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Wstep

Wiem, po co jem

Z yjemy z ¢wierci tego, co jemy, z pozostatych trzech czwar-
tych zyja lekarze. Tak mawiano w starozytnosci, ale powyzsza

maksyma réwniez w obecnych czasach celnie oddaje role zywienia
ijego wptyw na nasze zycie. Decyduje ono o zdrowiu, samopoczu-
ciu, kondycji fizycznej i sprawnosci intelektualne;j.

Co wiec je$¢ i jak przygotowywac codzienne positki, aby nie
rezygnujac z dobrego smaku i wartosci odzywczych, czerpac z nich
to, co najlepsze, cho¢ niewidoczne gotym okiem? Jak nie da¢ sie
nabrac specom od reklamy i wybierac ze sklepowych pétek naj-
zdrowsze artykuty spozywcze? Ktérym dietom ufaé, by nie traci¢
czasu i zdrowia, gdy musimy straci¢ zbedne kilogramy?

Odpowiedzi na te pytania—a takze wiele innych, ktére zadajemy
sobie w domowej kuchni, przy stole, na stuzbowym bankiecie lub
w restauracji — udzielamy na tamach tego poradnika. Wierzymy,
ze pomoga odnalez¢ sie w ggszczu nieraz sprzecznych wskazowek
dotyczacych odzywiania. Nasz przewodnik kierujemy nie tylko do
tych, ktérzy bezskutecznie starali sie do tej pory realizowac wska-
zowki lekarzy i dietetykéw, ale do wszystkich, ktérzy chcg zmienic
styl zycia na bardziej zdrowy.
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