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Dla jeszcze bardziej leniwych na koricu zamiescitem ! @

WPROWADZENIE

Cholera mnie bierze, kiedy gdy wigczam TV widze te wszedobylskie, kolorowe reklamy wszystkiego co najgorsze
dla zdrowia! Stodkie napoje gazowane i niegazowane, przetworzone produkty miesne i nie tylko, jogurty
owocowe, wyroby cukiernicze, stone przekaski, zupki i sosy w proszkach, wszelkie fast foody czy te koszmarne
suplementy diety! Opisane jako cudownie zdrowe! Dla catej rodziny! A wszystko to przewalone po kokarde
cukrem, solg, ttuszczami trans, konserwantami, wzmacniaczami smaku, syropem glukozowo fruktozowym i innym
badziewiem zakodowanym lub zamaskowanym w miniaturowa czcionka napisanych skfadach! Ci kurna
usmiechnieci rodzice patrzacy na swoje dziecko potykajace hektokilogramy i hektolitry ZtA! Chciatoby sie za Dniem
Swira krzyknaé ,,Dzizus, ku*wa, ja pier*ole!

Za chwile, tuz po takiej serii reklam, w informacjach podajg, ze w 2035 roku co czwarty cztowiek na $wiecie bedzie
walczyt z otytoécig! Ze choroby cywilizacyjne s3 powodem nawet 65% zgondw w naszym kraju! Tez ludzi bardzo
mtodych! Ze na nowotwory umiera rocznie ponad 100 tysiecy ludzi w Polsce!

Co na to Ministerstwo Zdrowia? Oglagdam wtasnie program, w ktérym specjalisci zastanawiajg sie czy starczy nam
respiratoréw, tézek, lekarstw na walke z tg plagg! To ja sie pytam czy to jest naprawde Ministerstwo Zdrowia czy
moze Ministerstwo Choroby?! Dlaczego Ministerstwo Zdrowia zachodzi non stop w gtowe jak nas leczy¢? Jakimi
metodami? Jakimi lekarstwami? Jak polepszy¢ dostep do specjalistéw? Jak zmniejszy¢ kolejki w przychodniach do
lekarzy itd. itp. A czemu do jasnej cholery nie zastanawia sie nad tym i robi wszystkiego, zebyémy W OGOLE NIE
CHOROWALI???

Wyobrazmy sobie swiat, w ktérym witgczasz TV, a tam same reklamy zdrowego jedzenia, zdrowego stylu zycia,
zdrowych nawykdw. Reklamy finansowane chociazby przez Ministerstwo wreszcie Zdrowia! Lekarze bedacy raczej
doradcami skupionymi na poradach dot. odzywiania, ruchu, kondycji fizycznej i psychicznej. Wreszcie zajmujacy
sie zdrowiem, a nie chorobg! Produkty, ktére wymienitem wczesniej, sg albo zakazane do spozycia, albo
ostatecznie widniejg na nich rzucajace sie w oczy ostrzezenia, ze to trucizna i ze to cie zabija i ze zakaz podawania
tego dzieciom! Podatabys dziecku sok owocowy z kartonu oznaczonego, ze to jest trucizna i ze jego picie sprawi,
ze dziecko bedzie niebawem walczy¢ z cukrzycg i otytoscig, a moze nawet umrze nie dozywajgc swojego slubu czy
Twojej Smierci? Pewnie nie. Teraz podajesz, bo na kartonie jest napisane, ze jest ,ZDROWY”, ze zawiera 100%
witaminy Ci ze ,,jest idealny do positku dla catej rodziny”! Kogo obchodzi, ze jest w nim tona cukru, ze nie ma w
nim nic witaminy C, za to dodatkowo masa elementéw, ktdre jeszcze przyspieszajq te czy inne choroby!?

Jestem przekonany, ze w tym idealnym swiecie ilos¢ chordb cywilizacyjnych spadfaby totalnie! Ludzie nie dos¢, ze
przestaliby chorowad, to jeszcze przestaliby wydawac potezne ilosci kasy na lekarstwa, leczenie, suplementy i tony
zarcia, jakie obecnie wmawia sie im, ze muszg w siebie wpychadé. Jak znaczgco poprawitaby sie jakos¢ zycia i ogdlny
poziom szczescia?! Koniec z cukrzycg! Koniec z otytoscig! Czy naprawde trzeba az tak duzo, by wszyscy byli o wiele
zdrowsi, a przez to tez szczesliwsi?

W ujeciu globalnym? Tak, duzo! Trzeba by byto postawié sie wielkim koncernom i przestawi¢ wajche z kierunku
CHOROBA na kierunek ZDROWIE. Wiadomo, ze nikt z rzadzacych pdki co tego nie zrobi. Nikt nie postawi sie tej
poteznej kasie, bo przeciez wiadomo, ze to ona za wszystkim stoi. Ale przeciez by zmienic co$ u siebie, nie musisz
zmienia¢ ustawien globalnych. Mozesz zaczg¢ wtasnie od siebie. Ja tak zrobitem. To znaczy staram sie robié, zeby
byto jasne.

strona 1 Podoba Ci sie? To postaw mi kawe https://buycoffee.to/hesja



https://buycoffee.to/hesja
https://www.hesja.pl/teksciwo,581,zdrowotne-rewolucje-ad.-2022.html

ZDROWOTNE REWOLUCIE AD. 2022 hesja.pl

Kto$ z Was powie, ze ale zaraz, zaraz, Ty i zdrowe zycie? Przeciez widziatem ze pijasz Cole, nierzadko tez alkohol.
No pewnie ze pije! Nie jestem prozdrowotnym ideatem i nigdzie o tym u mnie nie przeczytasz. Robie sporo
niezdrowych rzeczy, ale o wiele wiecej robie tych dla zdrowia i dzieki temu, mimo ze mam juz swoje lata, to od
dawna prawie wcale na nic nie choruje, nie zazywam zadnych lekarstw, mam super wyniki badan, wtasciwg mase
ciata, idealne BMI. Mam tez spoko kondycje i fizyczng, i az za duzo energii zyciowej. Jezeli tez tak masz, to mega
fajnie! Gratuluje i szczerze ciesze sie Twoim zdrowiem, ale to w takim razie nie jest artykut dla Ciebie. Jezeli jednak
cos u Ciebie szwankuje, jezeli nie wszystko jest ok, to poczytaj, moze znajdziesz w nim cos, co Ci pomoze?

WSTEP

Jezeli zaczynasz czytanine o moim podejsciu do zdrowia i odzywiania sie, to bytoby dobrze, najpierw przeczytaé
moje wynurzenia z 2000 i 2014 roku. Tresci tam zawarte sg w wiekszosci do dzisiaj aktualne i cenne. Miedzy innymi
wszystko co napisatem o nietgczeniu niektdrych produktdw podczas projektowania positkdw. Stosuje ten sposdb
odzywiania do dzi$. Miedzy innymi ten oczywiscie :)

Tu tekst: https://www.hesja.pl/teksciwo,281,moja--dieta.html

GENEZA REWOLUCII

()

W temacie odzywiania sie w tamtym czasie zaszlty u mnie juz wtedy spore zmiany. Waznym wydarzeniem byt
zakup w 2017 roku wyciskarki wolnoobrotowej do owocdw i warzyw, ktdra jak to zwykle u wiekszosci oséb bywa,
popracowata kilka tygodni wyciskajgc bez zastanowienia i wiedzy gtéwnie soki z owocow. PéZniej dziatata podczas
gdy odwiedzali mnie goscie, by ostatecznie osigs¢ w ostatniej kuchennej szafce i czekaé na swdj czas. Swojg drogg
to byt bardzo dobry model: Cooksense HD-8801. Szczerze polecam jak ze sredniej potki (jakies 1500 zt). Od roku
2018 zaczatem mocniej eksperymentowaé w kuchni. Coraz rzadziej wjezdzata klasyczna satatka picante z
kawatkami kurczaka z KFC czy inne gotowce z réznych fastfoodowych sieci, a coraz czesciej uzywatem z rzadka
wykorzystywane u mnie wczeséniej kuchenng ptyte grzewczg czy piekarnik. Eksperymentowanie zaowocowato
kilkoma daniami, ktére zaréwno mi, jak i ludziom, ktérzy mieli mozliwos¢ cos tam u mnie wrzuci¢ na ruszt bardzo
smakowaty (tak mowili). To jeszcze bardziej podkrecato mnie do kuchennych dziatan. Ponizej kilka szybkich
przepisow.

W mojej kuchni pojawity sie steki wotowe marynowane przed krétkim smazeniem na patelni przynajmniej 24
godziny w marynacie sktadajacej sie z oliwy z oliwek, czosnku, tymianku, soli, ostrej papryki i soku z cytryny.
Jednym z koronnych dan byty czesci kurczaka (najczesciej uda) pieczone w piekarniku przez jakies 60 minut w
temperaturze 180 stopni w naczyniu zaroodpornym wraz z brokutami, kalafiorami, czerwong papryka,
pieczarkami, marchewkami, cebulg, podlane oliwg z oliwek doprawione do smaku. Kurczaki oczywiscie byty
wczesniej marynowane w podobnej marynacie jak steki. Zagoscity na dobre tez ryby. Najczesciej tosos, dorsz ale
tez tunczyk czy miecznik smazone na patelni bgdz gotowane w specjalnym naczyniu na parze (foso$). Pdzniej
pojawita sie pier$ z kaczki smazona po pokrojeniu skory i przyprawieniu na patelni na matym ogniu (celem
wytopienia sie ttuszczu ze skéry — jedynego ttuszczu uzytego do smazenia w tym przypadku). Wspaniate danie! A
maj tatar? 200 gram drobniutko posiekanej poledwicy wotowej (potrzebny mega ostry néz, zeby byta naprawde
idealnie posiekana) do takiej porcji 2 zéttka i... (uwaga) drobno posiekany czosnek! Jeden lub dwa zgbki. Lubie
czosnek i od kilku lat robie tatara wtasnie z czochem. Potem gdzies dowiedziatem sie, ze oryginalnie tatary byty
robione witasnie z czosnkiem, a nie z cebulg. Jak nie masz poledwicy, albo nie chcesz przeptacaé, to mozesz
zastosowaé miecho do tatara chocby z Lidla, tylko pamietaj, ze tam juz bedg niekoniecznie zdrowe dodatki.
Czasami eksperymentowatem z owocami morza. Uwielbiam osmiornice, krewetki, ale mimo wszystko owoce
morza wole wsuwac swieze gdzies w krajach, gdzie nie trzeba ich uprzednio mrozi¢. Jajka! Od lat kocham i w
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tamtym czasie nie byto inaczej. W kazdej formie oczywiscie. Nie bede pisa¢ o jajkach gotowanych czy sadzonych,
bo kazdy wie o co chodzi. Moja jajecznica rdzni sie od innych tym, ze wbijam jajka bezposrednio na patelnie, na
ktdrej w zaleznosci od checi jest juz lekko zeszklona cebulka czy cebulka z pieczarkami, z czosnkiem, przyprawiam
solg, pieprzem, czosnkiem niedZwiedzim i dopiero jak sie jajka troche zetng zaczynam minimalnie wszystko
mieszac i... juz! To rzeczywiscie moze wygladaé jak troche poturbowane jajka sadzone, ale ja tak lubie! Podawana
zawsze z pokrojonymi w ¢wiartki pomidorami i ze szczypiorkiem jak jest. W tamtym czasie zaczatem tez robi¢ moje
ulubione jajka po benedyktynsku. To najzdrowsza opcja dla jajek! Jak je przygotowaé? Bardzo prosto. Gotuje lekko
posolong wode z odrobing octu w miare duzym garnku. W tym czasie wbijam jajka do miseczki (tak, zeby sie z6ttka
z biatkami nie zmieszaty). lle? No ja najczesciej 3-4 sztuki. Odlewam z miseczki odrobine biatka — zawsze go pdzniej
miatem za duzo :) Gdy woda sie zagotuje krece nig robigc co$ na ksztatt wiru. Wrzucam jajka i krece wodg nadal
przez réwno 2 minuty prébujac nie zaatakowac tyzkg mgtawicy biatkowo-zéttkowej, ktéra powinna znajdowac sie
w wirze. Po dwdch minutach wyciggam jajka tyzka cedzakowg na przygotowane wczesniej danie. Moze to by¢ po
prostu satatka, mogg szparagi (gotowane 3-4 minuty w osolonej wodzie badz na parze). Uktadam tak, by byto
widaé worki z biatka z uwiezionymi w nich z6ttkami. Przyprawiam solg, pieprzem i gotowe. Najlepszy jest ten
moment, kiedy po przekrojeniu jajka z6ttko powoli wylewa sie na nasze danie. | ten smak! :)

Co towarzyszyto daniom miesnym? Oczywiscie wszelkie mozliwe warzywa! Bardzo czesto podawatem carpaccio z
pieczonego buraka z rukolg, z serem feta, oliwg z oliwek, doprawiane solg i pieprzem. Buraki do carpaccio
doktadnie umyte zawijatem w folie aluminiowg i piektem w piekarniku jakies 1,5 godziny w 180 stopniach. 2-3 razy
w tygodniu goscit szpinak z patelni duszony na masle z obowigzkowym czosnkiem. Do stekdw, ryb, kaczki zawsze
pasowata pyszna i wielka safatka. Z reguty byly to jakies mieszanki satat z pokrojonym pomidorem, cebulg i
odrobing majonezu light. Na parze gotowatem tez warzywa (brokuty, marchewki, kalafiory). Byty one czestym
towarzyszem zaréwno stekow jak i ryb.

Tak wiec w jedzeniu nadal obowigzywaty mnie zasady, jakie przyjgtem lata wczes$niej. Odrzucony prawie
catkowicie cukier. Odrzucone prawie catkowicie produkty powstate z maki pszennej. Odrzucone prawie catkowicie
ziemniaki. Odrzucone prawie catkowicie produkty z mleka. Niby wydawato sie, ze zarcie jest ok, ale jednak powoli
przyrastato tu i dwdzie. Gdybym tak odzywiat sie lata wczesniej, na bank nic by nie przyrastato, a wrecz zrzut wagi
gwarantowany. Tak byto w roku 2000. Tak byto w 2014. Dlaczego nie w 2019? Ano wtasnie dlatego, ze czas ptynie
nieubtaganie, a wraz ze starzeniem sie spada metabolizm. Do tego ten brak ruchu. Nawet Mamuska potrafita mi
wtedy delikatnie zwrdci¢ uwage, ze sie troche zaniedbatem. Pod koniec 2019 roku zrobitem sobie badania krwi i
szatu nie byto. Glukoza za wysoko, cholesterol za wysoko. Wigczyta sie czerwona lampka. A ze jestem osobg bardzo
wrazliwg na ludzka krzywde - zwtaszcza na swojg wtasng, postanowitem dziata¢! Dziata¢ jednak w ramach zasad,
ktore sg dla mnie najwazniejsze i ktore przyswiecajg NON STOP moim prozdrowotnym dziataniom!

REWOLUCIJE SPORTOWE

Zacznijmy od watku sportowego, gdyz jest o wiele krotszy niz ten dotyczacy odzywiania. Moja historie juz znasz.
W roku 2019 po zaprzestaniu siatkdwki troche przytytem i miatem stabe wyniki badania krwi. Doszedtem do
przekonania, ze po wielu latach nic nierobienia dla siebie w temacie sportu, trzeba to zmienié. Pierwsze, co
przyszto mi do gtowy to zrezygnowac z windy. Oczywiscie tylko wtedy, kiedy nie bytem czyms docigzony, jakimis
torbami z zakupami czy tym podobne. 6 pieter codziennie w dét i w gére na poczatku nie byto tatwe, ale szybko
weszto mi w nawyk i teraz jak mi sie zdarzy czasem jednak jecha¢ windg, to czuje sie troche gtupio :)

Same schody to byto jednak za mato. Potrzebowatem wiecej ruchu. Jakie miatem ograniczenia i opcje? Ograniczat
mnie na pewno czas. Nie mogtem sobie pozwoli¢ na jezdzenie na jakies sitownie itd. Za duzo z tym zachodu.
Przygotowanie sie, dojazd, trening, przyjazd, ogarnianie sie po, zajetyby mi o wiele za duzo czasu. W zasadzie
gdybym wybrat takg opcje na popotudnia/wieczory, to nic innego poza tym, danego dnia juz bym raczej nie zrobit,
a na to sobie nie mogtem pozwoli¢. Nie byto tez opcji, zebym wstawat wczesniej i robit jakies ruchy jeszcze przed
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praca. Zbyt sobie cenie kazdg minute snu o Swicie, nie nie! :) Jedyng opcja na trening byt zatem czas miedzy
powrotem z pracy (miedzy godzing 15:00 a 16:00) a obiadem (miedzy godzing 18:00 a 19:00). No dobra, czyli
ustalitem juz ramy czasowe, ale jaki sport? Kilka dyscyplin odrzucitem od razu. Mowa tu o szachach, curlingu,
skokach narciarskich i... :D Zart oczywiécie. Na pewno odrzucitem bieganie. Z trzech powoddw. Po pierwsze z moja
kondycjg to pewnie 100 metréow bym wtedy przebiegt. Zresztg w mojej okolicy nawet srednio jest gdzie biegaé¢, a
bieganie po chodniku przy petnych samochoddéw ulicach — sredni pomyst. Po drugie, biegnac tracitbym czas! Zaraz
to wyjasnie :) Po trzecie i najwazniejsze, biorgc pod uwage moje doswiadczenia z ludZmi, ktérzy kiedys duzo
biegali, a obecnie mocno skarzg sie na béle stawdw i narzadéw wewnetrznych, przychylam sie do teorii jednej z
,religii”, ze bieganie dla cztowieka nie jest zdrowe. Nie jest czyms$, co nasi praprzodkowie naturalnie robili w zyciu.
Cztowiek nie jest przystosowany do dtugotrwatego i czestego biegania. Zresztg swoje juz wybiegatem w mtodosci
i w wojsku. Wiem jak jest i dziekuje bardzo. Jaki sport zamiast biegania? Juz podobno chdd jest zdrowszy. Mniej
niszczy stawy i wewnetrzne narzady, ale pozostate wady zwigzane z traceniem czasu zostajg, no chyba ze chéd w
domu na biezni. Zrobitem szybki research z ktérego wynikato, ze dobra bieznia zajetaby u mnie w mieszkaniu zbyt
duzo miejsca. | tak tym chodem doszedtem do roweru. Duzo dobrego styszatem o korzysciach wyptywajacych z
jazdy rowerem. Poza oczywistym wysitkiem i tak potrzebnym ruchem, jazda na rowerze bardzo wzmacnia migsnie
nog, wiezadta kolanowe czyli jest super dla kolan. Moje, latami niszczone przez siatkdéwke, mogtyby sie w koricu
doczekac wsparcia. Tej cennej wskazowki udzielit mi kiedy$ sam rowerowy mistrz — Carlito, zeby nie mysle¢ o
operacjach kolan (te mnie niestety czekaty), a podejs¢ do sprawy od drugiej strony, czyli wzmocni¢ wszystko co
wokot kolan. A wiec rower, ale jaki? Znowu nie widziatem siebie jezdzgcego wokot laséw, osiedli, itd. bo...? No
wiasnie, dochodzimy ponownie do aspektu ,straty czasu”, ktéry sygnalizowatem wczesniej. Otéz bieganie, a
zwtaszcza chdd czy klasyczna jazda na rowerze pochtfaniajg bardzo duzo czasu. Podczas gdy prawie wszystkie
mieénie pracuja, gfowa sie nudzi. lle mozna patrze¢ na mijane drzewa, domy, te same w kétko. Zeby byto jasne —
tez swoje na rowerze w mtodosci wyjezdzitem. Nawet startowatem w kolarskich wyscigach szkolnych :) Dlatego
dla mnie najlepszym rozwigzaniem byt rower, ale stacjonarny! Jadgc na nim - nie trace czasu! Ogladam ulubione,
nagrane programy TV czy seriale na réznych platformach :D Jakie to jest genialne rozwigzanie! Czasem, gdy film
mnie mocno wciggnie, przejade duzo wiecej niz miatem w zamierzeniach. Do tego nie jestem uzalezniony od
warunkéw pogodowych, ani innych niebezpieczeistw, ktdre czyhajg na rowerzystéw ulicznych. Ambitnie
podszedtem do tematu roweru, ze az ten méj stary wyzionat ducha. Kupitem nowy w Decathlonie i po ponad 2
latach uzywania zdecydowanie polecam model Domyos 900.

Schody i rower to tez jednak nie mogto by¢ wszystko. Postanowitem zacza¢ jakies treningi domowe. W mtodosci
sporo trenowatem, wiec miatem jakies pojecie jak sie do tego zabra¢. Ze wstydem przyznam, ze poczatki byty
dramatyczne. Zaczatem klasycznie od pompek, brzuszkéw, przysiadéw. Masakra jaki bytem zaniedbany. Nie bede
pisat jakie ilosci powtdrzen odnotowywatem na poczatku. Wstyd! Ale za to bytem zawziety i zgodnie z opisang
wczesniej zasadg ,,zarabiania” zdrowia nie pozwalatem sobie np. na wieczornego drinka, zanim sie porzadnie nie
zmeczytem i na niego nie zarobitem. Krok po kroku, tydzien po tygodniu, miesigc po miesigcu w mojej domowej
sitowni pojawit sie bardzo mnie radujacy progres. Wraz z nim nowe ¢wiczenia, nowe treningi, o ktérych wczesniej
nie miatem pojecia. Ponownie inspiracji szukatem w Internetach. Znalaztem wielu super treneréw, z ktérymi razem
dzien w dzien zasuwatem i zasuwam po dzi$ dzien. Niektérym jestem naprawde mega wdzieczny za ich robote.
Zaprzyjaznitem sie z nimi. W koncu niemal codziennie sie widzimy i tak jak ich kocham za to jacy sg, tak nienawidze
jak potrafig da¢ w kos¢ :D Kogo moge smiato poleci¢? Najwiecej czasu spedzitem i najwiecej potu wylatem na
randkach z Pamelg Reif ( https://www.youtube.com/@PamelaRf1 ). Podoba mi sie jej styl. Nie dos¢, ze dziewczyna
fajnie wyglada, to jeszcze nie drze sie na mnie tylko raz na czas usmiechnie, a podczas jej treningdw z gtosnikow
sgczy sie tylko i az fajna muza. Poza randkami z Pamelg czesto u mnie na kwadracie gosci mega fizol Chris Heria (
https://www.youtube.com/@CHRISHERIA ). Nie patrzcie na jego treningi dla zaawansowanych, bo mozna zgtupieé
:D Za to przy tych normalnych setach sporo potu z nim wylatem. Polecam tez (zwfaszcza dziewczynom,
przystojniaka (ponoé) czyli Olivera Sjostroma ( https://www.youtube.com/@OliverSjostrom ) oraz goscia, z
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ktérym ostatnio sie czesto widuje, czyli TIFF x DAN ( https://www.youtube.com/@TIFFXxDAN ). Jak obecnie
wyglada mdj codzienny (no poza weekendami i wyjazdami) trening? Zaczynam z reguty od jakiego$ 15-30
minutowego zestawu ¢wiczen, ktdrego celem jest spalenie jak najwiekszej ilosci kalorii (HIIT/CARDIO). Nastepnie
jakie$ 15-20 minut treningu na brzuch i stabilizacje (SIX PACK, ABS). Trening koncze rowerkiem. Z reguty okoto 20-
30 minut o ile film bardziej nie wciggnie :) Moje najbardziej ulubione treningi znajdziesz w mojej playliscie
,workout” na YT (https://www.youtube.com/playlist?list=PL8RmA10EdtjDI7Ng23r6KsiuGOilaojKt).

Uwielbiam moje domowe ,,GYM STUDIO” ze sporym monitorem, super nagfosnieniem, ciekawym oswietleniem,
duzymi lustrami w szafie, przed ktérymi z coraz mniejszg iloscig wstydu i zazenowania éwicze. Przy okazji polecam
suuuuper mate do ¢éwiczen z Decathlonu (Mata Nyamba 190 cm x 70 cm x 20 mm Mat Comfort L). Oczywiscie,
zeby znowu byto jasne, nie uwazam sie teraz za jakiego$ super wysportowanego faceta i speca od sportu! Mam
Swiadomosc jakie wyniki osiggajg ludzie, ktérzy systematycznie i duzo wiecej éwicza. Tu jednak nie o wyniki chodzi,
ale o zdrowie, samopoczucie i forme. Swojg drogg nie pamietam kiedy bytem w takiej kondycji, mam z tego mega
frajde i jestem dumny, ze zabratem sie za siebie. W moim wieku nie wszystkim sie chce. Zdarza mi sie poréwnac z
o wiele mtodszymi i niejeden zazdrosci formy ;) Aaaaa i juz tez zapomniatem co to bdl kolan! Miat Carlito racje :)

REWOLUCJE DIETETYCZNE

Na poczatku 2022 roku, po rozpoczetych rewolucjach sportowych, ktére zaczety przynosic coraz fajniejsze efekty
i kondycyjne i wagowe, zaczatem poszukiwania w sprawach dietetycznych. Nie, zeby mi czego$ brakowato, bo
uwazatem, ze odzywiam sie dos$¢ rozsgdnie (opisatem mojg éwczesng diete w akapicie geneza rewolucji). Zupetnie
przez przypadek jednak poznatem diete witarianiskg i ludzi, ktérzy byli jej wyznawcami. Zaciekawito mnie bardzo
ich podejscie. Byto bardzo przekonujgce, bo miato i ma sporo prawdy w podejsciu do zdrowia. Na czym polega
dieta witarianska? Mozna powiedzie¢, ze to najbardziej ortodoksyjny odtam wegetarianizmu i weganizmu. Jest to
rowniez dieta roslinna, ale wyklucza ona spozywanie produktéw poddanych obrébce termicznej. To wtasnie mnie
przekonato, bo wszyscy wiemy o wspaniatych wtasciwosciach owocéw i warzyw, a juz nie wszyscy wiedzg, ze po
obrdbce termicznej wiekszo$¢é z tych prozdrowotnych wiasciwosci po prostu znika. Za takg graniczng wartosc
przyjeto sie uwazac 40°C. Z tego wzgledu dieta witariafiska nazywana jest dietg surowg (raw vegan). Przyznam, ze
wpadtem po uszy. Po uszy, czyli czes¢ gtowy byta nadal na wierzchu :). Poznatem Facebookowy i YouTubowy profil
,0dmtadzanie na surowo” prowadzony przez Mariusza Budrowskiego i Agnieszke Juncewicz (
https://www.youtube.com/@ODMADZANIENASUROWO ), gdzie gtéwnie Mariusz opowiada o swojej drodze do
zdrowia, gdyz byli z Agnieszka bardzo chorzy, pono¢ tez nowotworowo, otyli itd., ale po przejsciu na jedzenie
surowizny wszystko sie u nich zmienito. W zwigzku z tak wielkg przemiang, postanowili opowiedzieé¢ innym jak do
tego doszto, napisali kilka ksigzek, zrobili setki live’dw, organizujg meetingi. Na ich kanale mozna znalez¢ prawie

wszystko co sie tyczy diety witarianskiej, ich podejscia do zdrowia i zycia, poznac dziesigtki przepiséw na wspaniate
dania z surowych owocéw i warzyw. Stuchatem ich i bratem do gtowy prawie wszystko. Stuchatem obrabiajgc
zdjecia, jadac na rowerze stacjonarnym, czy nawet jadgc samochodem. Tam wszystko miato sens! Nie czekajgc na
nic zaczatem dos$¢ intensywnie wprowadzac¢ nowg wiedze do mojej diety. Zagoscito w niej bardzo duzo warzyw,
owocow, kiszonek, orzechdow, pestek, troche obcych mi wczesniej egzotycznych produktéw nalezgcych do tzw.
,superfoods”. Nowe zycie dostata moja wyciggnieta z szafy wyciskarka wolnoobrotowa, ktéra od tamtego czasu
codziennie, nierzadko kilkakrotnie dziennie, wyciskata soki z przeréznych produktéw. Tu nie moge nie wspomnieé
o mojej ekipie z pracy, ktérzy od razu podtapali zarzucony przeze mnie temat wyciskania sokow i wspdlnie
wyciskamy je po dzi$ dzien. Intensywnos$¢ pracy byta taka, ze wspaniata maszyna Cooksense HD-8801 wzieta i
wyzioneta ducha. Niestety nie udato sie jej naprawic. Po jej odejsciu trenowalismy kilka innych urzadzen, az w
koncu nabytem mozna rzec Mercedesa wsrdd wyciskarek wolnoobrotowych, czyli wspaniatg Kuvings Revo830 i
dziatanie na naszych ulubionych produktach stato sie jeszcze przyjemniejsze i szybsze. Polecam wszystkim, a biorgc
pod uwage nasze ponad roczne, codzienne wyciskanie, wiem co mowie. Wyciskarka, ani razu nam sie nie zacieta
(nawet na selerze naciowym), daje duzo wiecej soku z tych samych ilosci sktadnikéw niz inne wyciskarki, sok jest
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mega klarowny, bez farfocli, mozna wrzuca¢ produkty réwnoczesnie do dwdch otwordw, gdyz jest to potaczenie
maszyny poziomej i pionowej i posiada dwa otwory wlotowe. Dzieki temu, ze wyciskarka ma duze otwory
wlotowe, a $limak jest tak zaprojektowany, ze zaczyna sie czym$ w rodzaju noza, juz nie trzeba kroic jabtek,
marchewek, burakdédw. Machina sie pieknie ze wszystkim sama rozprawia i to bez potrzeby ,wpychania” w nig
owocow czy warzyw. Jest mega cicha, szybko sie myje, a na dodatek jest pieknym urzgdzeniem kuchennym. Czego
chcie¢ wiecej? Do robienia koktajli owocowych nabytem natomiast wspaniaty i tez elegancki pionowy blender
Nutribullet Pro 900! Surowe szaleristwo rozpetato sie na catego i trwa do dzis! Czy tylko surowe? Nie! Oczywiscie
nowa wiedza duzo mi data, ale nie sprawita, ze wyeliminowatem z mojej kuchni steki, kaczki, ryby itd. Mozna rzec,
ze na poczatku 2022 roku statem sie fleksitarianinem! Czyli witarianinem, ktéremu zdarza sie jes¢ mieso :).
Oczywiscie to tylko nazwy, a ja ze swoja dietg nie pasuje do zadnej definicji poza tg bardzo uogdlniong. Zanim
jednak przejde do samych potraw, opowiem jak moja wiedza ewoluowata i jak staram sie jg poszerzac. Otrzymujac
tony wiedzy z projektu ,Odmtadzanie na surowo” nierzadko zapalaty mi sie czerwone lampki. Mam wielki
szacunek dla Mariusza, ale z niektdrymi jego pogladami nie zgadzatem sie do korica. Tak jak napisatem wczesniej
o dietetycznych ,religiach”, to miatem na mysli miedzy innymi wifasnie ten projekt. Zaczatem ptywac dalej w tym
oceanie wiedzy dietetycznej i trafitem na kilka innych religii. Jedna z nich jest popularna dieta keto (ketogeniczna,
ketogenna), czyli dieta bogatottuszczowa i ubogoweglowodanowa, ktéra najkrécej mowigc poprzez ubogie
dostarczanie do organizmu weglowodandw i réwnolegte dostarczanie sporej ilosci ttuszczéw sprawia, ze organizm
zaczyna traktowac ttuszcze jako gtdwne Zrédto energii, doprowadzajgc do zwiekszenia produkcji ciat ketonowych.
Takie troche nasladowanie stanu gtoddéwki przy jednoczesnym dostarczaniu wystarczajgcej ilosci energii. Dla mnie
to s3 mega ciekawe zagadnienia. Tak na chtopski rozum, Twdj organizm dziata jak hybryda :) Gdy przestajesz go
zasila¢ weglowodanami (albo wcale) to z zasilania glukozg, przechodzi na zasilanie ketonami (w stan ketozy). Ciata
ketonowe specyficznie oddziatujg na organizm. Przetrenowatem ketoze podczas pieciodniowej gtodéwki, jaka
sobie niedawno zaserwowatem, ale o tym pdzniej. Wracajac do diety keto, ktéra jest kolejng wielkg zywieniowa
,religia”, nie sposéb nie zauwazyé, ze poza paroma podobiefdstwami, stoi w zupetnej sprzecznosci z ,religig”
witarianska. Chocby przez jedzenie produktéw, ktére ,,miaty oczy i plany na przysztos¢”, czyli miesa, ryb, jajek
(cho¢ te ostatnie majg oczy chyba tylko bedac w postaci wielkanocnych pisanek :D ) itd. No i tak te religie sie w
Internetach zwalczaja. Jedni wysmiewajg drugich, ze robig soki z owocéw, w ktérych jest masa weglowodanéw,
drudzy jada po pierwszych, ze ci jedzg zwierzeta i ich zatrute mieso. Wielkimi propagatorami diety keto sg bracia
Rodzen ( https://www.youtube.com/@BraciaRodzen ). Lekarze, ktorzy na swoim kanale w dziesigtkach nagranych
filméw opowiadajg o swojej drodze do zdrowia, o tym jak kiedys bfadzili, o tym jak teraz wielu lekarzy btadzi i jaka
jest prawda. Zawarli jg w swojej ksigzce. Prowadzg spotkania z ludZmi, organizujg meetingi. Podobny schemat do
,0dmtadzania na surowo”? Lubie ich czasem postuchaé. Méwig bardzo duzo wartosciowych rzeczy. Niestety
podobnie jak w przypadku Mariusza z Odmtadzania, nie zawsze sie ze wszystkim z nimi zgadzam. Obie te ,religie”
czasem tracq takimi nawet mozna by rzec, dietetycznymi ,,sektami”. A ja jak wyczuwam takie klimaty, to znowu
wigcza mi sie lampka. Dlatego surfowatem dalej i dalej, choc¢ tak naprawde akurat wtedy to jechatem samochodem
i YouTube sam mi podrzucit materiat, na poczatku ktérego lekko $miechtem :) Jadgc samochodem i odtwarzajac z
komorki YT, mam tylko audio. Nie widze obrazu, ale to nie jest potrzebne, bo tu nie chodzi o to, by patrze¢ na ludzi
ktorzy méwig, ale ich stuchaé. Otdz tego dnia w moich gtosnikach ustyszatem faceta, ktéry dos¢ dziwnie, w sumie
zabawnie méwit (chodzi o melodie méwienia i tembr gtosu, a nie tres¢). Pomyslatem sobie w pierwszej chwili, ze
ktos sobie robi jaja. Nie! :) Moze i Smiesznie to brzmiato na poczatku, ale juz po chwili wyczutem, ze na pewno
brzmiato bardzo madrze. Na tyle madrze i przekonujaco, ze zostatem na tym kanale przez kolejne ponad 3 godziny
jazdy! Nie dos¢, ze przyzwyczaitem sie do tego gtosu, to go nawet mega polubitem i jestem z nim do dzi$. Gtos
nalezy do dr. Bartka Kulczynskiego, a ja bardzo polecam jego kanat na YT (
https://www.youtube.com/@drbartekpl ). Dr Bartek Kulczynski to dyplomowany dietetyk, absolwent Wydziatu
Nauk o Zywnosci i Zywieniu. Od 2018 roku wykfadowca na Uniwersytecie Przyrodniczym w Poznaniu. Nie ma dnia,
zebym czegos nie postuchat na jego kanatach. Swoje wiadomosci popiera naukowymi badaniami, co akurat mi sie
bardzo podoba. Dodatkowo przedstawia badaniaiz jednejiz drugiej strony bedac niejako obiektywnym arbitrem.
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Tu, staram sie w to wierzyé, nie ma zadnej ,religii”, a raczej jak najblizsze dgzenie do niezaleznej nauki, co w Swietle
tego, co napisatem wczesniej, jest rzadkoscig i ma wielkie znaczenie. | nie! Nie sugeruje na koncu jakichs jego
produktow, suplementdéw czy tym podobne. Zresztg sami postuchajcie. Zapiszcie sie przy okazji na jego Poranny
Dziennik Zdrowia! Polecam :) Sledzac dr. Bartka trafitem tez na kanat prowadzony przez dr Angelike Kargulewicz
( https://www.youtube.com/@dr-angelika-kargulewicz ), ktdéra z kolei jest dietetyczka kliniczng, absolwentka
Uniwersytetu Medycznego im. Karola Marcinkowskiego w Poznaniu na Wydziale Lekarskim Il. Ukonczyta studia
doktoranckie w Katedrze i klinice Choréb Wewnetrznych, Metabolicznych i Dietetyki. Od niej mozna sie
dowiedzie¢ sporo wiecej o réznych produktach i jak one oddziatujg na nasze ciata bardziej od strony medycznej.
Poza wyzej wymienionymi oczywiscie znajduje tez innych znawcéw tematu i czesto stucham. Czesto okazuje sie
jednak, ze to tylko ,,znawcy” tematu i odpuszczam. Jak tylko wyczuwam, ze pachnie sektg lub checig wepchniecia
mi jakiegos produktu.

Jak teraz napisac o tej pozyskanej przeze mnie wiedzy? Jest tego od cholery. Postaram sie jakos to ogarngé. Moze
zaczne od tego czego nie spozywaé, pdzniej co, dlaczego i jak spozywac i na koniec jak to wyglagda u mnie w
praktyce. Bede sie starat pisa¢ od siebie, choé oczywiscie sama wiedza bedzie zaczerpnieta z wielu réznych Zrédet.

CZEGO NIE SPOZYWAC?

Zacznijmy od tego, z czym zgadzajy sie prawie wszystkie religie dietetyczne, odpowiadajac na pytanie:
Czego zdecydowanie nie spozywac!?

Na poczatek jednak dwie zasady, na ktére bede sie czesto powotywac:

ZASADA NR 1. Kto$ madry powiedziat kiedys, ze mozesz tak naprawde jes¢ wszystko, pod warunkiem, ze sam sobie
przygotujesz! Chodzi o to, by unika¢ produktéow przetworzonych, ktére mogg zawieraé elementy najdelikatniej
mowigc, niekorzystnie wptywajgce na Twoje zdrowie, a méwigc wprost — trujgce!

ZASADA NR 2. Pamietajmy tez zawsze o stowach Paracelsusa, ktéry powiedziat, ze ,Wszystko jest trucizng i nic nie
jest trucizng, bo tylko dawka czyni trucizne”. Tu z kolei chodzi o to, by nie da¢ sie zwariowad i jak czasem mamy
ochote na co$ niezdrowego, to dla samej radochy mozina co$ takiego spozy¢. Czasem... Niestety jednak
systematyczne wchtanianie trucizny najprawdopodobniej negatywnie odbije sie na naszym zdrowiu. Ta zasada
dziata tez w drugg strone. Nie jest tez bowiem tak, ze jak raz, czy drugi, sporadycznie zjesz co$ zdrowego, to od
razu bedziesz okazem zdrowia. Procesy zdrowienia jak i trucia wymagajg systematycznosci, czasu i przyjecia
wiasnie odpowiedniej... dawki.

Najogdlniej jednak mdwigc unikajmy wszystkiego co jest przetworzone. Patrzmy na sktady i wybierajmy te
produkty, ktorych sktady sg najkrotsze i nie zawierajg zadnych nieznanych nam sktadnikéw. Przede wszystkim
unikajmy wszystkiego, co w sktadzie zawiera: cukier, kwasy ttuszczowe typu trans, azotyn sodu, syrop glukozowo-
fruktozowy, sdl i jeszcze pare innych smacznych dodatkéw, ktdre ponizej szerzej opisze.

CUKIER! W zywnosci przetworzonej dodawany jest niemal do wszystkiego. Natomiast w poteznych ilosciach
dodawany jest do stodkich napojéw gazowanych i niegazowanych. Tak, do wiekszosci owocowych sokow tez! Tak,
tych ktdrych tony znajdujg sie w naszych sklepach i w naszych domach na pétkach ze ,,zdrowiem”. Co powoduje
nadmierne spozywanie tychze? Ano w skrdcie: Insulinoopornos¢ i cukrzyce! Wzrost ryzyka wystgpienia
nowotworow! Wzrost tréjglicerydéw! Problemy z krgzeniem! Depresje! Dne moczanowg! Sttuszczenie watroby!
Choroby nerek! Nadwage i otytos¢! Prochnice! Pogorszenie wygladu skéry! Wzrost smiertelnosci! Gdzie poza
napojami, nektarami, sokami znajdziemy tez potezne ilosci dodawanego cukru? A choéby w tak pono¢ zdrowych
jogurtach owocowych! Sam cukier i minimalna ilos¢ owocow, zresztg tak przetworzonych, ze nie doszukasz sie w
nich zadnych prozdrowotnych witasciwosci. Podobna sytuacja jest w wysoko stodzonych dzemach. Zresztg cukier
mozna znalez¢ w sktadzie niemal wszystkich produktow. Ostatnio zauwazytem go nawet w marchewkach (takie
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choéby Fit & Easy Carrot snacks) czy w mieszankach przypraw! :0 Po jaka cholere go tam dodajg? Wiem —
uzaleznia...

SOL! Podobnie jak cukier dodawana jest do zdecydowanej wiekszo$ci produktéw przetwarzanych. Zeby byto jasne
— s0l jest potrzebna naszemu organizmowi. Doktadniej to zawarty w niej séd. S&d i potas — mega wazne dla nas
mineraty, ktére dostarczane w odpowiednich dawkach robig poteznie pozytywna robote. Jednak sdl soli nie jest
rowna. Potrzebujemy okoto 5 gramow soli dziennie (jedna tyzeczka do herbaty). Tradycyjna sél kuchenna to sdl
oczyszczona i dodatkowo czesto wzbogacona jodem i specjalnymi substancjami, ktére uniemozliwiajg jej
zbrylanie. Jest to wiec produkt wysoko przetworzony, ktdry nie zawiera duzej ilosci pozostatych mineratow, jak
magnez, wapn, cynk czy mangan. Tej soli nalezy unikac. Podobnie jak soli morskiej, ktéra jest pozyskiwana z wéd
stonych na biezgco. Wszyscy wiemy jak poteznie zanieczyszczone sg wspdtczesne morza i oceany i doktadnie tym
samym zanieczyszczona jest s6l morska. O innych rodzajach soli napisze juz w akapicie traktujgcym o tym, co
nalezy spozywac.

MAKA PSZENNA! Produkty przygotowane na bazie przetworzonej, oczyszczonej maki pszennej (np. biate
pieczywo), nie wnoszg nic dobrego poza sporg porcjg weglowodandw i niewielka iloscig btonnika. Posiadajgc duzy
indeks glikemiczny generujg duze ilosci glukozy we krwi - autostrada do nadwagi i cukrzycy.

Wyroby cukiernicze poza potezngiloscig cukru, zawierajg réwnie zte, a kto wie czy nie gorsze dla cztowieka KWASY
TLUSZCZOWE TYPU TRANS. Trans — uwodornienie/utwardzenie ttuszczow roslinnych z postaci ptynnej w statg. Na
etykiecie bedzie je bardzo trudno odszukaé. Kryjg sie np. pod nazwami: olej roslinny czesciowo uwodorniony lub
czesciowo utwardzony. Gdzie jeszcze znajdziemy ten ,,prozdrowotny sktadnik”? Ano w herbatnikach, ciasteczkach,
batonikach, paczkach, drozdzéwkach, waflach czekoladowych itp. Do tego w towarzystwie réwnie cudownych:
SYROPU GLUKOZOWO-FRUKTOZOWEGO, EMULGATOROW, SUBSTANCJI SPULCHNIAJACYCH | SZTUCZNYCH
AROMATOW. Stone przekaski (paluszki, krakersy, solone orzeszki smazone, chipsy ziemniaczane) tez zawieraja
ttuszcze trans, ale rdwniez tony niezdrowej, najgorszego rodzaju soli. Syrop glukozowo-fruktozowy jest przyczyng
czestszego wystepowania sttuszczeniowej choroby watroby, a takze wzrostu stezenia kwasu moczowego, czyli
tzw. hiperurykemii, a nawet dmy moczanowej. Syrop glukozowo-fruktozowy wystepuje tez czesto w gotowych
tzw. soft drinkach.

Mieso czerwone przetworzone (paréwki, kabanosy, kietbasy, mieso paczkowane, konserwy miesne, pasztety)
zawiera najczesciej dos¢ konkretng trucizne zwang AZOTYNEM SODU (E250). Najogdlniej piszac, po obrdbce
cieplnej miesa z dodatkiem tego gagatka wytwarzajg sie bardzo nieciekawe zwigzki, ktére nastepnie zjedzone
powodujg niedobre rzeczy w naszym organizmie.

Fast foody (hamburgery, pizze, zapiekanki, frytki) i produkty gotowe (w stoikach, gotowe pierogi, kluski). Jest w
nich wszystko najgorsze czyli sol, cukier, akryloamid (frytki/chipsy), ttuszcze trans, konserwanty. Dochodzg jeszcze
WZMACNIACZE SMAKU np. glutaminian sodu i oczywiscie wspomniany wczesniej syrop glukozowo fruktozowy.
W fast foodach znajdziemy tez czesto FTALANY.

Pamietajmy, ze ryby i kietbasy (poza faktem wystepowania w nich duzej ilosci niezdrowych substancji) wedzone
metodami tradycyjnymi zyskujg dodatkowo szkodliwe ZWIAZKI WEGLA.

Uwazajmy na sery topione i wedliny z uwagi na dodawane do nich FOSFORANY.

Zupy i sosy w proszku z racji na make, sél, cukier, wzmacniacze smaku (GLUTAMINIAN MONOSODOWY), OLEJ
PALMOWY i BARWNIKI. W zupkach chinskich czesto znajdziemy SZTUCZNY MAKARON. Glutaminian
monosodowy znajdziemy tez w mieszankach przypraw i koncentratach spozywczych.

SMAZENIE jest zawsze zte, ale skoro nie da sie inaczej, to nalezy do smazenia unikaé oleju stonecznikowego i
smazy¢ tak krétko jak tylko sie da. O olejach napisze nize;j.
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Czego jeszcze nie spozywac? Wg niektdrych (nie wszystkich) religii:

MLEKA KROWIEGO (i wszystkich produktdw z niego pochodzgcych), a zwtaszcza mleka przetworzonego, gdyz jak
juz wiemy obrdbka termiczna zabija wiele prozdrowotnych sktadnikéw. Jednak w temacie mleka nie tylko chodzi
o obrébke termiczng, ale o wiele innych tematéw. Produkcja mleka to potezny biznes, ktdry nakreca wiele innych
poteznych bizneséw i przez to wielkie finanse szty i idg na wbijanie ludziom od malerikosci po staro$¢ do gtéw, ze
picie mleka jest zdrowe! ,Pij mleko bedziesz (kalekg?) wielki!” Przede wszystkim produkcja mleka jest mega
niehumanitarna, gdyz zeby krowa dawata mleko musi by¢ non stop zaptadniana, non stop by¢ w cigzy i non stop
sie cieli¢. Za kazdym razem jej dzieci po urodzeniu ,,id3” na cielecinke, a ona znowu jest zaptadniana i znowu. A jak
juz krowa nie moze zacigzy¢ to ,idzie” na wotowinke. Super zycie... Tu w pie¢ minut pewna sympatyczna pani to
wyjasnia: https://www.youtube.com/watch?v=A2d33ySfbiY . Kolejny mega argument to taki, ze wtasnie mleko
krowie jest dla... krow! Dla nas najlepsze i jedynie stuszne mleko to mleko naszych mam, czyli mleko cztowieka i
to tylko w poczatkowym okresie rozwoju. Dlaczego? Bo mleka kazdego ssaka majg rézne sktady dobrane dla
danego gatunku. Bo mleko to pokarm stuzgcy do szybkiego startu potomka wtasnie tego, a nie innego gatunku. Z
jakiegos powodu dzieci, ktére przechodzg z mleka matki na mleko krowie zaczynajg mieé problemy zdrowotne -
zapalenia gérnych dréog oddechowych, biegunki, wysypki itd. Jestesmy jedynym gatunkiem zwierzat, ktory
spozywa mleko (i to nawet nie mleko cztowieka) tez w wieku dorostym! Z jakiego$ powodu nie podajesz mleka
swojemu psu, kotu, prawda? A sprébuj podac kupowane mleko , krowie” matemu cielakowi i go odzywié. Pono¢
takie eksperymenty konczyty sie bardzo zle. Sam/a sobie odpowiedz dlaczego? Picie mleka to przyczyna wielu
chordb. Jedng z przyczyn tych choréb jest tzw. nietolerancja cukru znajdujacego sie w mleku o nazwie laktoza.
Wynika ona z braku enzymu - laktazy, ktéra jest produkowana w naszych jelitach. U ponad 75% ludzi jej produkcja
konczy sie w okresie miedzy 2 a 12 rokiem zycia. Picie mleka w takim przypadku powoduje fermentacje laktozy
przez naszg flore bakteryjng, a to z kolei powoduje béle brzucha, wzdecia, biegunki i inne problemy zotagdkowo —
jelitowe. Kolejng chorobg, ktéra wynika bezposrednio ze spozywania mleka jest (a moze bezpieczniej bedzie
napisa¢ — moze by¢) ostabienie naszych kosci czy wrecz osteoporoza! Pono¢ szwedzcy naukowcy przeprowadzili
badania na ponad 100 tysigcach osdb. Przez wiele lat (20 lat w przypadku kobiet i 11 lat w przypadku mezczyzn)
$ledzili, jakie miejsce w diecie zajmuje mleko. Wyniki byty zaskakujgce - okazato sig, ze stan zdrowia tych, ktérzy
spozywali je czesto, byt gorszy, niz osdb, ktére siegaty po nie rzadziej. Nadmierne spozywanie mleka wyptukiwato
wapn z organizmu i powodowato czestsze ztamania kosci. Do tego zaburzenia pracy serca i zapalenia gérnych drég
oddechowych. Osteoporoza wystepuje czesciej w krajach, w ktdrych jest najwieksze spozycie mleka wtasnie.
Chcemy uzupetnia¢ poziom dobrego wapnia? Znajdziemy wszystko w warzywach. Kolejny powdd na odstawienie
mleka to fakt, ze prawie wszystkie krowy sg karmione paszg zawierajgcg mase glifosatu. Glifosat wchodzi w sktad
herbicyddw, ktdre leje sie w poteznych ilosciach na plantacje zmodyfikowanych genetycznie: kukurydzy, pszenicy,
soi czy owsa. Glifosat zabija wszystkie inne rosliny na plantacji, bo te najwazniejsze zostaty tak genetycznie
zmodyfikowane, by sie przed nim broni¢. Tak wiec krowy (jak i inne zwierzeta hodowlane) w zdecydowanej
wiekszosci jedzg GMO + glifosat. Do tego s3g szczepione, faszerowane antybiotykami, a my otrzymujemy te
wszystkie pysznosci w ich miesie i tez w mleku. To z kolei prowadzi do zabijania bakterii w naszym uktadzie
pokarmowym, zaburzen hormonalnych, autyzmu, a przede wszystkim zwiekszenia ryzyka nabycia chordb
nowotworowych. Kolejnym aspektem jest fakt, ze mleko ktére kupujemy w sklepach jest dos¢ konkretnie
przetworzone. Tez termicznie. Przez obrdobke np. UHT (Ultra High Temperature) mleko traci bardzo duzo i tak
nielicznych, ewentualnych prozdrowotnych witasciwosci. Najwyzsze straty dotyczg foliandw, tiaminy, witaminy
B12, B1iC. Mleko UHT pozbawione jest drobnoustrojow - nawet tych korzystnych dla cztowieka. Dzieki jednak tej
obrébce moze dtugo stac na sklepowych pétkach.

Jak ktos musi pi¢ mleko, mozna pi¢ mleka roslinne. Nalezy jednak patrze¢ na sktady i pamieta¢, ze te mleka sg tez
pasteryzowane. Znowu wchodzi zasada nr 1, czyli? Mozna mleko roslinne w prosty sposdb zrobi¢ samemu. Ja od
lat zyje bez mleka i jest mi z tym dobrze. Zaryzykuj — skonczy Ci sie wiele problemoéw z chorobami.
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Wiele religii uwaza, ze nie wolno je$¢ ZIEMNIAKOW! Gdyz to roéliny trujgce. Nie wierzysz? Daj dziecku do
zjedzenia surowego ziemniaka. Kiedys w podstawowce, jak ktos chciat mie¢ wysoka gorgczke, zeby nie i$¢ do
szkoty, to wtasnie jadt surowego ziemniaka. Nie prébuj — uwierz na stowo. Mozna je spozywac tylko po obrébce
cieplnej i to diugotrwatej badz intensywnej. Tak czy siak zabijemy obrdbka wiekszos¢ ew. prozdrowotnych
sktadnikédw. Rodzaj weglowodandéw zawarty w ziemniakach podlega gwattownym przemianom w organizmie i
podnosi znaczgco i szybko poziom glukozy we krwi a co za tym idzie, wydzielanie insuliny. Dla zobrazowania,
spozycie jednego $redniego ziemniaka daje taki skok glukozy jak zjedzenie petnej garsci landrynek! Co ciekawe,
poziom cukru we krwi po zjedzeniu ziemniakdw zazwyczaj szybko rosnie i réwnie gwattownie spada, powodujac
uczucie sennosci i gtodu jednoczesnie. Prowadzi to do podjadania pomiedzy positkami i rujnowanie zdrowych
nawykdw zywieniowych. Tu ciekawostka, zeby ziemniaki nie podbijaty tak bardzo cukru, wystarczy po ugotowaniu
schtodzi¢ je np. w lodéwce przez okoto 12 godzin i podaé na zimno choéby do satatki. Podczas chtodzenia skrobia
ulega przeksztatceniom i powstaje tzw. skrobia oporna (oporna na trawienie), ktéra nie trawi sie w prawie catym
uktadzie pokarmowym, ale staje sie wspaniatg ucztg dla prozdrowotnych bakterii w koicowym jego odcinku.
Ziemniak nalezy do rodziny roslin psiankowatych. Warzywa te zawieraja alkaloidy (solanine i chakonine), ktdre
miedzy innymi majq za zadanie bronic je przed szkodnikami. Widziates kiedy$ robaczywe ziemniaki? Tak, my tez
sie dla ziemniaka zaliczamy do szkodnikéw i przy wiekszym spozyciu mozemy odczu¢ dziatanie ,rycerzy
ziemniaka”. Spozyta w duzych ilosciach solanina prowadzi do mdtosci, biegunki i wymiotéw. Unikaj ziemniakéw,
zwtaszcza dojrzewajgcych (zazielenionych) i tych z kietkami. One zawierajg najwiecej solaniny.

Napisatem o poszczegdlnych produktach i dodatkach dodawanych swiadomie przez cztowieka. Niestety zyjemy w
takich czasach, ze w naszych positkach znajdujg sie tez niebezpieczne dodatki, ktére pojawiajg sie mozna rzec
nieswiadomie. Chodzi o wszelkiego rodzaju ,trucizny” wynikajace z zanieczyszczenia naszej wspaniatej planety. W
ktorych positkach znajdziemy trucizny? Prawdopodobnie niestety we wszystkich. Czy to jest powdd by przestac
jesc? Niestety niektérzy przestajg spozywal wiele rodzajéw positkéw wiasnie z tego powodu. Najlepszym
przyktadem sg ryby. Z jednej strony dzieki wystepujgcych w ich miesie naturalnych skfadnikach, sg dla nas mega
zdrowe, z drugiej za$ strony, przez wchtaniane z wody metale ciezkie, mikroplastik i inne badziewia, trujace.
Podobna sytuacja ma miejsce z miesem, jajkami, warzywami, owocami. Oczywiscie w kazdym przypadku jest inna
skala i trzeba o niej pamietac. Zasada jest jedna — nalezy zrobi¢ wszystko, by zdobywaé produkty najmniej
zanieczyszczone. Na szczescie mimo, ze to cztowiek jest przyczyng wystepowania tych wszedobylskich toksyn, to
tez cztowiek coraz szerzej prowadzi produkcje zdrowej zywnosci. Coraz wiecej jest ekologicznych gospodarstw,
coraz wiecej produktdow jest oznaczonych jako ,,BIO”. Im wiecej bio i eko znajdzie sie w naszym jadtospisie, tym
lepiej i zdrowiej dla nas. Tak wiem, ze zaraz powiesz, ze to zadne BIO, ze ktos gdzie$ napisat, ze tu i dwdzie to bytfa
tylko sciema, by wiecej zarobi¢ itd. Ja jednak uwazam, ze skoro zanieczyszczenia sg wszedzie, to zawsze, mimo
wszystko spozywajac produkty BIO, zmniejszam szanse na przyjecie znajdujgcych sie w nich trucizn.

CO ZATEM SPOZYWAC?

Badz tu cztowieku madry i zbierz te catg wiedze w jakas rozsgdnie brzmigca catos¢. Spozywac nalezy to, co nas
odzywia i w taki sposdb, by nasz organizm na tym jak najlepiej korzystat. Jemy po to zeby zy¢, a nie zyjemy po to,
zeby jes¢, chociaz jak juz pisatem wczesniej, ja kocham jesé i kazde zarcie to dla mnie Swieto. Dobre odzywienie
organizmu, to odzywienie zaréwno naszych komdérek jak i tak nam potrzebnej, pomagajacej nam na kazdym
etapie, flory bakteryjnej. Nie mozna tez nigdy zapomniec o statym odzywianiu warstwy duchowej, o czym juz tez
pisatem wczesniej w moim podejsciu do zdrowia, gdzie jako méj cel zdefiniowatem dtugotrwate szczescie. Bioragc
pod uwage wszystko to co wymienitem w czesci traktujgcej o tym czego nie spozywac, pewnie wielu z Was tapie
sie za gtowe, gdyz niewiele opcji zostatlo na stole. A guzik prawda! Jest cate mnéstwo przepysznych,
prozdrowotnych produktdow, z ktdrych przy odrobinie checi mozna zrobi¢ cudowne i zdrowe dania.

Przede wszystkim trzeba sobie uswiadomié, ze WARZYWA i OWOCE to najcenniejsze produkty dla naszego
zdrowia. To na ich bazie zostato zaprojektowane ciato naszych praprzodkéw. Jest cata masa historycznych
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przekazéw, ktére mdéwig o tym, ze miesa nie jadto sie prawie wcale, albo jadto sie je od wielkiego dzwonu. Sg
religie, ktére nie jedzg miesa z uwagi na niecheé do jedzenia wszystkiego co kiedy$ miato oczy i plany na przysztos¢,
sg takie, ktore nie jedzg miesa z uwagi na niehumanitarne traktowanie zwierzat hodowlanych, a sg takie, ktére
uwazajy, ze wspotczesne mieso (o czym pisatem wczesniej), nie dosé, ze jest poteznie skazone wszystkimi
truciznami, ktdrymi faszerowane sg zwierzeta, to jeszcze dotruwamy je podczas obrébki termicznej (zwtaszcza
smazenia). To akurat nie podlega zadnej religii, a jest zgodne ze stanem faktycznym. Ja osobiscie oczywiscie
kocham zwierzetal Mam jednak do$é przewrotng teorie dotyczacg tego, czy cztowiek powinien hodowaé
zwierzeta w celu ich spozycia. Pokrétce opisatem jg 2w tym wstepie do artykutu:
https://www.hesja.pl/teksciwo,502,vege---wstep.html . Czy bede namawiac do niejedzenia miesa? Oczywiscie ze

nie, gdyz sam spozywam mieso, ryby, jajka. Jak wspomniatem wczesniej jestem kim$ w rodzaju fleksitarianina.
Bede jednak namawiaé do doktadnego sprawdzania rodzaju i pochodzenia tych produktow, by jak juz je spozywaé,
to w najlepszej, mozliwie najzdrowszej wers;ji.

Zacznijmy jednak od warzyw i owocéw. Maja od cholery prozdrowotnych sktadnikéw. Warzywa s3g zdrowsze, ale
nie moze w diecie zabrakngé owocdw z racji choéby bogactwa witamin w nich wystepujgcych. Stosunek spozycia
warzyw do owocédw powinien wynosic¢ okofo % do %. Aby wydoby¢ z warzyw i owocédw wszystko co najlepsze dla
naszych komérek i najlepiej przez nie przyswajalne, najefektywniej jest zmiazdzy¢ ich komdrkowa strukture.
Dlatego najlepszym przyrzgdem w kuchni do traktowania warzyw i owocow jest wolnoobrotowa wyciskarka.
Woyciskajac soki z warzyw i owocow tracimy jednak sporo bezcennego bfonnika, ktéry z kolei jest mega potrzebny
naszej florze bakteryjnej. Dlatego wazne jest, by je$¢ warzywa i owoce rdwniez w catosci, zwtaszcza owoce, gdyz
fruktoza z owocow jest przez nas o wiele lepiej przyswajana, podczas gdy towarzyszy jej btonnik. Owoce i warzywa
poddane obrdbce termicznej tracg zdecydowang wiekszo$¢ swoich prozdrowotnych sktadnikéw. Gtéwnie
witamin. Dlatego nalezy kiedy tylko sie da, spozywac je na surowo i nie poddawad obrébce cieplnej powyzej 40
stopni Celsjusza. Nalezy tez pamietaé, ze owoce i warzywa mimo, ze prawie zawsze sie o nich méwi jak o jednej
grupie produktéw, to sg to bardzo odmienne produkty i trzeba uwazac¢ podczas tgczenia jednych z drugimi. Takim
owocem, ktére mozna na pewno bezpiecznie faczyé z warzywami, chocby przy wyciskaniu sokéw jest jabtko, a w
satatkach awokado.

Czy w warzywach i owocach sg pestycydy. Oczywiscie! Jak prawie wszedzie. Czy przekraczajg normy? Nie! Prawie.
W Polsce przekroczenia norm zawartosci pestycydéw w warzywach i owocach sg na poziomie 2-3%. O tym, ze
trzeba je porzadnie my¢, by usungc przynajmniej te czes¢ pestycyddw, ktére sg na ich powierzchni, to wiemy
wszyscy. Ale my¢! Nie optukaé wodg. Pomysl, ze wspdtczesne srodki ochrony roslin sg bardzo wytrzymate. Np.
potezna ulewa nie zmyje ich z powierzchni chocby jabtek, a optukanie pod zlewem tak? Wyobraz sobie, ze
warzywa i owoce sg jak mega brudne rece i trzeba je porzadnie umy¢, nawet wyszczotkowaé. Dobrze jest uzy¢
ptynu do mycia owocdw i warzyw. Bardziej przejetym tematem polecam moczenie owocéw i warzyw przed
spozyciem w roztworze sody oczyszczonej. Prosty przepis: Jedna tyzka sody na jeden litr wody i w takim roztworze
moczymy produkty przez okoto 15 minut. Nastepnie wyjmujemy i optukujemy pod biezgcg woda. Naukowo
udowodniona skutecznos¢. Kolejny etap to ozonowo-ultradzwiekowa myjka do zywnosci. Jestem wtasnie na
etapie zakupu takowej.

WARZYWA

Najpierw jednak skupmy sie na warzywach. Jakie warzywa sg dla nas najcenniejsze? Mozna powiedzie¢, ze prawie
wszystkie, ale skupie sie na tych wg mnie najwazniejszych. Najpierw je wymienie, a ponizej dopisze ich gtdwne
prozdrowotne wfasciwosci i sktady. Ot tak, zeby zawsze byto gdzie wrdcié i sprawdzi¢. Tak wiec warzywami,
ktorych nie moze zabrakng¢ w diecie sg na pewno: MARCHEW, BURAK CZERWONY, SELER NACIOWY, KAPUSTA,
PAPRYKA, POMIDOR, CZOSNEK, PIETRUSZKA (NATKA), JARMUZ, BROKUL i... wiele innych :)

MARCHEW - jeden z najtanszych i najzdrowszych i kto wie czy nie najwazniejszych sktadnikdw odzywczych, jakie
mozemy kupic i przyja¢. Marchew wspiera wzrok. Zawiera duzo beta-karotenu, ktéry w organizmie konwertuje
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sie na witamine A. Marchew jest sktadnikiem pierwszego soku jaki piliSmy w zyciu. Prawie kazdy po zakonczeniu
karmienia mlekiem matki, przeszedt na soczek lub przecier z marchewki. Jest mega zdrowy i nie ma
przeciwwskazan. Marchew to zrdédto antyoksydantéw, ktére zatrzymujg ,rdzewienie” naszego ciata. Marchew
posiada wysokie ilosci btonnika pokarmowego — wspaniatego pokarmu dla naszej flory bakteryjnej oraz mega
oczyszczacza z estrogendw, ktére mogg sprzyjaé powstawaniu nowotwordow. Nie tylko z tego powodu marchew
ma wiasciwosci przeciwnowotworowe. Spozywanie soku z marchwi obniza zakrzepy krwi. W marchwi znajduje sie
naturalny pestycyd o nazwie falkarinol, ktéry u cztowieka moze powodowaé obnizenie ryzyka powstania raka
piersi, raka prostaty i zotagdka. Marchew obniza stany zapalne. To Zrédto potasu i karotonoidéw (luteina,
zeaksantyna, likopen, alfa-karoten oraz wspomniany juz beta-karoten). Beta-karoten zapobiega réwniez
chorobom uktadu krazenia. Marchew obfituje tez w inne przeciwutleniacze, m.in. flawonoidy (kemferol, luteolina,
kwercetyna i inne) oraz zwigzki fenolowe. W duzym stopniu to wtasnie one sprawiajg, ze marchewka wykazuje
silne dziatanie przeciwwolnorodnikowe. Marchew jest niesamowita podstawa, takim przewodnikiem przy
spozywaniu wszystkich innych warzyw. Niektdre warzywa z trudnoscig sg przyswajane, natomiast spozywanie ich
w towarzystwie marchewki sprawia, ze ich przyswajalnos¢ poteznie rosnie. Spozywanie jednej szklanki swiezo
wyciskanego soku z marchwi dziennie moze obnizy¢ powstanie nowotworéw i zawatéw az o 50%!
Uwaga: Surowa marchewka odznacza sie niskim indeksem glikemicznym (IG 16). Poddana obrdbce termicznej
zmienia jednak swoje wiasciwosci: marchew gotowana moze miec te wartos¢ nawet trzykrotnie wyzsza. Z tego
powodu osoby zmagajace sie z cukrzycg typu 2 powinny siega¢ po marchew wyfacznie w postaci surowej.
Pamietaj, zeby zawsze odcigé te zazieleniong czes¢ marchewki przy jej potaczeniu z natkg (ok 1 cm). Tam jest
bardzo duzo niezdrowej dla Ciebie solaniny.

BURAK — doskonate zrédto btonnika, potasu, magnezu, cynku, zelaza oraz kwasu foliowego. Posiada witaminy z
grupy B oraz C, A, E i K. Zawiera cenne dla zdrowia nieorganiczne zwigzki azotu, ktére wptywajg na rozszerzanie
naczyn krwionosnych, co bezposrednio moze wptyngé na obnizenie/regulacje cisnienia krwi. Spozywanie soku z
buraka zwieksza wydolnos¢ krazeniowo — oddechows, to super opcja dla oséb uprawiajgcych sport. Dzieki
zawartej w buraku ogromnej ilosci antocyjanéw oraz flawonoidéw (betaina i cholina), to warzywo ma witasciwosci
hamujace nowotwory. Buraki dziatajg ochronnie na watrobe i nerki. Burak w swoich lisciach ma najwieksza
koncentracje potasu ze wszystkich warzyw.

SELER NACIOWY - to wspaniate, uzdrawiajgce warzywo. Niektdrzy za sprawg matej ilosci kalorii zaliczajg go do
zi6t. Seler zawiera duzg dawke kilku kluczowych dla organizmu witamin i mineratéw. todyga moze zapewnic 25%
dziennego zapotrzebowania na witamine K, 5 proc. dziennego zapotrzebowania na witamine A, kwas foliowy i
potas. W mniejszych ilosciach w selerze naciowym znajduje sie wapn, mangan, magnez, fosfor i witaminy z grupy
B. Jest rowniez bogaty w btonnik - ok. 1g na fodyge. Seler jest nie tylko dobrym Zrédtem przeciwutleniaczy i innych
zdrowych, zwalczajacych choroby zwigzkdéw roslinnych, takich jak flawonoidy, ale jest rowniez bogaty w
elektrolity. Obniza stany zapalne i objawy autoimmunologiczne. Pomaga przy refluksie, zgadze, wrzodach,
nadzerkach, wzdeciach, zaparciach, boreliozie, sibo, zapaleniach gérnych drég oddechowych. W selerze naciowym
jest bardzo duzo sodu. Obniza cisnienie krwi. Usuwa nadmiar wody. Rozpuszcza kamienie. Balansuje pH ciata w
wielu miejscach do wfasciwych wartosci. Poprawia emocje. Naprawia skére — mozna uzywac zewnetrznie.
Antywirusowy, antybakteryjny i dziata przeciwstarzeniowo. Najlepiej spozywac seler naciowy w postaci soku
wyciskanego. Dobrze jest pi¢ okoto 400-500ml takiego soku codziennie.

KAPUSTA —jest warzywem posiadajgcym w swym sktadzie mndéstwo wartosci odzywczych. Jest bomba
witaminowg o duzej zawartosci witaminy C. Zawiera witaminy z grupy B, A, E, K. Kapusta jest bogata rowniez w
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kwas foliowy i duze poktady rutyny. Kapusta posiada rowniez zwigzki o silnym dziataniu antynowotworowym, a
mianowicie indolo-3-karbinol, izotiocyjanine oraz sulforan. Kapusta w swym skfadzie zawiera rdwniez waph,
potas, magnez, zelazo. Zawiera L-glutamine, super zwigzek ktory jest wspaniaty na serce, na mdozg, na miesnie, na
wrzody, nadzerki, owrzodzenia, ale przede wszystkim na problemy z uktadem pokarmowym. Sok z kapusty czyni
cuda. Warzywo to ma wtasciwosci budowania uktadu odpornosciowego, oczyszcza réwniez organizm z toksyn.
Nalezy réwniez dodaé, ze kapusta jest sama w sobie produktem niskokalorycznym, na 100 g ma zaledwie 25 kcal.
Oprdécz tego w kapuscie znajduje sie takze siarka, ktorg wyczué mozina w czasie jej gotowania, a ma ona
dobroczynny wptyw na wyglad, skéry, wioséw oraz paznokci. W kapuscie znajdujg sie rowniez niewielkie ilosci
arsenu.

PAPRYKA — stynie z duzej ilosci prowitaminy A. Dodatkowo jest takze dobrym zrédtem witamin B, C oraz E. Poza
tym zawiera spore ilosci kwasu foliowego. W warzywie Sredniej wielkosSci znajduje sie az 288 mg witaminy C. To
duzo wiecej niz w styngcej z jej obecnosci cytrynie i innych owocach cytrusowych. Oprécz wielu witamin
znajdziemy tam takze polifenole, ktére odpowiadajg za dziatanie antynowotworowe. Znajda sie takze zwigzki
hamujace starzenie komérek. Papryka to nie tylko witaminy. Znajdziemy w niej takze sporg ilos¢ sktadnikow
mineralnych. Nie brakuje w niej wapnia ani potasu. Obfituje rowniez w zelazo. Spore ilosci zawartego w niej
btonnika pokarmowego wptywajg pozytywnie na uktad pokarmowy. Mimo, ze papryka nalezy do roslin
psiankowatych, to zawiera mato solaniny. Papryka jest dobra na wzdecia, zaparcia. Wspiera uktad pokarmowy
oraz wzrok. Za sprawg obecnych zwigzkdéw, papryka moze réwniez wspomagac zdrowie ukfadu krazenia,
wzmacniac kosci, zwieksza¢ odpornosé.

POMIDOR - zawiera witaminy: C, K, E, B1, B2, B6, kwas foliowy, biotyne, karoten oraz mineraty: séd, potas, fosfor,
magnez, wapn, zelazo, miedz, cynk, mangan. Pomidor jest bogaty w réznego rodzaju karotenoidy i ksantofile,
ktorym zawdziecza duze wtasciwosci antyoksydacyjne. Podczas procesu dojrzewania wzrasta zawartosc
czerwonego barwnika — likopenu. Stanowi on 80% karotenoidéw w dojrzatym pomidorze. To substancja o silnych
wiasciwosciach antyoksydacyjnych o wysokiej biodostepnosci. Pomidor jest wyjgtkiem wsrdd warzyw, gdyz lepiej
spozywac go w formie przetworzonej niz na surowo. Zupa, sos, koncentrat mogg by¢ zdrowsze niz surowe
pomidory, poniewaz likopen pod wptywem obrébki termicznej lepiej wchtania sie w naszym przewodzie
pokarmowym. Likopen wywiera szeroki wptyw na zdrowie. Zapobiega rozwojowi raka prostaty, trzustki i zotgdka.
Wspiera uktad krgzenia. Zapobiega udarom maézgu i chorobie niedokrwiennej serca. Pomaga w regulowaniu
zaburzen dziatania uktadu pokarmowego, obniza poziom cukru w krwi, neutralizuje wolne rodniki. Spozywajac
pomidory w obecnosci olejéw roslinnych (oliwa z oliwek, olej rzepakowy czy Iniany) albo np. awokado, pomagamy
przyswoic likopen bez stosowania obrébki termicznej. Ttuszcz obecny w awokado zwieksza przyswajalnosc
likopenu obecnego w pomidorach az 4,5 krotnie! Pomidory obnizajg ci$nienie krwi oraz zmniejszajg poziom
cholesterolu LDL oraz w ogodle tréjglicerydow.

CZOSNEK — to najsilniejszy antybiotyk w naturze. W czosnku mozemy znalez¢ mase naturalnej mocy poprzez
antyoksydanty, flawonoidy, witaminy z grupy B, witamine C, ale tez magnez, zelazo, potas, chrom. Jednak to olejki
eteryczne i organiczne zwigzki siarczkowe, za ktdrych sprawg powstaje allicyna, zapewniajg najwazniejsze
wartosci zdrowotne. Najwazniejsze sktadniki czosnku to allina (ulega przeksztatceniu do allicyny), a takze siarczek
i disiarczek diallilu oraz S-allyl-cysteina.

Czosnek posiada wtasciwosci wspomagajgce odpornos¢ poprzez swojg przeciwbakteryjnosé i przeciwwirusowoscé.
Posiada réwniez witasciwosci obnizajgce cisnienie krwi i przeciwzakrzepowe. Czosnek jest super dla oséb
cierpigcych na cukrzyce i insulinoopornosé. Jego spozycie obniza poziom cukru we krwi. Czosnek dziata réwniez
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przeciwnowotworowo. Naukowcy wykazali jego pozytywne dziatanie w temacie raka zofadka, jelita grubego,
watroby, ptuc czy piersi. Czosnek jest cenny dla watroby. Obniza aktywno$é¢ watrobowych enzymoéw oraz
przyczynia sie do zmniejszenia sttuszczenia watroby. Allicyna wykazuje zdolno$¢ do zwiekszania wiasciwosci
przeciwutleniajacych i detoksykacyjnych komdrek watroby czyli czosnek wzmacnia oczyszczanie watroby.
Zmniejsza réwniez odktadanie sie metali ciezkich w watrobie. lle czosnku spozywaé? Od pdét do dwdch zagbkdéw
dziennie. W jakiej formie? Bardzo wazne — czosnek przed spozyciem nalezy zmiazdzy¢ lub bardzo drobno posiekac,
gdyz zwigzki obecne w czosnku wystepujg w formie nieaktywnej. Dopiero ich zmiazdzenie powoduje ich
aktywacje. Uwalnia sie enzym allinaza, ktéra przeksztatca nieaktywna alline do aktywnej allicyny. Jak nie wierzysz,
to powachaj surowy czosnek w catosci, a nastepnie jak pachnie po zmiazdzeniu. Dopiero ten charakterystyczny
aromat wynika wifasnie z aktywacji ww. zwigzkdéw.

NATKA PIETRUSZKI — zawiera spore ilosci witaminy A (zawiera jej tyle ile wynosi dzienne zapotrzebowanie). Ma
wiecej witaminy K niz jarmuz! Ma 3x wiecej witaminy C niz pomaranicza. W 100g natki moze by¢ nawet 160mg
witaminy C (dzienne zapotrzebowanie to 60mg). Dodatkowo zawiera witaminy E, K B2, B3, B6, B9 czyli kwas
foliowy, mndstwo chlorofilu, olejkéw eterycznych, flawonoidy, beta-karoten, magnez, potas, wapn, zelazo, fosfor,
cynk, miedz, mangan i bfonnik. Zawiera 2x wiecej zelaza niz spirulina. Pietruszka pomaga przy infekcjach. Likwiduje
zapachy np. po zjedzeniu czosnku. Natka pietruszki oczyszcza drogi moczowe, dziata moczopednie, a jej dziatanie
antyseptyczne pomaga w leczeniu zapalenia pecherza. Poprawia trawienie, zapobiega wzdeciom, a takze usuwa
nadmiar wody z organizmu. Jest cennym Zrédtem witamin wzmacniajacych organizm. Ma pozytywny wptyw na
wzrok, poprawia wyglad cery, wtoséw i paznokci oraz odswieza oddech. Pomaga w usuwaniu toksyn z organizmu,
a sok z niej wycisniety pomaga goic¢ rany i zmniejsza opuchlizne, nawet te po ukgszeniach owaddéw. Wspiera uktad
krwionosny.

JARMUZ — to odmiana kapusty o dtugich, zielonych, pomarszczonych i do$é twardych liéciach. Zawiera duze ilosci
biatka, btonnika i witamin, zwtaszcza A, C i K oraz z grupy B. Jest tez bogatym zrédtem cennych pierwiastkéw,
takich jak wapn, magnez, zelazo, cynk i fosfor, soli mineralnych, w tym wapnia i potasu, oraz sulforafanu. Jarmuz
jest warzywem szczegdlnie bogatym w wapn. W 100 ml mleka znajduje sie ok. 112 mg wapnia, zas w 100 g jarmuzu
jest go niemal dwa razy wiecej —219 mg. Jarmuz jest jednym z podstawowych zrédet wapnia u wegan i wegetarian.
Co wiecej, warto zaznaczy¢, ze wapnh pochodzacy z jarmuzu wchtfania sie w ok. 50%, czyli ok. dwa razy lepiej niz z
innych produktéw spozywczych. Jarmuz zawiera tez luteine i duzo beta-karotenu. Wyrdznia sie przede wszystkim
obecnoscig witaminy K, ktéra doskonale wspiera profilaktyke choréb nowotworowych, w tym raka watroby,
pecherzyka zétciowego, piersi i jajnikdw. Wiasciwosci antynowotworowe jarmuzu sg takze zastugg zawartosci
sulforafanu, silnego przeciwutleniacza o dziataniu potwierdzonym badaniami naukowymi. Witamina K pomaga
tez uporac sie z nadmiernym krwawieniem w czasie menstruacji. Ponadto jest ona waznym czynnikiem
zapobiegajacym krwotokom wewnetrznym i zewnetrznym oraz przyspieszajgcym gojenie sie ran. Za sprawg
zawartosci witamin z grupy B, jarmuz dziata takze ochronnie na uktad nerwowy. Witamina C natomiast, oprocz
wiasciwosci przeciwutleniajgcych, wzmacnia uktad odpornosciowy i wspomaga profilaktyke miazdzycy —
zmniejsza utlenianie ztego cholesterolu LDL oraz wzmacnia i uszczelnia naczynia krwionosne. W lisciach jarmuzu
znajdziemy takze magnez, zelazo, cynk i fosfor, ktdre sg niezbedne dla zapewnienia prawidtowego funkcjonowania
organizmu — poprawiajg prace uktadu sercowo-naczyniowego, obnizajg cisnienie i udrazniajg naczynia
krwionos$ne. Dodatkowo, dzieki obecnosci zelaza, jedzenie jarmuzu wspomaga produkcje czerwonych krwinek, co
zmniejsza ryzyko wystgpienia anemii. Dziatanie uktadu sercowo-naczyniowego wspierajg rowniez potas i wapn.
Potas zwieksza droznosé naczyn krwionosnych, wapn odpowiada za pompowanie krwi do tkanek ciata, a w
potaczeniu sprzyjajg obnizeniu cisnienia krwi. Jarmuz jest tez doskonatym zrédtem beta-karotenu, z ktérego
organizm wytwarza witamine A. Ona z kolei pozwala zapobiegac kurzej slepocie, ktéra objawia sie pogorszonym
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widzeniem po zmierzchu. Pozytywny wptyw na zdrowie oczu majg takze zawarte w jarmuzu antyoksydanty. W
warzywie tym znajdziemy miedzy innymi zeaksantyne i luteine, ktére sg sktadnikiem pigmentu plamki zéttej.
Wspierajg one ochrone siatkdwki oka przed uszkodzeniami spowodowanymi przez wolne rodniki. Jarmuz usuwa
w organizmie nadmiar estrogendéw. To gorzka roslina, czyli wspiera rdwniez watrobe. Spozywajac jarmuz watroba
uruchamia produkcje zéfci. Zaczyna sie oczyszczac.

BROKUL — naszpikowany wieloma skfadnikami odzywczymi. Obfituje w witaminy C i K. W 100g brokutéw jest 90
mg witaminy C! 60% wiecej niz w pomaraniczach. 100 g brokutéw pokrywa dzienne zapotrzebowanie na witamine
K w 130%! Posiada tez mndstwo witamin A, B1, B2, B3, B6, B9, E oraz koenzym Q10, kwasy ttuszczowe, wapn,
zelazo. Zawiera tez chlorofil, luteine, zeaksantyne i sulforafan. Luteina poprawia prace oczu. Sulforafan dziata
przeciwnowotworowo. Wysusza howotwory odcinajgc im dostep do krwi, do cukru, do odzywiania. Kietki brokuta
— zawierajg najwiecej sulforafanu. 20x wiecej niz inne warzywa dostepne na rynku. Kietki brokuta to w 30%
petnowartosciowe biatko. Super dodatek do koktajli tez owocowych oraz do sokéw warzywnych.

OWOCE

Tyle o warzywach, cho¢ te liste mozna rozwijaé¢ w nieskoriczonosc¢ i kto wie, czy nie bedzie rozwinieta, gdyz to u
mnie zywa wiedza, ktéra na biezgco wzbogaca sie o nowe informacje. Podobnie byto i jest z owocami. Przez wiele
lat raczej unikatem owocow z racji powzietej wiedzy, ze owoce tuczg z racji zawartego w nich cukru — gtéwnie
fruktozie. Inna sprawa, ze nie znam zadnego ttustego frutarianina, czyli osoby, w ktérej diecie goszczg w zasadzie
tylko surowe owoce. Poznajgc jednak obyczaje witarian, zaczatem ponownie przekonywac sie do owocéw. No
moze bez przesady trzymajgc sie zasady % owocéw i % warzyw. Do tego jak sie wezmie ilos¢ fruktozy znajdujgcej
sie w owocach (zasada nr 2 — mato!) i poréwna z bogactwem prozdrowotnych elementéw, to wniosek nasuwa sie
jeden i to konkretny: nalezy je$¢ owoce! Ale ktdre? Najlepiej te, ktére dajg nam najwiecej zdrowia. Ja zaczynajgc
swoje prozdrowotne rewolucje zaczatem od kilku z nich. Podobnie jak w przypadku warzyw wymienie je, a
nastepnie opisze wiasciwosci i podam sktady. Byty to i sg JABLKO, AWOKADO, ANANAS, GREJFRUT, BANAN, KIWI.
Podobnie jak w przypadku warzyw mozna wymienia¢ o wiele wiecej mega zdrowych owocdw, ale skupie sie
najpierw na tych i napisze dlaczego.

JABLKO — krél owocow! Polska jest najwiekszym producentem jabtek w Europie! Sok z marchwi i jabtka uzdrowit
tysigce osdb na swiecie! Tez tych z chorobami ,nieuleczalnymi”. W jabtku znajduje sie ponad 20 tys. sktadnikéw
odzywczych. To bogactwo witamin. Znajdziemy w nich np. witamine C, ktéra pomoze wzmocni¢ naszg odpornos¢
i opdzni starzenie sie organizmu. W jabtkach znajdziemy rdwniez poprawiajgcg wzrok witamine A oraz witamine
K, ktdra wptynie pozytywnie na krzepliwos¢ krwi. Dzieki zawartosSci potasu jabtka poprawig prace serca i pomogg
zapanowacd nad wahaniami cisnienia krwi. Ponadto jedzac jabtka, dostarczymy réwniez wapn, fosfor oraz kojgcy
nerwy magnez. Mtode mamy mogg bez obaw podawac starte na papke jabtka nawet kilkumiesiecznym dzieciom.
Jabtka na pewno nie uczulg dziecka, a na dodatek zapobiegng anemii dzieki zawartosci zelaza. Jabtka s3 takze
zrédtem pektyn, ktore oczyszczajg organizm z toksyn. Dzieki procesom trawienia, a raczej dzieki btonnikowi, ktéry
w czasie ich trwania wigze niektére metale ciezkie (np. kobalt oraz otéw) w nierozpuszczalne sole, zwigzki
wydalane zostajg z naszego organizmu. Same pektyny odpowiadajg rowniez za prawidtowy rozrost flory
bakteryjnej. Dzieki nim, po zjedzeniu tylko jednego jabtka mozemy oczyscic¢ nasze jelita z niestrawionych resztek,
a takze zapobiec wystgpieniu chordob uktadu trawiennego, a w tym réwniez nowotworéw. Do kolejnych
wiasciwosci jabtek doda¢ mozna takze tagodzenie objawdéw zgagi i likwidowania nieswiezego oddechu. Dzieki
zawartosci potasu wesprzemy dodatkowo trawienie. Potas wspomac nas moze takze w walce z odktadaniem sie
ztogow cholesterolu. Dlatego tez, gdy jemy jabtka, zabezpieczamy sie przed rozwojem nadcisnienia tetniczego,
miazdzycy, a w konsekwencji takze przed zawatem serca i udarem modzgu. Jabtka niezaleznie od odmiany s3
niskokaloryczne, a jedno Srednie jabtko zawiera ok. 90 kilokalorii. Jabtka sg zalecane w czasie odchudzania. Istniejg
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diety, ktére sg oparte jedynie na jabtkach. Zawarte w jabtkach pektyny sprawiajg takze, ze uregulowany zostaje
poziom cukru we krwi. Oprdcz tego jabtka sg znane ze swojego niskiego indeksu glikemicznego, i nadajg sie bardzo
dobrze na przekaske pomiedzy innymi positkami. Osoby zmagajace sie z cukrzycg powinny zwrdci¢ swojg uwage
szczegoblnie na kwasne odmiany jabtek, o twardym oraz chrupkim migzszu. Co ciekawe jabtka sg takze Zrédtem
kwercetyny, dzieki ktdrej zredukowane zostaje ryzyko wystgpienia tzw. zaémy cukrzycowej. Nalezy jednak mieé
na uwadze, fakt, ze kwercetyna znajduje sie tylko w surowych jabtkach, a nie tych, ktore przerobione zostaty na
soki lub konfitury. W kazdym jabtku znajdziemy spore ilosci btonnika, ktéry to wtasnie wspomaga naszg walke z
nadwagg. Dzieki btonnikowi jabtka szybko dajg nam poczucie sytosci, a my czujemy sie najedzenii rzadziej szukamy
przekasek. Jezeli zalezy nam na odpowiedniej ilosci btonnika w diecie, spozywajmy jabtka ze skérkg, bo to ona
zawiera najwiecej tego sktadnika. Dzieki temu nie tylko schudniemy, ale tez unikniemy zapar¢ i poprawimy prace
jelit. W jednym jabtku jest 18% naszego dziennego zapotrzebowania na btonnik. Jedzac jabtka regularnie, mozemy
unikngé raka jelita grubego, zawatu i miazdzycy. Dziatanie jabtek mozna poréwnac¢ do niektérych lekéw
nasercowych. Jabtka to takze zrdédta polifenoli w tym przede wszystkim flawonu kwercytyny o silnym dziataniu
antyoksydacyjnym. Spozywanie jabtek to takze skuteczna strategia na likwidacje standw zapalnych.

AWOKADO - Cudowny owoc, napakowany po brzegi super wartosciami dla naszego ciata. Pomysleé, ze do 2022
roku nie jadtem w ogdle awokado! Teraz w zasadzie nie mam dnia bez awokado. Pewnie wydaje Ci sie, ze jest
mdte, bez smaku i wartosci? Nic bardziej mylnego! To super owoc dla wszystkich. Niektdrzy zaliczajg go nawet do
kategorii ,,superfood”! Najpierw dla oséb z dolegliwosciami sercowo-naczyniowymi, gdyz awokado jest dobrym
zrédtem potasu. W jednym awokado znajduje sie az 800 mg potasu, czyli dwa razy wiecej niz w bananach.
Spozywanie awokado wigze sie z poprawg profilu lipidowego krwi. Regularne sieganie po ten owoc pomaga
przywrdcié¢ rownowage pomiedzy poziomem lipoprotein o wysokiej gestosci czyli HDL, a stezeniem lipoprotein o
niskiej gestosci czyli LDL. Awokado wptywa pozytywnie na stan naszej skory i moze by¢ jednym z cennych
produktow naszej diety, ktéry pozwala diuzej zachowac jej mtody wyglad. Jest Zzrédtem karotenoidéw, w tym
przede wszystkim luteiny. Luteina to zwigzek, ktéry wptywa ochronnie na nasze oczy. W przeciwiestwie do
wiekszosci popularnych owocédw, w awokado mato jest cukréow prostych. Awokado za to jest poteznym Zzrédtem
ttuszczu, przy czym ttuszcz ten stanowig zdrowe, jednonienasycone kwasy ttuszczowe. Zawarto$¢ omega-9 w
awokado siega srednio 20-30%. Zawiera tez dobrg proporcje nienasyconych kwaséw ttuszczowych omega-3 i
omega-6, ktére sg niezbedne do prawidtowego funkcjonowania organizmu. Fakt ze awokado jest zZrédtem ttuszczu
warto wykorzystac tez w naszej kuchni. Nie tylko smacznym, ale przede wszystkim zdrowym potgczeniem jest
awokado plus pomidor. Ttuszcz obecny w awokado zwieksza przyswajalnosc¢ likopenu obecnego w pomidorach az
4,5 krotnie! Podobny, choé nieco stabszy efekt, zostat tez odnotowany w stosunku do beta-karotenu, ktérego
bardzo dobrym Zzrédtem jest na przyktad marchewka. Wynika z tego, ze warto spozywad réwniez w jednym positku
awokado i witasnie marchew. Awokado zawiera mnoéstwo witaminy C, K, E, A, B oraz magnezu.
Jakie wybiera¢ awokado i w jaki sposdb je jes¢? Awokado jest dobre do jedzenia, kiedy jest delikatnie miekkie i
mozna w nim lekko wcisng¢ skdrke palcem, ale tak, by wrdécita do pierwotnej pozycji. Kiedy jest twarde to jest
gorzkie i niedojrzate. Warto kupic¢ sobie awokado na kilka dni. Troche tych twardszych, ktére dojrzejg w domu i
troche miekkich, ktore beda zjedzone wczesniej. Ja osobiscie lubie awokado hass (jest ciemniejsze od awokado
zielonego i ma bardziej chropowatg skére) . Charakteryzuje sie ono bardziej wyrazistym smakiem z takg orzechowa
nutg. Celem uzycia awokado kroje je na pot wzdtuz pestki, nastepnie wyciggam pestke nozem (wbijam néz,
przekrecam i wyciggam pestke na nozu). Pézniej biore tyzke i kawatek po kawatku wyciggam migzsz owocu
pozostawiajac jedynie skére. Awokado uzywam za kazdym razem do moich satatek, ale tez jest pyszne samo jako
takie z dodatkiem drobno posiekanego (a najlepiej zmiazdzonego) czosnku doprawione solg, pieprzem, kroplami
soku z cytryny. ldealne na kanapki bgdZz do zjedzenia ot tak. Boszzzz, ze ja kiedy$ tego nie jadtem! :0O
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ANANAS to mega ciekawy owoc, na ktérego temat w ostatnim czasie dowiedziatem sie bardzo ciekawych
informacji. Na przyktad tego, ze ananas to jagoda i najbardziej podobng do ananasa odnosnie budowy jest...
malina, ze ananas jest jadalny CALY ze skérg i z tym twardym srodkiem tez (bez lisci tylko), ze jak kupimy nie do
konca dojrzatego ananasa, to dobrze jest w celu by dojrzat, przechowywac go na lisciach (do géry gtowg), itd.
Wazne, by ananasa, skoro jemy go w catosci, porzadnie przed wycisnieciem z niego soku, wyszorowac jakas
szczotka, najlepiej z uzyciem ptynu do mycia warzyw i owocow.

W skrécie ananas wzmacnia uktad odpornosciowy, wspomaga trawienie, wykazuje wtasciwosci przeciwzapalne i
tagodzi bdl. Posiada bromelaing, ktdra jest mieszaning cennych enzyméw proteolitycznych i wykazuje wiele
pozytywnych wtasciwosci dla zdrowia. Enzym wykazuje dziatanie przeciwzapalne, przyczyniajac sie do
przeciwdziatania osteoporozie. Wykazuje réwniez szerokie dziatanie korzystne pod katem choréb uktadu
krwionosnego, w tym réwniez ryzyka zawatu czy regulacji cisnienia krwi. Spozycie ananaséw obniza ryzyko
sttuszczenia watroby oraz wysokiego cholesterolu. Wspomaga takze proces trawienia biatek, odcigzajgc prace
uktadu pokarmowego. W ananasie znalez¢ mozna takze polifenole i flawonoidy.

Ananas to bogate Zrdodto witaminy C, ktdra bierze udziat w syntezie kolagenu, ktéry wspomaga prawidtowg prace
narzgdéw wewnetrznych, naczyi krwionos$nych i skéry. Przeciwzapalne wtasciwosci ananaséw wptywaja
tagodzaco przy bélach stawdéw. Inne witaminy ananasa to witamina A i witamina B1, B2, B3, B6. Owoce ananasa
sg takze dobrym Zzrédtem magnezu, ktéry bierze udziat w przemianach energetycznych organizmu, a takze ma
dziatanie przeciwwolnorodnikowe. Magnez przyczynia sie do rozktadu biotyny i tiaminy oraz poprawia synteze
kwaséw ttuszczowych. Istotng wtasciwoscig magnezu jest tez dziatanie przeciwskurczowe. Potas zawarty w tych
owocach usprawnia gospodarke elektrolitowa, poprawiajgc prace miesni, w tym serca oraz regulujgc poziom
cisnienia. Ananasy to tez bogactwo beta-karotenu, ktéry wspomaga prace systemu odpornosciowego oraz dziata
korzystnie na wzrok. Ananasy to rozsgdny wybdr dla oséb na diecie, poniewaz zawierajg niewiele kalorii a do tego
obfitujg w btonnik, ktéry zapewnia diugotrwate uczucie sytosci. Wspomniany btonnik przyczynia sie rowniez do
poprawy pracy jelit, a posrednio takze przyspiesza metabolizm.

GREJPFRUT - mojej historii z ananasem nie moge nie powigzac z kolejnym z super owocéw, czyli z grejpfrutem.
Przez prawie rok piliSmy w pracy rano niemal codziennie sok Swiezo wycisniety p6t na pét z tych dwéch owocéw
(sok A-G). Zresztg i obecnie nierzadko go pijemy. Dlaczego? Nie tylko dlatego, ze jest znakomicie smaczny i
orzezwiajgcy — zwtaszcza zimny z owocow trzymanych przez noc w lodéwce. Jego wtasciwosci prozdrowotne sg
potezne. Starzejemy sie, ciato przestaje idealnie funkcjonowac, pojawiajg sie problemy z poruszaniem sie, ze
stawami czy miesniami. Sok A-G, dzieki zawartym w nim skfadnikom, wspaniale naprawia wszelkie tego typu
urazy, super dziata na naszg motoryke, stawy, miesnie. Grejpfruta obiera sie jedynie z tej cienkiej, twardej,
btyszczacej skérki, gdyz tuz pod nig, w tej juz biatej skdrce znajduje sie potezna ilo$¢ sktadnikdéw odzywczych.
Grejpfrut jest bogatym zrédtem witaminy C, witaminy A, witamin z grupy B, beta-karotenu, przeciwutleniaczy oraz
btonnika. Jest okrzykniety jednym z najzdrowszych owocdéw $wiata. Obniza poziom cholesterolu w organizmie,
reguluje cisnienie krwi, wykazuje wtasciwosci przeciwutleniajgce, ma dziatanie antynowotworowe, wspiera
dziatania detoksykacyjne watroby, zapobiega cukrzycy, ma witasciwosci odchudzajagce, nawadniajace,
przeciwgrzybiczne, a takze wzmacniajgce odpornos¢ organizmu.

BANAN — to méj podstawowy sktadnik koktajli na bazie owocéw i jest to jeden z najczesciej spozywanych owocow
na Swiecie. Banan jest wysoko kalorycznym produktem. Jeden dostarcza ok. 107 kcal. Oznacza to, ze spozywajac
jednego banana dostarczamy organizmowi srednio ok. 5% dziennego zapotrzebowania na kalorie.
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Wartosc energetyczna bananéw wynika z duzej zawartosci weglowodandéw. Jednak banany nie przyczyniajg sie do
rozwoju otytosci. Indeks glikemiczny bananéw waha sie od 30 do 70. Srednia warto$¢ indeksu glikemicznego
Swiezych, dojrzatych bananéw wynosi ok. 52. W przypadku banandéw niedojrzatych, wartos¢ indeksu
glikemicznego jest zdecydowanie nizsza i moze wynosi¢ ok. 30. Banan jest szczegdlnie bogaty w potas, ktéry
obniza cisnienie, a jednocze$nie praktycznie nie zawiera sodu, ktéry dziata niekorzystanie na cisnienie. Jest
rowniez bogaty w miedz, cynk, witamine B6, witamine C oraz zawiera przeciwutleniacze. Spozycie bananéw
zmniejsza ryzyko zachorowania na raka nerki i piersi. Banan moze tagodzié¢ objawy wrzodéw zotadka oraz biegunki.
Spozywanie banandw powigzane jest z obnizeniem ryzyka wystgpienia cukrzycy.

KIWI —drugim sktadnikiem w moich koktajlach owocowych po bananie jest kiwi. Kiwi jest jednym z najzdrowszych
owocdow na Swiecie. W swoim sktadzie posiada wiele cennych dla organizmu sktadnikéw odzywczych, w tym w
szczegolnosci witamine Ci K, btonnik pokarmowy, miedz oraz potas. Kiwi jest niskokaloryczne i cechuje sie niskim
indeksem. Kiwi reguluje prace jelit i moze przeciwdziata¢ zaparciom. Spozywanie kiwi poprawia jakos¢ snu i
funkcjonowanie uktadu oddechowego. Kiwi zawiera w swoim sktadzie enzymy, ktédre mogg utatwiac trawienie
biatek w naszym przewodzie pokarmowym. Kiwi moze nieznacznie obnizaé cisnienie krwi. Osobiscie, jak tylko
moge, to kupuje kiwi ztote (z6tte). Raz, ze tatwiej ,odchodzi” od skorki, a dwa, ze pono¢ ma jeszcze wiecej
witaminy C. Do koktajli owocowych daje kiwi razem ze skérkg, ktdrg wczesniej porzadnie myje ptynem do mycia
owocow za pomocg szczotki.

Nie samymi warzywami i owocami jednak cztowiek (wiekszo$¢ z nas) zyje. Tak, jak juz wspomniatem wczesniej ja
tez jem produkty pochodzenia odzwierzecego.

MIESO

Sa religie, ktére nie wyobrazajg sobie zycia i diety bez miesa. Sg tez takie, ktdére z réznych powoddéw nie tkng
niczego co miato kiedys oczy i plany na zycie. Wg mnie w spozywaniu miesa znajdziemy zaréwno wielkie plusy jak
i minusy. Trzeba tylko za kazdym razem, gdy zamierzamy siegng¢ po mieso, bra¢ pod uwage trzy podstawowe
aspekty.

Pierwszy z nich to sktad danego miesa sam w sobie. Jest pono¢ zasada, ze mieso im ciemniejsze tym mniej zdrowe
(poza dziczyzng, gdyz wedtug niektdrych badan naukowych dziczyzna zawiera zblizony do wzorcowego profil
aminokwasowy, zyskujgc tym przewage nad chocby wieprzowing). Tak wiec jedziemy po kolei od ryb (opisze
osobno), poprzez dréb, po miesa czerwone. Cho¢ nawet miesa czerwone, pod warunkiem, ze nie sg przetworzone,
majgy sporo aspektdw prozdrowotnych. Nalezy podkreslié, ze czerwone mieso jest najlepszym Zzrddtem
pokarmowym dobrze przyswajalnego zelaza oraz witaminy B12. Wbrew potocznym poglgdom, naukowcy
wskazuja, ze spozywanie umiarkowanych ilosci miesa nie ma negatywnego wptywu na profil lipidowy krwi, w tym
na stezenie cholesterolu catkowitego i jego réznych frakcji, na stezenie trojgliceryddw czy tez nadcisnienie tetnicze
krwi.

Drugi aspekt, o ktdrym juz pisatem wczes$niej chocby przy opisie mleka, to zawarto$¢ substancji toksycznych w
miesie, czyli jego pochodzenie, czyli czym i jak byto karmione dane zwierze. Co z tego, ze bedziemy mie¢ mega
zdrowe mieso, skoro bedzie ono totalnie zanieczyszczone chocby glifosatem. Przypomne tylko, ze w wiekszosci
zwierzeta hodowlane sg karmione paszg zawierajgcg mase glifosatu. Glifosat wchodzi w sktad herbicyddéw, ktére
leje sie w poteznych ilosciach na plantacje zmodyfikowanych genetycznie: kukurydzy, pszenicy, soi czy owsa.
Glifosat zabija wszystkie inne rosliny na plantacji, bo te najwazniejsze zostaty tak genetycznie zmodyfikowane, by
sie przed nim broni¢. Tak wiec zwierzeta hodowlane w zdecydowanej wiekszosci jedzg GMO + glifosat. Do tego sg
szczepione, faszerowane antybiotykami, a my otrzymujemy te wszystkie pysznosci w ich miesie. Dlatego nalezy
zdecydowanie wybierac z jakiej hodowli pochodzi dane mieso. W eko hodowli zwierzeta nie mogg by¢ karmione
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paszg pochodzacy od roslin modyfikowanych genetycznie. W zwigzku z tym aspektem, najzdrowszym miesem jest
dziczyzna, gdyz dzikie zwierzeta karmig sie najczeSciej w naturze (zaktadajgc, ze tam nie ma chemii).
Trzeci aspekt to obrdbka termiczna, gdyz wiemy, ze w zdecydowanej wiekszosci miesa nalezy albo intensywnie,
albo dtugotrwale obrobi¢ termicznie. Kazda obrdbka termiczna wptywa negatywnie na wiasnosci odzywcze.
Jednak najmniej negatywnych skutkéw przyniesie gotowanie i duszenie. Najwiecej pieczenie i smazenie (opisze
osobno). Dlatego ja uwielbiam produkty miesne, ktérych nie trzeba w 100% obrobié¢ termicznie. Lubie steki
wotowe w stopniu wysmazenia ,,Blue rare” lub ,Rare”. Wszystkie stopnie wysmazenia stekéw z ,Well” w nazwie
to jak karkéwka wieprzowa, wiec po co przeptacac :) W temacie wotowiny idealny dla mnie i najzdrowszy ,stopien
wysmazenia” ma... tatar :) Mato kto wie, ze smazgac kaczke nie trzeba jej obrobic¢ termicznie w 100%. R6zowe
mieso po delikatnym podsmazeniu piersi, jest ok do zjedzenia i naprawde super.

RYBY

Niestety jak juz pisatem wczesniej, coraz wiecej oséb odchodzi od spozywania ryb z racji wystepowania w nich
bardzo trujacych metali ciezkich czy innych toksyn, ktére dostarczyta biednym rybom cywilizacja cztowieka
poprzez zanieczyszczenie wod, w ktdrych one zyjg. Problem jednak polega na tym, ze w miesie ryb znajduje sie
masa prozdrowotnych sktadnikéw, ktérych nie powinnismy odrzucaé. Zrobitem szerokg analize dotyczacg ryb i oto
co mi z niej wyszto. Jedzmy ryby! Ale postarajmy sie spozywac takie, w ktérych znajduje sie jak najwiecej
sktadnikédw prozdrowotnych i jak najmniej substancji toksycznych. Zawartosé substancji toksycznych w rybach nie
jest taka sama. Zalezy ona od wielu czynnikéw. Najwazniejszym z nich jest akwen wystepowania i potowu danej
ryby. Niestety wszyscy madrzy w temacie sktaniajg sie do jednej tezy, ze im dalej od kochanego Battyku tym
zdrowiej. ZanieczyscilisSmy nasze piekne morze poteznie, a przez to zatruliSmy zyjgce w nich stworzenia w tym tak
uwielbiane przez wszystkich ryby. Tak wiec im bardziej czysta od zanieczyszczerh woda, tym zdrowsza ryba. W
kolejnosci Battyk — Atlantyk — Pacyfik. Do tego trzeba pamieta¢, ze ryba rybie nie jest réwna. Inaczej toksyczne
beda ryby mate i mtode (mniej), a inaczej ryby duze i stare (bardziej). Jeszcze bardziej trujgce beda drapiezniki,
gdyz ilos¢ syfu kumuluje im sie z kazdg zjedzong inng rybg. Tak wiec niestety tunczyk czy miecznik wypadajg z
jadtospisu... Z tej analizy wychodzi, ze najzdrowsze i najbardziej przez wielu polecane sg ryby ttuste takie jak: sledz
(najlepiej dziki $ledz atlantycki), sardynka (najlepiej w oliwie z oliwek), makrela atlantycka (nie kupowac
krélewskiej czy hiszpanskiej!), pstragg tososiowy (nazywany teczowym) kupowany z gospodarstwa ekologicznego,
dziki toso$ pacyficzny (potawiany w rejonie Alaski). Popularny u nas toso$ atlantycki ma z reguty wieksze stezenie
substancji toksycznych, ale i tak o wiele mniej niz inne popularne rybkii Smiato mozna go w odpowiednich ilosciach
spozywac. Korzysci ze spozycia sg o wiele wyzsze, niz ryzyko przyjecia substancji szkodliwych. Wymienione ryby,
jedzone nie wiecej niz dwa razy w tygodniu, sg bezpieczne dla zdrowia i dodatkowo odznaczajg sie bardzo wysoka
zawartoscig prozdrowotnych kwaséw ttuszczowych omega-3 w postaci kwasu dokozaheksaenowego (DHA) i
kwasu eikozapentaenowego (EPA). Jednoczesnie bedac bardzo dobrym zrédtem witamin B3, B12 i D. Dodatkowo
ryby morskie zawierajg selen, potas, zelazo, wapn i jod. Co nam daje spozywanie tych sktadnikéw? Jedzenie ryb
wydtuza zycie! Omega-3 skutkuje zmniejszeniem ryzyka rozwoju choroby wiericowej i udaréw madzgu. Kwasy
ttuszczowe obecne w rybach chronig nas przed zawatem serca. Regularne spozywanie ryb chroni nas tez przed
rozwojem nowotwordw, w tym raka watroby, jelita grubego i ptuc. Jedzenie ryb to réwniez dobry sposéb, by
ustrzec sie przed demencjg i depresjg. Kwasy omega-3 obecne w rybach poprawiajg stan sttuszczonej watroby,
tagodza przebieg reumatoidalnego zapalenia stawdw i chordb zapalnych jelit, a takze mogg zmniejsza¢ nasilenie
tuszczycy.

Ciekawostka taka — do czasu moich dietetycznych rewolucji myslatem, ze sardynka to po prostu gatunek matej
ryby. Od dzieciaka jadto sie sardynki i tak w gtowie siedziato, ze to osobny gatunek. A guzik! Sardynka to nazwa
catej grupy ryb o matych rozmiarach, nalezacych do rodziny sledziowatych :) Przy okazji pamietaj, zeby sardynki
jesc razem z os¢mi. To super zrdodto wapnia.

JAJKA
Jes¢ jajka czy nie? Jes¢ oczywiscie! Co takiego dobrego dostarczajg nam jajka wtasnie? Przede wszystkim jajka sg
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najlepszym Zrédtem petnowartosciowego biatka. Szczegdlne znaczenie ma fakt, ze aminokwasy z ktérych
zbudowane sg biatka jajek, wystepujg w idealnych proporcjach. Dzieki temu nasz organizm moze je maksymalnie
wykorzysta¢ do swoich potrzeb. Wspodtczynnik wykorzystania biatka z jajek do budowy miesni, kosci, sktadnikéw
itd. krwi to az 91%! Drugim cennym sktadnikiem znajdujacym sie w jajkach, a konkretnie w zéttkach to cholina,
ktéra odgrywa szereg waznych funkcji w naszym ustroju. Przede wszystkim bierze ona udziat w produkcji
neuroprzekaznikdw, ktére wptywaja miedzy innymi na naszg pamieé i nastréj. Cholina chroni nasze komérki
nerwowe przed uszkodzeniami. Cholina ma tez zbawienny wptyw na naszg watrobe. Zapobiega jej zwtdknieniu i
gromadzeniu sie ttuszczéw. Cholina zmniejsza ryzyko nowotwordw. Jajka to rowniez zrddto karotenoidéw: luteiny
i zaaksantyny, ktére majg korzystny wptyw na nasz wzrok. Ich przyswajalnosc z jaj jest bardzo wysoka. Jaja sg tez
zasobne w witaminy A, D, B2, B12, kwas pantotenowy i kwas foliowy. Jajka dostarczajg tez wielu réznych
sktadnikdw mineralnych. Najwazniejszymi z nich sg Zelazo i selen. Spozywanie jajek nie powoduje zaburzen
lipidowych. Jajka nie sprawiajg, ze w naszym organizmie trwale wzrasta stezenie cholesterolu powyzej poziomu,
ktory jest dla nas normalny na co dzien. Przeprowadzono badania na grupie prawie péttora miliona oséb i na ich
podstawie autorzy uznali, ze spozywanie powyzej jednego jajka dziennie nie wigzato sie ze wzrostem ryzyka
choréb sercowo-naczyniowych. Co wiecej badacze udowodnili ze jedzenie wiecej niz jednego jajka dziennie
spowodowato zmniejszenie ryzyka wystgpienia choroby wiericowej o 11%!

Ile jajek mozna jes¢? Mozna Smiato 2-3 dziennie. W tych 2-3 jajkach miesci sie zaréwno umiar, jak réwniez
zaspokojenie naszego organizmu pod wzgledem wielu potrzeb zywieniowych.

Jak jesc¢ jajka? Najlepszym rozwigzaniem jest gotowanie jaj na miekko. Jajka poddane tej tagodnej obrébce
termicznej sg fatwo strawne, majg o wiele bardziej przyswajalne biatko, sg wolne od salmonelli, a takze zachowujg
wiecej sktadnikow odzywczych w tym gtdwnie luteine i zaaksantyne. W jajkach smazonych moze dochodzi¢ do
utlenienia cholesterolu co jest zjawiskiem szkodliwym dla naszego zdrowia.

Jakie jajka jes¢? No jak juz wczesniej pisatem, jajko jest tak zdrowe, jak byty zdrowe karma i w ogéle hodowla kury,
z ktorej jajko wyszto. Dlatego ja staram sie zawsze kupowac jajka bio. tatwo je rozpoznaé, gdyz na pieczatce, ktéra
musi by¢ na kazdym oficjalnie sprzedawanym jajku, na poczatku widnieje cyfra,0” (zero)

Informacyjnie:
,0” — sg to jaja z chowu ekologicznego, kury s3 hodowane w tradycyjnym gospodarstwie, nie podaje sie im
antybiotykéw i innych lekéw, a karma pochodzi z upraw ekologicznych.

,1” —s3 to jaja z wolnego wybiegu, kury tak jak w gospodarstwie ekologicznym mogg poruszaé sie swobodnie po
terenie, ale ich pozywienie nie podlega Scistej kontroli pod kagtem ekologicznego pochodzenia.

,2” — jaja pochodzgace z chowu $ciétkowego — kury mogg sie poruszaé po specjalnym kurniku, ale nie wychodzg na
zewnatrz, podaje sie im specjalne karmy.

,»,3” —jaja z chowu klatkowego — kury cate zycie przebywajg w klatce, podaje sie im specjalne karmy.

SMAZENIE

Potrawy smazone bywajg pyszne, ale nalezy pamietac, ze smazenie jest zawsze niezdrowe. Trzeba tylko sprawic,
by byto jak najmniej szkodliwe. Podczas smazenia, czyli w wyniku dziatania wysokiej temperatury, nie tylko tracimy
czes$¢ sktadnikéw odzywczych z potraw, ale powstajg réwniez szkodliwe zwigzki. Dziata jednak zasada nr 2, wiec
czasem mozna sobie cos usmazyc¢ i nie powinno to nikogo zabi¢. Wazne jest tylko, zeby trzymac sie kilku zasad,
ktore zmniejszg negatywny wptyw smazenia na zdrowie. Najwazniejszym wydaje sie by¢ dobdr witasciwego
ttuszczu i tu istotne, by kierowac sie ich przydatnoscig technologiczng, tj. tym, na ile s3 one odporne na dziatanie
wysokiej temperatury, a nie ich walorami zdrowotnymi, bo te — i tak zostang stracone podczas poddania ich
wysokiej temperaturze. Przeprowadzitem szerokg analize ttuszczow do smazenia, zaréwno teoretycznie jak i
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praktycznie i ostatecznie zostato mi tylko kilka opcji. Sg to nierafinowana oliwa z oliwek, olej z awokado i olej
kokosowy. Najczesciej uzywam oleju kokosowego z racji jego przewagi pluséw nad minusami. Oliwa, mimo, ze
jest na pierwszym miejscu, ma wg mnie zbyt niskg temperature dymienia. Méwigc krétko przy dtuzszym smazeniu
produkty mogg sie przypalac. Wielu fachowcédw podkresla, zeby do smazenia odrzucié olej rzepakowy i oleje, ktére
z gbry nie nadaja sie do smazenia czyli choéby olej Iniany, ale tez zwykty stonecznikowy. Ja jeszcze uzywam masta,
ale tylko do jajecznicy :) Poza wyborem odpowiedniego ttuszczu wazne jest rowniez, by smazy¢ jak najkrécej, by
smazy¢ zawsze na Swiezej partii ttuszczu, by nie odsmazac raz juz usmazonych potraw, by ograniczy¢ lub
zrezygnowac z panierki, itd.

SOL

Bron boze sdl morska. Czasem bawi mnie fakt, ze ludzie potrafig sie wzdryga¢ na ryby z powodu ich
zanieczyszczenia metalami ciezkimi wystepujacymi w morzach i oceanach, a pierwsi sg do uzywania soli morskiej.
Jak tworzy sie sél morska? No z odparowania morskiej wody. Czyli w soli morskiej zostaje wszystko co najgorsze
w morzu niestety. Pozostate rodzaje soli, o ile nie przetwarzane za bardzo, nie modyfikowane, nie jodowane, czyli
rézne odmiany soli kamiennej (czyli soli morskiej, ale powstatej z morz i oceandw z czasow, kiedy jeszcze nikt nie
myslat o zanieczyszczajgcym przemysle, w sumie wtedy jeszcze nikt nie myslat ;) to juz co$ co jest dla nas korzystne,
ale tez w odpowiednich ilosciach oczywiscie. Jakie rodzaje soli sg ok? Na pewno ktodawska, na pewno himalajska
(sél z dodatkiem zelaza — stad jej kolor), na pewno czarna sél Kala Namak (sél z dodatkiem siarki). Dzienna dawka
soli powinna by¢ na poziomie jednej tyzeczki. Pamietaj, zeby liczy¢ tez sél zawartg w produktach przetworzonych,
a jest jej tam niemato. Natomiast jezeli nie spozywasz produktow przetworzonych to pamietaj, ze ta tyzeczka soli
jest Ci potrzebna. Mozesz te tyzeczke wsypaé choéby do pitej przez Ciebie wody. Sdl to przeciez tak wazny dla
organizmu sdd. Ja osobiscie uzywam mieszanki soli himalajskiej z solg czarng. Nie wszyscy dobrze znoszg zapach
tej drugiej. No siarka to wiadomo — w mieszkaniu pachnie jajkami :)

(Moje) SUPERFOODS

Superfoods to produkty mega bogate w cenne sktadniki odzywcze, takie jak witaminy, zwigzki mineralne,
antyoksydanty i inne bioaktywne substancje, a dzieki temu uznawane za szczegdlne wazne dla zdrowia i dobrego
samopoczucia. O niektérych z nich juz pisatem wczesniej. Na miano superfoods zastuzyty np. czosnek, awokado,
jarmuz, buraki czy orzechy wtoskie. Tu chciatbym jednak napisac o produktach, ktére od niedawna goszczg w mojej
diecie lub pojawiaty sie w niej sporadycznie. Sg to chlorella, ostropest plamisty, olej Iniany, pestki dyni, ocet
jabtkowy, kiszonki, orzechy.

CHLORELLA

Chlorella to zielona alga stodkowodna, ktéra rosnie w zbiornikach na Dalekim Wschodzie. Skfada sie gtéwnie z
jadra i duzych ilosci chlorofilu, ktéremu zawdziecza intensywny, zielony kolor, nazwe oraz cenne wtasciwosci
lecznicze. Chlorella ma najwiecej chlorofilu nie tylko sposréd wszystkich alg, ale nawet wszystkich roslin —
zawartos$¢ czystego chlorofilu wynosi od 3 do 5%. Chlorella jest tez bogatym Zrédtem witamin, aminokwaséw,
cukréow oraz kwaséw nukleinowych. To wszystko sprawia, ze jest nazywana niezwyktg algg japoniska i oczywiscie
jest zaliczana do superfoods!

Chlorella stynie przede wszystkim ze swych niezwyktych wtasciwosci detoksykujgcych. Znajduje powszechne
zastosowanie w oczyszczaniu organizmu, a zwtaszcza watroby, jednoczesnie wspierajgc prace i przyspieszajgc
regeneracje tego narzadu. Chlorella ma zdolno$¢ wigzania szkodliwych substancji — toksyn, metali ciezkich,
alkoholu, pestycydéw czy chemikaliow znajdujgcych sie w zanieczyszczonym Srodowisku — a nastepnie usuwania
ich z organizmu. Ponadto ogranicza ona ich wchtanianie.
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Chlorella ma rowniez korzystny wptyw na uktad odpornosciowy cztowieka. Stymuluje ona produkcje biatych
krwinek, czyli leukocytéw, ktére wspomagajg organizm w walce z bakteriami i wirusami. Chlorella ma tez dziatanie
antybakteryjne, dzieki czemu przyspiesza gojenie ran. Ta wiasciwos$é algi japonskiej okazuje sie zbawienna takze
dla osdb, ktdre skarzg sie na nieswiezy oddech lub nadmierng potliwosc.

Chlorella moze by¢ réwniez wykorzystywana jako srodek na dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego.
Sprawdza sie miedzy innymi w przypadku powtarzajacych sie zaparé, wzde¢, gazéw, zatru¢ pokarmowych oraz
zapalenia bfony $luzowej jelit. Ponadto japoriska alga wspiera trawienie oraz obniza poziom cukru i ztego
cholesterolu we krwi. Chlorella moze takze wspomaga¢ odchudzanie — lepsza przemiana materii i szybsze
wydalanie toksycznych zwigzkéw sprzyja utracie zbednych kilograméw oraz utatwia kontrole masy ciafa.
Chlorella jest cennym Zrédtem duzej ilosci petnowartosciowego biatka oraz Zelaza, ktdre jest niezbedne do
prawidtowej pracy ukfadu krwionosnego.

Jak jg spozywad?

Chlorella ma dos¢ specyficzny smak, ktéry nie kazdemu moze przypasé do gustu. W formie sproszkowanej swietnie
sprawdza sie jako dodatek do koktajli czy do satatek. Ja kupuje z reguty BeOrganic CHLORELLA Bio ORGANICZNA
w proszku. Generalnie sugeruje sie spozywanie 1-2 tyzeczek dziennie.

OSTROPEST PLAMISTY

Najwazniejszg, wrecz magiczng zaletg ostropestu jest jego dziatanie odtruwajgce organizm oraz zdolnos¢
ochraniania watroby i nerek przed niszczagcym wptywem rdznych toksyn i trucizn poprzez uszczelnianie bton
komadrkowych (np. stanowi niezwykle skuteczne remedium na zatrucia wywotane muchomorami). Sprawdza sie
rowniez w walce z zaawansowang marskos$cig watroby. Wspomaga regeneracje komérek watroby i zapobiega
odktadaniu sie w nich kolagenu, hamujac tym samym zmiany martwicze. Ziarna ostropestu obnizajg poziom
cholesterolu i dziatajg przeciwzapalnie. Ostropest plamisty dziata rowniez zétciopednie. Dziatanie lecznicze tego
ziela wynika przede wszystkim z duzej zwartosci sylimaryny (mieszanina flawonolignanéw). Sktad silimaryny jest
bardzo bogaty i zawiera wiele cennych zwigzkéw.

Jak zazywac ostropest plamisty?

Na tysigc sposobdw. Od tabletek, przez macerat, herbatki po... No wifasnie. Po przeanalizowaniu literatury
doszedtem do mojego sposobu. Kupuje ziarno ekologicznego ostropestu (z ,Dary natury” najczesciej) i miele w
Nutribullecie na drobno. Przechowuje w matym, zamknietym pojemniku w lodéwce w ciemnym jej miejscu, zeby
nie ulegt utlenieniu. Codziennie zjadam trzy tyzeczki zapijajgc wodg. Watroba mnie za to uwielbia! :)
Ostropest mielony stanowi ponadto doskonaty dodatek do suréwek, satatek i koktaili.

OLEJ LNIANY

Olej Iniany jest olejem ttoczonym na zimno z nasion Inu zwyczajnego. Zawiera wielonienasycone kwasy ttuszczowe
(a-linolenowy, linolowy), kwasy jednonienasycone oraz niewielky ilos¢ ttluszczow nasyconych. Ponadto jest
zrédtem steroli roslinnych (redukujgcych poziom cholesterolu we krwi), karotenoiddw (majacych korzystny wptyw
na zdrowie oczu) i witaminy E (o silnych wtasciwosciach antyoksydacyjnych i przeciwstarzeniowych). Kwas a-
linolenowy zalicza sie do grupy kwaséw ttuszczowych omega-3, ktorych korzysci zdrowotne znane s3 juz od
dziesiecioleci. Zwigzki te cechujg sie aktywnoscig przeciwzapalng, wspomagajgc leczenie atopowego zapalenia
skory, chordb uktadu krazenia, depresji oraz nowotwordw. Kwasy ttuszczowe omega-3, jesli wystepujg w diecie w
wystarczajgcej ilosci, zwiekszajg odpornosc organizmu na infekcje, a takze wspomagajg prace mdzgu i serca. Co
ciekawe, korzystnie oddziatujg rowniez na mikroflore jelitowg. Dodatkowo olej Iniany poprawia wchtanianie
witamin.

Ja osobiscie stosuje i polecam Olej Iniany ZtOTOLEN kupowany na https://www.zlotopolskie.pl/
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Olej ten produkowany jest z najwyzszej jakosci Inu ztocistego, o duzej zawartos$ci Niezbednych Nienasyconych
Kwasow Ttuszczowych (NNKT) szczegdlnie z rodziny omega -3. Rézni sie smakiem od tradycyjnego. Ztotolen ma
bardziej orzechowo-sezamowy smak. Jest stuprocentowo naturalnym, bogatym w substancje odiywcze
produktem. Przy produkcji nie przechodzi procesu filtracji, co pozwolito zachowaé jego naturalne, cenne
wiasciwosci prozdrowotne. Produkt zawiera naturalny osad i czastki roslinne. Ztotolen jest ttoczony tylko raz na
zimno, dzieki czemu gwarantuje najwyzszg jakosé.

Jak pi¢ olej Iniany i co wazne - jak go przechowywadé?

Olej Iniany ma duzg zawartos¢ nienasyconych kwasdow ttuszczowych, przez co jest bardzo podatny na utlenianie.
Z tego powodu, powinien by¢ przechowywany w ciemnych butelkach w lodéwce (w jej ciemnym miejscu — nie na
drzwiach) oraz przeznaczony do stosowania jedynie na zimno — do picia, satatek czy przyrzadzania past. Nie nadaje
sie do pieczenia, smazenia i innej obrdbki termicznej, poniewaz pod wptywem temperatury traci on swoje
wiasciwosci, a nawet moze szkodzié. Ztotolen przybywa kurierem w szczelnym styropianowym opakowaniu celem
minimalizacji utlenienia podczas transportu.

Wedtug publikacji naukowych, ilos¢ oleju Inianego do spozycia dziennego, ktéra bedzie wywierata efekt zdrowotny
waha sie od 1 do 30ml dziennie. Za $rednig warto$s¢ mozna przyjg¢ mniej wiecej tyzke stotowg czyli 15ml. Olej
Iniany mozna stosowac¢ zardwno do picia na czczo, jak i dodawaé do przygotowywanych potraw.
Ja dodaje olej Iniany do satatek (pieknie zastepuje majonez) oraz do wyciskanych sokéw warzywnych (celem
polepszenia wchtaniania witamin).

PESTKI DYNI

Przeanalizowatem wartosci odzywcze i lecznicze réznych ziaren, pestek itd. i wyszto mi z tego, ze najlepsze efekty
osiggne spozywajac pestki dyni. Dlaczego? Bo sg super zwfaszcza dla facetdw! Ponizej troche konkretéw.
Pestki dyni zawierajg witamine E, witamine C, tiamine, ryboflawine, niacyne, kwas foliowy, witamine B6, a takze
witaminy A i K. Majg tez w swoim skiadzie cenne mineraty, takie jak cynk, wapn, zelazo, magnez, fosfor i potas.
Zawierajg kwasy ttuszczowe jednonienasycone oraz wielonienasycone, ktére majg korzystny wptyw na organizm.
Pestki dyni sg do$¢ kaloryczne — 100 gramow suszonych pestek dyni ma okoto 560 kcal i zawiera prawie 50 g
ttuszczu.

Jedzenie pestek dyni szczegdlnie zalecane jest mezczyznom. Witamina E obecna w pestkach dyni ma korzystny
wplyw na ptodnosc i produkcje oraz jako$é plemnikéw. Pestki dyni to takze bogate zrédto cynku, ktéry poprawia
sprawnosc seksualng mezczyzn i zapobiega zapaleniu i przerostowi prostaty. Spozywanie produktéw bogatych w
cynk jest tez istotne w przypadku sportowcéw i oséb prowadzacych aktywny tryb zycia, poniewaz cynk bierze
udziat w budowie tkanki mie$niowej. Pestki dyni zawierajg tez kwasy omega 3 oraz duze ilosci fitosteroli. Sg wiec
nie tylko smaczne, ale tez bardzo zdrowe: obnizajg poziom cholesterolu LDL we krwi, zapobiegajg rozwojowi
miazdzycy i innych chordb cywilizacyjnych. Majg tez dziatanie antyoksydacyjne, przez co wspomagajg organizm i
spowalniajg zachodzgce w nim procesy starzenia, mogg chronié¢ przed nowotworami. Jedzenie pestek dyni ma tez
bardzo korzystny wptyw na nastrdj. Zawarte w nich magnez i potas poprawiajg funkcjonowanie uktadu
nerwowego i tagodzga stany depresyjne i lekowe, a takze bdle gtowy, w tym bdle migrenowe. Pestki dyni to takze
naturalny i niemajacy skutkéw ubocznych sposdb na pozbycie sie robakéw z przewodu pokarmowego, zaréwno
w przypadku osdb dorostych, jak i dzieci. W pestkach dyni znajduje sie substancja o nazwie kukurbitacyna, ktéra
poraza uktad nerwowy pasozytéw znajdujgcych sie w uktadzie pokarmowym — sg one nastepnie wydalane wraz z
katem. Jedzenie pestek dyni pomoze pozbyc sie pasozytow, takich jak tasiemiec uzbrojony i nieuzbrojony, owsiki,
glista ludzka oraz tegoryjec dwunastnicy. Kukurbitacyna nie podraznia sluzowki zotadka i jelit, nie wchtania sie tez
do ludzkiego organizmu z przewodu pokarmowego.

Zastosowanie pestek dyni.
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Pestki dyni mozna je$¢ swieze, mozna tez je ususzyC lub... uprazy¢? Nie! Prazenie pestek dyni prowadzi do
powstawania stanéw zapalnych, choroby miazdzycowej, choréb nowotworowych oraz autoimmunologicznych.
Tego typu produkty spozywcze nie nadajg sie do obrébki termicznej i nalezy korzystac z nich na surowo. Swietnie
sprawdzg sie jako dodatek do satatek, deseréw i muesli oraz jako zdrowa przekaska. Bardzo wazne jest tez, by
pestki dyni moczyé przed spozyciem. Moczenie nasion i pestek zaleca sie ze wzgledu na zawartos$¢ kwasu
fitynowego. Jest to antyodzywcza substancja, ktéra odpowiada za chelatacje, czyli wigzanie mineratdw, takich jak
zelazo, magnez, wapn oraz cynk, co znacznie utrudnia ich wchtanianie przez organizm. Przed zjedzeniem nalezy je
namoczy¢ przez minimum 12 godzin. Rekomenduje sie moczenie w samej wodzie, lecz mozna takze dodaé do niej
sok z cytryny, ocet jabtkowy lub sél, by przyspieszy¢ neutralizacje kwasu fitynowego.

OCET JABLKOWY

Ocet jabtkowy jest podstawg zdrowego zycia, uzdrawiania i odmtadzania. Posiada w sobie poza kwasem octowym,
kwas jabtkowy, winowy i cytrynowy. Dodatkowo mase zwigzkdw fenolowych, czyli naturalnych przeciwutleniaczy,
ktore potrafig niszczyé wolne rodniki. Jakie wtasciwosci prozdrowotne octu jabtkowego zostaty solidnie
udowodnione w badaniach naukowych? Przede wszystkim dziatania obnizajgce poziom cukru oraz tréjglicerydéw
we krwi, wspomaganie odchudzania. Ocet jabtkowy jest idealny na refluks, na zgage, na problemy z trawieniem.
Pomaga wchtania¢ sktadniki odzywcze. Spozywanie octu jabtkowego jakie$ 15-20 minut przed kazdym positkiem
znaczgco wspiera kwasowos$¢ w Twoim zofadku, a przez to wspiera trawienie innych produktow.
Jak pi¢ ocet jabtkowy? Jedna tyzka octu na pét szklanki wody. Ja dodaje ocet jabtkowy réwniez do kazdej safatki.

KISZONKI

Zywno$¢ poddana kiszeniu jest lzej strawna i ma bardzo wysoka wartoé¢ odzywcza (duzo witamin i mineratéw
oraz btonnika), a przy tym niewielkg wartos¢ kaloryczng. Jednak przede wszystkim kiszonki to naturalne
probiotyki. Podstawowe zalety wynikajgce z jedzenia kiszonek:

Kiszonki s dobre na odchudzanie. Zawierajg mniej cukru i duzo btonnika.

Kiszonki sg dobrze przyswajane. Kiszenie zwieksza strawnosc i eliminuje z produktéw niektdre substancje uwazane
za niepozadane. Dzieki temu sktadniki odzywcze z kiszonek s3 lepiej przyswajane.

Kiszonki wspierajg prace uktadu pokarmowego. Kiszone produkty poprawiajg trawienie i utatwiajg przywrdcenie
prawidtowej mikroflory jelitowe]. Wspomagajg perystaltyke jelit.

Kiszonki wspomagajg dziatanie uktadu odpornosciowego.

Kiszenie stabilizuje witamine C, dzieki czemu nie ulega ona rozpadowi.

Kiszonki zawierajg silne przeciwutleniacze — witaminy A, C, E.

Kiszonki sg zrodtem witaminy B2 i B3.

Kiszonki sg zrodtem wielu sktadnikdw mineralnych (wapn, zelazo, potas, magnez, fosfor).
Kiszonki obnizajg poziom cholesterolu.

Kiszonki regulujg wchtanianie glukozy we krwi.

Kiszonki zawierajg acetylocholine.

Kiszonki sg zrodtem probiotykdow i prebiotykow.
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Ile kiszonek dziennie je$é? Wiekszo$¢é zrédet podaje, ze okoto 100 gram. U mnie to najczesciej kiszona kapusta,
kiszone ogdrki no i soki z kiszonek (kapusty, ogérkéw, buraka, jarmuzu).

ORZECHY

Orzechy przede wszystkim obnizajg ilos¢ tréjgliceryddw, obnizajg cisnienie krwi, zmniejszajg ryzyko wystgpienia
nowotworéw, udaréw i choroby wiencowej. Chronig tez przed sttuszczeniem watroby. Orzechy korzystnie tez
wplywajg na prace naszego mozgu, dziatajg przeciwstarzeniowo i wspierajg odpornosé. Orzechy charakteryzuja
sie wysokg wartos$cig odzywcza. Sg bogate w btonnik pokarmowy, magnez, mangan, wapn, miedz, cynk, witamine
B1, B6, E oraz zdrowe kwasy ttuszczowe Zrobitem mega duze rozpoznanie ktére orzechy moga byé dla mnie
najkorzystniejsze, jak je kupowac i ile spozywac. Z rozpoznania wyszto mi, ze najlepszymi orzechami sg orzechy
wtoskie (zwtaszcza drogocenny ttuszcz — kwas alfa-linolenowy oraz miedz), orzechy laskowe (potas!) orzechy
brazylijskie (selen!), migdaty (super zrédto wapnia). Kupowac¢ w jak najbardziej naturalnej formie np. nietuskane
lub w paczkach, ale mate paczki. Bror boze solone czy prazone :) Nie kupowac z tych ,na wage”, bo cholera wie
jak byty przechowywane i czy przypadkiem juz sie nie zdazyty np. utleni¢, podplesnie¢ itp. Po zakupie
przechowywac¢ w szczelnym zamknieciu, bez dostepu $wiatta. Mozna w lodéwce. Gars¢ dziennie mieszanki
powyzszych to wtasciwa dawka.

JAK/ILE JESC?

Najprosciej mozna na to pytanie odpowiedzieé znowu - jedz tak, jak jadali nasi przodkowie. Oni na pewno nie jedli
pieciu positkdw dziennie. Na pewno nie jedli tak obficie, tak czesto i tak niezdrowo jak je cztowiek wspdtczesny.
Zreszty co ciekawe — nasz organizm przystosowany jest bardziej do niejedzenia niz czestego jedzenia, a doktadniej
do robienia sobie przerw w jedzeniu. Wynika to z faktu, ze ludzie w przesztosci mieli czesto przerwy w jedzeniu z
powodu czestych brakéw pozywienia. Chocéby taki przedndwek, podczas ktérego konczyty sie zesztoroczne zapasy,
a nie byto jeszcze nowych plonéw. Cztowiek wspdtczesny ma wmawiane, ze od rana do wieczora trzeba jes¢, w
wyniku czego jedzie non stop na wysokim poziomie insuliny. Insulina jest takim sygnalizatorem dla organizmu, ze
jest jedzenie. Insulina z jednej strony méwi organizmowi, zeby to jedzenie wykorzystaé na biezgco, ale z drugiej
strony zajmuje sie jego magazynowaniem w postaci glikogenu w watrobie czy miesniach, a nadmiar ktory sie nie
upakuje w tych dwdch magazynach, insulina wysle do tkanki ttuszczowej i tam spokojnie ta tkanka ttuszczowa
sobie czeka na zte czasy, ktére kiedys zawsze przychodzity. Obecnie, u wspdfczesnego cztowieka, niemal wcale nie
przychodzg. Dlatego nasze organizmy nie majg czasu na naprawe, bo non stop sg zajete ogarnianiem zarcia.
Podczas niejedzenia, gtodéwki, postéw, kiedy to drastycznie zmniejszamy poziom insuliny i odcinamy sie od
procesu trawienia pokarmu, dziejg sie w naszych ciatach ciekawe zjawiska. Mianowicie poszczgc dostarczamy
sobie mniej kalorii, a to powinno prowadzi¢ do obnizenia masy ciata. Podczas niejedzenia nasz organizm
przestawia sie na nieco inny metabolizm. Potrzebng energie czerpie z tkanki ttuszczowej powodujac jej spalanie.
Lipoliza czyli rozktad tkanki ttuszczowej zaczyna sie zwykle po okoto 12 godzinach poszczenia. W efekcie tego
procesu dochodzi do powstawania ciat ketonowych czyli substratéw, z ktérych nasz organizm czerpie energie. To
wiasnie to przejscie z wykorzystywania glukozy jako Zrédta paliwa na kwasy ttuszczowe i ketony niesie za sobg
spore korzysci zdrowotne.

Wg literatury naukowej, te korzysci to: oczywiscie odchudzanie, zmniejszenie stezenia glukozy we krwi, poziomu
hemoglobiny glikowanej, insuliny na czczo, obnizenie stezenia tréjgliceryddéw, obnizenie poziomu czasteczek
prozapalnych i w koricu poprawa funkcjonowania naszego mozgu.

Mozna zaryzykowacd stwierdzenie, ktdre nie jest jakg$s magia, a udowodniong réwniez w badaniach naukowych
prawdag, ze posty leczg nasze ciato! Kazdego typu posty, zaréwno te dtuzsze jak i krétsze. Jakie posty wchodzg w
gre? Obecnie najpopularniejszym rodzajem postu i co ciekawe, dos¢ konkretnie przebadanym naukowo jest tzw.
post przerywany z angielskiego Intermittent Fasting. Na czym on polega? Jest kilka podejs¢ do tematu. Najbardziej
tagodna wersja polega na ograniczeniu spozywania positkdw w ciggu dnia do tzw. okna zywieniowego. W czasie
pozostatych godzin — nic nie jemy. NajczeSciej stosowany jest model 8/16. 8 godzin jedzenia i 16 godzin postu.
Jezeli pierwszy positek jemy o godz. 10:00 to ostatni mozemy zjes¢ do godz. 18:00. Miedzy godz. 18:00 a 10:00
dnia kolejnego — nic. No moze poza wodg oczywiscie. Inne modele to modele 5/2 czy 4/3 polegajgce na tym, ze
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wiekszos$¢ dni w tygodniu (odpowiednio 5 lub 4) jemy normalnie, a w pozostate dni (odpowiednio 2 lub 3)
ograniczamy kalorycznos¢ potraw do powiedzmy 75%. Dni z 75% naprzemiennie z dniami 100%. Bardziej
hardkorowa i przez wielu polecana wersja postu przerywanego to ta, w ktérej zaktadamy sobie totalny post
powiedzmy podczas 2-3 kolejnych dni tygodnia. Nastepna wersja poszczenia, to glodowki wielodniowe.

Jak to jednak jest mozliwe, ze niejedzenie moze leczy¢ nasze ciato? Przeanalizujmy krétko i w prosty sposoéb, bez
whnikania gtebiej w biochemiczne szczegéty, co dzieje sie w naszym ciele, gdy odstawimy jedzenie.

Przez pierwsze 12h niejedzenia nasze ciato jest nadal w rytmie spalania glukozy. Szuka jedzenia, ale nie znajdujac
go, zabiera sie za zapasy. Tak! Mamy w watrobie i w mie$niach zapas glikogenu, ktéry wynosi okoto 1700 kcal.
Gdy te kalorie sie skoriczg, organizm zaczyna spalac ttuszcz.

Po 12h rosnie ilos¢ hormonu wzrostu. Hormon wzrostu przeciwdziata starzeniu. Jest go duzo kiedy rosniemy,
potem gdy sie starzejemy jest go coraz mniej. Jest bardzo pozgdanym produktem wsrdd ludzi prébujgcych sie
odmtodzié. To hormon ktéry pojawi sie kiedy wyciszymy insuling, a jest go mato kiedy jemy non stop przez co sie
duzo szybciej starzejemy. Hormon wzrostu powoduje spalanie tkanki ttuszczowej, naprawe stawdw, urazéw oraz
przeprowadza synteze biatek — zamienia je na lepsze. llo$¢ hormonu wzrostu moze sie zwiekszy¢ podczas postu
nawet o 3000%!

Po 18h pojawia sie zjawisko zwane autofagig. To miedzy innymi stad wziety sie godziny 18/6 podczas postu
przerywanego. Wtasnie po to, by dojs¢ do autofagii. Za prace nad autofagig japonski profesor Yoshinori Osumi
otrzymat w 2016 roku nagrode Nobla. Autofagia to cudowny proces. To dostownie proces ,, samozjadania”, ktéry
oznacza recykling lub wydalenie uszkodzonych sktadnikéw komodrek lub niewykorzystanych biatek. Chodzi o to ze
komérki same zaczynajg niszczy¢ nieprzydatne im organelle i inne czasteczki. Usuwanie takich uszkodzonych
komponentéow komadrkowych petni istotng role w kontekscie ochrony przed dalszymi uszkodzeniami komorek i
zaburzeniami ich funkcjonowania. To wtasnie autofagia lezy u podtoza tego, ze obnizenie kalorycznosci diety
bardzo czesto wigze sie z poprawa zdrowia, zwiekszeniem odpornosci na stres, spowolnieniem starzenia sie i
ogoélnie z wydtuzeniem dtugosci zycia. Poszczenie za sprawg wspomnianej autofagii jest bezpiecznym i
praktycznym podejsciem do poprawy zdrowia komérek naszego organizmu w tym narzgddw takich jak miesnie,
watroba, nerki, serce, trzustka, uktad nerwowy z samym madzgiem na czele.

Po 24h konczy sie glikogen w watrobie i miesniach, czyli nasz zapas energii. Ciato przetacza sie na ketony, czyli
duzo lepsze paliwo. Ketony to tez antyoksydanty powstate ze spalenia ttuszczu. Podczas dziatania organizmu na
ketonach zmniejsza sie ilos¢ zapalen, nastepuje naprawa jelit, naprawa serca, wzrasta uzywanie komoérek
macierzystych, ktére zaczynajg naprawia¢ wszystko co tylko sie da. Serce uwielbia ketony! O wiele lepiej pracuje
na tym rodzaju energii. Podobnie mdzg. Odbudowujg sie neurony, tworzg sie nowe potfaczenia. JesteSmy bardziej
skupieni, lepiej myslimy, zapamietujemy, jakby mdzg dziatat na innych, lepszych obrotach.
Miedzy 24h a 48h nasze cialo wytwarza potezng ilos¢ pozytywnych  antyoksydantéw!
Po 48h niesamowicie wzrasta ilos¢ komodrek macierzystych. Trwa wielka naprawa naszego organizmu.
Niepotrzebne elementy sg zamieniane na potrzebne. Spada ryzyko raka, a istniejgce juz guzy zaczynajg sie
skurczaé. Wzrasta ilo$¢ mitochondriéw, by da¢ ciatu wiecej energii.

Po 72h uktad immunologiczny dziata na najwyzszym mozliwym poziomie.

Reasumujgc. Gtoddéwki, posty, niejedzenia czy jak zwat tak zwat to cos najlepszego i najtariszego co mozesz sobie
zapodac¢ dla zdrowia Twojego catego ciata. Zrzucisz kilka kilograméw, zasmakujesz zasilania przez ketony, dasz
szanse autofagii na naprawe lub usuniecie nieprawidtowo dziatajgcych badz zbednych elementéw Twojego ciata.
Hormon wzrostu Cie odmtodzi, komérki macierzyste naprawig Ci nie tylko jelita. Poprawi Ci sie praca serca,
dziatanie ukfadu krwionosnego, mézgu! Odpocznie uktad pokarmowy. Podleczy sie watroba, nerki, trzustka,
miesnie. Wszystko to mozesz miec totalnie za darmo i kiedy tylko chcesz. A tam za darmo, nawet zarobisz nie
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wydajgc na jedzenie, ktére w tym czasie mogto by¢ przez Ciebie pochtoniete. Same plusy! Jedynie co trzeba zrobic,
to zwalczy¢ uczucie gtodu, ktdre najbardziej doskwiera w pierwszych 24h. Potem juz jest ok. Picie wody bardzo
pomaga. Gtoddwki lepiej znoszg osoby, ktére nie majg zamulonego organizmu masg weglowodandéw. No ale po
lekturze tego artykutu juz Wiesz, ze weglowodany to zto i bedziesz, mam nadzieje, ich unikaé. Wtedy i gtodowki
bedg tatwiejsze, a przez nie szybsze i lepsze uzdrawianie.

Wazng sprawg zwigzang z postami jest tez rezim spozywania positkéw. Jeden, dwa, maksymalnie trzy positki
dziennie i NIC miedzy positkami. Podjadanie miedzy positkami nie jest najzdrowsze. Nawet jak podjadamy zdrowe
produkty. Chodzi znowu o insuline.

Piszac ten tekst jestem w czwartym dniu gtoddéwki i czuje sie super. Nie jem, a jedynie pije. Wode, co jaki$ czas
dosypujac sobie soli himalajskiej celem uzupetnienia sodu oraz codziennie rano 300ml wyciskanego soku z selera
naciowego, ktory prawie wcale nie ma kalorii, ale za to uzupetnia méj organizm w inne potrzebne mineraty,
gtéwnie potas, séd, wapn i magnez utrzymujac ciato w homeostazie sodowo-potasowo-magnezowej. Przez te
prawie 4 dni zjechatem z 94,2 do 89,6 kg, ale to nie byto moim gtéwnym celem. Najwazniejsze byto dla mnie
oczyszczenie i uzdrowienie organizmu po okresie Swigtecznym poprzedzonym serig wyjazdow, kiedy to przez
niecaty miesigc prawie wcale nie ¢wiczytem, a w swieta odpuscitem wszelkie diety nacieszajgc ducha réznymi
potrawami, ktére raczej jadty moje oczy niz méj organizm. Duzo tego zjadtem, ale taki byt plan. Raz na jaki$ czas
mozna w mysl zasady nr 2. Dzi$ wieczorem po treningu, bo podczas gtodéwki tez systematycznie ¢wicze, koniec
postu i mysle jakie tu delikatne danie sobie zgotowa¢ na wieczér? Moze mata porcyjka kurczaka z warzywami na
parze? A moze dotrwam do jutra i rano wycisne sobie sok z warzyw? Zobaczymy :)

ZDROWIE PSYCHICZNE

Mdéwigc o rewolucjach zdrowotnych nie sposéb nie wspomniec o zdrowiu psychicznym. Celem moich rewolugcji
jest szczescie, dtugotrwate szczescie. Mimo wspaniatych ¢wiczen fizycznych i idealnej diety nie osiggniemy petni
szczescia nie bedgc szczesliwymi w srodku. W ostatnich latach zycie mnie bardzo doswiadczyto. Zaréwno w jedna
jak i w drugg strone. Osiggnatem w ostatnim czasie potezne (wg mnie oczywiscie) sukcesy w swojej karierze
fotograficznej, ale tez trafity mnie nieopisane dramaty z tragiczng Smiercig jedynej, ukochanej siostrzyczki na czele
:( Takie historie, takie ekstremalne skoki emocji duzo pokazuja, uczg, hartujg ducha, charakter. Zmieniajg miejsce
na szachownicy zycia. Zmieniajg perspektywe. Moge mimo wszystko smiato powiedzie¢, ze jestem szczesliwy.
Moje szczescie opiera sie na kilku zasadach, ktére wprowadzatem sukcesywnie do swojego zycia. Jako, ze mam
juz sporo wiosen na karku, to zebrato sie ich troche. Dlatego teraz tu, w tym miejscu postaram sie je w krétkich
hastach pozbiera¢ i podac Ci na tacy. Skorzystasz lub nie — Twoja sprawa. Ja moge Ci tylko pokaza¢ drzwi — sam
musisz przez nie przej$¢. Oto moje zasady na szczescie:

Ciesz sie z kazdej sekundy zycia, z kazdego jego aspektu. Nigdy nie Wiesz co i kiedy mozesz straci¢, wiec to wtasnie
teraz jest ten moment, by by¢ szczesliwym i zadowolonym z tego co masz.

Nie rozpaczaj po stracie kogos bliskiego lub czego$ waznego. Ciesz sie i badz wdzieczny za to, ze z tym kims$ zytes,
Ze to co$ miates.

Pokochaj siebie samego i szanuj sie bo nikt tego za Ciebie nie zrobi.

Staraj sie by¢ coraz lepszy w tym co robisz, ale miej Swiadomos¢ swojego miejsca na osi. Zaakceptuj je i polub.
Oswdj sie z myslg, ze sg od Ciebie gorsi, ale tez i lepsi.

Nie walcz z ludZzmi, ktérzy stang Ci na Twojej drodze do Twojego celu. Stracisz tylko niepotrzebnie czas. Nic nie
wygrasz.
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Zawsze, wszedzie i w kazdym szukaj pozytywdw i na nich sie skupiaj i opieraj. Zajmowanie gtowy negatywami
nigdy nie prowadzi do sukcesu.

Unikaj ludzi, ktérzy wysysajg pozytywng energie. Nie musisz z nimi obcowac. Jest tak wiele oséb pozytywnych na
Swiecie, ze na pewno znajdziesz witasnie takich.

Pamietaj, ze ,,zawsze sie znajdzie wieksza ryba”. Wiec jak juz myslisz, ze Jeste$ w czyms$ Naj, to przyjdzie kto$ inny
i Cie zje. Nikt, nigdy nie jest Naj!

Nie ma ztych doswiadczen. Nigdy nie Wiesz, czy cos ,ztego”, co wydarzyto sie teraz, nie jest czyms$ co doprowadzi
Cie do czegos o wiele lepszego o czym teraz nie masz pojecia.

Pamietaj, ze czas wymyslono po to, by nie robi¢ wszystkiego od razu.

MOIJE JEDZENIE

Teraz moze stdwko o tym jak wyglada méj dzien i tydzien jezeli chodzi o odzywianie juz tak konkretniej. Na bazie
moich rewolucji kulinarnych zrezygnowatem z obrébki termicznej warzyw, wiec nie ma juz pieczonych burakéw
nie ma juz brokutéw z kalafiorami na parze. Nie ma tez kurczaka z warzywami zapiekanego w piekarniku, a jezeli
sie pojawia to bardzo rzadko i to przy okazji jakich$ gosci. Zrezygnowatem, co przyszto mi najtrudniej, prawie
zupetnie z picia Red Bulla, ktéry u mnie w samochodzie byt zawsze. Przerazity mnie jednak informacje o tym jakie
ilosci cukru w nim drzemia. Nie ma tez mojego tradycyjnego porannego picia soku pomararnczowego. Codziennie
rano kierowatem swoje pierwsze ruchy do lodéwki i bratem kilka tykéw wspaniatego soku, ktéry wprawdzie byt
najlepszy jaki tylko mozna byto kupi¢ w sklepie, ale pasteryzowany, wiec po co? Dzier za to zaczynam w pracy od
troche innego soku. Przyjeto sie u nas, ze codziennie rano pijemy albo sok (oczywiscie swiezo wyciskany) z selera
naciowego, albo sok poét na poét z grejpfrutdw i ananasa. Przy okazji po raz kolejny wspomne, ze mam kapitalnych
ludzi w pracy, ktdrzy z reguty sg tam dos¢ wczesnie i najczesciej konczy sie tym, ze gdy ja przychodze do pracy, to
soczek juz na mnie czeka! Dziekuje!!! :) Oczywiscie jak ja jestem wczesniej to ja wyciskam. Tak wiec wypijam sobie
rano okoto 7:30 taki soczek i tak naprawde on jest dos¢ sycacy. Zwtaszcza ten ananas + grejpfrut. Nastepny, a w
zasadzie pierwszy positek jem nie wczesniej niz okoto potudnia. Specjalnie nazywam go positkiem, a nie
$niadaniem, gdyz cdz to za $niadanie np. o 13:307? Przy okazji obalam mit o tym, ze rano trzeba zjes¢ ,$niadanie -
najwazniejszy positek dnia”. Guzik prawda. Jedz wtedy, kiedy czujesz potrzebe. Twoje ciato Ci powie kiedy trzeba
zjes¢ positek. Ja sie tak przestawitem, ze gtodny zaczynam by¢ dopiero po potudniu. Co to jest za positek? Réznie.
Dwa razy w tygodniu pije wielosktadnikowy sok.

Sktad wersji mojego soku wielosktadnikowego AD. 2023 - dla jednej osoby (wariant podstawowy):
- 1 duzy burak czerwony,

- 2 duze marchewki,

- 2 jabtka,

- troche biatej kapusty,

- okoto 200g jarmuzu,

- porzadna wigcha natki pietruszki,
- ok 7mm imbiru,

- 1 duzy zgbek czosnku.
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Wariant rozszerzony wzbogacam o:

- 1 matg czerwong papryke,

- 2 fodygi selera naciowego,

- p6t zielonego ogdrka,

- p6t opakowania kietkdw brokutu,

- 50g oleju Inianego.

Dwa razy w tygodniu robie sobie owocowe koktajle na bazie banandéw.
Skfad koktajlu owocowego AD. 2023 - dla jednej osoby:
- 3 banany,

- 2-3 kiwi ztote albo zielone,

- wigcha kolendry,

- Y% opakowania kietkdw brokutow,

i moje ulubione superfoods:

- tyzeczka chlorelli (lub ostatnio 2 tyzeczki takiej mieszanki sktadajgcej sie z chlorelli, spiruliny, trawy pszenicznej i
trawy jeczmiennej,

i réznie, zamiennie, zalezy na co mam ochote:
- 1tyzeczka jagdd acai

- 1 tyzeczka ashwagandhy,

- 1 tyzeczka macy,

- 1 tyzeczka baobabu.

To wszystko oczywiscie blenduje w Nutribullet. Mozna doda¢ wody, ale ja wole takie gestsze troche.
Jakie jeszcze inne ,$niadania” wchodzg w gre? Pieczywo chrupkie zytnie ze smarowidtem w postaci wymieszanego
awokado z czosnkiem doprawionego solg i pieprzem albo to samo pieczywo z masetkiem czosnkowym, ktére sam
robie i z pomidorami! Jezeli chodzi o weekend to sprawa wyglada troche inaczej. Z reguty w sobote, robie sobie
Swieto pieczywai to jest jedyny dzien, w ktdrym jem moje ulubione butki fitness (z Lidla) z masetkiem czosnkowym,
szczypiorkiem i solg! Od dziecirstwa uwielbiam pieczywo z mastem i szczypiorkiem. W ubozszej wersji za dzieciaka
byt to chleb z mastem i z solg :) Tak, mam swiadomos¢, ze te butki fitness to niestety jak prawie kazde pieczywo w
supermarketach, czyli pieczywo z tzw. odroczonego wypieku (bake-off). No ale c6z — dziata zasada nr 2! Natomiast
jezeli chodzi o niedziele to na stét wjezdza na zmiane albo szakszuka, jak mam duzo pomidoréw z tygodnia albo
jajecznica najczesciej delikatnie na cebulce, czosneczku i jak sg to pieczarki. Oczywiscie dodatkowo z pomidorami
i jak mi zostanie z soboty to ze szczypiorkiem. Jezeli zas chodzi o $Sniadania, na wyjazdach, podczas robienia sesji,
gdzie nie moge sie przejmowac jakimi$ przygodami z zotagdkiem, ale potrzebuje jak najwiecej energii i sktadnikéw
odzywczych z jak najmniejszej ilosci jedzenia, to jem 2-4 gotowane jajka plus pomidor i... juz. To najmniejsze,
najbogatsze, najzdrowsze i najmniej inwazyjne $niadanie podczas moich wyjazdéw. To wszystko w temacie
pierwszego positku.
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W tygodniu, zaraz po powrocie z pracy, podjadam jakie$ kiszonki. Najczesciej jest to kapusta kiszona! Powinno sie
wsuwac okoto 100 g kiszonek dziennie. Do tego zjadam obowigzkowo trzy tyzki zmielonych wczesniej ziaren
ostropestu plamistego. Po takiej szybkiej podzerce mam okoto 40 minut przerwy (na np. przeglad newsoéw w TV)
i zabieram sie za codzienny trening. Po treningu oczywiscie kapiel i przygotowanie obiadu.
Znowu - nazwijmy to ,obiadu”. Po prostu kolejnego (drugiego?) positku. Niestety nie mam za duzo czasu, by jak
niektérzy moi znajomi poswieca¢ go duzo na przygotowanie wykwintnych, wielosktadnikowych, dtugo
przygotowywanych daid. Mi przygotowanie obiadu musi zajgé maksymalnie kilkanascie minut. Gtéwnym
sktadnikiem tego wieczornego positku jest moja ukochana, potezna satatka. Satatke przygotowuje na bazie
réznych mieszanek satat z rukolg, roszponkg, czerwong kapustg, pokrojong w cienkie wstazki marchewka. Do tego
duzy pomidor albo dwa mate, drobno pokrojona mata papryka albo pdét duzej, awokado, kietki najczesciej
brokutéw, czosnek, pestki dyni (ktére czekajg namoczone w wodzie 24 godziny), ziota prowansalskie, sdl, pieprz,
ocet jabtkowy i olej Iniany. Czesto do safatki dodaje tez ptatki drozdzowe nieaktywne, czasem tez orzechy, chociaz
te akurat wole sobie zmiesza¢ (Wiesz ktore) w miseczce i jes¢ okoto garsci dziennie, po obiadku, na tak zwane
zakontrowanie :) Duzo tych skfadnikéw ale satatka jest wyborna!

Do satatki najczesciej idzie jakies miesko. Raz w tygodniu jem steki (przepisy podane wczesniej), raz albo dwa razy
wjezdza kaczka, dwa razy w tygodniu jem ryby. Czasami satatke zrobie sobie tak duzg, ze juz nic wiecej nie wjezdza.
Czasami jem jajka, albo sadzone albo po benedyktyrisku. P6t godziny przed positkiem pije ocet jabtkowy (pot
szklanki wody i jedna tyzka octu). Po ostatnim positku juz nie podjadam. Jak musze to albo jakie$ jabtko, albo
marchewki, albo orzechy. Od godziny 20:00 nie jem juz nic. Koniec okna zywieniowego. Tak wyglada mdj klasyczny
tydzien. Czy zdarza mi sie jes¢ cos innego? Oczywiscie ze tak, zgodnie z zasadg nr 2! Czasem w weekend zamowi
sie jakas$ pizze, czasem wyskoczy sie do jakiej$ knajpy, ale musze sie przyznaé, ze od czasu kiedy zaczatem bardzo
analizowac wszystkie sktady tego co sie je, informacje jak to sie przyrzadza, to naprawde Zle sie czuje wiedzac, ze
jem trucizne i staram sie to robic¢ jak najrzadziej.

Cdn. ? Na pewno @
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Mozesz jes¢ wszystko, pod warunkiem, ze sam sobie przygotujesz!
Unikaj produktéw przetworzonych.
Pamietaj, ze ,,Wszystko jest trucizng i nic nie jest trucizna, bo tylko dawka czyni trucizne”.

Patrz na sktady i wybieraj te produkty, ktérych sktady sg najkrdtsze i nie zawierajg zadnych nieznanych Ci
sktadnikow.

Zrezygnuj (na ile mozesz) catkowicie ze spozywania:
- cukru i produktéw go zawierajgcych (tak, napojow gazowanych, sokéw i jogurtéw ,,owocowych” tez),
- produktéw powstatych z maki pszennej (biate pieczywo, buteczki, ciasta, itd.),

- produktéow zawierajgcych kwasy ttuszczowe typu trans (olej roslinny czesciowo uwodorniony lub czesciowo
utwardzony) czyli np. herbatnikdw, ciasteczek, batonikéw, paczkéw, drozdzéwek, wafli czekoladowych itp.,

- produktéw zawierajacych duze ilosci soli (pamietaj, ze stone przekaski (paluszki, krakersy, solone orzeszki
smazone, chipsy ziemniaczane) réwniez zawierajg kwasy ttuszczowe typu trans),

- miesa czerwonego przetworzonego (paréwki, kabanosy, kietbasy, mieso paczkowane, konserwy miesne,
pasztety),

- fast foodéw (hamburgery, pizze, zapiekanki, frytki),

- zup i soséw w proszku, koncentratéw spozywczych i mieszanek przypraw,
- ziemniakodw,

- mleka zwierzecego i produktéw z niego powstatych.

Smaz tak krétko jak tylko sie da. O ile juz to na oliwie z oliwek, oleju kokosowym, oleju z awokado albo
rzepakowym. Unikaj oleju stonecznikowego do smazenia.

Wprowadz do swojej kuchni sél himalajska albo ktodawska. Unikaj soli morskiej.
Kupuj produkty z upraw/hodowli ekologicznych. Tyczy sie to warzyw i owocow, ale tez miesa, ryb, jajek.
Kup i uzywaj wolnoobrotowg wyciskarke do warzyw i owocow.

Wprowadz do swojej diety przynajmniej takie warzywa jak: marchew, burak czerwony, seler naciowy, kapusta,
papryka, pomidor, czosnek, pietruszka (natka), jarmuz, brokut.

Wprowadz do swojej diety przynajmniej takie owoce jak: jabtko, awokado, ananas, grejfrut, banan, kiwi.

Pij codziennie (lub na miare mozliwosci czesto) sok z selera naciowego badz soki wielosktadnikowe (sktad
znajdziesz w artykule).

Jedz warzywa w satatkach.
Jedz owoce w catosci — rzadziej w wyciskanych sokach, ale tez :)

Unikaj obrobki cieplnej warzyw i owocdédw. Stracisz prawie wszystkie witaminy i sporg ilos¢ mineratow.
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Wprowadz do swojej diety takie ryby jak: $ledz, sardynka, makrela atlantycka, pstragg tososiowy, dziki tosos
pacyficzny. Zrezygnuj z tuiiczyka, miecznika i ryb z Battyku.

Jedz jajka ekologiczne (cyfra ,,0” (zero) z przodu na pieczatce) gotujgc je na miekko. Mozesz i 3 sztuki dziennie jak
chcesz :)

Jak musisz jes¢ pieczywo, to najlepiej jedz zytni chleb razowy na zakwasie.

Wprowadz do swojej diety chlorelle, ostropest plamisty, olej Iniany, pestki dyni, ocet jabtkowy, kiszonki, orzechy.
Jedz dwa, maksymalnie trzy positki dziennie.

Nie podjadaj miedzy positkami — nawet zdrowych produktow.

Zacznij stosowac posty. Przynajmniej tzw. post przerywany (z angielskiego Intermittent Fasting).

Komponujac positki nie facz biatek z weglowodanami. Pieczywo, ziemniaki, makarony, kasze, ryz mozesz faczy¢
jedynie z surowymi lub gotowanymi warzywami, natomiast nie wolno z takimi produktami jak miesa, jajka, sery,
ryby, owoce. Miesa, jajka, sery, ryby mozesz faczyé rowniez jedynie z surowymi lub gotowanymi warzywami.

Nie pij podczas przyjmowania positkéw. Najmniej godzine przed lub godzing po jedzeniu.

Pij okoto litra wody. Jak pijesz kranéwke (w wielu miastach $miato mozna), to pamietaj by pic te z zimnego kurka.
Jedz powoli i doktadnie wszystko gryz.

Pamietaj, ze surowe lepsze od gotowanego, gotowane lepsze od grillowanego, grillowane lepsze od smazonego.

Wprowadz do swojego zycia ruch. Nie musisz biega¢ maratonéw. Nie musisz w ogdle biega¢! Wybieraj schody
zamiast windy. Spaceruj badz jezdz na rowerze (polecam stacjonarny, bo mozesz w tym czasie oglgdac swoje
ulubione filmy, seriale, programy w TV). Godzina dziennie ruchu — starczy :)

Ciesz sie z kazdej sekundy zycia, z kazdego jego aspektu. Nigdy nie Wiesz co i kiedy mozesz straci¢, wiec to wtasnie
teraz jest ten moment, by by¢ szczesliwym i zadowolonym z tego co masz.
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