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Dedykuje wszystkim czytelnikom i osobom, ktore wierzg,
Ze nasz pokarm moze byc naszym lekarstwem: abyscie odnaleZli
nadzieje i Sciezke, ktéra doprowadzi was do stanu jasnosci
i spokoju umystu oraz dobrego nastroju. Wykorzystajcie swéj czas
i energig, by zastosowal ponizsze rekomendacje
i uhonorowac swoje ciato - ono jest tego warte!
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Wstep

Moja droga do medycyny funkcjonalnej

Dorastajac jako tancerka, zawsze duza wage przykladalam do
zdrowia. Postrzegalam swoje cialo jak maszyne i dbalam o to,
by jej paliwem byl zdrowy pokarm. Chude mleko, pelne ziarno,
przetworzone produkty napakowane bfonnikiem i napoje light to
produkty, po ktdre czesto siegalam i ktére uwazalam za zdrowe.
W szkole wyzszej zmienilam kierunek studidow z tanca na nauki
zywieniowe. Stalo si¢ to wraz z nowo odnaleziong §wiadomoscia
na temat srodowiska i ekologii, ktora sprawila, Ze zainteresowalam
sie zrownowazong produkcja zywnosci i ruchem propagujacym
podejscie ,,od pola do stotu” Zainspirowana organizacjami dzia-
tajacymi na rzecz zwierzat, przesztam na wegetarianizm w wieku
19 lat, a na weganizm majac lat 20, zastepujac biatko zwierzece soja
i zamiennikami miesa; nie zawieraly cholesterolu i byly dobre dla
srodowiska, prawda?

W tym okresie moje pragnienie promowania ,zdrowego je-
dzenia” i zmieniania $wiata przy pomocy weganizmu rosty w site.
Robilam co mogtam, zeby zanurzy¢ sie w swiecie zdrowego odzy-
wiania i zdoby¢ doswiadczenie w roli dietetyka. W czasie pobiera-
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nia kurséw na dyplomowanego dietetyka, pracowalam w szpitalu
jako technik zywno$ci, gdzie moim zadaniem bylo dostosowywanie
positkow do indywidualnych potrzeb pacjentéw — dla 0séb z cu-
krzyca, dla pacjentéw ograniczajacych sod, kobiet swiezo po poro-
dzie i tym podobnych. Bylam odpowiedzialna za sklad mieszanek
i napojow odzywczych dla rekonwalescentéw (czesto rekomendo-
wanych przez lekarzy), ktére zawieraly syrop kukurydziany, rafi-
nowany olej sojowy, olej rzepakowy, syrop glukozowo-fruktozowy,
izolat bialka sojowego i inne substancje wzbogacane sztucznymi
barwnikami i aromatami.

Wiedziatam, ze nie bylo to prawdziwe jedzenie i na pewno bylo
ono odlegte od ideatu pokarmu, jaki miatam w glowie, ale byl to
kolejny krok na mojej drodze do zrozumienia, jak aktualny system
medyczny postrzega pokarm. Probujac podzieli¢ sie swojg wiedza
na temat tego, jak pokarm moze by¢ uzyty, by dzialal jak lekarstwo,
oferowalam pracownikom szpitala wyklady o probiotykach. Moje
zajecia byly cieplo przyjete przez pielegniarki, dietetykow i lekarzy,
ktorzy chetnie zadawali mi dodatkowe pytania po przeprowadzonej
lekcji. Odnalazlam swoje powolanie! Potrzebowatam tylko $rodo-
wiska, w ktérym sama nauczg sig, jak stosowa¢ pozywienie jak le-
karstwo, gdzie nie ograniczaloby mnie postrzeganie pokarmu jako
zwyklego zaspokojenia kalorycznego.

Zakonczylam moja edukacje zywieniowa na Bastyr University,
specjalizujacym si¢ w naturopatii, gdzie moja filozofia Zywieniowa
i postrzeganie pokarmu znacznie si¢ zmienilo, a moje horyzonty
poszerzyly. Na tej uczelni dowiedzialam sig, jak sktadniki odzywcze,
fitokomponenty, antyoksydanty i enzymy wplywaja na funkcjono-
wanie organizmu. Dowiedzialam si¢ tam o substancjach antyod-
zywczych oraz skladnikach poszczegolnych produktow (takich jak
soja, warzywa straczkowe i wielu wegetarianskich alternatywach
miesa), ktore moga wrecz blokowa¢ wchlanianie si¢ witamin, mi-
neraléow i innych skladnikéw odzywczych. Nauczylam si¢ tez, ze
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przystepnos¢ skladnikéw odzywczych jest rozna, zaleznie od ich
pochodzenia - zwierzecego lub roslinnego. Na przyktad - organizm
absorbuje zaledwie 30 procent zelaza spozytego z positkow wege-
tarianskich, w przeciwienstwie do miesa. Nasze cialo moze w stu
procentach wchlong¢ zelazo, ktore znajduje si¢ w dobrej jakosci
wolowinie czy dziczyznie! Zaglebialam si¢ coraz bardziej w tych
tematach, uczeszczajac na dodatkowe kursy i korzystajac z innych
okazji, by poszerzy¢ swoja wiedze¢ o tej dziedzinie, by jak najlepiej
zrozumie¢, w jaki sposdb pokarm moze zastgpi¢ nam lekarstwo.
Jednoczesnie jednak, z nakladem obowiazkéw i liczbg kolejnych
kurséw, zwigkszal si¢ mdj poziom stresu, dzialatam na wyzszych
obrotach, a to z kolei doprowadzito do niespokojnych i chaotycz-
nych mysli, braku snu, a w konsekwencji, odbilo sie to réwniez na
moim organizmie.

Pod koniec pierwszego roku w Bastyr przez cztery miesiace
stosowalam diete, jaka jest surowy weganizm'. M6j organizm nie
znosit dobrze tej diety. Ciagle miatam wzdecia, bytam przemeczona,
czulam bol, mrowienie lub zanik czucia w dloniach i stopach. Nie
bytam w stanie uspokoi¢ moich chaotycznych mysli, przytlaczalo
mnie maniakalne przyspieszenie myslenia. Moja krazenie nie bylo
w najlepszym stanie — dziatalo ospale, ciggle byto mi zimno. Ale
moje oddanie sprawie, jaka byt weganizm, kazalo mi ignorowaé
te symptomy. Po trzech latach weganizmu i czterech miesigcach
surowego weganizmu zaczelam doswiadczaé plytkiego oddechu
i zamglenia umyslu oraz po raz pierwszy pojawilo sie odczucie
chronicznego niepokoju. Oprdécz nieustannego zamartwiania si¢
i negatywnego myslenia, pojawily sie tez ataki paniki. W takich mo-
mentach czulam, ze pole mojego widzenia si¢ zaweza, moj oddech

" Surowy weganizm - odmiana weganizmu (rezygnacji z produktow pocho-
dzenia zwierzgcego w diecie), ktora wyklucza obrobke cieplna pokarmow,
zakladajac, Ze wysoka temperatura niszczy wiele mikroelementéw i uwalnia
szkodliwe substancje chemiczne (wszystkie przypisy pochodzg od ttumacza).
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stawal si¢ plytki, czutam sie klaustrofobicznie, wydawalo mi sie,
ze $ciany wokol mnie si¢ zacie$niajg, a na mojej klatce piersiowe;j
siedzi ston. Do tego dolaczyta bezsennos¢, ktora szybko stata sie
dla mnie nowg norma. Chodzitam do akupunkturzysty, stosowa-
tam chinskie ziota lecznicze, odeszlam tez od surowego weganizmu
i zaczetam spozywac cieple posilki, ale moj stan si¢ nie poprawial.
Wrecz przeciwnie — bylo coraz gorzej. Im bardziej si¢ tym wszyst-
kim przejmowatam i skupialam si¢ na odnalezieniu lekarstwa, tym
bardziej moj stan si¢ pogarszal.

Wreszcie udalam si¢ do kliniki naturopatycznej i zrobitam tam
kompleksowe badania krwi. Dowiedziatam sig, Ze cierpi¢ na choroba
autoimmunologiczng charakteryzujacg si¢ zwiekszong liczba prze-
ciwcial przeciwjadrowych (ANA) i zapaleniem tarczycy Hashimoto,
amoj organizm przejawial powazny niedobor Zelaza i witaminy B, .
Wszystko zaczelo skfadac si¢ w logiczna calo$¢ — neuropatia, mgla
umystowa, plytki oddech, weganska dieta, ktdra nie dostarczata mi
wystarczajaco duzo skltadnikéw odzywczych. Mdj lekarz przepisat
mi suplement witaminy B, oraz tatwo przyswajalne zelazo, a takze
wreczyl mi broszure wyszczegdlniajacg roslinne zrédta brakujacych
mi substancji. Mimo, ze spozywalam wszystkie warzywa z tej listy,
i to w duzych ilosciach, wcigz przejawialam ich niedobory!

Zaczelam dostrzega¢ poprawe w kwestii ptytkiego oddechu i od-
czuwanego bolu, ale czutam, ze wcigz co$ jest nie tak. Brakowalto mi
jakiej$ harmonii i réwnowagi. Skoro chciatam w przysztodci praco-
wac jako dietetyk, ktéry stosuje pozywienie jak lekarstwo, musia-
fam zacza¢ od siebie, a w moim przypadku oznaczalo to na nowo
wlaczenie produktéw zwierzecego pochodzenia w mojej diecie,
aby wyrownac¢ dotychczasowe niedobory sktadnikéw odzywczych.
Musialam unika¢ pewnych produktéw roslinnych, by nie spozywaé
wiecej substancji antyodzywczych i znoéw zaczaé¢ w pelni korzysta¢
ze skladnikéw odzywczych zawartych w pokarmach pochodzenia
zwierzecego. Bytam zmuszona pogodzic si¢ z dietg wszystkozercow,
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aby wroci¢ do zdrowia. Jednak zdecydowalam si¢ na spozywanie
wylacznie tych, ktére byly wolne od antybiotykéw i hormonéw
wzrostu oraz pozyskiwane na etycznie dzialajacych farmach - nie-
wielkich przedsigbiorstwach karmigcych trzode traws, a nie pa-
sz3. Zaczetam od dodawania surowego zo6itka do moich zielonych
smoothie, pozniej wlaczytam do diety jajka w koszulkach od kur
z wolnego wybiegu, pdzniej sieggnetam tez po dzikie ryby. Po szesciu
tygodniach juz na stale wiaczylam do swojej diety dwa zrodta biatka
zwierzecego.

Wiaczenie na nowo produktéw zwierzecych do mojej diety ode-
gralo ogromng role w moim powrocie do zdrowia. Pozwolilo mi
zmniejszy¢ ilo$¢ spozywanych pokarméw ziarnistych i macznych
oraz calkowicie odstawi¢ przetworzone ziarna czy produkty sojo-
we, co w konsekwencji pomogto mi odzyska¢ réwnowage zdrowia
fizycznego i psychicznego. Ta ksigzka ma wiec za zadanie pokazaé
unikalne wlasciwosci produktow pochodzenia zwierzecego oraz to,
w jaki sposob tradycyjne pokarmy, takie jak wywar gotowany na
kosci, czy pasztet, jak tez codzienne spozycie migsa, drobiu, ryb czy
jaj wspomaga twoj organizm i pomaga zbilansowaé prace mozgu
oraz zapanowac¢ nad hustawkami nastrojow.

Niestety, moja droga do calkowitego zdrowia jeszcze nie dobie-
gla konca. Cho¢ czes¢ z niedoboréw sktadnikéw odzywczych byta
spowodowana zbyt malg iloscig spozywanych pokarmoéw, inne
wynikaly z ich nieprawidlowego przyswajania. Nabylam i zacze-
tam stosowa¢ wysokiej jakosci enzymy trawienne, ktére pomagaty
mojemu organizmowi przetworzy¢ pokarm i strawi¢ biatko wyso-
kiej gestosdci, jednoczesnie redukujac zapalne wlasciwoséci nabiatu
i glutenu.

Rok pozniej, gdy bytam na konferencji Wise Traditions, po-
znatam tam dr Natashe Campbell-McBride, autorke ksiazki Zespo?
psychologiczno-jelitowy GAPS, odpowiedzialng za opracowanie
diety GAPS. Poszerzenie swojej wiedzy na temat zespolu niesz-
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czelnego jelita i jego wplywu na stany zapalne catego organizmu
(wiecej w rozdziale czwartym) oraz o autyzmie, ADHD, stanach
lekowych, zaburzeniach dwubiegunowych, dysleksji i depresji bylo
niezwykle!

Zaczetam zmiane mojej diety od zredukowania liczby sklad-
nikow, ktére mialy dziatanie prozapalne i skupitam si¢ na od-
budowaniu wysciotki jelit i flory bakteryjnej, dzigki stosowaniu
odpowiednich suplementéw wspartych nowa dieta. Zaczetam zda-
wac sobie sprawe, ze to reakcja mojego organizmu na pewne sklad-
niki doprowadzita do zaburzenia réwnowagi, prowadzac do stanow
lekowych i choroby autoimmunologicznej, ktére w nastepstwie po-
glebialy niedobory sktadnikéw odzywczych i niepokojace objawy.

Na ostatnim roku studiéw zapoznalam sie z medycyna funk-
cjonalng, gdy zaczetam prace w Klinice Naturopatycznej Bastyr.
Mialam za zadanie zbada¢ glebiej potrzeby pacjenta i wyj$¢ poza
relacje symptom-lek. Na przyklad, przy leczeniu pacjenta zmaga-
jacego si¢ z zatwardzeniem, zach¢cano mnie, bym skupita si¢ tez
nad tym, czy dany pacjent naprawde potrzebowal dawki pokarmu
bogatej w blonnik, czy przypomnienia, by przyjmowal wigcej pty-
ndw, czy tez perystaltyka jelit (ruch jelit, ktory przesuwa pokarm od
zoladka do odbytu) nie byla sparalizowana na skutek stresu. Musia-
tam postara¢ si¢ zrozumie¢, dlaczego u pacjenta pojawiala si¢ dana
dysfunkcja, zamiast po prostu poda¢ mu cos, co zaradzi zaledwie
powierzchniowym symptomom. Uczeszczatam na kurs medycyny
funkcjonalnej w zawodzie dietetyka i wreszcie co$ zrozumiatam -
jak istotne jest poznanie zZrodla probleméw pacjenta.

Pierwszy raz w zyciu zrozumiatam jak leczy¢ ludzi, nie choroby!
Skupiajac sie na indywidualnym podejsciu, zaczetam leczy¢ cale-
go pacjenta i probowac znalez¢ przyczyne jego zaburzen, zamiast
maskowac¢ objawy, co dawalo tylko tymczasowe skutki. Dazytam
do synergii, chcialam korzysta¢ z dobrodziejstwa pozywienia, by
pomagac wprowadzi¢ rGwnowage do organizmu. Zacz¢lam tworzy¢
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nowe protokoly postepowania oparte na danych zwigzanych z kon-
kretnym pacjentem i jego osobistymi potrzebami i problemami.

W koncu, dzigki pracom dr Jeffa Blanda i Linusa Paulinga,
dowiedzialam si¢ 0 medycynie ortomolekularnej, ktéra polega na
suplementacji poszczegdlnych witamin w organizmie, koncepcji
nutrigenomiki i roli, jaka substancje odzywcze petnig w naszym or-
ganizmie i jak wptywaja na ekspresj¢ genéw. Dzieki nim dowiedzia-
tam sie, ze wysokie dawki niektérych substancji odzywczych moga
odwroci¢ stany chorobowe i Ze nawet nasze geny niekoniecznie
muszg decydowac o naszym zdrowiu! Idea méwigca, ze nie moze-
my juz dluzej zwala¢ winy na nasze geny byta zaréwno pouczaja-
ca, jak i obiecujaca i to ona wiasnie sprawita, ze zdecydowalam si¢
w stu procentach po$wieci¢ medycynie funkcjonalnej. Zaczetam
rozumie¢ dogtebniej role stresu, zdrowia psychicznego, toksyn
i hormonow, poréwnujac ja do epigenomu, a takze zwraca¢ uwage
na styl zycia jednostki, ktérego poszczegdlne elementy moga mieé
wplyw na ekspresje genéw. Tutaj warto wspomnie¢ tez o medytacji
i sile Swiadomego myslenia, ktére tez moga okazac si¢ lekarstwem
na wiele zaburzen oraz o fakcie, ze stres moze naprawde zabic.

Czym jest pokarm-lekarstwo?

Pokarm stosowany jako lekarstwo to koncept moéwiacy, ze spozy-
wane przez nas jedzenie moze przyczyni¢ si¢ do rozwoju choréb
i zaburzen lub tez wplyna¢ na optymalne funkcjonowanie naszych
organdw i w rezultacie leczy¢ lub zapobiega¢ chorobom. Poprzez
unikanie prozapalnych, przetworzonych lub toksycznych sktadni-
kéw i jedzeniopodobnych substancji i zastepujac je odzywcza die-
ta, jesteSmy w stanie doswiadczy¢ zalet pokarmu jako medycyny.
Mozna ten pomyst wzbogaci¢, stosujac jednocze$nie skladniki tera-
peutyczne, ktére pozytywnie oddziatujg na zdrowe funkcjonowanie
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ciala i zapewniajg optymalng rownowage metaboliczna. Przy zasto-
sowaniu tego podejscia, nie tylko bedziesz w stanie unikna¢ efektow
ubocznych niektérych srodkéw farmakologicznych, ale tez zyskac
wiele innych korzysci plynacych z tego samego pokarmu.

Przykladowo - przy przezigbieniu mozesz skorzysta¢ z kupowa-
nych bez recepty lekdw, ktore rozbijaja $luz lub flegme i pomagaja
ci ja odkrztusi¢, ale mogg tez powodowaé mdlosci, nerwowosé,
bezsennos¢ lub ospatos¢. Z kolei wywar ugotowany na kosci bedzie
mial takie same dzialanie, ale bez efektéw ubocznych - nie tylko
upora si¢ z zalegajacg wydzieling, ale takze poprawi twdj uklad
odpornosciowy i wesprze produkcje biatych krwinek oraz wptynie
pozytywnie na wysciotke jelitowa. Jednoczesnie dziala kojaco przy
stanach lekowych i ogranicza odczuwanie zachcianek Zywienio-
wych. Calkiem niezle jak na miske bulionu!

Czym ten program rézni sie od innych?

Jedzenie, jakie spozywamy odgrywa wazng rol¢ — zaréwno dobra
jak i zta — w chemii naszego mézgu. Pokarmy moga wplywac na
nasz nastroj, emocje i to, w jaki sposob dzialajg nasze neuroprze-
kazniki. Niektore produkty - takie jak czekolada — zawieraja nawet
substancje psychoaktywne. Niestety, w chwili epizodu lekowego,
raczej o wiele czesciej siegamy po stodkie lub przetworzone i napa-
kowane sztucznymi skladnikami produkty, ktére powoduja szybki
wzrost dopaminy w naszym organizmie, ogluszaja nerwowe mysli
albo sprawiaja, Ze tor naszych mysli szybko zmienia si¢ z niepokoju
i zmartwienia na poczucie blogosci.

Badania wykazaly, ze jedzenie ,,emocjonalne” lub uzywanie ar-
tykutéw spozywczych w celu radzenia sobie ze stresem moga pro-
wadzi¢ do otylosci, co z kolei zwieksza ryzyko wystapienia depresji
lub stanéw lekowych. Zmiany fizjologiczne i hormonalne, takie
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jak zwiekszona wrazliwos¢ na stres i zachwiane poziomy kortyzolu
réwniez moga by¢ spowodowane zbyt wysoka liczba spozywanych
kalorii czy napadéw obzarstwa, co przypomina bledne koto. Rafi-
nowane weglowodany i przetworzona zywnos¢ moze absorbowaé
mineraly, wchtania¢ witaminy z grupy B, prowadzi¢ do nieprawi-
dfowego poziomu cukru we krwi, powodowa¢ hustawki nastrojow,
zachcianki lub poczucie niezaspokojenia.

Tak jak stany niepokoju moga by¢ kluczowe dla zapobiegania
utracie wagi lub zmniejsza¢ jakos¢ leczenia, tak analogicznie, zna-
lezienie przyczyny niepokoju i odpowiednie leczenie pokarmem,
moze przyczyni¢ si¢ do poprawy funkcjonowania twojego mézgu
i ostatecznie calego organizmu. Jesli paliwem dla naszego mdzgu
beda wysokooktanowe sktadniki odzywcze, ktére nie maja proza-
palnych wilasciwosci, szybko dostrzezesz pozytywne zmiany. Prze-
ciwzapalna dieta poprawi réwnowage chemiczng mozgu, co z kolei
dobrze wplynie na ogdlna fizjologie calego ciala.

Stworzytam Kompletng diete na zdrowy mézg, by postuzy¢ ci za
przewodnika w przygodzie, jaka jest odzyskanie wladzy nad swo-
im cialem. Potraktuj te ksiazke jak podrecznik, ktéry nauczy cie,
jak zy¢, a nie tylko przezywac! Zaadaptowanie tej diety pomoze ci
zmniejszy¢ stany zapalne, poprawi wydajnos¢ twoich jelit i dostar-
czy ci wielu sktadnikéw odzywczych oraz pomoze im si¢ wchiongé.
Gdy poprawi sie stan elementéw odzywczych w twoim ciele, a sys-
tem nerwowy zredukuje liczbe sygnatéw zwigzanych ze stresem,
twdj uktad hormonalny wyreguluje odpowiednie substancje, by te
pomogly ci pozby¢ si¢ stanu chronicznego leku i przesadnej czuj-
nosci i aktywowac je tylko wtedy, gdy ich potrzebujesz. Dzigki temu
wyjdziesz na prostg, twdj nastroj stanie si¢ bardziej zréwnowazony,
a procesy mentalne zachodzace w twoim umysle beda przektada¢
sie na zrdownowazone reakcje fizyczne twojego organizmu. Twoje
cialo bedzie bardziej zrelaksowane, a czujac sie dobrze, taki sam
sygnal bedzie wysyta¢ do twojego mozgu.
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Pokarmy, ktére wybierasz moga prowadzi¢ do deficytéw niekto-
rych skladnikéw odzywczych lub tez dziata¢ jak ,cegietki” odbudo-
wujace te braki. Kompletna dieta na zdrowy mézg pokaze ci plan,
dzigki ktoremu odzywisz swoje cialo, zaspokajajac jego zachcianki,
i ktory sprawi, ze twoj mozg bedzie wysylat pozytywne sygnaty do
organizmu.

Ten program zaklada skupienie si¢ na pokarmach pochodzenia
zwierzecego, jako ze s3 one pelne naturalnie wystepujacych w przy-
rodzie form glicyny, glutaminy, kolagenu/zelatyny, B, cynku, B, i in-
nych waznych zwigzkdéw, o ktérych juz wkrétce dowiesz sie wiece;.
Cho¢ mozliwe jest stosowanie si¢ do czesci wytycznych, jednoczesnie
pozostajac przy diecie wegetarianskiej, w takim przypadku mozesz
potrzebowa¢ dodatkowych suplementéw, jak na przyklad proszki
proteinowe lub skfadniki pozyskiwane ze zwierzat (kolagen z ryb czy
wywar z kosci wolowych) i dodatkowych witamin. Musisz wtedy tez
liczy¢ sie¢ z duzg iloscig spozywanych jaj (minimum 12-16 tygodnio-
wo), poniewaz nie bedziesz mégl uzupetni¢ niektérych skladnikow
zwyktym nabialem. Jesli jeste$ wegetarianinem, ale pozostajesz otwar-
ty na potrzebe spozywania bulionu gotowanego na kosciach i wielu
jajek, ten program bedzie bardzo efektywny réwniez dla ciebie!

Zamiast skupia¢ sie na tym, czego nie mozesz jes¢, ta dieta be-
dzie oscylowac gléwnie wokot wielkiej ilosci tych produktow, ktore
pomoga twojemu organizmowi. Faza 1 tej diety to 6 tygodni spozy-
wania wielu ttuszczéw przy malej ilosci weglowodanoéw, co pozwala
cialu zwalczy¢ bakterie poprzez ich zaglodzenie, zacza¢ odbudowe
jelitowej flory bakteryjnej, zmniejszy¢ wrazliwo$¢ przewodu po-
karmowego na niektére pokarmy, poprawi¢ wydajno$¢ insuliny
i wzmocni¢ rownowage gospodarki hormonalnej. Dzigki temu,
stworzysz synergiczny fundament, ktéry pomoze fagodzi¢ choroby
autoimmunologiczne, stany zapalne, dysbioze, drozdzyce i wiele
innych zaburzen pracy jelit. Nastepnie bedziesz gotowy, by przejs¢
do fazy 2 - diety niskoglikemicznej, ktéra umozliwi ci bardziej
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zréznicowangy, ale zbalansowang diet¢. Mozesz rowniez cyklicznie
powtarzac faze 1 i 2 wedle wlasnych potrzeb.

Co wigcej, suplementy farmaceutyczne, zwane nutraceutykami,
s3 niezbedne do optymalizacji wynikoéw w medycynie funkcjonal-
nej. Kiedy twdj organizm wyraza zwigkszone zapotrzebowanie na
jaki$ skladnik, czesto potrzebuje wsparcia wykraczajacego poza
samo pozywienie. W tej ksigzce zwrdce uwage na rézne suplementy
diety i narzedzia, ktére warto rozwazy¢ w programie diety przeciw-
lekowej. Zobacz Aneks i Wsparcie szesciu fundamentéw diety na
zdrowy mozg (strona 340), ktéry okresla zwiazek, zakres dawko-
wania, mechanizm dzialania i jakg forme danego sktadnika stosuje
w klinice Naturally Nourished.

W czasie korzystania z tego programu, odbudujesz wiez ze swo-
im organizmem, poznasz go lepiej i bedziesz mial okazje na nowo
zdefiniowac swoj stosunek do pokarmu. Stworzytam te diete, abys
mogt zakocha¢ sie w naturalnej stodyczy $wiezo zerwanych z drze-
wa owocow, abys mogl nauczy¢ sie, jak zaspokoi¢ swoje zachcianki
zywieniowe prawdziwym, odzywczym pokarmem i by$ uwolnit sie
od ciagle powracajacych mysli o zakazach i ograniczeniach! Struk-
tura tej diety nie tylko pomoze ci zresetowac swoj uktad trawienny,
ale tez bedzie sprzyja¢ zmianom zachodzacym wewnatrz twojego
calego ciala i w rezultacie bedziesz czu¢ si¢ pelen energii, réwno-
wagi i spokoju.
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Jajka w prosciutto

POKARM JAKO LEKARSTWO. Jajka sg bogate w sktadniki odzywcze,
kazde zawiera okoto 7 gramodw biatka, a takze choline potrzebng do
rozwoju modzgu oraz kwasy omega-3 istotne dla zdrowia serca. Jajka sq
rébwniez bogate w siarke, ktéra wspomaga detoksykacje, a takze cyste-
ine i witamine D. Wybieraqj jaja z wolnego wybiegu i zawsze jedz zéttko —
to wtasnie tam sqg najbardziej skoncentrowane sktadniki odzywcze!

odstaw KT ZZ IO

Liczba porcji: 6
Czas przygotowania: 10 minut ¢ Czas gotowania: 15-20 minut

12 cienkich plastréow prosciutto e 2 tyzki $wiezo posiekanego
12 ekologicznych jaj szczypiorku

1. Nagrzej piekarnik do 180°C.

2. Foremki do babeczek wysciel plastrami prosciutto, tak by szynka
catkowicie zakrywata catg blache. Plastry zastgpig ci papilotki i nie
bedziesz musiat dodatkowo nattuszczaé blachy!

3. Ostroznie wbij jajka, po jednym do kazdej foremki. Piecz przez
15-20 minut, az zéttko bedzie Sciete tak jak lubisz (ja lubie gdy sg
nieco ptynne). Ostroznie wyjmij z piekarnika i posyp szczypiorkiem.

Wartoéci odzyweze jednej porcji:

kalorie: 210, weglowodany: -, btonnik: -, biatko: 20 gramow,
ttuszcz: 14 gramow.

248 ©  KOMPLETNA DIETA NA ZDROWY MOZIG

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33qi_ebook

Jajecznica z dzikim fososiem

POKARM JAKO LEKARSTWO. tos05 jest jednym z najlepszych zroédet
kardioprotekcyjnych kwasdéw ttuszczowych omega-3. Kwasy ttuszczo-
we omega-3 sq odpowiedzialne za zmniejszenie stanu zapalnego w or-
ganizmie i zapobieganie odktadaniu sie ttuszczu w tetnicach, a takze
za promowanie zdrowych funkcji poznawczych i zdrowia skory. Uwiel-
biam tez kwasy omega-3 z tososia, poniewaz przyspieszajg metabolizm
i zmniejszajg rozmiar komorek ttuszczowych — co szczegdlnie widac na
fatdkach ttuszczu na brzuchu! Wybér dzikiego tososia zamiast tososia ho-
dowlanego gwarantuje, ze otrzymujesz wszystkie kwasy omega-3, ktére
naturalnie ma do zaoferowania, bez szkodliwych substanciji chemicz-
nych i hormondw, ktére mozna znalez¢ w tososiu hodowlanym.

odstaw KT ZZ IO

Liczba porcji: 2
Czas przygotowania: 10-15 minut ¢ Czas gofowania: 4-5 minut

¢ 4 ekologiczne jaja ¢ ] tyzka ekologicznego masta

e 2 tyzki oleju kokosowego ¢ 2 tyzki $wiezo posiekanego
(opcjonalnie) szczypiorku

¢ szczypta soli morskiej ¢ 2 tyzki $wiezo posiekanego

e szczypta czarnego pieprzu koperku

¢ 110-120 gramow wedzonego e 2 tyzeczki kaparow

dzikiego tososia, porwanego na
2-centymetrowe kawatki

1. Ubij jajka z olejem kokosowym, solg morskq i pieprzem w $redniej
wielko$ci misce. Dodaj kawatki tososia.

2. Gtebokqg patelnie ustaw na $rednim ogniu. Gdy sie nagrzeje, wrzué
do niej masto.

3. Wylej mieszanke z miski na patelnie, mieszaj delikatnie przez okoto
3 minuty.

4. Gdy jajka sie zetng, dodaj szczypiorek, koperek i kapary.

Wartoséci odzywcze jednej porcji:

kalorie: 288, weglowodany: 5 gramow, btonnik: —, biatko: 19 gramow,
tuszcz: 17 graméw.
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Obiady

Wywar na golonce

POKARM JAKO LEKARSTWO. Bulion kostny zawiera aminokwas glu-
tamine, ktéra pomaga w odbudowie jelit, zas ich zdrowie wptywa na
poprawne dziatanie uktadu odporno$ciowego. Bulion kostny dziata jak
liffing jelit, poniewaz “uszczelniacz glutaminowy” potgczony z kolage-
nem, sprawia, ze nasze jelita stajq sie bardziej szczelne, co jest niezwykle
istotne dla leczenia syndromu nieszczelnego jelita, jednoczesnie wspiera
tez zdolnos¢ wchtaniania sktadnikdw odzywczych. Kosci wotowe zawie-
rajg wiecej kolagenu i zelatyny, niz kurczak, co sprawia, ze jest to opcja
bardziej korzystna dla osdb cierpigcych na zaburzenia trawienia lub
nadwrazliwo$¢ pokarmowa.

napraw KT ZZ IN ZI0 1)

Liczba porcji: 6
Czas przygotowania: 70 minut e Czas gotowania: 24-48 godzin na
wolnym ogniu

¢ 2,5-3,5 kilograma kosci z golonki ¢ 6 todyg selera naciowego,

z ekologicznej wotowiny pokrojonych na mate kawatki
¢ 3,5 kilograma $cinkéw warzyw * 2 marchewki, pokrojone na
(obierki z marchewki, odciete kawatki

fragmenty cebuli, lisci selera

itp., ktére mozesz zbierac i prze-

chowywaé w zamrazarce — nie

dodawaj tylko warzyw kapu- 2-3 liscie laurowe

scianych czy burakdw - niszczg przefiltrowana woda (ilo$¢,

smak wywaru) ktéra pokryje wszystkie sktadniki
w garnku)

2 tyzki pieprzu ziarnistego
1 tyzka soli morskiej
2 tyzki octu jabtkowego
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1. Nagrzej piekarnik do 200°C.

2. Wyptucz i osusz papierowym recznikiem kosci, umie$¢ je w blasze
do pieczenia. Piecz we wczesniej nagrzanym piekarniku przez jakgs
godzine, az sie zarumieniq i bedq wydziela¢ przyjemny aromat.

Notka: Podpiekanie wczesniej kosci zapewni petnie smaku
wywaru. Bez przypieczenia ich, smak wywaru moze byc¢ lekko
kwaskowaty.

3. Gdy kosci sie upiekq, odcedz ttuszcz, ktéry mogt zostac w blasze.
Przetdz kosci do duzego garnka lub wolnowaru, dodaj pozostate
sktadniki. Wlej tyle przefiltrowanej wody, by jej poziom byt ponad
pozostatymi sktadnikami. Zagotu;j.

4. Gdy woda sie zagotuje, zmniejsz gaz i gotuj na najmniejszym ogniu
przez 24-48 godzin.

5. Potym czasie zdejmij z ognia i pozostaw na dtuzszg chwile, by wywar
nieco ostygt. Przecedz wywar przez geste sito i przelej do szklanych
stoikow.

6. Wywar powinien zwigzac sie ze wzgledu na zawartg w nim zelaty-
ne, a na goérze powinien zebrac sie ttuszcz. Zdejmij ttuszcz z wierzchu
izachowaj go do wykorzystania w innych przepisach. Galaretowany
wywar mozesz dodawac do zupy lub pic¢ % szklanki takiego wywaru
dziennie.

7. Przechowujw lodéwce do 7 dni lub zamréz - jedli go zamrazasz, nie
wypetniaj catego stoja, zostaw w nim tfroche miejsca, gdyz mrozony
zwiekszy swojg objetosé. Taki bulion mozesz tez zamrozi¢ w tackach
na 1éd, by szybko uzy¢ matej jego porcji do sosu lub innych dan!

Wartoéci odzyweze jednej porcji:

kalorie: 118, weglowodany:, btonnik: —, biatko: 10 gramdw,
ttuszcz: 7 gramow.
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wydawnictwovital.pl

Ali Miller - licencjonowana dietetyczka, certyfikowana edukatorka
diabetologiczna. Praktykuje integracyjng medycyne funkcjonalng,
posiada réwniez doswiadczenie w medycynie naturopatycznej.
Opracowuje protokoty kliniczne i programy wykorzystujgce sktadni-
ki odzywcze i zywno$¢ jako podstawe leczenia. Jej filozofia ,,Pokarm
jako lekarstwo” jest poparta aktualnymi badaniami naukowymi
nad funkcjonalnym podejsciem do uzdrawiania organizmu. Jest
autorkq wielokrotnie nagradzanego podcastu Naturally Nourished.

Tabliczka czekolady lub porcja lodéw na poprawe humoru, wizyta w restau-
racji typu fast food, by uczci¢ sukces w pracy, alkohol na ztagodzenie stresu
czy niepokoju... Kto z nas tego nie zna? Zjadajqc kolejne frytki i burgera, gatke
lodéw, wypijajac nastepne piwo, niewiele oséb mysli o tym, jaki wptyw na
organizmn ma to, co jemy. Otéz jedzenie, jakie spozywamy, odgrywa wazng
role — zarébwno dobrg jak i ztg — w chemii naszego mézgu. Pokarmy mogg
wptywaé na nastréj, emocije i to, w jaki sposéb dziatajg neuroprzekazniki.

Jaka dieta jest witasciwa dla naszego mézgu?

Dzieki informacjom zawartym w tej ksigzce dowiesz sig, jak:

e zmniejszy¢ stany zapalne w organizmie po wyeliminowaniu pokarméw
prozapalnych,

e przygotowywac zbilansowane positki, ktére wzmocnig mézg,

 uszczelnié jelita, pozby¢ sie dysbiozy i innych choréb jelit,

* przeprogramowaé neuroprzekazniki dla poprawy samopoczucia,

» dostarczy¢ organizmowi niezbednych sktadnikéw odzywczych,

e zrébwnowazy¢ hormony, w tym hormony stresu, aby poczuc¢ sie spokojnym
i zrelaksowanym,

 skorzysta¢ z podrecznych quizéw dotyczgcych stanu zdrowia, a takze zale-
cen laboratoryjnych i suplementéw, ktére pomoggq ci rozwigzaé przyczyny
braku réwnowagi organizmu.

Odzywiony mézg kluczem do dobrego saumopoczucia

"Zdrowe odzywianie '

www.odzywianie24.pl

( . .
W, Vitalni24.pt

SKLEP ZE ZDROWIEM
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