
PROGRAM
9:00 Rejestracja uczestników

10:00 - 11:30 Jerzy Zięba Szkodliwe czynniki chorobotwórcze i przeciwdziałanie im
11:30 - 12:00 PRZERWA
12:00 - 12:30 Tadeusz Rolnik Znaczenie żywności ekologicznej dla naszego zdrowia
12:30 - 13:00 Andrzej Kawka Woda eliksir życia
13:00 - 13:30 PRZERWA
13:30 - 14:15 Halina Jurkowska [Biolit] Jak zachować stan homeostazy ogólnoustrojowej 

oraz znaczenie mikrobioty jelit
14:15 - 15:00 lek. Szymon Grzywacz Wpływ ozonu na zdrowie człowieka - zastosowanie 

ozonoterapii w chorobach przewlekłych, ozonowanie pożywienia i powietrza
15:00 - 15:30 PRZERWA
15:00 - 17:00 dr Hubert Czerniak Choroby przewlekłe - profilaktyka i leczenie
17:00 - 17:30 PRZERWA
17:30 - 19:00 Pytania do Jerzego Zięby i dr Huberta Czerniaka
19:00 - 23:00 Integracja uczestników - biesiada, śpiew i tańce 

z zespołem Larmodzieje, a następnie z DJ Gregiem

Partnerzy:
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Radość Tan iec  i  Śp iew 
Wiedza o zdrowiu, Targi ekologiczne, integracja uczestnikówPełnia Zdrowia

27 kwietnia | sobota | 10.00-23.00
Ruda Śląska ul. Kłodnicka 54 | blisko Aquadromu
tereny sportowe GKS Grunwald - Namioty biesiadne Piotra Herdziny | ok. 15 km od centrum Katowic

fest iwal
kultury

zdrowia
w Rudzie Śląskiej

Organizator 

Prowadzenie: Emilia Kordek

PEŁNIA ZDROWIA 
to projekt, który ma na celu propagowanie wiedzy o naturalnych 
metodach wspierających zdrowie oraz integrację osób 
zainteresowanych zdrowym stylem życia - poprzez organizowanie 
spotkań, wykładów, targów ekologicznych itp., a także budowanie 
świadomości społeczeństwa na temat prawidłowego odżywiania, 
profilaktyki zdrowotnej i naturalnych metod leczenia. 

W ramach projektu współpracujemy z lekarzami i terapeutami 
stosującymi metody medycyny naturalnej i komplementarnej, 
z naukowcami, rolnikami ekologicznymi, oraz z innymi prelegentami 
posiadającymi szeroką wiedzę w zakresie zdrowego odżywiania 
i naturalnych metod doprowadzających do homeostazy organizmu.

Pozytywne nastawienie i wspólne przeżywanie radości stanowią 
filary zachowania zdrowia, razem z właściwym odżywianiem, 
ruchem, uzupełnianiem niedoborów witamin, minerałów i innych 
niezbędnych substancji naturalnych oraz unikaniem toksyn 
- co niejednokrotnie zostało podkreślone przez specjalistów 
współpracujących z Projektem Pełnia Zdrowia. Spotkania i imprezy 
organizowane w ramach tego projektu przebiegają w radosnej 
atmosferze i niejednokrotnie zawierają również elementy 
muzyki, tańca i śpiewu, czy też rekreacji połączonej z wysiłkiem 
(np. wędrówka w górach, spływ kajakowy, kulig). Tym razem 
wystąpi zespół Larmodzieje.

MAJÓWKA 
U TADEUSZA ROLNIKA
4-5 maja 2019
Niebieszczany 480, 38-500 Sanok 
(woj. podkarpackie)

W programie wydarzenia przewidziane są wykłady 
dotyczące zdrowia, żywności, ekologii w rolnictwie. 
Wśród prelegentów m.in. dr Jerzy Jaśkowski, 
Janusz Nawolski, Tadeusz Miszczak, Robert 
Wagner, Stanisław Kolbusz. Będzie też możliwość 
spróbowania dobrego jedzenia na stoiskach kół 
Gospodyń Wiejskich. Szczegóły wkrótce.

PEŁNIA ZDROWIA 
Z DR JERZYM JAŚKOWSKIM 
22 czerwca 2019 CHORZÓW
Starochorzowski Dom Kultury 
ul. Siemianowicka 59, 

10:00-18:00 | prelekcje 
dr Jerzego Jaśkowskiego
18:00-20:00 | piknik w ogrodzie 
z udziałem kapeli Zespołu Pieśni 
i Tańca Katowice

Szczegółowe informacje wkrótce na stronie 
Facebookowej Pełnia Zdrowia - Festiwal Kultury 
Zdrowia oraz pod numerem telefonu: 602 308 928 

PEŁNIA ZDROWIA 
- FESTIWAL KULTURY ZDROWIA
22 września 2019 GLIWICE
Mała Arena Gliwice - Akademicka 50

I część | Wykłady | dr Matthias Rath, dr Aleksandra 
Niedźwiecki, dr Hubert Czerniak

II część | Gala Tenorów: Wiesław Ochman, Kaludi 
Kaludow, Sylwester Targosz Szalonek
Orkiestra im. Arcyksię ż nej Marii Krystyny Habsburg

Szczegóły dotyczące wydarzenia zostaną wkrótce 
zamieszczone na stronie Facebookowej Pełnia 
Zdrowia - Festiwal Kultury oraz pod numerem 
telefonu: 602 308 928

WYJAZD INTEGRACYJNY 
19-30 lipiec 2019 BUŁGARIA
Zapraszamy na sielski urlop w Bułgarii 
- pobyt na wsi Belozem.
Szczegółowe informacje na naszej stronie 
Facebookowej Pełnia Zdrowia - Festiwal Kultury 
Zdrowia oraz pod numerem telefonu: 602 308 928

SPŁYW KAJAKOWY RZEKĄ 
RUDĄ
6 lipca 2019 RYBNIK
ul. Prosta 144

Szczegóły dotyczące wydarzenia zostaną wkrótce 
zamieszczone na stronie Facebookowej Pełnia 
Zdrowia - Festiwal Kultury oraz pod numerem 
telefonu: 602 308 928

WAKACJE PEŁNE ZDROWIA

www.bioliteurope.pl

Sekrety adaptogenów Biolitu 
w utrzymaniu zdrowia

www.mediasklep24.pl
tel.: 665 306 714, 602 308 928

Olej może być tłoczony z takich nasion: siemię lniane, sezam, orzech 
włoski, ostropest, czarnuszka, pestki dyni itp. Gwarancja zachowania 
wszystkich walorów zdrowotnych w tym kwasów Omega 3, 6, 9.

Tylko teraz w specjalnej ofercie 

 z rabatem 10%
Skorzystaj z kodu rabatowego 
10-PZ-10 i kup za 1944 zł

Kod: PZ1

Rabat 5%
łączy się z innymi rabatami 

https://bioliteurope.pl/sklep/
rabat obowiązuje zarówno 

na stronie internetowej 
jak i w siedzibie Biolit 

(ul. Stalowa 17, 41-506 Chorzów).

Nowość na Polskim rynku
Polska prasa Alfa 
do tłoczenia oleju 
na zimno w twojej kuchni

Wchodząc ze strony 

pelniazdrowia.info 

ZDROWA ŻYWNOŚĆ
Bez konserwantów

Dla wegan i wegetarian

Dla alergików

NATURALNE SUPLEMENTY
Visanto

Dr RathDr Rath

Jentschura

Biolit i wiele innych

EKOLOGICZNE KOSMETYKI
Naturalne składniki

Bez alergenów i SLS

www.aleeko.pl

Zainwestuj w zdrowie 
i ciesz się wspaniałymi 
właściwościami wody 

jonizowanej. 
Możesz w każdej 

chwili wyprodukować 
ją w dowolnej ilości, 

wystarczy, że będziesz 
posiadał jonizator wody.

WODA JONIZOWANA
NAJZDROWSZA WODA ŚWIATA!

JAKI WPŁYW WYWIERA NA ORGANIZM?
• chroni przed zaburzeniem równowagi kwasowo-

zasadowej organizmu,
• odmładza organizm i przeciwdziała starzeniu komórek,
• poprawia przemianę materii – sprzyja odchudzaniu, 

redukuje cellulit,
• stopniowo wspiera przywrócenie prawidłowego pH 

wszystkich organów,
• oczyszcza z toksyn, zanieczyszczeń, resztek 

kwasowych,
• dostarcza tlen, alkaliczne mikroelementy,
• bierze czynny udział w zwalczeniu wielu dolegliwości 

oraz jest silnym partnerem w walce z takimi 
chorobami jak cukrzyca, dna moczanowa, kamica 
nerkowa, otyłość, nadciśnienie i za wysoki cholesterol, 
chroniczne zmęczenie, nowotwory czy nadkwasota 
żołądka,

Tylko teraz w specjalnej ofercie 

 z rabatem 10%
Skorzystaj z kodu rabatowego 

10-PZ-10  i kup od 899 zł

www.mediasklep24.pl
tel.: 665 306 714, 602 308 928

Zalety: 
� – temperatura tłoczenia max. 47oC 
� – cicha praca 
� – gwarancja 10 lat na silnik i 2 lata 

na pozostałe części
� – polskie menu

SERDECZNIE ZAPRASZAMY NA COMIESIĘCZNE WIZYTY DO 

LEK. SZYMONA GRZYWACZA 
specjalisty chorób wewnętrznych i medycyny naturalnej 

konieczna wcześniejsza rezerwacja

DIAGNOSTYKA
Boreliozy i chorób odkleszczowych
Pasożytów, grzybów, bakterii, wirusów
Niedoborów witamin i minerałów

TERAPIE:
Ozonoterapia
Wlewy witaminowe
Terapia Rife’a  generatorem plazmowym
Hydrokolonoterapia
Terapia manualna kręgosłupa i stawów

lek. Hubert Czerniak lek. Szymon Grzywacz Jerzy Zięba Halina Jurkowska Andrzej Kawka Tadeusz Rolnik



Wywiad z Ryszardem Sadłoniem - pomysłodawcą 
i organizatorem Festiwalu Kultury Zdrowia - 
Pełnia Zdrowia.

E: Wiem, że jesteś zachwycony jonizatorami, sam 
używasz jednego z nich na co dzień i zachęcasz 
swoich znajomych do ich zakupu, czy mógłbyś 
opowiedzieć o własnych doświadczeniach z wodą 
uzyskana z jonizatora?

R: To prawda bardzo wielu moich znajomych, którzy 
zaopatrzyli się w jonizator - a będzie ich już oko-
ło stu osób - podobnie jak ja są zadowoleni z jego 
użytkowania. Praktycznie nie ma wśród nich osoby, 
która żałowałaby zakupu tego urządzenia. Najpierw 
oczywiście sprawdziłem jego działanie na sobie. 
Niesamowite dla mnie jest to, że można się wyle-
czyć samą wodą. Wcześniej nigdy by mi do głowy 
nie przyszło, że woda, która leci z kranu może być 
lekarstwem. Aktualnie okazuje się, że praktycznie 
wszystko leczę wodą z jonizatora. Urządzenie to 
zabieram ze sobą w każdą podróż - był ze mną już 
w Bieszczadach, Paryżu, we Lwowie i w Maroku.

E: Mógłbyś podać kilka przykładów jej korzystnego 
działania?

R: Dziś np. robiłem kąpiel skipidarną, a na etykiecie 
roztworu do tej kąpieli jest napisane żeby uważać na 
oczy. Mnie niestety ta substancja prysnęła właśnie 
do oka i zaczęło mnie piec. Przemyłem je wodą z jo-
nizatora i w ciągu pół godziny podrażnienie zniknęło.

Miałem też innym razem zapalenie spojówek, które 
też wyleczyłem sobie tą wodą w 1,5 dnia. Miałem ją 
cały czas przy sobie w dwóch małych słoiczkach - 
kwaśną i zasadową. Wymaga to oczywiście systema-
tyczności - wielokrotnego przemywania w ciągu dnia.

Wcześniej przez wiele lat używałem popularnych 
kropli do oczu, gdyż dokuczało mi suche oko. Od 
czasu gdy raz na tydzień zanurzam oko w kieliszku 
wypełnionym wodą jonizowaną przestałem kupo-
wać te krople. Już ich nie potrzebuję, bo oko jest już 
właściwie nawodnione.

Znajomym, którzy mieli alergie na pyłki po tym jak 
moczyli oczy w tej wodzie również znikał problem 
z reakcją alergiczną.

Z kolei dziecko znajomych miało problem z zaropia-
łym okiem. Poradziłem im, oczywiście żeby udali się 
z nim do lekarza, ale w oczekiwaniu na wizytę, żeby 

Podczas wiosennego spaceru możemy wzbogacić 
naszą domową apteczkę o cenne ziołowe surowce, 
z których przygotujemy napary, syropy, nalewki itp. 
lub dodamy je do sałatki. Poniżej kilka wartościo-
wych roślin, które warto dostrzec w kwietniu oraz 
maju i zabrać ze sobą:

licie młodej pokrzywy - wyciśnięty z nich sok 
korzystny jest dla osób z anemią (która często dotyka 
kobiety w ciąży), ma właściwości odtruwające 
z toksyn, przeciwcukrzycowe, poprawia przemianę 
materii. Wspomaga oczyszczanie oraz leczenie 
nerek (m.in. w przypadku kamicy nerkowej), rege-
neruje wątrobę, leczy stany zapalne jelita grubego, 
wzmacnia włosy i paznokcie. 

Substancje, które powodują pieczenie skóry po ze-
tknięciu się z pokrzywą to m.in. kwas mrówkowy 
i histamina - wywołują one wtedy na skórze silne 
przekrwienie, które działa podobnie do akupunktu-
ry pobudzając receptory. Takie działanie pokrzywy 
wykorzystuje się w przypadku problemów ze sta-
wami - również w przewlekłym reumatoidalnym 
zapaleniu stawów.

Na sok potrzebujemy około kilograma liści 
z młodych pokrzyw, które wyciskamy w wyciskarce. 
Sok można zmieszać z wodą w stosunku 2:1. 
Dodanie miodu i soku z cytryny poprawi jego smak. 
Gotowy sok najlepiej jest przechowywać w ciemnej 
szklanej butelce w lodówce przez 5 dni. Jeśli chcemy 
przedłużyć jego przydatność możemy zalać go 
alkoholem w stosunku 1:1, bądź zasypać cukrem. 
Można też go zamrozić, np. w formie kostek lodu 
i dodawać później do koktajli.

czosnek niedźwiedzi - wspiera nasz układ krwiono-
śny, pomaga utrzymać prawidłowe ciśnienie krwi, 
wspomaga procesy trawienia (poprzez wydzielanie 
żółci i soku żołądkowego), działa przeciwgorączko-
wo, bakteriobójczo (przy rzęsistku i bakteriach ropo-
twórczych), regeneruje florę bakteryjną po antybio-
tykoterapii. Oczyszcza oskrzela z flegmy, wspomaga 
usuwanie z organizmu metali ciężkich, toksyn, a tak-
że pasożytów i drożdżaków  przewodu pokarmowe-
go. Suszone liście możemy wykorzystać jako przy-
prawę albo napar (zalewamy 1 łyżkę liści 1 szklanką 
wrzątku, przykrywamy i parzymy ok. 15 minut). 
Świeże liście nadają się do sałatek oraz zup. Niektó-
rzy sporządzają z niego również nalewki na serce, 
bezsenność, porost włosów i zmiany skórne.

Nalewka z czosnku niedźwiedziego - 2 garście 
posiekanych liści wraz z cebulkami zalewamy 
2 szklankami alkoholu 40%, odstawiamy na 
2 tygodnie w ciepłe miejsce, po czym przecedzamy. 
W przypadku zastosowania na wzmocnienie serca 
pijemy 10-15 kropli rozcieńczonych w wodzie. 
Zewnętrznie, przy chorobach skórnych (o podłożu 
bakteryjnym) oraz przy opryszczce przemywamy 
skórę nalewką.

Pesto z czosnku niedźwiedziego stanowi świetną 
bazę sosu do sałatek, jako dodatek do kanapek czy 
makaronów – ok. 5 pęczków świeżych liści blendu-
jemy wraz z połową szklanki oliwy z oliwek dopra-
wiamy solą i pieprzem, można dodać odrobinę soku 
z cytryny. Przekładamy do słoiczków a na wierzch 
nalewamy dodatkowo oliwę. Przechowujemy w lo-
dówce nawet do pół roku.

mniszek lekarski działa silnie detoksykująco, ma 
wpływ na obniżanie poziomu cukru we krwi, spo-
walnia jego wchłanianie, pomaga w regulacji go-

spodarki węglowodanowej. Wspomaga trawienie, 
leczenie infekcji dróg moczowych, nerek i kamicy 
moczowej. Pobudza wątrobę do wytwarzania żółci.

Wyciąg z korzenia mniszka ma wpływ na choro-
by nowotworowe, w szczególności w przypadku 
białaczki i chłoniaków. Korzenie zbieramy bardzo 
wczesną wiosną lub późną jesienią. Młode wio-
senne listki mniszka można dodać do sałatki. Syrop 
z mniszka działa na układ oddechowy podczas in-
fekcji (stany zapalne jamy ustnej i gardła).

Syrop z kwiatów mniszka – ok. 400 główek roz-
winiętych kwiatów zalewamy wrzącą wodą (1 litr) 
i gotujemy na wolnym ogniu przez 15 minut. Pod 
koniec gotowania można dodać wyszorowaną i wy-
parzoną cytrynę pokrojoną w plastry. Mieszamy, 
przykrywamy pokrywką i odstawiamy na ok. 12 go-
dzin. Następnie odcedzamy i dodajemy cukier (1 kg). 
Gotujemy na małym ogniu do momentu rozpusz-
czenia cukru. Gotowy, gorący syrop o konsystencji 
miodu przelewamy do słoiczków i zawijamy w koc 
na ok. 2 godziny (sucha pasteryzacja). Po upływie 
tego czasu wyjmujemy słoiczki i ustawiamy je do 
góry dnem. Obracamy je dopiero po wystygnięciu. 
Gotowy syrop możemy przechowywać w suchym 
i ciemnym miejscu przez wiele miesięcy.

kora wierzby - do celów leczniczych najlepszego 
surowca dostarczają 2-3-letnie pędy wierzby pur-
purowej, czyli wikliny (Salix purpura L.) zbieranej 
wczesną wiosną - ściągamy z nich korę i suszymy. 
Odwary z kory wierzby mają działanie odkażające, 
przeciwbólowe, przeciwzapalne, przeciwgorącz-
kowe i przeciwbakteryjne - sprawdzają się przy 
przeziębieniach. Wspomagają leczenie stanów za-
palnych stawów i mięśni - np. przy schorzeniach 
reumatycznych.

Odwar z kory wierzby - 1 łyżkę kory wierzby 
zalewamy 1 szklanką wody i gotujemy przez 
ok. 5 minut - po czym odstawiamy na 15 minut 
i przecedzamy. W celach leczniczych pijemy odwar 
2-3 razy dziennie.

młode pędy sosny - najlepiej zbierać w maju, 
gdy mają około 12 cm. Najczęściej do tego celu 
wykorzystywana jest sosna pospolita. Pędy są 
mocno nasycone olejkami eterycznymi o działaniu 
antybakteryjnym, przeciwgrzybiczym i rozgrzewa-
jącym. Syrop z pędów sosny pomoże w leczeniu 
przeziębienia i infekcji górnych dróg oddechowych, 
czy bólu gardła, ma działanie wykrztuśnie. Wykazu-
je także właściwości moczopędne, przeciwzapalne 
i rozkurczowe.

Syrop z młodych pędów sosny – ok. 1 kg pędów 
sosny (oczyszczonych z okrywającej je brązowej 
łuski) przekładamy warstwami na zmianę 
z cukrem w stosunku 1:1 w dużym słoju. Każdą 
warstwę uklepujemy. Zamiast białego cukru 
można użyć trzcinowego albo miodu. Słoik lekko 
zamykamy pokrywką i odstawiamy w słoneczne 
miejsce (np. parapet) na ok. 4 tygodnie. Po tym 
czasie nabierze złocistego koloru. Przecedzamy go 
i wlewamy do ciemnych butelek. Przechowujemy 
w ciemnym i chłodnym miejscu przez ok. 8 miesię-
cy. Syrop zażywamy w celach leczniczych po 1 łyż-
ce do 4 razy dziennie.

Pamiętajmy, żeby rośliny zbierać tylko w miejscach 
czystych ekologicznie, z dala od dróg i innych zanie-
czyszczeń!

zrobili mu okład z wody alkalicznej i wody kwaśnej. 
Po godzinie znajomi oddzwonili, że już nie było po-
trzeby konsultacji z lekarzem, bo oko przestało już 
ropieć. Zarówno ropa jak i opuchlizna zeszły w ciągu 
godziny po zastosowaniu takiego okładu!

E: Czy oprócz uzyskania wody alkalicznej i kwa-
śnej jonizator daje jeszcze jakieś inne możliwości?

R: Tak, możemy dodatkowo uzyskać wodę srebr-
ną w różnych stężeniach jakie potrzebujemy. Na 
wszelki wypadek noszę ją zawsze przy sobie - obok 
wody utlenionej i witaminy C.

E: W takim razie opowiedz jeszcze o zastosowaniu 
wody srebrnej.

R: Córka mojego przyjaciela, skrzypaczka na-
stępnego dnia miała mieć koncert, a dokuczał 
jej opuchnięty palec. Zasugerowałem żeby prze-
myła go wodą srebrną i zawinęła. Na drugi dzień 
powiedziała mi, że już opuchlizny nie ma i może 
znowu grać.

Z kolei innym razem znajomi, którzy również po-
siadają jonizator pojechali w Bory Tucholskie i za-
dzwonili do mnie, że ich kolega też chce kupić jak 
najszybciej jonizator. Okazało się, że już pierwszego 
dnia wycieczki zwichnął sobie nogę. Myślał, że na 
co najmniej 2 tygodnie będzie uziemiony w domu. 
Jednak tak się nie stało - znajomi zawinęli mu nogę 
w materiale namoczonym wodą srebrną, a na drugi 
dzień było już po bólu!

Ja także wodą srebrną i polem magnetycznym wy-
leczyłem u siebie zwichnięcie nogi w 1,5 dnia!

Mój kolega kupił dla całej rodziny 7 jonizatorów 
i pewnego dnia dzwoni do mnie, że chce jeszcze je-
den dla swojego sąsiada, którego syn miał bardzo 
duży problem z trądzikiem. Kolega mu zapropono-
wał, żeby przemywał skórę wodą wysokoalkalicz-
ną, kwaśną i srebrną. Po kilku dniach sąsiad kolegę 
wyściskał, bo trądzik u syna zniknął.

Czasami mam opory żeby jakiejś dziewczynie, która 
widać, że ma bardzo zamaskowany makijażem trą-
dzik podpowiedzieć, że jest na to sposób. Jednak nie 
raz się odważę i po kilku dniach otrzymuję informa-
cję, że już problemu nie ma.

Katar także przechodzi błyskawicznie po zastoso-
waniu wody srebrnej. Tak samo angina, bóle gardła.

E: Czy smak wody alkalicznej się czymś wyróżnia?

R: Sam smak takiej wody jest wyjątkowo dobry. 
Najlepiej dodać do niej szczyptę soli kłodawskiej na 
każdą szklankę i wtedy oprócz doskonałego nawod-
nienia organizmu, dostarczamy również minerały.

E: Czy do wszystkich rodzajów wody jakie chcemy 
uzyskać z jonizatora możemy użyć wody z kranu?

R: Żeby uzyskać w jonizatorze wodę srebrną, trzeba 
do tego użyć wodę demineralizowaną.

Do uzyskania wody alkalicznej i kwaśnej - możemy 
użyć wody z kranu. Natomiast jak jadę na wakacje 
do np. krajów afrykańskich - używam do tego wody 
mineralnej.

E: Czy woda alkaliczna ma wpływ na odkwaszanie 
organizmu?

R: Jak najbardziej! Woda alkaliczna odkwasza orga-
nizm. Należy również pamiętać jak ważną kwestią 
jest odpowiednie zakwaszenie żołądka. Osoby, 
które mają problem z niedokwaszonym żołądkiem 
zdarza się często, że mają helicobacter, czy wrzody 
żołądka. Gdy robią sobie kurację na zakwaszenie żo-
łądka i piją w tym celu ocet jabłkowy - mają okropne 
bóle przez te wrzody. Wtedy też zniechęcają się do 
terapii dokwaszania. Tutaj z pomocą w odbudowie 
ścianki żołądka przychodzi woda alkaliczna. Jeśli 
osoba taka napije się wody alkalicznej - momen-
talnie odczuwa ulgę. Jeśli ktoś zobaczy jak szybko 
goją się rany, strupki po zamoczeniu w wodzie za-
sadowej to zrozumie, że także ściana żołądka się 
sprawnie odbuduje przy jej pomocy. Oczywiście na-
leży również pamiętać o systematyczności, a także 
o odpowiednio dostosowanej diecie w trakcie takiej 
kuracji, żeby żołądek miał szansę się zregenerować. 
Po kuracji wodą alkaliczną można z powrotem już 
bez bólu powrócić do dokwaszania żołądka przy 
pomocy octu jabłkowego. W tych przypadkach 
oczywiście zalecam monitorowanie swojego sta-
nu zdrowia z lekarzem. Cieszę się, że coraz więcej 
z nich poleca swoim pacjentom korzystanie z joni-
zatorów.

Należy zawsze pamiętać o tym, że każdy organizm 
jest inny i to co u jednej osoby pomoże, może się nie 
sprawdzić u drugiej. Zawsze należy obserwować re-
akcje swojego organizmu i w razie wątpliwości kon-
sultować się z lekarzem.

E: A czy wodę uzyskaną z jonizatora możemy w jakiś 
sposób wykorzystać w gospodarstwie domowym?

R: Dzięki wodzie alkalicznej można na przykład 
przedłużyć żywotność zakupionych owoców i wa-
rzyw. Po przyniesieniu ich z targu kąpię je najpierw 
w wodzie kwaśnej a potem w zasadowej. W szcze-
gólności jeśli mamy podejrzenie, że na nich mogą 
być jakieś patogeny - możemy je dodatkowo spry-
skać wodą kwaśną.

Wędliny, mięso czy żywność, która może mieć nie-
widoczne dla oka zaczątki pleśni także dobrze jest 
spryskać wodą kwaśną, ewentualnie wodą srebrną.

Wodę jonizowaną używam również do robienia za-
kwasu buraczanego.

Woda o niskim ph może zostać użyta do mycia bla-
tów kuchennych, łazienek i toalet zamiast środków 
chemicznych.

Kwiaty cięte także dłużej postoją w wodzie jonizo-
wanej.

E: A może są jeszcze jakieś zastosowania mające 
wpływ na urodę?

R: Przy użyciu wody alkalicznej na skórę, znacznie 
poprawia się jej kondycja dzięki jej strukturze, która 
głęboko wchodzi w tkanki i doskonale ją nawadnia. 
W szczególności kobiety zwrócą uwagę na zmniejsze-
nie się zmarszczek i tzw. kurzych łapek w kąciku oka.

Korzystnie jest po kąpieli przetrzeć cała skórę wodą 
alkaliczną.

Zauważyłem także, że odkąd używam wody z jo-
nizatora zamiast szamponu przestały wypadać mi 
włosy.

E: Gdyby ktoś chciał się z Tobą skontaktować 
w sprawie dodatkowych informacji dotyczących 
jonizatorów jest taka możliwość?

R: Oczywiście chętnie udzielę informacji - można się 
ze mną skontaktować poprzez wiadomość wysłaną 
na stronę Facebookową: Pełnia Zdrowia - Festiwal 
Kultury Zdrowia lub przez numer: 602 308 928.

E: Dziękuję za rozmowę.

TADEUSZ ROLNIK 

ROŚLINY, 
KTÓRE WARTO 
ZBIERAĆ WIOSNĄ

URZĄDZENIA SPRZYJAJĄCE ZDROWIU

W ślad za rosnącą popularnością wyciskarek do so-
ków, coraz częściej doceniane są wyciskarki oleju, 
dzięki którym możemy wytłoczyć na zimno dowol-
ny olej, bez utraty witamin czy kwasów omega 3 i 6.

Świeżo wytłoczony aromatyczny olej z nasion 
i orzechów możemy sami wytłaczać z produktów, 
których jakości jesteśmy pewni!

Do tego celu możemy użyć np. ziaren sezamu, czar-
nuszki, ostropestu, rzepaku, lnu, maku, nasion wi-
nogron, orzechów migdałowych, włoskich, arachi-
dowych i innych, jak również kokosu, pestek dyni, 
moreli czy słonecznika. Ważne jest aby oleje po-
chodzenia roślinnego spożywać na zimno (np. jako 
składnik sosu do sałatek, dipu czy pasty do kanapek, 
możemy także maczać w nim pieczywo, lub wyko-
rzystać jako zalewa do śledzi) - wyjątek stanowi olej 
kokosowy, który możemy również podgrzewać.

W wyniku tłoczenia otrzymamy olej i wytłoczyny 
(mąkę), które możemy użyć do wypieku ciast, cia-
steczek lub chleba.

Przykładowe propozycje wykorzysta-
nia świeżego oleju lub wytłoczyn:

Pesto - do oleju (np. z orzechów nerkowca lub 
włoskich) dodajemy posiekany czosnek, suszone 
pomidory, bazylię, natkę pietruszki, koperek, sól, 
pieprz i inne ulubione przyprawy. Możemy do-
datkowo dodać starty parmezan. Proponujemy 
podać je z makaronem, kaszą lub chlebem.

Ciastka - z mąki powstałej z wyciskanego kokosu, 
sezamu, maku i słonecznika. Dzień wcześniej 
namaczamy daktyle, następnie blendujemy je. Doda-
jemy do nich kogel-mogel zrobiony z żółtek i cukru ko-
kosowego lub miodu. Następnie wsypujemy do tego 
mieszankę mąki z wytłoczyn i pokruszone orzechy la-
skowe i migdały. Wszystko razem mieszamy i ugnia-
tamy na gęstą masę. Formujemy dowolne ciastka. Na 
koniec można je posypać mąką z wytłoczonych pestek 
dyni. Wkładamy do piekarnika ustawionego na 200 oC 
na kilka minut. Dobrze smakują same, lub zamo-
czone dodatkowo w mieszance olejowej.

Chałwa - Wycisnąć w prasie sezam. Wytłoczoną 
mąkę zrumienić na patelni. Dodać do niej miód 
i wcześniej wyciśnięty olej, aż uzyskamy właściwą 
konsystencję. Dodatkowo można dodać karob.

Olej z ostropestu stosuje się wewnętrznie w ku-
racjach oczyszczających i odtruwających orga-
nizm oraz wspomagających regenerację wątroby.

Cenne zimnotłoczone oleje możemy również wy-
korzystać w pielęgnacji naszej skóry, bądź jako 
odżywka do włosów albo jako olejek do masażu.

Do skóry twarzy sprawdza się olejek konopny 
lub migdałowy, który wspaniale ją nawilża 
i odżywia.

Jako odżywka wzmacniająca włosy i pobudzająca 
ich wzrost nadaje się olej z czarnuszki. W skórę 
głowy i włosy wcieramy niewielką ilość oleju 
z czarnuszki. Delikatnie masujemy skórę głowy, 
zakładamy czepek i pozostawiamy odżywkę na 
ok. 2 godziny (lub jak ktoś woli na całą noc) po 

czym dwukrotnie myjemy głowę szamponem. 
Możemy również użyć go do wzmocnienia i od-
żywienia paznokci.

Olej z czarnuszki nakładany punktowo na nie-
doskonałości skóry - wypryski - przyspiesza jej 
gojenie ze względu na przeciwbakteryjne i prze-
ciwzapalne właściwości. Z kolei stosowany we-
wnętrznie - wzmacnia odporność, korzystnie 
wpływa na trawienie, pomaga w stanach zapal-
nych górnych dróg oddechowych.

Jako olejek do masażu świetnie się sprawdza 
olej sezamowy - gdyż wspaniale nawilża skórę. 
Możemy do niego dodać kilka kropli naturalnego 
olejku eterycznego (np. ylang-ylang/ paczuli/ la-
wenda / jaśmin) - jeśli chcemy dodatkowo sko-
rzystać z aromaterapii.

Dzięki jednemu urządzeniu możemy na wiele 
sposobów wspomóc nasz organizm w zachowa-
niu długiego zdrowia i urody.

JONIZATORY WODY - 
do produkcji wody jonizowanej, 
kwasowej i srebrnej.

PRASY DO OLEJU 


