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Pochwaty dla Natalii Rose i jej
detoksykacyjnej diety z surowego jedzenia
(zwanej tez Programem Rose)

Jestem taka wdzigczna za ten program. Czuje si¢ ,,08wiecona”, bardziej do-
energetyzowana, szczesliwsza (sadze, ze ludzie nie zdajg sobie do konca
sprawy z tego, ze to, co jedzg, ma wptyw na ich nastroje) i wreszcie, po raz
pierwszy w zyciu czuj¢, ze mam wigkszg kontrole nad moimi nawykami
zywieniowymi. Odczulam tez ogromng poprawe stanu zdrowia: nie jestem
juz zalezna od lekow na astme. Jestem w stanie przebiec co dzien pie¢ mil,
a ostatnio ukonczytam pdtmaraton! Jak wiele osob, do tej pory padatam ofia-
ra efektu jo-jo. Wynik: czuje si¢ duzo bardziej ,,zywa”. Dzigkuje, Natalio!

— Danielle Reda

Jestem bardzo podekscytowany mozliwoscig zaoferowania nadzwyczajnego
programu zdrowia i utraty wagi Natalii w osrodku Radu Physical Culture.
Goraco polecam ten program kazdemu, kto kiedykolwiek miat problemy ze
swoja waga lub zdrowiem. To zaréwno edukacja, jak i naprawde fajna po-
droz. Gdy tylko wybierzesz si¢ z nig w t¢ podrdz, twoje postrzeganie pozy-
wienia zmieni si¢ na zawsze i juz nigdy nie bedziesz si¢ za siebie ogladac!

— Radu, zatozyciel Radu Physical Culture Gym
w Nowym Jorku

Pracuje z Natalig od dwoch i pot miesiaca, a juz zrzucitam w sumie 14 kilo-
gramow 1 nadal trace na wadze. Ale po raz pierwszy w zyciu naprawdg jestem
zadowolona ze swojej wagi i z siebie. To w ten sposob chee si¢ odzywiac do
konca zycia. Czujg, jakby powstato nowe istnienie! Nigdy nie spodziewatam
sie, ze moje cialo bedzie wygladac i czué si¢ tak zdrowo. Wprowadzitam
program Natalii rowniez swojej rodzinie, bySmy wszyscy mogli odnosi¢ ko-
rzys$ci ze zdrowego stylu zycia. Natalio, jeszcze raz chee Ci podzigkowaé za
to, ze zmienita§ moje zycie i wreszcie pomogtas wygraé te bitwe.

— Elena Critean
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Stracitam 9 kilograméw, a moja skora wyglada o wiele mlodzie;j!

— Lesley Koustaff

Z rado$cig stwierdzitem, Ze juz po dwoch tygodniach stracitem 3 kilogramy.
Nie moglem tez uwierzy¢, o ile zdrowiej i mtodziej wyglada moja skora.
Zmiany nastroju zniknety catkowicie.

— Alan Stiles

Oprocz utraty calej nadwagi, zauwazytam zadziwiajaca poprawe cery i koloru
skory. Mam wiecej energii niz dziesiec lat temu i $pi¢ bardziej gleboko.

— Marie Firneo

Moje ogolne samopoczucie bardzo si¢ poprawito, czuje sig¢ silniejsza i pet-
niejsza energii. Czuje, jakby moje zmysty znow si¢ przebudzily. Najbar-
dziej cieszg si¢, widzac, ze moje dzieci rowniez lubig jes¢ duzo surowych
positkéw. Gdy przygotowuje¢ satatke z jednym z przepysznych soséw Na-
talii, moja trzyletnia corka zawsze zada dla siebie duzej porcji (i pochtania
ja cata). A odkad moje dzieci zasmakowaty surowych lodow domowej pro-
dukcji, mogg bez histerii ming¢ budke z lodami.

— Brigit Juen

Jestem zachwycona tym, co Natalia zrobita dla mojej corki. Martwilam sig,
ze zaczyna wyrasta¢ na otyla nastolatke, ale po pracy z Natalig ma idealng
wagg jak na jej wzrost i wiek.

— Sara Tirschwell

Swietnie sobie radze! Zaczynajac, nositam ubrania migdzy rozmiarem 14 a 12,
a teraz, po trzech tygodniach, wchodze w jeansy numer 10, a wedtug wagi
stracitam 4,5 kilograma (i to w ubraniu!). Z moim zotadkiem jest duzo lepie;j!!

— Jennifer Abrahmson
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Rozpoczatem program Natalii z nadwagg i wieloma dolegliwos$ciami. Zrzu-
citem 14 kilograméw 1 utrzymuje stata wage. Mam znacznie wigcej energii
i rzadziej si¢ przezigbiam.

— W. Jacobs

Rozpoczetam odzywianie zgodne z zasadami Natalii cztery lata temu, zeby
zrzuci¢ wage, poprawic stan zdrowia i poszerzy¢ wiedze¢ z zakresu zywie-
nia. Natalia pomogta mi niesamowicie — rezultaty przerosty moje oczeki-
wania. Moja zywotnos$¢ znacznie wzrosta, a wlosy i skora sa duzo bardziej
btyszczace.

— 8. Jacobs

Rozpoczetam program Natalii niezdrowa 1 majac nadwagg. Szybko pozna-
tam zupetnie nowy sposob postrzegania jedzenia, ktory mogt zaoferowac mi
optymalne zdrowie. Nie tylko natychmiast zrzucitam 4,5 kilograma (i nadal
chudng), ale tez czuj¢ si¢ doenergetyzowana i spetniona. Najlepsze w tym
wszystkim jest to, ze zndw czuj¢ si¢ soba; czuje¢ si¢ $wietnie w tym ciele,
dzieki czemu znow jestem duszg towarzystwa, jaka bytam, nim przybratam
na wadze. Bycie tak pickna, jak to tylko mozliwe — na zewnatrz i wewnatrz
— daje duzo wolnosci. Dziekuje, Natalio, za Twoja pasje, rzeczywista pomoc
ludziom i za wiar¢ we mnie.

—Jacqueline Vittini

Tylko po miesigcu stosowania programu Natalii stracilem ponad 5 kilo-
gramOw, moja oponka zaczeta znikac, a sprzaczka od paska przesuneta si¢
o trzy dziurki. Oprocz utraty wagi, mozliwo$¢ jedzenia tylu naturalnych,
nieprzetworzonych potraw i posiadanie wigkszej kontroli nad tym, co do-
starczam swojemu ciatlu, byto bardzo wyzwalajace. Ani razu nie miatem
napadu gtodu lub znudzenia potrawami w tej diecie — zawsze znajdzie si¢
smaczny i zdrowy przepis, gdy go potrzebujesz. Kto bedzie potrzebowac
rafinowanego cukru, gdy odkryje nieprzetworzony midd?

—Joe Hrbek
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Mojemu ukochanemu mezowi, Lawrence’owi,
za cala rado$¢, jaka daje mi na co dzien.

Bogu, za uczynienie ludzkiego ciala takim
wspanialym w swej wrodzonej doskonalosci.

Roéwniez Tobie, czytelniku, dla ktérego napisalam
te ksiazke, aby$ mogl odkry¢ swa wlasna doskonalos¢.
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SOJA JEST NAJBARDZIEJ SLUZOTWORCZA
POTRAWA NA ZIEMI!

W ciagu ostatniej dekady bardzo duzo pisalo si¢ o soi. Byla zachwalana
jako cudowna potrawa. Zanim jednak wychylisz kolejng szklanke so-
jowego mleka zamiast innego popularnego napoju, rozwaz nastepujaca
rzecz: soja jest najbardziej Sluzotworcza potrawa na ziemi. Tej §luzowa-
tej substancji, ktorag wytwarza soja, nie nalezy myli¢ z btona sluzowa.
Ten sluz jest lepka, podobna do szlamu substancja, ktora wstrzymuje
rytm i produktywnos¢ organizmu. Kumuluje si¢ i utrudnia oddychanie
astmatykom, powoduje czeste zaburzenia trawienia, jak IBS (zespot
drazliwego jelita), a spowalniajac uktady pokarmowy i krazenia, osta-
tecznie powoduje tycie 1 przedwczesne starzenie.

Pewnie rozmyslasz teraz o tych wszystkich zdrowych Japonczy-
kach, ktorzy podobno zyja soja. Prawda jest taka, ze nie jedza oni tyle
soi, jak probuja ci wmowi¢ producenci sojowych dan. A doktadniej
rzecz biorac, nie jedza takich mocno przetworzonych potraw na bazie
soi, jak Amerykanie, typu imitacje kurczaka czy pseudoryby. Japon-
czycy jedza straki edamame (mtode straki soi w jej naturalnym, nie-
przetworzonym stanie) i mate ilosci tofu. Amerykanie nieprawidtowo
interpretuja to i1 sadza, ze kazdy produkt zawierajacy soje jest automa-
tycznie ,,wolng, niewinng potrawa” o niezliczonej ilosci magicznych
wlasciwosci. Az dziw, ze po ich zjedzeniu nie chodzimy po wodzie!
Sos sojowy moze by¢, gdyz nie jest skoncentrowany, to znaczy jest
bardziej ptynem niz gesta potrawa. Mozesz rowniez dodawac do po-
traw niewielkie ilosci miso. Ale poza tym staraj si¢ unika¢ wszelkich
potraw z przetworzonej soi, chyba ze nie potrafisz rozstac si¢ ze swo-

Qn inhalatorem! /

Mimo Ze organiczne masto i Smietana nie sg surowe, mozesz je spozywac
w niewielkich ilosciach. Cho¢ thuszcz cieszy si¢ zlg reputacja, jest jednym
z gtownych sktadnikow zdrowia i dlugowiecznosci. Surowe tluszcze roslin-
ne, zielenina i stodkie owoce tworza optymalne zdrowie. Zeby by¢ naturalnie
szczuptym i zdrowym, potrzebujesz surowych thuszczéw roslinnych w swojej
diecie. Wiem, ze niektorzy z was bardzo dlugo unikali thuszczu w diecie oraz
ze bardzo trudno jest si¢ uwolni¢ od starych przekonan. Ale kiedy juz przeko-
nacie si¢, jak dobrze dziataja te zasady detoksykacyjne, zaczniecie rozszerzac
swoja diete tak, aby wiaczy¢ do niej te cenne thuszcze.

a7
Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33sh_ebook

To naprawdg niefortunne, ze kazano nam unikaé¢ niektorych z najcen-
niejszych potraw danych nam przez nature, takich jak awokado czy surowe
orzechy, z obawy przed zawartym w nich thuszczem. Ja natomiast zachecam
ci¢ do oceny pozywienia pod wzgledem ilosci odpadkow, jakie po sobie po-
zostawi w twoim ciele. Jesli jest to posilek naturalny, spozyty w swym natu-
ralnym, surowym i odpowiednio skomponowanym stanie, nie pozostawi po
sobie odpadkow. I odwrotnie, jesli positek jest nienaturalny i zle skompono-
wany, to predzej pozostawi po sobie odpadki.

A CO Z NABIALEM?

Nie, nie kupuj krowy, ale... mleko, o ktorym myslisz, ze jest takie Swietne
dla ciebie i twoich kosci, tak naprawdg przyczynia si¢ do pogorszenia stanu
twoich ko$ci, narzadéw wewnetrznych i talii — tak, nawet mleko odttuszczo-
ne! Konwencjonalne produkty z krowiego mleka s szkodliwe 1 powinno si¢
ich unika¢ za wszelka ceng. Natomiast nabiat z mleka koziego i owczego
jest dopuszczalny, zwlaszcza jesli jest w stanie surowym. Na przyktad, ka-
lifornijska mleczarnia Alta Dena produkuje doskonaly surowy ser kozi typu
cheddar. Ser ten mozna kupi¢ w wigkszosci sklepow ze zdrowa zywnoscia
w calym kraju. Jest on przepyszny i na pewno zadowoli wszystkich mito-
$nikow serow!

Sa dwie rzeczy, ktore czynig krowie mleko tak ztym. Po pierwsze, zwiaz-
ki, z ktorych to mleko si¢ sktada, sa zbyt trudne do strawienia przez ludzki
organizm, co znaczy, ze beda odktadane i zaczng tworzy¢ warstwy ztogdw,
jesli bedziesz je spozywaé regularnie. Pamietaj — mleko krow zostato stwo-
rzone dla cielat — nie dla ludzi! Po drugie, mleko jest pasteryzowane, wigc
wszystkie dobre sktadniki, jakie ewentualnie moglo posiada¢ — tacznie z en-
zymami — zostaly wygotowane.

Dobra nowing jest jednak fakt, iz masto i $mietana — poniewaz nie zawie-
rajg kazeiny — sa duzo latwiejsze do strawienia i dopuszczalne w matych ilo-
$ciach. Mleko orzechowe — na przyktad z migdatow czy orzechow laskowych
— szybko zastapi ci mleko krowie. Jesli masz ochotg, mozesz sam zrobi¢ sobie
mleko orzechowe (zmiksuj 1 czg$¢ orzechdow z 3 czesciami wody, a potem
wycisnij przez gaze) albo kupuj mleko orzechowe marki Pacific, ktore jest
przepyszne i bardzo dobrze si¢ przechowuje. Natomiast jesli chodzi o zapo-
trzebowanie na wapn, rozwaz nastepujace punkty:

« Zeby wapn byt przyswajany przez koéci, a nie wyphlukiwany z nich, po-
trzebny jest magnez. Nabial zawiera go bardzo mato. LiSciaste warzywa

48
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zielone zawieraja wapn i magnez w proporcjach odpowiednich do opty-
malnego wchlaniania wapnia.

Mimo ze Amerykanki pity $rednio 900 graméw mleka dziennie przez
cate zycie, badania Narodowego Instytutu Niepetnosprawnosci i Badan
wskazuja, ze okoto 30% bialych kobiet po menopauzie w USA ma osteo-
poroze kosci kregostupa, bioder badz ramion'!

Wedtug Europejskiej Unii Wegetarian, ,,wegetarianki s3 w mniejszym
stopniu narazone na osteoporoz¢ po menopauzie, a jesli juz ja maja, to
mniej zaawansowang. Badane wegetarianki z Chin spozywaja jedynie
okolo jednej trzeciej ilosci wapnia, jaka spozywaja Europejki, ale Chin-
ki wapn ten dostarczajg wraz z pokarmem roslinnym, a nie nabiatem, jak
Europejki. Osteoporoza, jaka znamy, w Chinach nie jest diagnozowana
i zadna z badanych kobiet jej nie miata!”.

Wedtug australijskiego Nexus Magazine (listopad 1998), ,,.Lud Bantu
z Afryki ma najnizszy wskaznik zachorowan na osteoporoze sposrod
wszystkich kultur, a dzienne spozycie przez nich wapnia waha si¢ mie-
dzy 175 a 476 mg. Japonczycy zjadaja przecigtnie 540 mg wapnia na
dzien, a tak powszechne na Zachodzie ztamania krggostupa po menopau-
zie w Japonii niemal nie sg spotykane. Ogolny wskaznik ztaman krego-
slupa w Japonii jest o potowe nizszy niz w USA. To wszystko prawda,
mimo ze Japonczycy nalezg do jednego z najbardziej dtugowiecznych
narodow. Badania populacji Chin, Gambii, Cejlonu, Surinamu, Peru i in-
nych kultur rowniez pokazuja mata ilos¢ spozywanego wapnia i niski
wskaznik osteoporozy. Antropologowi Stanleyowi Garnowi, ktory badat
utrate masy kostnej przez 50 lat w Ameryce Potnocnej i Srodkowej, nie
udato si¢ znalez¢ zalezno$ci miedzy spozyciem wapnia a utrata masy
kostne;j?.

Hormony wzrostu i antybiotyki wstrzykiwane dojnym krowom przenika-
ja bezposrednio do naszego krwiobiegu, gdy tylko spozyjemy produkty
na bazie mleka. Nawet najbardziej ekologiczne mleczarnie uzywajg tych
hormonow, tyle ze w mniejszych ilo$ciach.

Mleko jest jednym z najbardziej $luzotworczych produktdw, jaki mo-
zemy spozy¢. Dlatego tez nie powinien zaskakiwac¢ fakt, Zze tak wiele
amerykanskich dzieci cierpi na astme, alergie, infekcje uszu i przezig-
bienia. Przez zywienie oparte na zwigzkach chemicznych, krowim
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mleku i nabiale, ich ciata sg obarczane ciggle rosnacg iloscig §luzu juz
w pierwszych latach krétkiego zycia. Swiatowej stawy lekarka i autorka
bestsellerow dr Christiane Northrup stwierdza: ,,Nabiat jest bardzo $lu-
zotworczy, przez co obcigza uktady: oddechowy, pokarmowy i odporno-
$ci”. Mowi ona, Ze kiedy pacjenci ,,wyeliminuja z diety nabiat na dluzszy
czas 1 spozywaja zbilansowane positki, w mniejszym stopniu zapadaja na
przezigbienia i infekcje zatok™.

*  Wedlug Victoriasa Kulvinskasa, wspotzatozyciela Instytutu Hipokratesa
i autora bestselleréw, pasteryzowany nabial i gotowane migso powoduja
wzrost liczby biatych krwinek o 300 do 400 procent. Tak dzieje si¢, gdy
nasze ciato reaguje na infekcje!’

» Nabial moze zablokowac przyswajanie zelaza, powodujac spadek liczby
czerwonych krwinek, co wywoluje anemig.

» Konsumpcja pasteryzowanego nabiatu taczona jest z chorobami tarczycy
i cukrzyca.

* Oprécz wapnia, nabiat zawiera trudne do strawienia biatka zwierzece,
laktoze, hormony wzrostu i wiele innych substancji zanieczyszczajacych
nasz organizm.

Poniewaz wyeliminowanie nabialu moze stanowi¢ ogromne wyzwanie,
wielu z was nadal bedzie go spozywac. W takim przypadku powinniscie
przynajmniej nauczy¢ sie, jak we wiasciwy sposob taczy¢ go z innymi pro-
duktami. Nabiat najlepiej taczy¢ z surowymi i gotowanymi warzywami.
Dlatego tez, chcac delektowac si¢ zottym serem podczas positku, sporzadz
duzg suréwke zwienczong twoim ulubionym naturalnym serem. Ser i mleko
kozie sg lepsze od nabiatu z mleka krowiego, gdyz biatka zawarte w kozim
mleku sa dla ludzi tatwiejsze do strawienia. Mleko kozie czesto uzywane
jest jako naturalny zamiennik mleka matki dla noworodkow i niemowla-
koéw. Surowe sery z mleka koziego i krowiego zawsze sa korzystniejsze od
pasteryzowanych.

Najzdrowszym zrédtem wapnia sg li§ciaste rosliny zielone, jak jarmuz,
mniszek lekarski i bo¢wina, ktore majg wysoka zawarto$¢ przyswajalnego
wapnia, nie wspominajac o innych zdrowych skladnikach odzywczych. Pij
Zielona Lemoniadg (patrz s. 70) codziennie, a nigdy nie bedziesz si¢ martwic
o zdrowie swoich kosci.

50
Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33sh_ebook

KROK 5. DETOKSYRKACYJNEJ DIETY 2 SUROWEGO JEDZENIA

USTAL SWOJ NUMER PRZEJSCIA
NA SUROWE JEDZENIE

To najwazniejsze narzedzie, dzigki ktoremu ten program moze zadziatac!
Bardzo wazne jest, by$ spersonalizowatl do§wiadczenie utraty wagi i odmta-
dzania, bazujac na swojej historii stanu zdrowia i wagi. Wykonaj ponizszy
test 1 odkryj swoj osobisty Numer Przej$cia na Surowe Jedzenie. Ten numer
doktadnie okresli sposob, w jaki powiniene$ zastosowac kroki detoksyka-
cyjnej diety z surowego jedzenia w pierwszym miesigcu i jak pozniej be-
dziesz postgpowac.

Na kazde pytanie odpowiadaj: ,,Tak”, ,,Nie” lub ,,Do pewnego stopnia”.

1. Czy bytes wychowywany na stodzonych ptatkach zbozowych, daniach
gotowych i fast foodach (niezaleznie od twojego obecnego wieku i stylu
zycia)?

2. Czy jeste$ palaczem badz palites przez ponad osiem lat?

3. Czy migso, ziemniaki, biata maka, thuszcze zwierzgce, gotowane oleje
i biaty cukier sg czgsécig twoich codziennych nawykéw zywieniowych?

4. Czy kiedykolwiek brate$ narkotyki lub zazywates$ pigutki hormonalne,
sterydy lub przeszedlte$ chemioterapig?

5. Czy cierpisz na IBS, zaparcia, zapalenie okr¢znicy lub inne problemy

z jelitami/trawieniem?

Czy masz powyzej czterdziestu lat?

Czy masz migdzy 10 a 15 kilogramami nadwagi?

Czy masz ponad 40 kilogramoéw nadwagi?

Czy cierpisz na astme, zapalenia oskrzeli, chroniczne przezigbienia i gry-

py lub inne problemy ze §luzéwka?

Y
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10. Czy prowadzisz siedzacy tryb zycia?

11. Czy nabiat (sery biale i z6tte, mleko, jogurt) jest podstawa twojej diety?

12. Czy spozywasz biatko zwierzece czgSciej niz cztery razy w tygodniu?

13. Czy regularnie spozywasz produkty sojowe (mleko sojowe, tofu, chipsy
sojowe, sojowe migsa, itd.)?

14. Czy wypijasz wigcej niz trzy napoje gazowane (dietetyczne lub nie) na
tydzien?

15. Czy cierpisz na problemy z watroba, tradzik, tuszczyce lub inne proble-
my skorne?

Teraz oblicz wynik: za kazdg odpowiedz ,,tak” przyznaj sobie 2 punkty, za
kazda odpowiedz ,,do pewnego stopnia” 1 punkt, a za ,,nie” 0.

JESLI ZDOBYLES 20 PUNKTOW I WIECEJ,
TO ZNAJDUJESZ SIE NA POZIOMIE 5.

Twoje zdrowie nie jest w najlepszym stanie. Zawsze myslates, ze surow-
ka to coleslaw albo to zielone i czerwone co$ na hamburgerze. Czujesz si¢
oci¢zaly i zmeczony przez wigkszo$¢ czasu i po prostu cheesz zacza¢ chud-
na¢. Jednak przerabiate$ juz rdzne diety i wiesz, co z nich zwykle wynika-
to. Czas przedstawi¢ ci przyjemnosci ptynace z jedzenia surowych potraw
— $§wiezych owocow na $niadanie, paczki marchewek Junior na podwieczo-
rek, przepysznej surowki i pierwszej szklanki Zielonej Lemoniady!

Wytyczne dla ciebie: Twoje dieta ma si¢ sktada¢ w 75% z surowych
potraw. Zajrzyj na stron¢ 97, gdzie znajdziesz przyktadowe menu na caly
tydzien.

Na czym sie skupié: Rezygnacja z kawy i przypraw oraz jedzenie orga-
nicznych potraw to nie sg wyzwania dla ciebie. Twoja strategia to przestrze-
ganie tylko pierwszego i drugiego kroku detoksykacyjnej diety z surowego
jedzenia.

Twdj sukces zalezy od znalezienia przyjemnosci ptynacej ze spozywa-
nia potraw przej$ciowych i potraw szybko wychodzacych. Mysl o tym, co
mozesz jesé, a nie o tym, czego nie mozesz. Skompletowanie wystarczajacej
ilosci pomystow na positki i opcje w restauracjach na podstawie czesci II tej
ksigzki umozliwig ci pozytywne nastawienie i podekscytowanie czekajacy-
mi ci¢ doswiadczeniami Zywieniowymi.
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Czy bedac na poziomie 5., zauwaze jakie$ korzyS$ci plynace z tak matych
zmian?
Jak najbardziej! Jedng z najwazniejszych rzeczy, ktore staram si¢ wpoi¢ moim
klientom, jest to, jak wazne moga by¢ ,,mate kroczki”, gdy wkraczaja na t¢
droge odzywiania. Po pierwsze, czynienie matych krokow uwalnia ci¢ od pre-
sji, tak wiec wypalenie i znudzenie sag mato prawdopodobne. Po drugie, ta-
godnie inicjuje odtruwanie ciata, wiec odczuwanie niekorzystnych objawow
jest mato prawdopodobne. Po trzecie, powolne zmiany zapewniaja przestrze-
ganie detoksykacyjnej diety z surowego jedzenia przez dtuzszy czas. Ludzie
szukajacy szybkiego rozwigzania zwykle jeszcze szybciej wracaja do starych
nawykow, gdy tylko zauwaza upragnione zmiany.

Jesli cheesz zacza¢ powoli, to polecam rozpoczecie programu tylko z jed-
ng z wymienionych ponizej zasad i stopniowe wprowadzanie pozostatych.
Kazda z tych zasad da niesamowite korzysci:

1. Skup si¢ na zjadaniu rano wyltacznie owocoOw.

2. Wyeliminuj wszystkie potrawy, ktdre zawieraja proste weglowodany:

biatg make, biate ziemniaki i biaty cukier.

Skup si¢ na oddzielaniu potraw skrobiowych od potraw biatkowych.

4. Skup si¢ na zwigkszaniu procentowego udziatu potraw surowych w two-
jej diecie do 70% lub wigce;.

5. Zacznij eliminowac¢ nabiat.

W

JESLI ZDOBYLES OD 14 DO 19 PUNKTOW,
TO ZNAJDUJESZ SIE NA POZIOMIE 4.

Ty i twoje cialo jesteScie gotowi na zmiang. Mozesz, ale nie musisz by¢
wystarczajaco zdyscyplinowany, by drastycznie zmieni¢ nawyki zywienio-
we, ale jestes u bram i na pewno chcesz sprobowaé swych sit przez kilka
tygodni. Masz nadziejg¢, ze ta dieta w koncu zadziata, ale juz nieraz twoje
nadzieje zostaty pogrzebane. Mimo wszystko, pomyst jedzenia potraw bez
sztucznych dodatkow wydaje si¢ sensowny, no i widziate$ zdjecia gwiazd,
ktére bardzo zmienity si¢ dzigki temu naturalnemu podejsciu do jedzenia.
Twoj lekarz prawdopodobnie ostrzegl ci¢ przed problemami zdrowotnymi,
jakie moze spowodowaé twoja dotychczasowa dieta. Stawka jest wysoka;
na szali lezy tez twoje szczgscie. Czujesz, ze jesli ktos powie ci doktadnie,
co masz robic¢, to zrobisz to.
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Wytyczne dla ciebie: Twoja dieta ma si¢ sktada¢ w 80-85% z surowych
potraw. To nie tak trudne, jak si¢ wydaje. Oprocz spozywania wyltacznie
owocow/sokow warzywnych na $niadanie, musisz si¢ jedynie upewnié, ze
potowa twojego obiadu i potowa kolacji sktada si¢ z surowych potraw — na
przyktad duzej surowki ze $wiezych jarzyn. Zajrzyj na strong 101, gdzie
znajdziesz przykladowe menu na caly tydzien.

Na czym sie skupié: Nie przejmuj si¢ zbytnio rezygnacja z porannej
kawy czy jedzeniem wylacznie organicznych produktow. Teraz twoim za-
daniem jest spozywanie tylko prawdziwych potraw. Skup si¢ na pierwszym
i drugim kroku detoksykacyjnej diety z surowego jedzenia oraz zacznij
wprowadzac trzeci.

Twoj sukces zalezy od bycia przygotowanym na kazda sytuacje. Mu-
sisz planowa¢ swoje wypady 1 zajgcia na podstawie konkretnej strategii (na
przyktad zabierajac ze sobg surowe orzechy, suszone owoce lub banany na
popotudniowy mecz syna; upewnienie si¢, co mama zaserwuje na obiad, tak
by$ mogl zasugerowac przyniesienie surowki i stodkich ziemniakow, jesli
w jej planach nie ma nic dla ciebie).

JESLI ZDOBYLES OD 8 DO 13 PUNKTOW,
TO ZNAJDUJESZ SIE NA POZIOMIE 3.

Pomyst oczyszczenia ciala bardzo ci si¢ podoba i jeste§ gotowy na Swia-
dome spozywanie w wigkszos$ci oczyszczajacych positkow. Lubisz mieé
pewien zakres swobody, jesli chodzi o kolacje, ale juz czujesz, ze taki
sposob odzywiania daje ci wigcej energii w ciggu dnia i jest zaskakujaco
sycacy. W krotkim czasie odnalazte$s nowy stan rownowagi w jedzeniu
gtownie niegotowanych positkow na bazie roslin. Czynnos¢ twoich jelit
znacznie wzrosta i juz widzisz zaleznosci migdzy swoja waga, zdrowiem
1 usuwaniem $mieci z organizmu. Odczute$ pewne objawy oczyszcza-
nia (takie jak bole gltowy, tradzik, niestrawno$¢), ale najgorsze za toba.
Mozesz utrzymac ten sposob odzywiania przez cale zycie i straci¢ cata
nadwage. Jednakze kiedy nadejdzie wiasciwy moment, pewnie zechcesz
przej$¢ na nastepny poziom. Jesli odpowiada ci poziom 3., mozesz sobie
wyobrazi¢, jak Swietnie bedzie na poziomie 2.!

Wytyczne dla ciebie: Twoja dieta ma si¢ sktada¢ w 85-90% z surowych
potraw — zwlaszcza chodzi o jedzenie ,,na surowo do kolacji” kazdego dnia
(szes¢ do o$Smiu gotowanych positkow na tydzien). Zajrzyj na strone 105,
gdzie znajdziesz przyktadowe menu na caty tydzien.
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Na czym si¢ skupi¢: Twoim wyzwaniem na obecnym poziomie $3 co-
dzienne pokusy, takie jak ciasteczka w biurze lub rodzina czy znajomi nama-
wiajacy ci¢ do zjedzenia tego, co oni. To jest poziom, na ktorym odzyskujesz
wladze i wybierasz to, co dla ciebie korzystne — a nie to, co uszczgsliwia two-
je otocznie. Nadszedt czas rozstania si¢ z obocznymi nawykami, takimi jak
kawa, oraz na zwracanie uwagi na jako$¢ owocow i warzyw. Kiedy to tylko
mozliwe, staraj si¢ kupowac produkty organiczne, zwlaszcza zaopatrujac si¢
w banany, awokado i lisciaste rosliny zielone. Doskonal potaczenia pokar-
mow, jedz 1zejsze obiady (surowe, gdy to mozliwe), a cigzsze kolacje (goto-
wane i surowe potrawy wysokiej jakosci).

Twoj sukces zalezy od odkrywania, jak pyszne i sycace moga by¢ wy-
lacznie surowe positki. Wyprobowuj przynajmniej dwa nowe przepisy na
tydzien.

JESLI ZDOBYLES OD 4 DO 7 PUNKTOW,
TO ZNAJDUJESZ SIE NA POZIOMIE 2.

Jeste$ teraz gotowy na drugi poziom zaawansowania. Niegotowane potra-
wy roslinne smakujg ci — zwlaszcza dlatego, ze nauczytes si¢ robi¢ nicktore
z prostych przepisow opisanych w tej ksiazce i odkryltes, ze sg zaskakuja-
co $wietne! Latwo ci jes¢ ,,na surowo do kolacji” kazdego dnia tygodnia.
Przywykles do dbania o siebie. (Strzez si¢ osiggnigcia tego poziomu zbyt
wczesnie tylko dlatego, ze przez lata bytes zdrowy i tyle wiesz na temat
zdrowia. Bedziesz wiedziat, Ze jest za wczesnie, dzieki reakcjom ciata). Je-
sli rzeczywiscie powiniene$ by¢ na poziomie 2., nie bedziesz si¢ osgdzac.
Naprawdg kochasz oczyszczajace positki, a kiedy tak nie jest, jesz to, na co
masz ochotg. Czujesz si¢ komfortowo, jedzac wylacznie niegotowane po-
trawy roslinne w ciggu dnia, poniewaz wiesz, ze czeka na ciebie wysokiej
jakosci, wlasciwie skomponowana, gotowana kolacja, jesli tylko masz na
nig ochotg. Opanowates tez robienie surowych sosow, potraw i lodow, wigc
nigdy nie czujesz si¢ poszkodowany, jedzac surowe dania. Juz nie liczysz
kalorii ani gramow tluszczu i widzisz si¢ prowadzacego ten styl zycia do
konca swych dni.

Wytyczne dla ciebie: Twoja dieta ma si¢ sktada¢ w 90-95% z niego-
towanych potraw ro$linnych (trzy do pigciu positkéw na tydzien moze by¢
gotowanych). Zajrzyj na strong 110, gdzie znajdziesz przyktadowe menu na
caty tydzien. Teraz naprawde jestes w grze.

Na czym sie skupié: Jesli czujesz si¢ ocigzaly lub zmagasz si¢ sam ze
soba, to prawdopodobnie jeszcze nie jest poziom dla ciebie. Nie boj si¢
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wroci¢ do poziomu 3. lub 4. na tak dtugo, jak potrzebujesz, by przygotowac
si¢ do poziomu 2.

Twoj sukces zalezy od ciaglego rozszerzania zasobu przepisOw na su-
rowe potrawy, kupowania duzej ilosci ,,surowych przysmakow” na catko-
wicie surowe kolacje, zwracania uwagi na potrzeby ukladow wydalniczych
1 upewniania si¢, ze praca okreznicy nadgza za oczyszczaniem si¢ komorek.

JESLI ZDOBYLES MNIEJ NIZ 3 PUNKTY,
TO ZNAJDUJESZ SIE NA POZIOMIE 1.

Jeste$ gotowy na najbardziej zaawansowany poziom, co oznacza, ze na ty-
dzien bedziesz spozywac jeden, moze dwa niesurowe positki. Podczas gdy
mozesz przez kilka dni lub nawet tygodni je$§¢ wylacznie surowe jedzenie,
to od czasu do czasu mozesz ,,zaszale¢” na kolacje, jesli masz takg ochote.
Wiesz, ze dla organizmu najlepie;j jest, jesli unikasz dwoch gotowanych ko-
lacji z rzedu, ale od czasu do czasu mozesz sobie pofolgowacd, jakby$ byt na
wakacjach. Latwo ci trzymac si¢ tego poziomu, bo zdrowie twoich komo-
rek jest tak dobre, ze nie tgsknisz juz za zywnoscia, jakg jadles wczesnie;j.
Wiesz tez, ze jesli jednak odczujesz potrzebe zjedzenia czego$ cigzszego,
oznacza to po prostu zaklinowanie si¢ jakiego$ kamienia kalowego. Wtedy
jedna porzadna sesja z wykwalifikowanym kolonoterapeuta rozwiaze pro-
blem. (Pamigtaj: to jest bardzo zaawansowany poziom, ktory nie wszystkim
shuzy. Bardzo mato 0sob jest gotowych od niego zaczac).

Wytyczne dla ciebie: Twoja dieta ma si¢ sktada¢ w przynajmniej 98%
z surowych potraw. To oznacza, ze z dwudziestu jeden positkow tygodniowo
tylko jeden bedzie gotowany. Zajrzyj na strone 115, gdzie znajdziesz przy-
ktadowe menu na caly tydzien.

Na czym sie¢ skupié: Dobre wieséci: gdy przez pewien czas bedziesz si¢
oczyszczal na tym poziomie, bitew bedzie niewiele. Zmierzyltes si¢ i poko-
nate$ najwigkszych wrogoéw na poprzednich poziomach. Mojg radg jest, by
na tym poziomie (tak jak i na poprzednich) utatwi¢ sobie zdobywanie §wie-
zych, organicznych produktow.

Twoj sukces zalezy od zaangazowania. To nie jest poziom dla kogos,
kto czesto je poza domem (cho¢ jest to mozliwe) lub dla kogo$, kto nie jest
gotowy zdecydowac si¢ je$s¢ w ten sposob przez dtugi czas. Ten poziom nie
jest dla kazdego, ale jesli rzeczywiscie jest to twoje miejsce, to twoje ciato
bedzie w raju!
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Natalia Rose — certyfikowana dietetyczka kliniczna, od

kilkunastu lat prowadzi prywatna praktyke. Tworczyni

diety detoksykacyjnej z surowego pozywienia oraz dyrek-

tor ds. odzywiania w Elizabeth Arden Spa przy Piatej Alei
- w Nowym Jorku.

Patront:

‘9%, Vitalni2épt

SKLEP ZE ZDROWIEM
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