
 

ROZDZIAŁ 10 

 

PŁUCA : ŁATWIEJSZE ODDYCHANIE! 

 

Nie mógł przejść przez pokój bez łapania oddechu, nawet na dodatkowym tlenie, który 
nosił ze sobą wszędzie, gdzie się udawał. Będę go nazywał Tedem. Ted był cukrzykiem, 
palaczem z przewlekłą obturacyjną chorobą płuc (POChP), a dodatkowo doznał 
masywnego zawału serca, który doprowadził do niewydolności serca. Lekarze wysłali 
Teda do domu na tlenie, nie dając mu zbyt wielu szans na wyzdrowienie. Zaniepokojeni 
przyjaciele poprosili mnie, abym zobaczył Teda. Moje podejście polegało na przepisaniu 
Tedowi interwencji w stylu życia, mających na celu odwrócenie i zaradzenie jego 
chorobom i ograniczeniom, opartych na tym, co nazywamy ośmioma naturalnymi 
środkami zaradczymi: „Czyste powietrze, światło słoneczne, abstynencja, odpoczynek, 
ćwiczenia, odpowiednia dieta, używanie wody, zaufanie do Boskiej mocy — to są 
prawdziwe środki zaradcze”. 1 W tym rozdziale chcę podzielić się z wami podstawą 
porady, której udzieliłem Tedowi, i wynikami, których doświadczył. 

Jak ważne są twoje płuca? Jesz dwa lub trzy razy dziennie, pijesz wodę 
cztery lub pięć razy dziennie, ale oddychasz aż 25 000 razy dziennie. 

Czy wiedziałeś o tym? „Moc Boga objawia się w biciu serca, w działaniu płuc i w żywych 
prądach, które krążą przez tysiące różnych kanałów ciała. Jesteśmy Mu wdzięczni za 
każdą chwilę istnienia i za wszystkie wygody życia. Moce i zdolności, które wynoszą 
człowieka ponad niższe stworzenie, są darem Stwórcy”. 2 

JAK WAŻNE SĄ TWOJE PŁUCA? 

Jesz dwa lub trzy razy dziennie, pijesz wodę cztery lub pięć razy dziennie, ale oddychasz 
nawet 25 000 razy dziennie. Spróbuj wstrzymać oddech na minutę lub dwie, a twoje 
ciało będzie wołać o powietrze. Lubimy dobre jedzenie, lubimy czystą wodę, ale co z 
czystym, świeżym, ożywczym powietrzem? 



Twoje płuca dają ci dostęp do atmosfery wokół ciebie. Bez płuc nie możesz uzyskać 
tlenu, którego potrzebuje każda komórka twojego ciała. Za pomocą płuc łączysz się ze 
światem zewnętrznym. Płuca zostały zaprojektowane przez Boga, aby zapewnić bufor 
ochrony przed szkodliwymi rzeczami w twoim otoczeniu. Twój układ odpornościowy jest 
bardzo aktywny w twoich płucach w tym celu. 

PORANNY SPACER 

Spacer na świeżym porannym powietrzu jest szczególnie ważny. Wyjście na powietrze 
na wsi jest zdrowsze niż w mieście. 3 Szczególnie ważne jest otwieranie okna nocą. 4 

Ważne jest trzymanie otwartych okien w ciągu dnia, aby zapewnić sobie świeże 
powietrze. 5 W 1918 roku, gdy krążyła grypa hiszpanka, tak jak obecnie krąży 
koronawirus, pacjenci, którzy nie mogli zapewnić sobie łóżka szpitalnego, byli 
zakwaterowani w namiotach rozstawionych na trawniku szpitalnym. Zgadnij, kto 
najlepiej przetrwał grypę hiszpankę w 1918 roku? Zgadłeś, osoby przebywające na 
świeżym powietrzu. Więcej informacji na temat zapobiegania i leczenia wirusowych 
chorób płuc, takich jak koronawirus, można znaleźć w rozdziale poświęconym 
zapobieganiu i leczeniu pandemii. 

GAZOWANIE PŁUC 

Unikaj gotowania w pomieszczeniach z użyciem gazu 6 lub nafty, ponieważ przyspiesza to 
obumieranie płuc. 7 Nawet palenie świec w pomieszczeniach negatywnie wpływa na 
płuca. 8 Unikaj wszelkiego kontaktu z pleśnią, ponieważ zwiększa to ryzyko chorób płuc o 
62%! 9 Narażenie na pleśń w budynkach uszkodzonych przez wodę zmniejsza liczbę 
komórek NK, które zwalczają choroby takie jak grypa, i inicjują w uszkodzonych płucach 
procesy zapalne. Mieszkanie w domu z problemami z pleśnią (grzybem) zwiększa ryzyko 
wystąpienia objawów infekcji układu oddechowego. 10 Dosłownie czułem pieczenie w 
płucach, gdy oddychałem powietrzem w budynku zainfekowanym pleśnią. Wolne od 
zanieczyszczeń powietrze jest ważna dla zdrowia płuc. 11 Rośliny doniczkowe mogą 
pomóc zmniejszyć zanieczyszczenie powietrza w pomieszczeniach. 12 

POKARM DLA PŁUC 

Składasz się z tego, co jesz. To, co jesz, wpływa na zdrowie twoich płuc. Być może 
słyszałeś powiedzenie: „Jedno jabłko dziennie trzyma lekarza z daleka”. Możesz być 
zaskoczony, dowiadując się, że ludzie stosujący się do tej rady w rzeczywistości wdychają 
o 138 mililitrów więcej powietrza z każdym oddechem. 13 Co więcej, Bóg obdarzył jabłka 
kluczowymi fitozwiązkami, które pomagają układowi odpornościowemu płuc zwalczać 
infekcje wywoływane przez wirusy. 14 Inne pyszne pokarmy, które poprawiają układ 
odpornościowy płuc, to: winogrona, 15 cebula, 16 czosnek, 17 bakłażan, 18 i szparagi. 19 



„Jedno jabłko dziennie trzyma lekarza z daleka”. Możesz być 
zaskoczony, gdy dowiesz się, że ludzie stosujący się do tej rady w 
rzeczywistości wdychają o 138 mililitrów więcej powietrza z każdym 
oddechem. 

Ananas jest również pomocny dla płuc, ponieważ zawiera dużo witaminy C i bardzo 
dobry fitozwiazek zwany bromelainą. Bromelaina działa przeciwzapalnie i pomaga 
rozłożyć zwłóknienie. 20,21,22,23 Ogólnie rzecz biorąc, dieta składająca się w 80% ze 
świeżych owoców i warzyw jest bardzo korzystna dla pacjentów z problemami płuc. 24 

Podczas gdy istnieją pokarmy korzystne dla płuc, inne pokarmy mogą być szkodliwe dla 
wymiany tlenowej płuc. Dobrze byłoby unikać wolnych olejów, ponieważ działają one na 
płuca, obniżając poziom tlenu we krwi 25  i zwiększając stan zapalny. 26 Co więcej, 
trawienie tłuszczów wymaga więcej tlenu z płuc niż trawienie złożonych 
węglowodanów. 27 Oleje są szczególnie niebezpieczne dla funkcji płuc,  gdy są używane 
do smażenia, ponieważ smażenie zwiększa histaminę w jedzeniu. 28 Histaminy wywołują 
astmę i inne choroby płuc. Z tego i innych powodów ser jest również szczególnie 
szkodliwy dla płuc. 29 Jest tłusty, fermentowany i zawiera histaminę.  

Pewnego dnia zadzwonił do mnie pacjent z astmą od 15 lat i chociaż udzieliłem mu wielu 
wskazówek zawartych w tym rozdziale, to ta, która najbardziej utkwiła mu w pamięci , to 
rada, aby powstrzymać się od fermentowanych produktów mlecznych, zwłaszcza sera. 
W ciągu jednego tygodnia powstrzymanie się od sera (który był głównym składnikiem 
jego diety) zmieniło wszystko na lepsze. W rzeczywistości już w ciągu jednego dnia od 
zaprzestania spożywania sera objawy wyraźnie się poprawiły. 

Osoby, które mają tendencję do sięgania po solniczkę przy każdym posiłku, powinny 
pamiętać, że duże spożycie soli zmniejsza natlenienie tkanek i zwiększa stany zapalne, co 
z kolei negatywnie wpływa na wydajność płuc. 30,31 

Fermentowane pokarmy zwiększają stan zapalny zagrażający płucom. 32 Możesz 
przejrzeć nasze poprzednie artykuły na temat fermentowanych pokarmów. Niektóre 
przykłady szkodliwych fermentowanych pokarmów to kawa, czekolada, sos sojowy, 
wanilia, syrop z brązowego ryżu, ser, wino i ocet. 33 Zapoznaj się również z rozdziałem na 
temat chorób autoimmunologicznych w celu zapoznania się z problemami ze stanem 
zapalnym. 

 

 



PALENIE 

Tytoń w każdej postaci jest największym wrogiem płuc. 34,35,36,37 Palenie marihuany 
również stanowi poważne zagrożenie dla zdrowia płuc. 38 

Osoby bardziej aktywne mają lepszą funkcję płuc w porównaniu do osób prowadzących 
siedzący tryb życia. 39 Siedzenie przez cały czas osłabia płuca. Z drugiej strony, aktywność 
fizyczna poprawia płuca. 40 Wyprostowana postawa ciała jest również korzystna dla 
poprawy funkcji płuc. 41 

Chodzenie to najlepsze ćwiczenie. Częste, szybkie spacery w ciągu dnia 
są skuteczniejsze niż jeden długi spacer. 

ĆWICZENIA PŁUC 

Najlepszym ćwiczeniem jest chodzenie. Częste, szybkie spacery w ciągu dnia są 
skuteczniejsze niż jeden długi spacer. 42 Podczas chodzenia można wykonywać pomocne 
ćwiczenia oddechowe. Trzeba nauczyć się oddychać głęboko i prawidłowo. Płytkie 
oddychanie powoduje, że toksyny nie są usuwane z organizmu przez płuca. 43 Ludzie 
częściej oddychają prawidłowo, używając przepony, a nie ramion podczas chodzenia. 44 

Podczas mówienia bardzo ważne jest, aby używać przepony, a nie ramion do 
podtrzymywania głosu. 

Radzę ludziom liczyć kroki i oddychać w rytm kroków. Proces wygląda tak: idź, licząc 
kroki, wdychając (wdech). Na przykład, może twój pierwszy oddech zajmuje cztery kroki 
(kroki, kroki). Ćwiczenie wyglądałoby tak: wdychaj przez te cztery kroki, wstrzymaj 
oddech na dwa kroki, a następnie wydychaj (wydech) powoli przez następne cztery 
kroki. Powtórz ten proces kilka razy, a następnie spróbuj zwiększyć wdech, aby objąć 
pięć kroków, i wydech, aby objąć pięć kroków. Powtórz to kilka razy, a następnie spróbuj 
zwiększyć liczbę kroków, podczas których wdychasz i wydychasz powietrze. To jest to, co 
robią śpiewacy, aby rozszerzyć funkcję płuc, aby mogli utrzymać długie nuty. To jest to, 
co robią alpiniści, trenujący do wspinaczki na Mount Everest, aby poprawić pojemność 
płuc, w celu zmniejszenia potrzeby przynoszenia tlenu na duże wysokości. To ćwiczenie 
można wykonywać za każdym razem, gdy dana osoba chodzi. 45 Najkorzystniejszym 
czasem na spacer jest poranek, zaraz po wstaniu, 46,47 i po każdym posiłku. 48 A jeszcze 
lepiej, aby uzyskać najszybsze rezultaty, spaceruj co 1–2 godziny w godzinach czuwania. 
Spacerowanie w naturze 49 poprawia funkcję płuc bardziej, w porównaniu ze 
spacerowaniem po ulicach miasta. 50 

UBRANIE A ZDROWIE PŁUC 



Ubranie jest ważne. Ubranie nie powinno mieć żadnych ciasnych pasków, szczególnie 
wokół klatki piersiowej 51 lub brzucha (biustonosze, paski i paski w talii). Ubranie 
powinno być ciepłe, szczególnie ramion i nóg. Jeśli ktoś ma ćwiczyć w zimną pogodę, 
odpowiednie ubranie jest niezbędne. Wystarczająca ochrona ramion i nóg przed 
zimnem pomaga zapobiegać stanom zapalnym i przekrwieniu płuc i mózgu, pomagając 
w ten sposób zapobiegać grypie płucnej. 52,53,54 Zimna krew powracająca z zimnych 
ramion, które nie są tak dobrze ubrane jak klatka piersiowa (tułów), powoduje zapalenie 
płuc. Prawidłowe oddychanie to oddychanie przeponą, a nie ramionami. 

IDEALNA MASA PŁUC 

Nadwaga ma swoją ciemną stronę. Otyłość (16+ kg ponad idealną masę ciała) zmniejsza 
natlenienie tkanek, co dodatkowo obciąża płuca. 55 Otyłość jest również czynnikiem 
ryzyka bezdechu obturacyjnego, zaburzenia oddychania podczas snu. 56 

WODA I TWOJE PŁUCA 

Twoje płuca potrzebują dobrego nawodnienia. Zaleca się picie 3 litrów wody dziennie; 
57,58 jeden po przebudzeniu, wypijany na ciepło z odrobiną świeżo wyciśniętego soku z 
cytryny, jeden w połowie poranka i jeden w połowie lub późnym popołudniem. 

Bezpośrednie wystawianie klatki piersiowej na działanie promieni 
słonecznych jest dobrym rozwiązaniem dla osób pracujących, które 
spędzają na słońcu łącznie od 20 do 30 minut dziennie. 

W przypadku niektórych chorób i schorzeń płuc pomocne może być oddychanie parą 
wodną z wrzącego garnka. Wdychanie pary w ten sposób nawilża płuca, mobilizuje 
wydzieliny i poprawia zdrowie płuc 59 (zawsze uważaj, aby się nie poparzyć). 

Światło słoneczne korzystnie wpływa na płuca. 60 Dobrą praktyką jest wystawianie klatki 
piersiowej na bezpośrednie działanie promieni słonecznych; należy wystawić się na 
działanie promieni słonecznych łącznie na 20–30 minut dziennie. 

Dla zdrowia płuc i ogólnego zdrowia najlepiej jest spać 8 godzin każdej nocy. Najlepiej 
jest też, iść spać wcześnie około godziny 21:00. 61,62 Poprawia to przeciwutleniacze w 
organizmie i regenerację po aktywnościach dnia. 

Zaufanie do Boskiej mocy jest koniecznością. Módl się o siłę, aby zmienić swój styl życia i 
przyjąć obietnice takie jak: „Widząc, że On daje wszystkim życie, oddech i wszystko”; 63 



(Ted), dżentelmen, którego lekarze odesłali do domu na tlenie, posłuchał mojej rady 
opartej na powyższych informacjach – potraktował ją jako ostatnią nadzieję w życiu. 
Chodził i oddychał prawidłowo. Jadł najlepsze jedzenie. Spędzał czas na świeżym 
powietrzu. W ciągu 2 miesięcy Ted zmienił się z człowieka, który dostawał zadyszki po 
przejściu przez pokój, w człowieka chodzącego po 2.5km dziennie. Jego cukrzyca i 
nadciśnienie się poprawiły, a lekarze zaczęli odstawiać mu leki i zmniejszać dawkę 
podawanego tlenu. Jego umysł, zaciemniony chorobą, stał się jasny, cieszył się 
rozmowami i dogłębnym studiowaniem Biblii. Ostatni raz widziałem jego zdjęcie, gdy był 
na okładce reklamy programu mającego na celu poprawę zdrowia ludzi. 

Stan płuc można zdecydowanie poprawić za pomocą naturalnego podejścia, stosując 
wspomnianych wcześniej osiem naturalnych środków zaradczych. Widzieliśmy, jak 
kalectwo płucne całkowicie wyzdrowiało. 

„Mechanizmu ludzkiego ciała nie można w pełni zrozumieć; przedstawia on tajemnice, 
które zadziwiają najbardziej inteligentnych. To nie w wyniku mechanizmu, który raz 
wprawiony w ruch, kontynuuje swoją pracę, puls bije, a oddech podąża za oddechem. W 
Bogu żyjemy, poruszamy się i jesteśmy. Bijące serce, pulsujący puls, każdy nerw i 
mięsień w żywym organizmie są utrzymywane w porządku i aktywności przez moc 
wiecznie obecnego Boga. 64 

JEŚLI CHCESZ, ABY PŁUCA DZIAŁAŁY DOBRZE: 

• W miarę możliwości oddychaj świeżym, czystym powietrzem na świeżym 
powietrzu.	

• Dostosuj swoją dietę tak, aby wspomóc prawidłową pracę płuc.	
• Utrzymuj wysoki poziom aktywności fizycznej na świeżym powietrzu i w słońcu.	

•		 Wykonuj ćwiczenia oddechowe, które pomogą Twoim płucom. 

Aby uzyskać więcej pomysłów na to, jak włączyć zdobytą wiedzę do swojego 
codziennego życia, zobacz rozdział zatytułowany „Jak mogę stosować zdrowe zasady w 
swoim codziennym życiu”. 
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