
 DIETA DrGraceDiet 
– DGD – 
WARSZTATY

Każdy z nas chce być zdrowy, ale tak naprawdę wciąż tylko nieliczni dostrzegają 
zagrożenia i mają świadomość, że o zdrowie warto zadbać samemu. 

CELEM DIETY DGD JEST:
odbudowa pracy przewodu pokarmowego,

uszczelnienie bariery jelitowej,
poprawa funkcji układu odpornościowego, 
likwidacja stanu zapalnego w organizmie, 
poprawa parametrów biochemicznych krwi,
eliminacja nakładająceliminacja nakładających się chorób 

autoimmunologicznych, 
ograniczenie przyczyny powstawania komórek 
nowotworowych i wielokrotnych wznów.

Dieta oparta jest o produkty ekologiczne, nieprzetworzone, niemodyfikowane, jak najbardziej 
naturalne. W pierwszym etapie jest bezglutenowa, bezlaktozowa, i lekkostrawna. Jest prawie 
bez surowych owoców, warzyw i ma ograniczone lektyny. Dzięki temu nie powoduje uczuleń, 
likwiduje stany zapalne, szybko odnawia śluzówkę przewodu pokarmowego, poprawia pracę 

śledziony, trzustki, nerek i wątroby.

Bazując na naturalnych produktach, wyłączając z menu nawet śladowe ilości glutenu, lektyn 
oraz produkty nasilające alergie krzyżowe regenerujemy organizm tak, że już po kilku 

ttygodniach z reguły wszystkie parametry krwi wracają do normy. Podnosi się poziom ferrytyny, 
znikają problemy z jelitami, szybciej leczą się rany, cofają się guzy, poprawia się praca układu 
nerwowego, na korzyść zmienia się wygląd skóry, włosów i paznokci. Wyraźnie wzrasta 

poziom naszej energii. 

Dieta DGD zawsze daje doskonałe efekty, zarówno przeprowadzona indywidualnie 
w domu jak i rozpoczęta na warsztatach połączonych programem odnowy i z kursem 
odżywiania. W trakcie diety przy wyeliminowaniu podstawowych zagrożeń środowiska, 
stastarannie dobranej gimnastyce, spacerach, świadomej detoksykacji, nawet w najcięższych 

problemach ze zdrowiem, skutecznie i sprawnie zmniejszamy ujemne objawy 
obciążonego systemu odpornościowego.

Doktor Grażyna Pająk diagnozując ludzi przez lata zauważała, że wszystkie pojawiające się 
problemy ze zdrowiem są zawsze równolegle związane z dysfunkcją pracy przewodu 
pokarmowego, problemami z nieszczelnym jelitem, przewlekłymi stanami zapalnymi 
i zakwaszeniem organizmu. Wyraźnie spada potencjał organizmu na poziomie 

błon błon komórkowych i zaczyna się kaskada różnych zaburzeń. Wówczas opracowywała 
odpowiednią dietę, pomocne terapie i precyzyjnie dobierane odpowiednie suplementy, 

pozwalające doprowadzić organizm do stanu homeostazy. 



Nawet najlepsze pożywienie nie wystarczy, gdy się nie ruszamy. Zapominamy, że ruch to detoks 
dla ciała. Na co dzień miliardy komórek naszego ciała pobiera składniki odżywcze i wydala 
toksyny. Serce pompując krew, w układzie naczyniowym przepycha składniki pokarmowe 
do każdej komórki. Natomiast układ limfatyczny wydalający toksyny takiej pompy nie posiada. 
Aby nasz organizm mógł się prawidłowo oczyszczać, musimy pobudzić funkcjonowanie układu 

limfatycznego. Stymulatorem limfy są mięśnie, dlatego tak ważny jest ruch. 
Ruszając się codziennie, uruchamiamy pompę mięśniową, która pomaga wypłukiwać szlam 
mmetaboliczny z przestrzeni komórkowych, na bieżąco usuwając toksyny z organizmu.

Wymuszony ruch uruchamia limfę, zwiększa przepływ krwi i natlenienie, natomiast dodatkowe 
zmęczenie powoduje wydzielanie potu i aktywuje proces oczyszczania przez skórę. 

Ruch na świeżym powietrzu to kontakt z naturą i detoks dla umysłu. Odcinając się od urządzeń 
elektronicznych, od problemów dnia codziennego, ćwicząc, skacząc na trampolinie 

czy spacerując, podwyższamy poziom serotoniny i doświadczamy odprężenia psychicznego.

WWykorzystując zasady mechaniki kwantowej ciała, możemy wpływać na nasz stan fizjologiczny.  
Dlatego też łącząc  metody relaksu, naukę redukcji stresu ze specyficznym żywieniem  
i uzupełnieniem niezbędnych składników odżywczych, poprawiamy przepływ informacji 
i zwiększamy potencjał na błonach komórkowych. Pozwala to zwiększyć energię każdej 

komórki, która ponownie łatwiej przyswaja składniki odżywcze, bez problemu usuwa toksyny, 
wytwarza jeszcze większą energię powodując, że wszystkie organy pracują lepiej. Dzięki temu  
sprawnie możemy odkwasić i oczyścić organizm ze złogów, szybko skutecznie zregenerować 
śluśluzówkę przewodu pokarmowego, uzupełnić niedobory dostarczając do każdej komórki 
naturalne, uzyskane z roślin i ziół odpowiednio zbilansowane składniki odżywcze. 

Dobrze ustawiony program nigdy nie jest dietą głodową. Dieta DGD mimo redukcji kalorii 
umożliwia zaopatrzenie całego organizmu we wszystkie niezbędne składniki odżywcze, 
potrzebne do prawidłowego rozwoju i właściwej pracy komórek, które zaczynają 

funkcjonować prawidłowo. Odblokowując mechanizm wchłaniania sprawiamy, że cały organizm 
pracuje efektywniej, czujemy się i wyglądamy lepiej, skutecznie likwidujemy przyczyny 
ppowstawania stanów zapalnych i wielu chorób cywilizacyjnych, a kontrola wagi staje się 
łatwiejsza. Dieta stosowana podczas odchudzania nie może być jednorazową udręką, która 
z ulgą kończy się wraz z kuracją. Proces trwałej redukcji wagi jest możliwy bez wysiłku tylko 
wówczas, gdy dieta doprowadza w organizmie do stanu równowagi, prowadzi do zmiany 

nawyków i jest jednocześnie modelem odżywiania na przyszłość. 

Warto pamiętać, że u każdej osoby, bez względu na jej wiek i stan zdrowia można dobrać 
właściwą dietę, wzbogaconą naturalną suplementacją oraz ustawić odpowiednią kurację 
tak atak aby organizm dzień po dniu mógł funkcjonować coraz lepiej, stopniowo eliminując 

przyczyny chorób.

Pandemia COVID-19, wywołana przez koronawirusa SARS-CoV-2, przez ostatnie lata 
zweryfikowała nasze myślenie o zdrowiu. Wśród osób zakażonych, jedni przeszli tę chorobę 

bezobjawowo, inni mieli mniej szczęścia. Jak wynika z obserwacji naukowców 
i lekarzy, wielu ozdrowieńców do tej pory odczuwa negatywne skutki choroby i widzi, 

jakie spusjakie spustoszenie wywołała ona w ich organizmie. Dokuczliwe bóle jelit, stan zapalny trzustki, 
wyrostka robaczkowego, problemy z układem krążenia, bóle żył, kłopoty z oddychaniem 
czy „mgła mózgowa” to często spuścizna pocovidowa. Okazuje się, że infekcja wirusowa 

spowodowana Covidem bardzo często zaburza prace przewodu pokarmowego, niszczy śluzówkę 
naszych jelit, górnych dróg oddechowych, uszkadza naczynia krwionośne. Dręczące nas uczucie 
zmęczenia, brak apetytu, spadek odporności to wina ogólnego stanu zapalnego organizmu, 

który nasilając się daje kolejne zaburzenia.



Aby pomóc wszystkim błądzącym i poszukującym rozwiązania warsztaty pokazują 
jak zwalczyć ten proces. W ciągu tygodnia od podstaw uczysz się swojego autorskiego 

programu regenerującego organizm z dietą DGD – DrGraceDiet.

Program charakteryzuje odpowiedni sposób detoksykacji i odżywiania, który poprawia 
i wzmacnia czynności obronne organizmu, dzięki czemu w ciągu tygodnia „stawia nas na nogi”, 
a po miesiącu pa po miesiącu pozwala nie tylko wyeliminować stany zapalne, ale także zregenerować przewód 
pokarmowy, uszczelnić jelita, oczyścić ciało, odświeżyć umysł, zwiększyć naszą odporność.   
Ponadto  testowana ponad ćwierć wieku Dieta DGD, usuwa przyczyny chorób związanych 

z autoagresją, wspomaga leczenie chorób nowotworowych,  minimalizuje skutki 
chemioterapii, skutecznie usuwa przyczyny powstawania komórek rakowych.

 
Grażyna Pająk, dr nauk biol. – biolog, dietetyk, endoekolog, naturoterapeutka wieloletni 
pracownik naukowy, wykładowca akademicki, ekspert z zakresu odżywiania, terapii 
antynowotworowych, oczyszczających i przywracających równowagę w organizmie. 

Diet Coach, członek Slow Food International.
Od 30 lat prowadzi własną praktykę. Jest autorką programu DrGraceDiet (DGD) 
ooraz kompleksowego systemu Onko Help., który łączy rolę żywienia, pozytywnego 
myślenia i aktywności fizycznej w leczeniu i profilaktyce chorób nowotworowych 

i autoimmunologicznych. 
W swojej wieloletniej praktyce stosuje różne naturalne metody regeneracji przywracające 
witalność i dobre samopoczucie pacjentów. Przez lata chętnie zapraszana przez media, 

jako ekspert do programów specjalistycznych. 
Znana z publikacji, audycji radiowychi telewizyjnych. 

WW kwietniu 2018 roku nagrodzona Holistic Beauty Award za odwagę wytyczenia własnej 
ścieżki w dietetyce oraz wypracowanie autorskiego, holistycznego podejścia 
wspomagającego zdrowie i terapie wielu schorzeń w tym program Onko Help.

Do czasu pandemii Covid – 19 przeprowadziła 115 tygodniowych turnusów – autorskich 
warsztatów regenerujących, połączonych z kursem odżywiania i zdrowego stylu życia.

Prywatnie miłośniczka książek, pasjonatka harmonii i zdrowego stylu życia, 
zapalona podróżniczka.

 


