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Gotowanie jest czynem rewolucyjnym,
dzieki ktéremu mozemy ocalic nasze zdrowie, gospodarke
i spotecznosci, w ktorych zyjemy. Ksigzke te dedykuje wszystkim tym, ktorzy
nigdy nie gotowali, ale chcg zaczgé i nie wiedzq, jak si¢ do tego zabrac,
oraz tym, ktorzy uwielbiajg gotowac i chcg poznaé nowe sposoby na
przyrzgdzanie pysznych positkow odzywiajgcych tak cialo, jak i dusze.
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JAK KORZYSTAC
Z TE] KSIAZKI

Ikonki

Wiele przepiséw zawartych w tej ksigzce zostato oznaczonych specjalnymi ikon-
kami, dzieki ktorym bedziesz mégt tatwo okresli¢ charakterystyke danej potrawy.
Wiszystkie przedstawione tu dania s3 zgodne z moja filozofig diety peganskiej, to
znaczy, ze zostaly przygotowane ze skladnikow naturalnych, bezglutenowych,
niskoglikemicznych i bez udziatu niezdrowych tluszczéw. Wiekszos¢ z nich, ale
nie wszystkie, nie zawiera rowniez zb6z ani nabiatu. Réwniez duza czg¢$¢ przed-
stawionych tu przepiséw to positki weganskie. Symbol ikonki, ktérg oznaczony
jest dany przepis stanowi czytelny komunikat o udziale okreslonych sktadnikow
w tym daniu:

@ danie weganskie §% zawiera zboza @ zawiera nabiat

* JAK ZDROWO GOTOWAC
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Z niewielka pomoca moich przyjaciot

Wiele przepiséw zawartych w tej ksigzce pochodzi od moich przyjaciét i znajo-
mych, ktérzy sami przekonali si¢ o niezwyklych korzysciach diety peganskiej.
Uwielbiam korzysta¢ z cudzych przepiséw, poniewaz czasami jeden wyjatkowy
sktadnik, lub nawet taki, ktéry znamy, ale uzyty w zaskakujacy sposéb, moze
sprawi¢, ze wzbogacimy nasz jadlospis o kolejne pyszne danie. Wsrdd oséb, ktdre
podzielily si¢ ze mng swoimi przepisami sa:

o szef kuchni José Andrés e dr Mehmet Oz

« Dave Asprey « Gwyneth Paltrow

« dr Rupy Aujla  dr David Perlmutter
« Mark Bittman i Leize Perlmutter

o szef kuchni David Bouley « dr Drew Ramsey

« Gisele Biindchen i Tom Brady « Cam Sims

o szef kuchni Marco Canora « Mark Sisson

« Kiris Carr o dr Terry Wahls

« Hugh Jackman « Danielle Walker

o dr Deanna Minich

Jestem niezmiernie wdzigczny wszystkim tym cudownym ludziom za ich po-
moc w propagowaniu prawdziwej, naturalnej zywnosci.

Mam nadzieje, ze zaczniesz sam odkrywac wlasng filozofi¢ zywienia, opartg
o twoje zyciowe przekonania i cele, oraz odnajdziesz te miejsca, ktére wymaga-
ja jeszcze poprawy, jesli chodzi o wybory zywieniowe. W dalszej czesci ksiazki
poruszymy temat jakos$ci jedzenia, oznaczania produktéw zywnosciowych, ma-
drego kupowania i zdrowego gotowania, dzieki ktérym bedziesz mogt stworzy¢
swoja kuchnie i odzyska¢ swoje zdrowie.

JAK KORZYSTAC Z TEJ KSIAZKI ~ *
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WSTEP

Gotowanie pokochatem wlatach 70. ubieglego wieku, w czasach kiedy wigkszos¢
ludzi myslata, ze Betty Crocker to prawdziwa kobieta. Ta fikcyjna postaé, wymy-
$lona przez specjalistéw marketingu przemystu spozywczego, miata zacheca¢ pa-
nie domu do stosowania przetworzonej zywnos$ci w przygotowaniu domowych
positkow gloszac hasta w stylu ,Dodaj jedna puszke Kremowej Zupy Grzybo-
wej Campbella do zapiekanki i obiad gotowy!”. W tych czasach krolowal Tang
(napdj astronautéw z programu kosmicznego Apollo), margaryna Fleischmann
i jaskrawo-zo6lty makaron z serem firmy Kraft. A kto pamieta obiadowe zestawy
telewizyjne? Moja ulubiong czynnoscia tuz po szkole bylo podgrzanie zestawu
Swanson Salisbury Steak sktadajacego sie z migso-podobnej substancji, ziarniste-
go purée ziemniaczanego i przegotowanego groszku z marchewka. To wszystko
ladowalo na telewizyjnym stoliku obiadowym (tak, bylo cos takiego), a ja mo-
glem jes¢ i ogladac kolejne odcinki Batmana czy Supermana.

Nasza rodzinna dieta nie byla idealna, ale, w przeciwienistwie do wiekszosci
gospodarstw domowych, gdzie coraz czesciej stawiano na wygode i szybkos¢
w kuchni, jedlismy gléwnie naturalng, $wiezg zywnos¢. Moja mama przygoto-
wywala positki ze $wiezych skladnikéw pochodzacych z naszego przydomowego
ogrédka (w tamtych czasach byla to prawdziwa rzadkos¢). Jej matka, a moja bab-
cia Mary zawsze jej powtarzala, zeby , kupowac swieze i je$¢ swieze”.

Moja mama Ruth, ktéra wychowywata sie¢ w latach 30. ubieglego wieku
w nowojorskiej, zydowskiej rodzinie, opowiadala nam historie o naszej pra-
babci Fanny, ktéra co roku na $wieto Pesach kupowala zywego karpia i trzy-
mala go w wannie, aby w jak najswiezszej postaci trafil na stét. Moi rodzice po
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zakonczeniu II wojny $wiatowej przez 11 lat mieszkali w Europie. Ja sam uro-
dzilem si¢ w Barcelonie, mieszkalem tam do ukonczenia 4. roku zycia i wcigz
pamietam zapachy i odglosy tamtejszych targowisk. Kazdego dnia moja mama
chodzila na rynek i kupowata prawdziwe jedzenie — nic przetworzonego, pacz-
kowanego czy owinietego w folie. Nie bylo tam sklepéw spozywczych tylko mate
stoiska - prawdziwa ,,gielda rolnicza’, zanim jeszcze ktokolwiek nazwat tak tego
rodzaju miejsca. To przywigzanie do naturalnej zywnos$ci moi rodzice przeniesli
do swego domu na przedmiesciach Toronto, w ktérym spedzitem wigkszos¢ lat
dzieciecych. Na naszym podworku mielismy minifarme ze $liwami, jablonkami
i gruszami oraz piekny ogrédek warzywny. Kiedy tylko mialem ochote na prze-
kaske, moglem wyjs¢ na dwor i siegnac po przysmak prosto z drzewa. Gotowania
nauczylem si¢ od mamy i jadlem naturalng zywnos¢, zanim jeszcze zyskala ona
takie miano. W naszym domu nie bylo napojoéw stodzonych, stodyczy i $miecio-
wej zywnosci, poza ciasteczkami Oreo i Chips Ahoy - no i rzecz jasna moimi
ulubionymi zestawami telewizyjnymi!

Przygotowywanie positkéw zawsze bylo czyms, co laczylo mnie z moimi
korzeniami i wspolnota, do ktérej naleze. Moje pierwsze wspomnienia z tym
zwigzane to nauka gotowania rosofu i plackéw ziemniaczanych w piagtkowe,
chanukowe wieczory. Dzigki mamie poznalem wszystkie podstawowe techniki
sztuki kuchennej: jak miazdzy¢ czosnek, obierac¢ cebule, jak zaplanowac poszcze-
gblne etapy gotowania, aby caly posilek poda¢ w tym samym czasie. Bylo to cos,
co towarzyszylo ludzkosci od tysiecy lat — przekazywana z pokolenia na pokole-
nie umiejetnos¢ pozyskiwania i przygotowywania zywnosci.

Na studiach zamieszkalem z grupg ludzi, ktérzy cechowali si¢ podobnym spo-
sobem myslenia o zyciu w zgodzie z naturg (woéwczas nazywano ich hipisami).
Kazdy z nas raz w tygodniu musial przygotowa¢ posilek dla o§miu oséb. Cale
nasze podworko zamienilismy w duzy ogrod, z kompostownikiem, do ktérego
wrzucaliémy odpadki. Udalo nam si¢ nawet zajac pierwsze miejsce w konkursie
na najbardziej skuteczne dzialania zwigzane ze zbieraniem kompostu i recyklin-
giem (byl to rok 1979, czyli duzo wczesniej zanim takie akcje staly sie modne),
a w nagrode dostalismy 10 litrowy pojemnik z lodami Cornell! To wlasnie w tym
czasie rozwinglem swoje kulinarne zdolnosci i mito$¢ do prawdziwego gotowania:
siekanie, przyprawianie, smazenie, pieczenie, wymyslanie jadtospisow i tworzenie
przepisow z duzym udzialem pokarmoéw roslinnych, ktoére nie tylko byly pyszne
ale tez zdrowe. WypiekaliSmy wiasne chleby, robilismy jogurty (tak jest, bylismy
prawdziwymi zapalenicami), a nawet pozyskiwaliSmy syrop ze starych klonéw
rosnacych przed naszym domem. Co wieczdr zasiadalismy przy wspdlnym stole,

* JAK ZDROWO GOTOWAC
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jedlismy, opowiadalismy historie, dzielilismy si¢ doswiadczeniami i chlebem oraz
budowali$my wiezi przyjazni, ktére mialy przetrwac wieki. Jedzenie to lekarstwo,
ale przynalezno$¢ do wspdlnoty tez moze dziala¢ uzdrawiajgco.

Wiasnie wtedy nauczylem si¢ przede wszystkim tego, jak dysponujgc niewiel-
kim budzetem je$¢ dobrg i naturalng zywnos¢. Na studiach i uczelni medycznej
do dyspozycji mialem 300$ miesiecznie na optacenie mieszkania, jedzenia i roz-
rywek. Zakupy robilismy na gieldach rolnych, w dyskontach i przygotowywali-
$my pyszne dania z prostych, §wiezych sktadnikéw. Podczas rezydentury moje
roczne dochody utrzymywaly sie na poziomie 27 000$ rocznie, a miatem juz na
utrzymaniu zon¢ i dwdjke dzieci. Nawet 30 lat temu taki budzet na czteroosobo-
wa rodzing byl raczej skromny. A jednak udawalo si¢ nam przygotowywac zdro-
we domowe positki prawie codziennie i wspolnie gotowac oraz je$¢ w rodzinnym
gronie. Byl to bardzo wazny czas dla naszej rodziny, chwile, w ktorych moglismy
sie zatrzymac, poby¢ ze sobg, gotowac razem, je$¢ wspdlnie, rozmawiac i wzmac-
nia¢ faczace nas wiezi.

Moja milos¢ do gotowania wyrosta z przywigzania mojej matki do kupowa-
nia, przygotowywania i jedzenia prawdziwej zywnosci. Uwielbiala gotowa¢ dla
innych, widzie¢ jak jej dania uszczg$liwiaja ludzi, stajac si¢ sposobem celebracji
zycia, rodziny i spotecznosci. Niestety, niewielu z nas podchodzi do zywnosci
w podobny sposdéb.

Obecnie przemyslt spozywczy przejal nasze kuchnie i stalo sie to nie przez
przypadek, ale z pelng premedytacja. Wmoéwiono nam, ze gotowanie jest niepo-
trzebng udreka i cigzarem. ,,Zaslugujesz na przerwe”. Bzdury. To pulapka, ktora
ma nas przekona¢ do kupowania gotowego, przetworzonego jedzenia. Wielu mo-
ich pacjentéw opowiadalo mi, ze byli zbyt zestresowani i zmeczeni, aby bra¢ sie
za gotowanie, a kiedy juz znalezli na nie czas i energie, czesto nie mogli si¢ zde-
cydowac co ugotowac. Tak jak wiele innych osob, padli oni ofiarg dziatan prze-
mystu spozywczego, ktére majg nas odciagnac¢ od kuchni (i dzieje si¢ to nie tylko
w Stanach Zjednoczonych, ale na calym $wiecie). Obecnie juz dwa pokolenia
Amerykandw nie potrafig gotowac. Ludzie ci od najmtodszych lat byli karmieni
propagandg przemystu spozywczego, ktéra miala ich przekonad, ze jest to zajecie
trudne, czasochtonne, kosztowne oraz ucigzliwe, a przetworzona zywnos¢ daje
wolnos¢ od tego wszystkiego. To ktamstwo. Nie wierz w to. Gotowanie i spozy-
wanie jedzenia jest jedng z najbardziej podstawowych rzeczy, ktore definiujg nas
jako ludzi i pozwalaja nam polaczy¢ sie z tym, co najbardziej istotne i prawdziwe:
z ziemig, naturg, rodzing i spolecznoscig. Dla mnie gotowanie zawsze byto zro-
dfem radosci, napetnialo mnie energia, dawato poczucie polaczenia i stanowilo
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pole do ekscytujacych eksploracji. Ty réwniez mozesz tego doswiadczy¢, z moja
niewielkg pomocg i po krétkim treningu.

Przygotowywanie prostej, naturalnej zywnos$ci wcale nie musi by¢ czaso-
chtonne - moze ci to zaja¢ mniej niz godzine dziennie. I wcale nie jest takie
drogie. Wedlug badan spozywanie prawdziwego, nieprzetworzonego przemysto-
wo jedzenia obcigza nasz budzet dodatkowo wydatkiem okoto dolara dziennie.
A biorac pod uwage koszta spoleczne zwiazane z przetworzong zywnoscia — jej
szkodliwos¢ dla naszego zdrowia, gospodarki, klimatu i srodowiska - jest oczy-
wiste, ze prawdziwe, naturalne jedzenie jest o wiele lepszym wyborem, tak dla
naszego portfela jak i zdrowia.

Nasz $wiat stal sie miejscem, w ktérym przetworzona §mieciowa zywnosc jest
wszechobecna i tania, a pokarmy naturalne w jaki$ przedziwny sposéb zostaly
uznane za towar luksusowy. Biorgc pod uwage fatwy dostep do taniej, szkodli-
wej zywnosci i ogdlny batagan informacyjny dotyczacy jedzenia, nie mozemy
sie dziwi¢, ze wigkszo$¢ z nas sigga po najlatwiejsze rozwigzania. Nasz system
zywieniowy nieprzypadkowo wyglada tak, a nie inaczej. Przemyst spozywczy nie
szczedzi sil i sSrodkow, by dezinformowac opinie publiczng. Jego przedstawiciele
staraja sie¢ podwaza¢ dowody naukowe poprzez finansowanie stronniczych ba-
dan, by za ich pomoca przekona¢ rzadzacych do legitymizacji szkodliwej polityki
zywieniowej. Sponsoruja funkcjonowanie instytucji zdrowia publicznego, kto-
re zostaly powolane, aby nas chroni¢, co sprawia ze staja si¢ one nieefektywne
i wrecz niebezpieczne. Za pomocg dziesigtek miliardéw dolaréw pompowanych
w dzialania marketingowe promuja szkodliwe nawyki zywieniowe. Nasze wy-
obrazenie o odzywianiu zostalo nam zaprogramowane, a caly system zZywienia
przejety przez przemyst spozywczy.

Wtasnie dlatego napisatlem swoja poprzednia ksigzke Zywnosé: co do diabla
powinienem jes¢? Zbyt wielu ludzi jest zagubionych w kwestiach tego, jak po-
winno wyglada¢ wlasciwe odzywianie. Zbyt wielu ludziom wmdwiono, Ze ta-
nia, wygodna, przetworzona zywnos$¢ jest dla nich korzystna i rozwigzuje ich
wszelkie problemy potaczone z odzywianiem - a w rzeczywisto$ci jest to czynnik
rujnujagcy zdrowie calego naszego spoteczenstwa. Powinnismy réwniez zwréci¢
uwage na ogromne dysproporcje w dostepie do zywnosci w naszym kraju. Wielu
ludzi nie sta¢ na kupowanie prawdziwego jedzenia — mieszkancy 6 000 gmin nie
maja dostepu do $wiezej zywnosci, a 20 milionéw dzieci rozpoczyna swoj dzien
bez $niadania. Ludzie ci codziennie walczg o przetrwanie.

Z drugiej strony, 40 procent Amerykanéw jest otylych, a 70 procent ma
nadwage. Te dysproporcje w dostepie do jedzenia stajg si¢ jeszcze bardziej
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frustrujace, kiedy uswiadomimy sobie, ze 40 procent naszych ogdlnych zasobow
zywnosci (o wartosci okoto 48 miliardéw dolaréw) jest marnotrawione i trafia
na wysypiska, wplywajac na pogorszenie sytuacji klimatycznej. Zdecydowanie
mamy jeszcze wiele do zrobienia w kwestii wyréwnywania szans, jesli chodzi
o dostep do zdrowego i odzywczego jedzenia.

Mamy wreszcie fale coraz nowszych modnych diet, czarno-biatych wytycz-
nych zywieniowych, pelnych drakonskich wymagan, ktére nalezy spelni¢, aby
utrzymac idealng wage ciala i uzyska¢ sylwetke, o ktdrej zawsze marzylismy.
Nic dziwnego, ze ludzie nie s3 juz pewni, jak powinno wyglada¢ prawidiowe
odzywianie. Badania naukowe w tej dziedzinie sg tak bardzo zdominowane
przez wplywy przemystu spozywczego (na badania niezalezne wydaje si¢ oko-
to 1,5 miliarda dolaréw, za$ badania sponsorowane przez przemyst spozywczy
wyceniane s3 na okoto 12 miliardéw dolaréw), ze poczulem si¢ w pewnym mo-
mencie zagubiony. Oczywiscie do czasu, zanim zaczalem przygladac si¢ bardziej
wnikliwie tym badaniom: kto je sfinansowal, w jaki sposoéb je przeprowadzono,
jakie wnioski mozna z ich wyciagna¢ i jak wpasowuja si¢ one we wczesniejsze
ustalenia naukowcow.

Duzg cze$¢ swojej pracy zawodowej poswiecitem zagadnieniom odzywiania
i eksperymentowalem z autorskimi dietami. Chcialem w pelni zrozumie¢ jak
odzywianie wplywa na podstawowe funkcje organizmu. Przez wiele lat pracujac
z pacjentami w réznym wieku i o r6znym statusie zdrowotnym, odkrytem specy-
fike potrzeb naszych organizméw oraz ich niesamowita zdolnos$¢ do regeneracji
i samouzdrowienia pod warunkiem dostarczenia odpowiedniej Zywnosci. Nie
przestaje mnie zdumiewac fakt, Ze najwazniejszej rzeczy do osiagniecia zdrowe-
go, pelnego energii i spelnienia zycia — czyli tego jak dba¢ o nasze ciala i wlasciwie
je odzywia¢ — nie uczymy sie w szkole. Nikt nam nie powiedzial, ze powinnismy
napedzaé nasze organizmy wlasciwym paliwem, a jest to prawdziwie potezna
sifa, ktéra pozwala znacznie zwigksza¢ nasze mozliwosci i funkcjonowa¢ na po-
ziomie wczesniej nieosiggalnym.

Wojny zywieniowe jedynie powigkszajg informacyjny chaos, gdzie koncepcje
diet: paleo, weganskiej, niskottuszczowej, niskoweglowodanowej, surowej, keto-
genicznej i wielu innych sg przedstawiane jako jedyne stuszne i przeciwstawne
sobie. To dlatego wymyslitem diete peganska — polaczenie diet paleo i wegan-
skiej — jako nieco przesmiewcza odpowiedz na wszelkie zywieniowe skrajnosci.
Na pewnej konferencji medycznej, gdzie omawiane byly zalety i réznice nowo-
czesnych metod odzywiania, posadzono mnie miedzy dwoma lekarzami, z kto-
rych jeden przestrzegal rygorystycznej diety weganskiej a drugi byl zagorzalym

WSTEP
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zwolennikiem diety paleo. Kazdy z nich dowodzil, ze to wlasnie jego sposéb
odzywania jest jedyng skuteczng metoda na utrzymanie optymalnego stanu
zdrowia. Kiedy przyszta kolej na mnie, by zabra¢ glos, zazartowalem, ze moj
sposob odzywiania mozna by opisa¢ sfowem ,,peganizm” - i tak narodzita sie
dieta peganska.

Kiedy zaczalem o tym mysle¢ powazniej, okazalo sig, ze jest w tym duzo sen-
su: dieta bogata w niskoglikemiczne pokarmy roslinne, dostarczajaca wielu fito-
sktadnikow, dobrych ttuszczéw, blonnika i mnoéstwa innych cennych substancji.
To dopuszczajacy, odzywczy, zréwnowazony model Zywienia na cale zycie, a do-
datkowo dajacy rados¢ z przygotowania positkow i zapewniajacy wysmienity
smak potraw.

Coraz wiecej konsumentéw oczekuje transparentnosci i prawdy. Ludzie ci
chca jes¢ pokarmy, ktore nie tylko dostarcza im energii, ale tez beda przyjazne ca-
tej planecie poprzez promowanie zréwnowazonych metod pozyskiwania jedze-
nia, a nawet beda mogly przyczynic si¢ do odwrdcenia zmian klimatycznych. Ten
oddolny ruch skupiony na zywnosci staje si¢ coraz bardziej znaczacy i wptywa na
sposoby produkcji, przetwarzania i konsumowania pokarméw. Nawet najwiek-
sze firmy spozywcze zaczynaja modyfikowac swoje produkty, usuwajac szkodli-
we sktadniki i starajac si¢ dostosowaé¢ do nowych wymagan klientéw (chociaz
czasem moze odbywac si¢ to z duzymi oporami ze strony branzy).

Oczywiscie, nie znaczy to, ze problem zniknal, ale z pewnoscia jest to krok
w dobrym kierunku, a konsumencka presja miala tutaj kluczowe znaczenie.
Wybory, jakich dokonujemy w sklepie, s3 o wiele bardziej istotne, niz moze si¢
nam wydawac. Dla przykladu, wiele firm branzy spozywczej w odpowiedzi na
apele klientéw o oznaczanie organizméw modyfikowanych genetycznie (GMO),
odstapilo zupelnie od ich stosowania w swych produktach. Nasze wybory nie
tylko doprowadzaja do zmian w branzy spozywczej, ale tez wspierajg lokalng
gospodarke, pozwalajac na rozwoj naszych matych spotecznosci, jednoczesnie
wzmacniajac nasze zdrowie. Z odrobing dobrego planowania i z pomocg kil-
ku sprytnych zabiegéw mozesz przygotowac u siebie w domu proste, odzywcze
peganskie positki, ktére beda zaréwno pyszne, jak i tanie. Dzigki tej ksigzce do-
wiesz sig, jak tego dokonac. Prawdziwe jedzenie nie zawsze bedzie tak wygod-
ne jak mniej zdrowe pokarmy, ale jest to niewielka cena za unikniecie chordéb,
kosztownych farmaceutykow i koniecznosci opieki lekarskiej. Koszty leczenia
rujnuja nasze finanse, a tysiace zbidrek prowadzonych na wielu platformach
crowdfundingowych potwierdzaja, ze mamy do czynienia z powaznym proble-
mem spolecznym.

* JAK ZDROWO GOTOWAC
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ZYWNOSC, CZYLI CO TAK NAPRAWDE
MOZNA JESC
dr Mark Hyman

Wiesz, ze masto pomaga zapobiega¢ cukrzycy? Migso

W kurczaka wcale nie jest zdrowsze od czerwonego. Sardyn-

r ki sa lepszym Zrédltem wapnia niz mleko. A najbardziej

ﬂsc odzywczymi warzywami sg te najdziwniejsze, na przy-

ktad wodorosty. Na co dzien bombarduja nas sprzeczne

E informacje dotyczace zdrowego odzywiania, mity, takie

MI]Z J jak zatykajacy zyly cholesterol z jajek, wplywaja na nasze

wybory zywieniowe. Co tak naprawde powinnismy jes¢,

by cieszy¢ sie zdrowiem? Dr Hyman bezlito$nie rozpra-

wia sie z mitami dotyczacymi zdrowego odzywiania i daje

ci mozliwo$¢ przetestowania swojej wiedzy w formie qu-

izu. Dzieli sie z tobg gotowym rozwigzaniem, jakim jest dieta peganska, z pomo-

ca ktorej wyeliminujesz stany zapalne, choroby autoimmunologiczne, cukrzyce
i refluks! Dowiedz sie, co je$¢, by by¢ zdrowym!

mll oo lak nnrawﬂs '

CO JESC, ABY BYC ZDROWYM
dr Mark Hyman

Ta ksigzka pomoze ci odrézni¢ zywnos$¢ wartosciowa od
tej, ktora cie zabija. Dopiero po tej lekturze zrozumiesz,
co tak naprawde ci szkodzi i zatruwa twdj organizm. Po-
znasz nowy model zywienia, ktéry uchroni cie od choréb
sy ot autoimmunologicznych, przewleklych czy tak zwanych
ZI]H“WYM nieuleczalnych. To, co decydujesz sie jes¢ kazdego dnia,
czyli twoja dieta, ma ogromny wplyw nie tylko na obwod
twojej talii, odpornos¢ i zdrowie, ale takze na spotecz-
nos¢, planete i $wiatowa gospodarke. Autor, autorytet
w dziedzinie zdrowego odzywiania, podpowiada model
zywienia, ktéry uwolni cie od chordb. Dowiesz sie, co sie
kryje pod hastem zdrowo sie odzywiaé. Czy wiesz, co jesz?

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33th_ebook

Y SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE - SPRAWDZ: Y
WWW. \\'yd(l\\'ﬂi(‘ twovi t{l] . Pl

KETOGENICZNA BIBLIA
dr Jacob Wilson, dr Ryan Lowery

Dieta ketogeniczna niesie ze sobg wiele korzysci zdro-
wotnych. Stosuja ja sportowcy, znani ludzie oraz wszyscy,
ktérzy chca poprawi¢ swoje zdrowie, schudnaé, a nawet
pozby¢ sie cukrzycy typu 1 i 2, zaburzen neurodegene-
racyjnych, choroby Parkinsona, Alzheimera czy raka.
W tym kompletnym, popartym badaniami naukowymi
poradniku, Autorzy — naukowcy, po raz pierwszy tak wy-
czerpujgco wyjasniajq czym jest dieta ketogeniczna i stan
spalania tluszczu, ktéry wywoluje ketoze. Opisuja jak
< wplywa ona na zdrowie, kondycje i wyniki sportowe oraz
ujawniajg odpowiedzi na najczestsze problemy i pytania,
ktére pozwola ci poznaé tajniki diety ketogenicznej. Wszystko, co musisz wie-
dzie¢ o ketozie i jej bezpiecznym stosowaniu.
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DIETA NA ZDROWY MIKROBIOM
dr Raphael Kellman

Doktor Kellman, znany na calym $wiecie jako ,lekarz
od mikrobiomu”, opracowat pierwsza, pelnowarto$ciowa
. » =+ diete mikrobiomu, ktéra pomaga w odzyskaniu zdrowia
D I ET A jelit i osiggnieciu wymarzonej wagi. Opiera sie na spozy-

SLROWY  waniu owocow, warzyw, chudego biatka oraz duzej ilosci
NA hieosion bogatej w ,,dobre bakterie” prebiotycznej i probiotycznej
“"  zywnosci. Wyklucza jedynie pokarmy, ktére powoduja

o
P = Lo

dr Raphoe! Kellmon

jia pdrowi

muuamﬂmr‘ﬂ"‘* choroby i stan zapalny w jelitach. A zach¢ca do wpro-

: " e oo wadzenia sfermentowanych produktéw spozywczych,
. vital takich jak ogoérki kiszone czy kapusta, ktore przywracaja
réwnowage mikroflorze. Podaje réznorodne plany posit-

kéw z przepisami oraz liste pokarméw, przypraw oraz suplementéw przyspie-
szajacych metabolizm i wspierajacych twdj mikrobiom. Zastosuj diete na zdrowy
mikrobiom, odzyskaj energie i ciesz si¢ wymarzong wagg ciata.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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4 STUDIUM

@ PSYCHOLOGII

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwoj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

* Rozwiniesz intuicje, zdolno$¢ jasnowidzenia i nawiazywania kon-
taktow z duchowymi przewodnikami;

e Nauczysz sie stosowaé w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

* Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich zgod-
nie z medycyna energetyczng i feng shui;

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA,.

Tw(j czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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Polecamy:

Dr Mark Hyman - lekarz rodzinny, autor bestselleréw ,New
York Timesa” oraz Swiatowej stawy lider, méwca i edukator
zdrowego odzywiania. Jest dyrektorem Cleveland Clinic Cen-
ter for Functional Medicine oraz zatozycielem i dyrektorem
medycznym The UltraWellness Center, a takze prezesem zarza-
du Institute for Functional Medicine. Wspétpracuje z autora-
mi wielu programéw telewizyjnych, w tym CBS This Morning,
Today Show, CNN oraz The View, Katie and The Dr. Oz Show.

W tej wyjatkowej ksigzce kucharskiej doktor
Hyman szczegétowo wyjasnia, co i dlaczego
powinnismy jes¢ oraz jak zdrowo i smacznie
gotowac. Prezentuje ponad 100 prostych
przepiséw na dania bezmleczne, bezglutenowe,
o niskim indeksie glikemicznym, ktdre wzmocnia
twoja odpornos¢ i powstrzymaja rozwoj

choréb autoimmunologicznych.

Niezaleznie od tego, czy stosujesz diete
weganska, paleo, peganska czy inna,
znajdziesz tu dziesiatki przepysznych,
zdrowych potraw, niezwykle szybkich do
wykonania. Dzieki tej ksigzce odkryjesz swojg mape
prowadzaca do satysfakcjonujacej diety opartej
na,prawdziwym” pozywieniu bogatym w sktadniki odzywcze.
Zagwarantuj sobie i swojej rodzinie optymalne zdrowie, wysoka
odpornos¢, dlugowiecznosc i pozbycie sie przewlektych choréb.

Zdrowe gotowanie jest proste

Patroni:

@}\(BlOLlT é@ -@f uroda,

zdrowie.pl

Natural pharmacy of Siberia
\\\\\\\\\\\\\ SZTUKATER.PL

(e T 3
Zdrowe odzywianie gy
www.odzywianie24.pl

(Y, Vitalni24.pl
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