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ODCHUDZANIE RACJONALNE WG, IRL KRAKOW. 00000

BH.305.
MOTTO: WZORCOWE ODZYWIENIE KOMOREK ORGANIZMU, TO: OBOWIAZKOWY STANDARD.
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PRAWIDLOWA BIOLOGICZNIE, PROZDROWOTNA METODA ODZYWIANIA:

Tzw. dla wspétczesnego cztowieka powinna akceptowaé wszelkie uwarunkowania naszej przyrody,
ewolucjg narzucone reguty. Stanowi to trudny problem, ale bez badan; krew, wydzieliny, wydaliny,
pierwiastki wtosa, jest to absolutnie niemozliwe.

WTEDY MOZNA TYLKO PRZERZUCAC SIE PSEUDO REGULAMI:

Na wech i czucie, réwniez przypuszczenia. Kto zada sobie trud i zbada jak podnosi sie poziom cukru
przy poszczegoélnych produktach, jaki jest wptyw ttuszczow i jak, tj. w jakiej iloci sie odktadaja, jak
organizm oddziatywuje na rodzaje biatek itd. to wyniki dla wszystkich ludzi sg niemal identyczne ew.
drobna skala technicznego btedu.

A WIEC; PRZY ZWALCZANIU WSZELKICH CHOROB / OTYLOSCI, ROWNIEZ CUKRZYCY
TYPU 2, WAZNA JEST WIEDZA:

Klasyfikujgca pozywienie na kategorie uwzgledniajgce zawarto$¢ ttuszczéw, NISKICH
WEGLOWODANOW, WYSOKICH WEGLOWODANOW; tj. tych ktére sprzyjaja powstawaniu otytosci i
cukrzycy typu 2, a ktére nie, oraz pozostatych sktadnikéw. Stosunkowo prostym jest zaznajomic sie z
tabelami pozywienia wg tzw. INDEKSU ZYWIENIOWEGO TJ.1Z PRODUKTU. To wystarcza, aby
samemu decydowac o tatwym doborze sktadnikéw swojej diety, co stanowi na szczescie, rozwigzanie
trudnego problemu dotyczacego zwalczania obu choréb. Lekarz rodzinny zdecydowanie, tez nam to
potwierdzi.

PLAN ODCHUDZANIA, MINIMUM:
Ustalamy 3 positki zasadnicze / 24h. 1. Sniadanie. 2. Obiad. 3. Kolacja.

SNIADANIE:

CHLEB TYPU KR-IRL, jako energetyczny stabilizator poziomu cukru we krwi oraz produkty z tabel
Zalecane i Dozwolone wg tzw. IZ PRODUKTU. Przyktad: Chleb typu kr-irl 1-1,5 kromki. Dorsz wedzony
100-200 gram. Szproty wedzone 2-5 szt. Pomidor 0,5 szt. Cebula swieza 0,5-1 szt. Jajo kurze
ugotowane na twardo 1 szt. S6l kamienna. Herbata z cytryng (duzo soku) 300 ml. Kawa rozpuszczalna z
kofeing 200 ml.

OBIAD:

Przyktad: Ryz gotowany 1-3 tyzek stotowych, CHLEB TYPU KR-IRL 0,5 kromki oraz fasola Pigkny Ja$
3-10 szt. Te trzy sktadniki stanowig podstawowy stabilizator glukozy. Pozostate dodatki do obiadu
wybieramy z tabel Zalecane i Dozwolone wg tzw. IZ PRODUKTU. Np. Ryba chuda czarniak 50-200
gram gotowana na parze, kapusta kiszona 50-150 gram, ziemniak 0-1 szt. Cebula swieza 0,5-1 szt. S6l
kamienna.

KOLACJA:
Przyktad: CHLEB TYPU KR-IRL 0,5-1 kromki, fasola Piekny Jas 2-10 szt. jako 2 sktadniki stabilizaciji
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poziomu cukru we krwi. Ryba wedzona np. pikling 0,5 szt. ogérek kiszony 1 szt. Cebula swieza 0,5-1
szt. SOl kamienna. Herbata i kawa jak powyzej. Inne napoje wg tabel z ksigzki.

W CIAGU DNIA SPOZYWAMY Z HERBATA LUB WODA MINERALNA 2,5-4 SZTUK CYTRYN:
Zasadotworczy sok z cytryny skutecznie eliminuje uczucie taknienia czy tez ssania w pustym zotgdku
przez 24h, co pozwala wykluczy¢ podjadanie tzw. przekasek. Zwyczajnie nie odczuwamy gtodu.
Sniadania nie zmniejszamy nigdy. Natomiast objeto$¢ obiadu i kolacji zmniejszamy dotad, az zaczniemy
odczuwac gtod ok. 5-6 godz. nad ranem. Wéwczas wprowadzamy do jadtospisu 4 positek tzw.
przed$niadaniowy.

PRZEDSNIADANIE:
Przyktad: Fasola Pigkny Jas 5-10 szt. Ogorek kiszony 1 szt. Jabtko 1 szt. :woohoo: *****

GDY STWIERDZAMY, ZE JESZCZE NIE SZCZUPLEJEMY TO W DALSZYM CIAGU
ZMNIEJSZAMY OBJETOSCI WYLACZNIE:

Obiadu oraz kolacji. Jednak z tych pomniejszanych stale dwoch positkow tzw. stabilizatoréw poziomu
glukozy we krwi nie eliminujemy. Jest to absolutnie niedozwolone, poniewaz produkty te stanowig
podstawowe zrodto energii naturalnej dla komorek naszego organizmu, a w szczegolnosci komoérek
nerwowych mézgu. Ew. dodatkowe informacje uzyskamy dzwonigc do instytutu: IRL KRAKOW, gdzie
za wszelkie ustalenia i doprecyzowania optata jest obowigzkowa, to wytgcznie stowo: dziekuje.

POSUMOWANIE:

R6zne zamienniki stabilizatoréw glukozy oraz inne sktadniki uzupetniajace nasze positki wybieramy z
tabel wg tzw. INDEKSU ZYWIENIOWEGO TJ. 1Z PRODUKTU. Skuteczne i warto. Ostatnie stowo, co
oczywiste nalezy zawsze do naszego lekarza rodzinnego.

WSKAZUJEMY JEDNOZNACZNIE NA NAUKOWA WIEDZE BIOLOGICZNA, ROZSADEK ORAZ
UMIAR:

Jemy niskottuszczowo, 0% negatywnych toksyn, energetyczne weglowodany wytagcznie tzw. NISKIE
WEGLOWODANY TJ. DO 26% WZROSTU. Pokarmy o wtasciwym doborze biatek, oraz co niezmiernie
istotne, nie zawierajgce toksyn spowalniajagcych i zatruwajgcych nasze organizmy. Tabele; Dozwolone
oraz Zakazane dopetniajg wtasciwej identyfikacji prawd przyrodniczych.

PRODUKTY ZALECANE TO:
Biatka biologicznie prawidtowe, minimalna zawarto$c¢ ttuszczu, weglowodany do 13% wzrostu (b. niski
wzrost po spozyciu), oraz 0% toksyn.

PRODUKTY DOZWOLONE TO:
Biatka prawidtowe biologicznie, nieduza zawarto$¢ ttuszczu, weglowodany do 26% wzrostu (bezpieczny
antycukrzycowy wzrost), minimalna zawarto$¢ toksyn.

PRODUKTY ZAKAZANE TO:
Biatka nieprawidtowe biologicznie, za duzo ttuszczu, weglowodany o wzroscie 26,01%-74% wzrostu
(wzrost duzy i b. duzy), oraz zbyt wiele toksyn spowalniajacych i zatruwajacych nasze organizmy.

CYTRYNA:

Zastosowanie duzej iloéci zasadotwdrczego soku z cytryny / 24h, do skutecznej neutralizacji kwasow
trawiennych pustego zotgdka celem wyeliminowania gtodu, to kolejne fenomenalne w swej prostocie i
oczywisto$ci ustalenie w instytucie: IRL KRAKOW.

WAZNE:
CHLEB TYPU KR-IRL. Zamienniki to: CHLEB NA OSTEOPOROZE-IRL, CHLEB NA OTY+OSC-IRL,
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CHLEB NA CUKRZYCE-IRL (takze inne chleby IRL). Skrét; IZ PRODUKTU. Petna nazwa to: INDEKS
ZYWIENIOWY TJ.|1Z PRODUKTU.

CHLEB TYPU KR-IRL, JEST W CHWILI OBECNEJ NAJBARDZIEJ WARTOSCIOWYM
PRODUKTEM ZYWIENIOWYM DLA CZtOWIEKA NA PLANECIE ZIEMIA:

80% Energii (niskie weglowodany), antyotytosciowy (bardzo syci), antycukrzycowy (poziom cukru do
26% wzrostu). W catych swoich dziejach ludzkosé (7 mid), nie stworzyta dotad tak wartoSciowego i
biologicznie wzorcowego produktu zywieniowego.

KONKLUZJA FINALNA:

llos¢ zywnosci nalezy bezwzglednie dostosowac do trybu zycia, czyli zapotrzebowania energetycznego
wtasnego organizmu. Najistotniejszym stabilizatorem wyréwnywania brakéw energii u cztowieka jest bez
watpienia tzw. CHLEB TYPU KR-IRL. Wskazana jest takze zasadotworcza cytryna ok. 2,5-4 sztuk /
24h. Sok z cytryny neutralizuje kwasowos$¢ sokéw trawiennych pustego zotadka zmniejszajac taknienie.

REFLEKSJA:

INDEKS ZYWIENIOWY, a; INDEKS GLIKEMICZNY, to dwa rézne spojrzenia na realia przyrodnicze.
1Z; to identyfikacja ewolucyjnych dokonan przyrody, czyli sfera faktéw. IG; to wirtualne poglady,
dezinformacja, obtuda i biznes.

ZOBACZ TAKZE;

Ksiazka, pt. PORADNIK ZYWIENIOWY CZLOWIEKA W XXI WIEKU. B) *****

Wydanie (3): zaktualizowane i uzupetnione. Rozdziat nr R33 zawiera zestaw ¢wiczen na miesnie
okotokregostupowe, ktére w praktycznej indywidualnej realizacji, finalnie rozwigzujg problem bélow
kregostupa u cztowieka oraz ksztattujg tzw. ptaski brzuch.

Skrét adresu strony w Internecie: INSTYTUTIRL

ADRES: http://www.instytutirl.com.pl/

INSTYTUT naukowo-badawczy im. Prof. Ryszarda Lorenca w Krakowie. Dr inz. Jarostaw MICHAL,
telefon: 12 353 18 75, telefon/fax: 12 358 77 30. Info: INSTYTUT IRL KRAKOW (Pn.-Pt.
10:00-17:00).

ARTYKUL JEST OCZYWISCIE DO WOLNEGO WYKORZYSTANIA:

Prosze tylko zauwazy¢, ze tresci w tym artykule stanowig identyfikacje zjawisk, ktére sg wyewoluowane
przez przyrode, i kazdy moze sobie prawdy te potwierdzi¢. Wartos¢ stanowig wyniki badan
laboratoryjnych, a nie puste ciagle powtarzane frazesy, nieprawdy biologiczne, czyli zwyczajnie
pospolite ktlamstwa. Chodzi tez o to, ze stale méwimy o rozszerzaniu sie choréb tzw. plaga otytosci oraz
plaga cukrzycy typu 2, jako o chorobach cywilizacyjnych.

DLA NAS TJ. IRL KRAKOW, OKRESLENIE CYWILIZACJA WIAZE SIE Z PODAWANIEM
LUDZIOM WIEDZY, PRAWDZIWEJ | JASNEJ:

Oraz fatwej do potwierdzenia. Dopiero wtedy mowimy o cywilizacji, jako o pojeciu, bo samo stowo
powtarzane wielokrotnie bez merytorycznych wyjasnien nic nie uszczegétawia, a raczej utrudnia
precyzyjng i logiczng ocene prawd biologicznych.

MOTTO:

Madro$¢ cztowieka polega na respektowaniu dokonan przyrody i nie zmienianiu jej zasad. Mojg intencjg
jest przekazac te wiedze, poniewaz swoje wlasne zycie realizujemy tu i teraz. Autorem przedstawionego
artykutu jest; Dr inz. Jarostaw MICHAL, konsultant INSTYTUTU IRL KRAKOW.

Powyzsze tresci dzieki uprzejmosci autora, zamiescit/a: jw. *****
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Cytryna jest zasadotworcza (+4), mimo ze taka kwasna !

100 g soku z cytryny zawiera 600 mg kwasu cytrynowego, 15 mg wapnia, 9 mg manganu, 0,1 mg
zelaza, 10 mg fosforu i 40 mcg witaminy B1. Zrédto potwierdzajace identyfikacje, Tytut : Czy wiesz co
jesz, Autor: Irena Gumowska, Wyd. Alfa W-wa 1989. Recenzent: Prof. dr n. med. Julian Aleksandrowicz.
Strona nr 159. P. S. Morele suszone sag rowniez zasadotworcze, az +60 (polecane: tzw. zgaga oraz przy
nadkwasocie). Zrédto jw. Strona nr 170.

Zwro¢ uwage na zastosowanie cytryny, soli kamiennej oraz cebuli tzw. zwykte;.

Te dwie ostatnie zabijajg bakterie chorobotwdércze w naszych organizmach i mamy wobec tego wiece;j
glukozy tj. energii dla siebie. Cytryna natomiast pozwala nie by¢ dodatkowo gtodnym. Ich tj. IRL
KRAKOW ustalenia s tak elementarne, ze az sensacyjne.

BH.305.
ENGLISH VERSION: http://www.instytutirl.com.pl/index9.php

Biologia, medycyna.

BH.801.
MOTTO: SOL KAMIENNA, TO GWARANCJA ZYCIA | ZDROWIA. *****

IRL KRAKOW:

S6l do spozycia to wytacznie: SOL KAMIENNA (Ktodawska, Wielicka itp). Zabijamy w organizmie
bakterie, plesnie i grzyby (wiecej glukozy pozostaje dla nas) oraz poprawiamy przeptyw tadunkdw
elektrycznych miedzy neuronami polepszajac sprawnosé mieéni. Nalezy popatrzeé na zwierzeta: ONE
WIEDZA! Witasnie dlatego tak lubig liza¢ sél (lizawki solne), no i kon wyscigowy ma lepsze osiagi na
zawodach (kazdy kon ma w swoim boksie obowigzkowg lizawke solng wykonang w Ktodawie).

O: FAST FOOD. BMI. MCDONALD'S. DIETA. ODCHUDZANIE.

Autor: uzymarek - 2015/04/09 09:01

Swietne zestawienie, szczegélnie ostatni akapit. Sam sie tapie caly czas na uzywaniu nieodpowiedniej
soli, lekcewaze temat. Trzeba to zmieni¢ :-)
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