Kietki jako suplement naszego zywienia

W ciggtym poszukiwaniu dobrze, dtugotrwale i prawidtowo przyswajalnych
witamin oraz pierwiastkow Sladowych, pomyslatam o skietkowanych ziarnach.
Kilkanascie lat temu, gdy przez okoto rok zywiliSmy sie z mezem dietg
wegetarianska, zakupitam dwie kietkownice, specjalnie przygotowane nasiona i
kietkowaliSmy na 6 talerzach ziarna stonecznika, lucerny, pszenicy, soi oraz wiele
innych. Po przejsciu na zywienie optymalne zarzuciliSmy kietkowanie, a kietkownice
powedrowaty na strych. Wieloletnie interesowanie sie sposobami zywienia w réznych
kulturach i dietach pozwolito mi odkry¢é na nowo starg zasade: ,mniej przetworzona
zywnos¢ jest bardziej zdrowa i wartosciowa”. Nie tylko zatrute srodowisko wptyneto
destrukcyjnie na nasz pokarm. Sam cztowiek sktécit sie z naturg i manipulujac nia,
zaczat tworzy¢ produkty tadne na pierwszy rzut oka, ale niezdrowe, lub nawet
trujgce. Popatrzmy na potki sklepowe. Owoce duze, okazate, modyfikowane
genetycznie, truskawki dostepne o kazdej porze roku, produkty zywnosciowe w
opakowaniach z tworzyw sztucznych, w konserwach, barwione, itd. Te wszystkie
dziatania zmieniajg wartosci odzywcze produktéw, zubazajgc je. Nie zdajemy sobie
sprawy z tego, ze podczas przetwarzania zywnos$ci nastepuje utrata witamin i
mikroelementow (w niektorych przypadkach do 80%). Pomys$latam wiec, ze jesien i
zima, to doskonaty czas na to, aby uzupetni¢ nasz jadtospis kietkami. tykanie
tabletek coraz czes$ciej nie przynosi oczekiwanych efektow. W literaturze fachowej
autorzy piszg, ze najkorzystniej jest uzupetnia¢ witaminy i mikroelementy nie
rafinowanymi produktami, poniewaz spozywamy wowczas réwnoczesnie enzymy i
aminokwasy, np. w lucernie znajdujg sie wszystkie aminokwasy egzogenne (te ktore
musimy dostarczy¢ z pozywieniem, jest ich 8).

Réwniez weglowodany i tluszcze z kietkdw sg tatwiejsze do przyswojenia przez
ludzki organizm, niz te z produktéw wysoko-przetworzonych. W zywych zarodkach
mamy takze btonnik, enzymy, chlorofil i wiele innych sktadnikow.

Kietki stanowig pokarm catosciowy. Co to znaczy?

Otoz kietki posiadajg substancje smakowe i aromatyczne aktywizujace enzymy
trawienne, a te powodujg prawidtowy rozwdj flory bakteryjnej przewodu
pokarmowego. To poprawia wchtanianie, a lepsze wchtanianie, to lepsze odzywienie
kazdej komorki naszego ciata. Bezkrytyczne tykanie tabletek magnezu czy witamin,
moze powodowac eliminowanie innego pierwiastka. Na przykfad nadmiar wapnia

eliminuje magnez. Poréwnatabym to do naczynia potaczonego. Z jednego konca



dolewamy, z drugiego zaczyna sie przepetniaC i wylewac. Nasz organizm dazy do
zachowania réwnowagi (homeostazy). Pamietacie Panstwo, pisatam na ten temat w
poprzednich artykutach. Organizm dostaje w skietkowanym ziarnie zharmonizowane
sktadniki odzywcze. Nie w tabletkach, nie w pascie do zebdéw, nie w kremie czy
innych sztucznie wytworzonych produktach, a w naturalnym pozywieniu. Nie
sprzeczajmy sie z naturg. Aby zamkniete i wysuszone ziarno zaczeto kietkowac,
konieczne jest zapewnienie odpowiednich warunkow, takich, jak swiatto, wilgoc€ i
temperatura. Dzieki nim ziarno rozpoczyna cykl wzrostu, czyli budowy nowego zycia,
pomnazajac ilos¢ wszystkich sktadnikdw w nim zawartych.

Do kietkowania zb6z musimy zakupiC w sklepie ze zdrowag zywnoscig
kietkownice atestowang (ok. 25 zt) i nasiona przygotowane do kietkowania (3-7 zt za
torebke). Sg to nasiona nie zaprawiane srodkami grzybobdjczymi i tylko takie nadajq
sie do kietkowania. Normalne ziarno siewne jest silnie toksyczne.

Aby ziarno spetnito wszystkie wymagania jako pokarm i lek, musi by¢ zakupione w
sklepie ze zdrowg zywnoscig i musimy mu zapewni¢ odpowiednie warunki do
kietkowania:
1) Oswietlenie — zmieniajgc warunki oswietlenia zmieniamy poziom zawartosci
danego sktadnika np.

- ilos¢ witaminy C wzrasta wraz z lepszym oswietleniem

- ilos¢ wit. A, E, K wzrasta w dobrym oswietleniu, ale nie w petnym Stoncu

2) temperatura — dla witamin jest ona najkorzystniejsza pomiedzy 18° a 21° C

3) wilgotnos¢ — w zasadzie kietki nalezy przelewac 2 razy dziennie, ale sg tez

nasiona, ktére podlewamy 3 razy. Wode z pojemnika po przelaniu i sptynieciu
do konca, wylewamy. Mozemy nig podlewac¢ kwiatki — lepiej rosna.

Nalezy zadbac o to, aby nasiona nie psuly sie i plesniaty. Dzieje sie tak wtedy, gdy
wsypiemy ich zbyt duzg ilos¢. Wsypujemy jedng warstwe luzno roztozonych nasion.
Przemiany zachodzace w kietkujacych ziarnach sg bardzo korzystne. Kietki powinny
by¢ czescig diety osdb odchudzajacych sie, poniewaz zapewniajg maksymalna ilos¢
sktadnikow odzywczych przy minimalnej ilosci kalorii. W skietkowanym ziarnie
znajdujemy wiec witaminy, sktadniki mineralne, aminokwasy egzogenne i
endogenne, duzg iloS¢ kwasow nukleinowych, enzymy, btonnik (ten najlepszy
rozpuszczalny), chlorofil. Powinnismy uzupetnia¢ zywienie kietkami lub zastepowac
chleb swiezymi, skietkowanymi nasionami. W naszym gabinecie polecamy je osobom
majgcym silne uczulenie na pszenice, odchudzajgcym sie (zamiast chleba),

ostabionym rozlicznymi chorobami, jako doskonate zrédto witamin, mikroelementéw i



pozostatych skfadnikow. Roéwniez niektorych naszych pacjentow suplementujemy
kietkami, poniewaz mikroelementy wystepujace wraz z enzymami w kietkach
powodujg tatwo$¢ przyswajania pierwiastkbw $ladowych przez organizm. Na
przyktad zelazo wystepuje we wszystkich zarodkach, ale szczegdlnie obfitujg w nie
soja, fasolka mung i azuki, pszenica, len, rzodkiewka, soczewica, gryka, ciecierzyca i
stonecznik. MoglibySmy jes¢ suche nasiona np. stonecznika, ale wtedy nie
spozyjemy tzw. ,zywej wody”, ktora jest tylko w sSwiezych skietkowanych ziarnach.
Ponadto znajdujg sie tam substancje smakowe, aromatyczne i zapachowe,
aktywujace enzymy trawienne, a takze fitohormony, dziatajagce hamujgco na stany
zapalne, aktywizujgce gojenie ran i odbudowujgce prawidtowg flore bakteryjng
organizmu.

Na zakonczenie chciatabym Panstwu zaprezentowacC ,krélowg ziaren” —
lucerne (alfa-alfa). To ciekawe. To ciekawe, my ludzie uzywamy lucerny jako nawozu
pod inne rosliny, jako paszy do krow aby zwiekszy¢ ich mlecznos¢, natomiast sami
uzywamy roznych super odzywek. Zadna z odzywek chemicznych nie jest w stanie
zapewni¢ tak idealnego zestawu witamin, pierwiastkow $ladowych, enzymow
utatwiajgcych przyswajanie, jak wiasnie lucerna. Utatwia nie tylko regeneracje
komorek narzadéw migzszowych takich, jak watroba, Sledziona czy trzustka, ale
odbudowuje réwniez flore jelita cienkiego, a szczegdlnie grubego. Olbrzymia ilos¢
enzymow, witamin i mikroelementéw sprawia, ze te wszystkie wartosci odzywcze sg
wchtaniane w catosci. Hormony zawarte w lucernie stawiajg jg w rzedzie lekow
stosowanych w chorobach uktadowych. Siedmiodniowe kietki zawierajg duzo
chlorofilu, dzieki czemu zwieksza sie ilos¢ hemoglobiny, a zatem utlenowanie
naszego organizmu. Jedzmy wiec lucerne, bo jest dobra na wszystko.

Chce, abyscie Panstwo wiasciwie odczytali moje intencje. Nie namawiam do
zywienia sie kietkami zamiast produktéw zawierajgcych dobre biatka. Zachecam
natomiast do uzupetnienia jadtospisu tym tak wartosciowym elementem. Kiefki
lucerny sg zdrowsze i lepiej przyswajalne od niejednego suplementu. Jezeli jestescie
Panstwo zainteresowani zaletami i sktadem pozostatych ziaren do kietkowania,
prosze o informacje.
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