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WPROWADZENIE

Chcesz zwigkszy¢ poziom witaminy B, ,? Sprobuj malzy.
Potrzebujesz wiecej niacyny? Jedz indyka.
Odczuwasz brak wapnia? Spozywaj wiecej $wiezych warzyw.

Chcesz, aby twoje cialo w pelni funkcjonowalo przy zaspoko-
jeniu poziomdéw wszystkich potrzebnych mu witamin i skadni-
kéw odzywczych? Rozwigzanie, ktérego szukasz, nie znajduje sie
w butelce z tabletkami; pochodzi z naturalnej Zywnosci. Dlaczego?
Twoje cialo jest zbudowane tak, aby optymalnie wykorzystywac
skladniki odzywcze z prawdziwej zywnosci, a nie te dostarczane
w postaci syntetycznej lub przetworzonej; mimo to kazdego roku
ludzie wydaja az 30 miliardéw dolaréw na suplementy w proszku
i pigutki. Co$ tu si¢ nie zgadza.

Z ksiazki Witaminy i mineraly w naturalnej Zywnosci dowiesz
sie szczegolowo, jakich witamin, mineratéw i sktadnikow odzyw-
czych potrzebujesz, ile powinienes ich spozywac i w jaki sposéb,
a takze dlaczego powinienes je przyjmowac z naturalnej zywnosci,
a nie z kosztownych suplementéw lub przetworzonych zwigzkow
w butelkach. Aby to ulatwi¢, ksigzka jest podzielona na ponad
czterdziesci wpiséw, z ktérych kazdy dotyczy okreslonego sklad-
nika odzywczego. Znajdziesz tu wszystkie informacje potrzebne
do zaspokojenia swoich potrzeb dietetycznych i natychmiastowej
poprawy zdrowia, w tym:

korzysci z kazdego sktadnika odzywczego,

informacje o ich wplywie na twoje cialo,

niektore srodki ostroznosci i ostrzezenia,

9,
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zalecenia dotyczace ilosci przeznaczonych dla réznych grup
wiekowych,

najlepsza naturalng zywno$¢ potrzebng do uzyskania sktadni-
kéw odzywczych,

pyszne przepisy, pomocne w skorzystaniu ze wszystkich zalet
sktadnikow odzywczych w naturalny sposéb.

Nie ma drogi na skréty do dobrego zdrowia, ale jest kilka pro-
stych praktyk, ktére mozesz tatwo wprowadzi¢ do swojego stylu
zycia, bez wzgledu na to, jak bardzo jestes zajety. Ta ksigzka jest
twoim przewodnikiem po odzywianiu, poprawianiu samopoczucia,
a co najwazniejsze, pozyskiwaniu sktadnikéw odzywczych i wita-
min, ktérych potrzebuje twoj organizm, poprzez jedzenie pysznego
(i prawdziwego) jedzenia!
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DLACZEGO WARTO JESC WITAMINY?

Stowo ,,witaminy” wywodzi si¢ od terminu vital amines, ,,niezbedne
do zycia”. Wigkszo$¢ naturalnej, minimalnie przetworzonej Zywno-
$ci jest pelna witamin, mineratéw i skltadnikéw odzywczych. Na
przyklad porcja jagdd, groszku cukrowego i zieleniny zapewnia
wystarczajacg ilo§¢ witaminy C, kwasu foliowego i potasu, aby za-
spokoi¢ dzienne zapotrzebowanie przecigtnego dorostego w prawie
stu procentach. Produkty pelnoziarniste sg pelne blonnika i pre-
biotykow, ktore odzywiaja twoja flore jelitowa, witaminy z grupy B
zapewniajg energie, a ryby zawieraja kwasy omega-3, ktore zmniej-
szaja stany zapalne w organizmie. Gdy zrozumiesz, ktére pokar-
my zawieraja potrzebne ci skfadniki odzywcze i ile faktycznie ich
potrzebujesz, mozesz nauczy¢ sie, jak zaplanowaé diete w sposob
zapewniajacy dostarczanie witamin i mineraléw niezbednych dla
twojego zdrowia, a nie tylko mie¢ nadzieje, ze tabletka lub proszek
uzupelni to, czego ci brakuje. Krotko moéwiac, najlepszym spo-
sobem na uzyskanie wigkszej ilosci energii, wzmocnienie ukladu
odpornosciowego, I$nigcej skory i lepszego zdrowia ogdlnego jest
spozywanie odpowiednich pokarméw, a nie przyjmowanie tabletek.

Suplementy nie s odpowiedzia

Wedtug czolowych ekspertéw zywieniowych z Harvard Medical
School, a takze licznych badan naukowych, wigkszo$¢ sktadni-
kow odzywczych jest lepiej wchlaniana i wykorzystywana przez
organizm, gdy jest dostarczana bezposrednio z zZywnosci, a nie
z suplementdéw, jednak caly czas wiele 0s6b odczuwa potrzebe

L. ). 72
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przyjmowania tabletek, proszkéw i suplementéw w celu uzyskania
sktadnikow odzywczych i wypelnienia luk w diecie. Mamy nadzieje,
ze dodadza nam energii, uchronia nas przed przezigbieniem w zimie
lub poprawig stan naszej skory i wloséw, ale w rzeczywistosci znacz-
na wiekszos$¢ suplementow jest syntetyczna, nie podlega wystarcza-
jacej kontroli i moze nie by¢ calkowicie wchlaniana przez organizm.
Co gorsza, niektore srodki s3 zanieczyszczone innymi substancjami
i zawierajg skladniki niewymienione na etykiecie. W niedawnym
raporcie $ledczym stwierdzono na przyklad, ze w 40% ze 134 marek
preparatow bialkowych dostepnych na rynku znajduja si¢ metale
cigzkie. Przy niewielkim nadzorze i niejasnych przepisach przyjmo-
wanie suplement6w jest ryzykowne, a czgsto rowniez drogie. Nalezy
to robic¢ z ostroznoscia i pod kierunkiem dietetyka.

Witaminy to nie jedyne skladniki odzywcze, ktére wedlug nas
powinni$my uzupelniaé za pomoca suplementéw. Spozywamy biat-
ko w proszku, zamiast jes¢ pokarmy bogate w biatko; przyjmujemy
tabletki przeciwutleniaczy, cho¢ moc przeciwutleniajaca niekto-
rych jagod i owocéw jest znacznie wigksza niz wigkszosci tabletek.
Branza suplementéw, warta wiele miliardow dolaréw, wykorzystata
dazenie ludzi do znalezienia ,,cudownego lekarstwa’, ktore wyleczy
ich dolegliwosci lub pomoze rozwigza¢ ich problemy zdrowotne.
Prawda jest taka, ze przyjmowanie suplementéw jest czesto niepo-
trzebne, a moze nawet by¢ szkodliwe.

Istniejg oczywiscie wyjatki od kazdej reguly i zdecydowanie zda-
rzaja sie przypadki, gdy suplementacja jest potrzebna i moze by¢ ko-
rzystna, na przyklad przy okreslonych schorzeniach, w przypadku
niedoboru klinicznego (stwierdzonego wynikami laboratoryjnymi),
w czasie ciazy, gdy zapotrzebowanie zywieniowe jest zwigkszone,
a takze w przypadku niektorych skladnikéw odzywcezych, ktore sa
trudne do uzyskania ze Zrédet Zywnosci, takich jak witamina D.
Aby bezpiecznie stosowac suplementy, przed rozpoczeciem jakich-
kolwiek zmian w diecie nalezy porozmawia¢ z lekarzem i umoéwic
sie na wizyte u wykwalifikowanego dietetyka.

12 C/ WITAMINY | MINERALY W NATURALNE] ZYWNOSCI
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Lepsze zdrowie dzieki Zywnosci

Prawdopodobnie styszale§ klasyczne powiedzenie ,Niechaj po-
zywienie bedzie lekarstwem, a lekarstwo pozywieniem” przypi-
sywane starozytnemu greckiemu lekarzowi Hipokratesowi okoto
400 roku p.n.e. Od najdawniejszych czaséw cywilizacje obserwo-
waly potezne, pielegnujace ilecznicze dziatanie spozywanych przez
ludzi pokarmoéw. Znaczna cze$¢ dzisiejszych choréb ma swoje
zrédlo w braku odpowiedniego odzywiania, nie jest to jednak nic
dziwnego, bo caly czas sporo oséb nie wie, co, kiedy i jak jes¢. Wraz
z eksplozja mediéw spotecznosciowych i dzialaniem mediéw za-
checajacych do bezmyslnego klikania szerzy si¢ dezinformacja lub
falszywa interpretacja informacji. Wiele stawnych lub wptywowych
0sob, ktore nie majg odpowiedniej wiedzy na temat odzywiania
i zdrowia, jest w stanie promowac okreslone produkty i diety wérod
szerokiej publicznosci. Serwisy informacyjne, goniace za odstona-
mi, publikuja sensacyjne nagtéwki, ktore falszywie przedstawiaja
rzeczywiste badania, aby ludzie w nie klikneli. To dziata! Szybkie
metody, ekstremalne diety i rozwigzania typu ,,cudowny srodek”
sa naprawde kuszace. Czesto sg przedstawiane w tak przekonujacy
sposob, ze kazdy, kto nie jest ekspertem, bylby zdezorientowany,
czy w to wierzy¢ czy nie.

Jesli poswiecisz troche czasu, aby zwolni¢, nauczy¢ sie, jak od-
zywia¢ si¢ pelnowarto$ciowymi produktami, i obserwowa¢, jak
sie czujesz, mozesz zmieni¢ swoje zdrowie i zycie. Sposob, w jaki
podchodzisz do jedzenia, twoj zwigzek ze swoim ciatem i odzywia-
niem, s3 réwniez niezwykle wazne. Taka zmiana wymaga zdobycia
odpowiedniej wiedzy z wiarygodnych Zrdédel, zmniejszenia liczby
przetworzonych produktéw oraz pozwolenia sobie na odkrywanie
szerokiej gamy pelnowarto$ciowych produktow spozywczych i ko-
rzystanie z nich.

Obecne mody zZywieniowe nie pomagaja. Wiele 0séb poprze-
staje na diecie opartej na przetworzonych produktach, fast foodzie,

DLACZEGO WARTOJESC WITAMINY? (O 13
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zywnosci ubogiej w skladniki odzywcze z wysoka zawarto$cig cu-
kréw, napojach gazowanych, rafinowanych zbozach, a takze malej
ilosci $wiezych owocow i warzyw. Niektorzy prawie zupelnie eli-
minuja cale grupy zywnosci, takie jak weglowodany, inni nadal
unikajg zdrowej zywnosci, jak ttuszcze. Takie niezréwnowazone
sposoby odzywiania mogg spowodowac, ze nie dostarczysz swo-
jemu organizmowi wielu podstawowych, Zyciodajnych sktadnikéw
odzywczych, co prowadzi do gwattownego wzrostu liczby choréb
przewleklych, stanéw zapalnych, niedoboréw skladnikéw odzyw-
czych i otytosci. Jest jednak sposdb, aby to zmienié; zaczyna sie od
zrozumienia tego, czego potrzebuje twoje cialo, aby funkcjonowa¢
jak najlepiej.
Twoje cialo potrzebuje odpowiednich sktadnikéw odzywczych
i witamin, aby przetrwac i rozwija¢ sig, wiec dlaczego nie potkna¢
po prostu pigulki, ktéra zawiera te konkretne sktadniki odzywcze?
Najlepiej jednak dla twojego ciata i ogdlnego stanu zdrowia jest uzy-
skac¢ te sktadniki odzywcze z naturalnych zrodet zywnosci.
Dlaczego?
Sktadniki z naturalnej Zzywnosci sg bardziej biodostepne (lepiej
przyswajalne przez organizm).
Zywno$é¢é zawiera cala game skltadnikéw odzywczych, co daje
wiele wiecej korzysci niz poszczegoélne sktadniki oddzielnie.
Na przyktad owoce zawieraja nie tylko witamine C, ale réwniez
caly pakiet innych skladnikéw odzywczych, takich jak prebio-
tyki, polifenole i potas, zeby wymieni¢ tylko kilka. Te skfadniki
odzywcze czesto dzialajg ze sobg symbiotycznie i wzmacniajg
wzajemne dzialanie lub biodostepnos¢.
Pelnowartosciowa zywno$¢ zawiera wiele sktadnikéow odzyw-
czych i zwigzkow, ktore nie zostaly jeszcze zidentyfikowane przez
naukowcow, ale wiemy, Ze majg wiele pozytywnych skutkéw. To,
co sprawia, ze pelnowarto$ciowa zywnos¢ jest tak zdrowa, to sy-
nergia tych skladnikéw odzywczych i ich wspotdziatanie, a nie
pojedyncze, izolowane zwigzki.

14 L’/ WITAMINY | MINERALY W NATURALNE] ZYWNOSCI
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Majac to na uwadze, zbadamy ponad czterdziesci skladnikéw
odzywczych, kazdy w oddzielnej, przejrzystej sekcji zawierajacej
jego opis, przeglad rél w organizmie, korzysci, ktore daje, i, co
najwazniejsze, ktére pokarmy zawieraja go najwiecej. Znajdziesz
tu réwniez $rodki ostroznosci i ostrzezenia dla ludzi ze schorze-
niami, ktére mogg powodowa¢ interakcje z danym skladnikiem
odzywczym.

Sprobuj nutrigenomiki

Jesli chcesz uzyska¢ konkretne i spersonalizowane zalecenia dla
swojego organizmu, polecam rozmowe z dietetykiem i wykona-
nie testu nutrigenomicznego. Nutrigenomika to dziedzina badan,
ktéra zajmuje si¢ genetyka i zywieniem. Istniejg kody genetyczne,
ktére wplywaja na to, jak organizm metabolizuje rozne sktadniki
odzywcze, w tym weglowodany, biatka i tluszcz; twoja zdolnos¢
do wchlaniania i wykorzystywania witamin i wiele innych spraw.
Na przyklad, chociaz wszyscy potrzebujemy weglowodanéw, ich
dokladna ilo$¢ rézni si¢ w zaleznosci od osoby. Niektorzy ludzie
s3 genetycznie predysponowani do lepszego funkcjonowania przy
mniejszej ilosci weglowodandw, wystarczy im okolo jednej trzeciej
ich dziennego talerza, inni potrzebuja nawet polowy na pozywienie
bogate w weglowodany, aby zaspokoi¢ swoje potrzeby. Nutrigeno-
mika moze réwniez wykazaé, czy masz skfonnosci do obnizonego
poziomu niektdrych witamin, co moze pomdc w planowaniu testow
laboratoryjnych i wyborze odpowiedniej zywno$ci.

DLACZEGO WARTOJESC WITAMINY? () 15
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RAK T WITAMINA C
W SWIETLE BADAN NAUKOWYCH
Linus Pauling, Ewan Cameron
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wem Noblista przez kilka dekad pracowat nad wptywem wi-
e .| tamin na ludzki organizm i stwierdzi, ze prawie wszy-
-~ = =77 | scyludzie cierpia na niedobér witaminy C. A to whagnie
ona zabezpiecza nasz organizm poprzez wzmacnianie
jego naturalnych mechanizméw ochronnych, a w szcze-
go6lnosci uktadu odpornosciowego. W tej, opartej na
badaniach naukowych, publikacji, prezentuje bezcenne
informacje na temat stosowania witaminy C jako tera-
pii wspomagajacej walke z rakiem. Znajdziesz w niej
informacje na temat rozwijania si¢ nowotworéw, naj-
nowszych metod leczenia, roli witaminy C w ich poko-
nywaniu oraz reakcji chorych na podawanie wysokich dawek tej substancji.
Dodatkowo otrzymasz praktyczne porady dotyczace przygotowania sie do le-
czenia. Raka mozna wyleczy¢.

SUKCES TERAPII WITAMINA D
dr Raimund von Helden

&

Witaming D nasz organizm wytwarza pod wpltywem
promieni stonecznych. W strefie klimatycznej, w ktorej
zyjemy, jedynie latem mozemy naturalnie uzupeic te
& .| witaming w organizmie, dlatego wszyscy jeste§my nara-

s ' zeni na jej niedobor. Moze si¢ on objawia¢ chronicznym

dr Raimund vaf Helden

i[ ES TER APIl | zmeczeniem, ostabieniem i bélem gltowy. Niedobér utrzy-
| su :‘CxMIN 'y W | mujacy sie dtuzszy czas, podnosi ryzyko pojawienia sie
. wi e nadci$nienia, cukrzycy, osteoporozy, a nawet raka. Autor
1 2 jest lekarzem i podczas swojej wieloletniej praktyki opra-
yita | cowal prosta w zastosowaniu i tanig terapie przywraca-

jaca zdrowie. W ksiagzce prezentuje 7-dniowa kuracje,

ktéra pomoze Ci samodzielnie uzupetni¢ witaming D, a dzigki temu nie tylko
przezwyciezysz codzienne dolegliwoéci, ale rowniez catkowicie pozbedziesz sie
ich przyczyn. Witamina nie tylko ze stofica.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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ZYWNOSC, CZYLI CO TAK NAPRAWDE
MOZNA JESC
dr Mark Hyman

L

Wiesz, ze masto pomaga zapobiega¢ cukrzycy? Migso
W kurczaka wcale nie jest zdrowsze od czerwonego. Sar-
Yy dynki sg lepszym zrédiem wapnia niz mleko. A naj-
NHS[: bardziej odzywczymi warzywami sg te najdziwniejsze,
i o tak apPawis , na przyktad wodorosty. Na co dzieri bombardujg nas
E sprzeczne informacje dotyczace zdrowego odzywiania,
MUZ J mity, takie jak zatykajacy zyly cholesterol z jajek, wply-
waja na nasze wybory zywieniowe. Co tak naprawde
powinni$my jes¢é, by cieszy¢ si¢ zdrowiem? Dr Hyman
bezlitoénie rozprawia si¢ z mitami dotyczacymi zdrowe-
go odzywiania i daje ci mozliwo$¢ przetestowania swojej
wiedzy w formie quizu. Dzieli si¢ z toba gotowym rozwigzaniem, jakim jest dieta
peganiska, z pomoca ktérej wyeliminujesz stany zapalne, choroby autoimmuno-
logiczne, cukrzyce i refluks! Dowiedz sie, co jes¢, by by¢ zdrowym!

CO JESC, ABY BYC ZDROWYM
dr Mark Hyman

Ta ksigzka pomoze ci odrézni¢ zywno$¢ wartosciowa od
tej, ktora cie zabija. Dopiero po tej lekturze zrozumiesz,
co tak naprawde ci szkodzi i zatruwa tw6j organizm. Po-
znasz nowy model Zywienia, ktéry uchroni cig od choréb
autoimmunologicznych, przewleklych czy tak zwanych
nieuleczalnych. To, co decydujesz sie jes¢ kazdego dnia,
czyli twoja dieta, ma ogromny wplyw nie tylko na obwod
twojej talii, odpornos¢ i zdrowie, ale takze na spotecz-
no$¢, planete i Swiatowa gospodarke. Autor, autorytet
w dziedzinie zdrowego odzywiania, podpowiada model
zywienia, ktéry uwolni cie od choréb. Dowiesz sig, co si¢
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_33om_ebook

A STUDIUM
PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE]J

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ CZESTOCHOWA

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

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

* Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawiazywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

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

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

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyng energetyczng i feng shui;

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

Two0j czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Warszawa tel. 601 334 441, Czestochowa tel. 500 280 080
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Medycyna naturalna
Ziofta, ;alewki
Ksiazki o zdrow.iu i odchudzaniu
Publikacje o zdrc;wym odzywianiu
®

Lampy solne, dyfuzory
®
Produkty prozdrowotne
®
E-booki i audiobooki
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Mascha Davis — cieszgca sie uznaniem dietetyczka i zatozy-
cielka Nomadista Nutrition, prywatnej praktyki zywieniowej
w Los Angeles. Wykorzystuje wyniki najnowszych badan nau-
kowych i osiggniecia z dziedziny nutrigenomiki, by pomodc
swoim pacjentom radzi¢ sobie z chorobami przewlektymi
i osiggnac¢ zdrowqg wage. Jej dokonania byty prezentowane
w wielu mediach, takich jak: , Time"”, CNN, ,,Newsweek”, ,The
Washington Post”, ABC News, ,Men’s Health”, ,Women's
Health”, mindbodygreen, ,Bustle”, ,Refinery29"”, PopSugar
Fitness, ,,Reader’s Digest” i wielu innych.

Chcesz zwigekszy¢ poziom witaminy B, ,? Sprébuj matzy.
Potrzebujesz wiecej niacyny? Jedz indyka.
Odczuwasz brak wapnia? Postaw na swieze warzywa.

Najnowsze badania naukowe udowadniajg, ze witaminy i mineraty majg
olbrzymi wptyw na prawidtowe funkcjonowanie organizmu. Sg niezbedne
dla zachowania petni zdrowia. Okazuje sie, ze mozemy dostarczy¢ je orga-
nizmowi w odpowiedniej ilosci bez koniecznosci siegania po tabletki. Naj-
lepszym ich zrédtem jest bowiem petnowarto$ciowa zywnos¢.

Dzieki tej ksigzce dowiesz sie, w ktérych produktach spozywczych nalezy szu-
ka¢ naturalnych substancji odzywczych i dlaczego witaminy w jedzeniu sqg
lepsze od suplementdw. Bedziesz tez wiedziat, jak je optymalnie dawkowac,
uwzgledniajgc swoj wiek czy ptec, i nauczysz sie Swiadomie wykorzystywac je
w codzienngj diecie. Na dodatek otrzymasz zestaw przepisdw na smaczne po-
trawy, ktére kazdego dnia dostarczg ci kulinarnych inspiracii. Minimalny wysi-
tek zaowocuje olbrzymimi pozytywnymi zmianami, ktére odmieniq twoje zycie.
W najwiekszym stopniu odczuje je twoje ciato, a co za tym idzie takze umyst.

Witaminy w jedzeniu - prosty i smaczny sposob na zdrowie
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