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Twoje zdrowie
Twoj wybor
Twoja moc

Zostalismy stworzeni po to, by byc:
zdrowymi, szczesliwymi, spetnionymi.
[Yogi Badjan]



Autorka — Ewa Trojanowska



Moja historia

O tym, jak mozna mie¢ miodziencza witalnos¢, rados¢ zycia, sprawne, zdrowe,
elastyczne 1 zadowolone ciato. Cieszy¢ sie zdrowiem fizycznym i psychicznym oraz
swietng kondycjg, bez wzgledu na wiek.

Jak dobrze funkcjonowaé w tak niezdrowych warunkach, w jakich zyjemy, a ktore
czasami sami sobie stwarzamy.

I o tym, ze zadna polisa ubezpieczeniowa nie zagwarantuje nam zycia wolnego od
choréb, probleméw i nieszczesc. I ze kazdg rewolucje nalezy zacza¢ od zmian. Zmian
w glowie. Bo mamy w sobie moc i sami zarzgdzamy wlasnym zdrowiem i calym
zyciem.

I o instynkcie. Spontanicznosé to cos, co nadaje zyciu sens. Juz jako dzieci nie
musieliSmy za wiele wiedzie¢. Po prostu robiliSmy co$ i juz. Nie baliSmy sie.
Mieli$my instynkt wtasnie.

Nie od dzisiaj wiadomo, ze u zrddet wszystkiego, co nas w zyciu spotyka, lezg
utrwalone wzorce myslowe. Stworzyly je nasze do§wiadczenia, a takze choroby. To te
wzorce do spétki z nami samymi sprawiaja, ze sie boimy. Zanim dosztam do tego, ze
cialo jest moim najlepszym przyjacielem, zrobitam mu sporo krzywdy. Kazatam
znosi¢ rézne dziwne diety i eksperymenty. Rozkazywalam mu: ,BadZ szczupte,
umiesnione, miode, biegaj, trzymaj fason, ¢wicz do utraty tchu!”, a dopiero na koncu:
,b3dz zdrowe!”. Wszystko bytoby w porzadku, gdyby nie ten ton i nie ta kolejnos¢.

Przez cale dotychczasowe zycie myslatam, ze jestem w dobrym zwigzku ze swoim
cialem, liczytam na jego naturalng site, odpornosé, a nawet postuszenstwo, i czesto
dopuszczalam sie w tym naduzy¢. Az ktérego$ dnia moje cialo przestalo stanowic
calos¢ z moim umyslem, z mojg wolg. Zamienilo sie w harujgcego niewolnika. Ciato
zaczeto sie bac... mnie!



W konicu zbuntowalo sie. Z dotad postusznego niewolnika zamienito sie w pana
dajacego rozkazy tonem nieznoszacym sprzeciwu. Zaczelo chorowal. Wtedy ja
réwniez zaczetam sie bac.

Przestan sie bac. Zatrzymaj sie, zastanéw, postuchaj organizmu

i ciata. Nie obwiniaj choroby, rodzicow, tuszy, okolicznosci. Nie jecz.
Zrob cos. A wtedy kiody rzucane pod nogi (czesto przez nas samych)
umocniq nas, sprawigq, ze zaczniemy mysle¢ holistycznie o sobie

i 0 zyciu w ogole. Dzieki temu jeszcze bardziej rozwiniemy swojq
kreatywnosc.



Nie, nie, nie bedzie tatwo, prosto ani przyjemnie. Ze zdrowiem jest tak jak
z wejSciem na o$miotysiecznik. Mozna w pojedynke, w parze lub w grupie
z oplaconymi szerpami. I tutaj pojawia si¢ problem. Dla naszego organizmu, bo
przeciez jest nasz, nic nie moze uczyni¢ zaden szerpa. Wszystko musimy zrobi¢
sami. Przenie$¢ na wlasnych plecach i nogach. Przepracowaé¢ we wlasnym umysle
oraz tempie.

Zmieniajac stare, splesniale czasami mysli, a co za tym idzie — nawyki, zmieniamy
to, czego doswiadczamy. Nasze myslenie powinno by¢ elastyczne jak nasze ciato
1 umyst. Nie powiem, nie jest to ani latwe, ani przyjemne na poczatku. Droga jest
mozolna 1 pod gobre, jesli pozostaé przy pordéwnaniu z os$miotysiecznikami
w Himalajach.

Pamietam moment, gdy pierwszy raz odkrytam te zaleznosé, uswiadamiajac
sobie, dlaczego mialam takie, a nie inne dolegliwosci fizyczne. Jak sama
nieSwiadomie je prowokowatam i jak nie chcialam zmian, mimo iz czutam, ze to, co
jem, w jaki sposdb zyje 1 co robie swojemu ciatu (zupetnie jakby bylo moim wrogiem),
nie jest dobre ani dla mnie, ani dla niego.

Szybciutko odstawitam jednak te niechciane mysli do najodleglejszego kata
w moim umysle. Po pierwsze, nie chcialam sie przyznaé¢ sama przed sobg, ze cos
robie zle. Ja? To niemozliwe! Po drugie, trzecie i pigte... niemozliwe! Pewnie jak
kazdy, panicznie batam sie zmian.

W zyciu super jest by¢ pieknym, mlodym, bogatym i szczesliwym. Tkwitam w tym
przekonaniu i bylo mi z nim bardzo wygodnie. Jednak rzeczywistos¢, ktorej
doswiadczamy, to takze choroby, przemijanie i czesto strata tego, o czym
mysleliSmy, ze jest zagwarantowane, pewne i oczywiste.

Niestety, nic nie jest pewne i raz na zawsze nam dane. Nasz
organizm, ciato i wszystko wokot nieustannie ulega transformacjom,
czy tego chcemy, czy nie. Ale mozemy miec¢ wpfyw na owe zmiany.
Naprawde wiele od nas zalezy.

Jak sie okazuje, najbardziej fascynujgcymi osiggnieciami sg te, ktére wynikajg
z serili nieprawdopodobnych zbiegdw okolicznosci. Pewnego, wydawaloby sie,
zwyczajnego poranka odkrytam, ze sposéb, w jaki organizujemy sobie zycie, 1 to, co
jemy, a raczej — jak sie odzywiamy, ma niebagatelny wplyw na zdrowie, dobre
samopoczucie i funkcjonowanie naszego organizmu.



I tak w moim wypadku o$miotysiecznikiem, po ktérym wspinam sie do dzisiaj,
miato okazac sie $niadanie.

,Sniadanie nalezy je$¢” — mawiata mama, babcia, ciocia. Kobiety w mojej rodzinie
wiedzialy, ze dostarcza nam ono energii, jest pozywne, cieple, sprawia, ze jesteSmy
zadowoleni. Zdrowe, pozywne $niadanie daje bodZce do dzialania i kopa na reszte
dnia. Kiedy tylko moge, celebruje te czes¢ poranka. Sama, z rodzina, z przyjaciétmi.

Zgadza sie. Nie ma nic lepszego niz wspaniale rozpoczety $niadaniem dzien.

Otdz jem $niadanie calkowicie pewna, ze to bardzo zdrowy positek. W tle gra
muzyka, w przerwach pobrzmiewajq z radia niezbyt ekscytujace wiadomosci,
ktorych tak naprawde nie lubie stuchaé, ale przeciez musze by¢ na biezaco. Nic nie
moze mi umkng¢ ani mnie omina¢! Zdumiewajace, udato mi sie wyrwac kawatek
z bardzo absorbujacego dnia. (Jestem przeciez taka wazna i nie do zastgpienia).
Telefony zalatwione, poczta odebrana, newsy odhaczone, dyspozycje wydane... — uff!

To oczywiste, ze lubie czasami poby¢ tylko ze soba. ,Bycie ze sobg od 30 do
60 minut dziennie, najlepiej w ciszy, sprawi, ze uwolnisz siebie i swoj uklad nerwowy
od spadajgcych zewszad na ciebie streséw” — wyczytalam kiedy$ w gazecie. To jest
wlasnie ten dzien, luksus, na ktéry pozwalam sobie od czasu do czasu. Przyjemnie
pachnaca kawa rozpuszczalna, z mleczkiem oczywiscie — i tylko odrobing cukru, bo
jest przeciez taki niezdrowy! To juz wiem. O mleku dowiem sie za jakis czas.



Zajadam odttuszczony, bardzo odzywczy jogurt z musli. Dziwne, czuje w nim
stodki smak, chociaz napis na opakowaniu glosi, ze to produkt ,bez cukru”. Teraz
wszystko jest bez cukru i light! Nieustannie o tym czytam, slysze i wiem. To co do
cholery sprawia, ze jest stodkie? Jak cient przemyka watpliwos¢ przez méj mozg.

Zapewne s3 to réznego rodzaju stodzace zastepniki, ukryte pod tajemniczymi
symbolami, o ktdérych nikt nie ma pojecia, oprdcz tych, ktérzy je wymyslili, zeby co$
ukry¢.

Juz nic nie jest tym, czym powinno by¢.

Taki maly przekret. Uwaga! Caly wielki przemyst spozywczy na tym bazuje.



Nie po raz pierwszy czuje, a moze jestem pewna (ale, jak to zwykle bywa,
zagluszam swoje mysli), ze co$ jest nie tak, bo to zdrowe $niadanie wyraZnie mi nie
stuzy. ,Ale przeciez jest takie zdrowe” — wyswietla neon w moim moézgu. I tak do
nastepnego dnia. Z pysznym jogurtem odtluszczonym, po ktérego zjedzeniu czuje
sie zziebnieta, gruba i jakas spuchnieta, mimo ze jest light. Jak wiekszos¢
produktéw, ktére pochtaniam. Wiasnie, pochtaniam! Czyli to one prawdopodobnie
sprawiaja, ze czego$ nie dostarczam organizmowi 1 ciagle jestem glodna. Pije
rozpuszczalna, cudownie pachnacg kawe z mleczkiem, prosto z reklamy, od ktorej
wyraznie jestem uzalezniona. Ale jeszcze tego nie wiem. A moze nie chce wiedzie¢?

Czyzbym byta niewolnikiem? Reklam, kawy i innych obecnych
w moim zZyciu uzywek?



I tak jestem lepsza od tych, ktérzy wsuwajq biatg, nadmuchang chemia bute
z szynkg 1 zoltym serem, co nie jest serem. Albo paréwke nie wiadomo z czego.
A czasem nie jedzg nic, bo na leb na szyje lecg do roboty, gdzie wcisng w siebie
dostarczong przez firme kateringowa kanapke z satatks, w plastikowym opakowaniu
- znéw zagluszam mysli satysfakeja. I od razu czuje sie o niebo lepsza.

Bo przeciez kiedys w ogdle nie jadatam sniadan.

Ale gula, czyli refluks, o ktérym jeszcze nie wiem, ze go mam, jest! Swietnie sie ma
1dreczy mnie po kazdej kawie wtasnie, po zjedzeniu czegos na szybko wraz z innymi,
ktorzy sie Spiesza. Po kolacji z winem, po obiedzie z przyjaciélmi w restauracji —
coraz czesciej! I pojawia sie efekt dodatkowy: pieczenie, jakbym calg noc dorabiata
sobie w §rodku miasta jako potykacz ogni albo miata ciggly stan przedzawalowy.

Uwaga! Jesli jakiejs nazwy nie mozecie przeczytac, zrozumieé
i wypowiedzieé, bo jest tak skomplikowana, ze na ogoft jg pomijacie,
to wiasnie tego nie powinniscie jesc!

»,Musisz zrobi¢ gastroskopie. To niezbyt przyjemne badanie, ale konieczne, jesli
chcesz wiedzie¢, co naprawde masz w Srodku” — powiedziata jakis czas potem
Tsengel, lekarka holistyczna, zielarka i moja przyjaciétka z Mongolii, gdy kolejny raz
uzalalam sie nad soba.

,Gastro co?” — nawet nie potrafitam powtdrzy¢. Dobrze, ze nie mialam zielonego
pojecia, co to za badanie.

»,No wiesz, kochana, polyka sie taky rurke, nie jest to przyjemne, ale da sie
przezy¢. Musisz zaopiekowac sie sobg”.

Co miata na mysli? Nie wiedzialam ani nie rozumiatam. Pod wplywem emocji
zapominata sie i dziwnie méwita.

»,W zyciu nie potkne zadnej rury! Nie moggq mnie przeswietli¢ albo co$?” —
spytatam.

»Albo co$? Juz ci méwilam, nie ma innego sposobu. Przynajmniej ja nic o tym nie
wiem. Ale nie martw sie, moge potrzymac cie za reke. I odstaw kawe, juz przeciez ci
to méwilam”.

Jasne, odstaw kawe. Jakby to byto takie proste, myslatam sobie.

»1 pewnie znasz powiedzenie: «Jestes tym, co jesz»"?



Tu zaczat sie wyklad o unikaniu uzywek (a przeciez dostarczajg tyle
przyjemnosci), o jedzeniu warzyw i owocéw w roznych zdrowych kombinacjach.
I o tym, czym karmie swoje komoérki, bo one jedzg doktadnie to samo, co my. A efekt
jest taki, ze chorujemy na raka i przedwczesnie umieramy. Tutaj przywalita z grube;
rury, byla wsciekta. Na mnie? Na calg ludzkosé? Nigdy tak do mnie nie méwita!
Pewnie, ze znam formulke o jedzeniu i o tym, czym jestem, gdy zle zyje, jem, pije
1w ogodle. Tylko co z tego? Nie bytam pewna, czy ptakaé, czy sie Smiac.

,Dobra, dobra, zastanowie sie” — odburknetam i zapomnialam o naszej rozmowie.

Oczywiscie, do nastepnej kawy z mleczkiem i p6znej kolacji z niewymierng iloScig
wina i wytwornego, wydawaloby sie, jedzenia. W eleganckiej restauracji, z bialymi
obrusami, sztywnymi kelnerami i drogim winem. A skutek? Prawie bezsenna noc, bo
,C0$ mi siedzialo na zotgdku”. Mysle, ze kazdy wie, co mam na mysli. Kompletnie nie
stuchalam swojego organizmu, bytam catkiem gtucha na sygnaly, ktére mi wysytal.
Nie wiedzialam wtedy, jak szybko i1 wlasciwie bezpowrotnie skonczy sie epoka pod
tytutem: ,Jem, co chce”. W moim wypadku i tak dlugo to trwalo, a mdj organizm
cierpliwie to znosil. Dzisiejsi trzydziestolatkowie nie majg tyle szczescia, duzo
wczesniej dowiadujg sie o problemach ze swoim zdrowiem i s3 to problemy o wiele
bardziej drastyczne niz te, ktére ja miatam.



Gastroskopia

I ponura diagnoza, ze mam REFLUKS, czyli przepukline przetykowo-zotgdkows,
ktorej objawy sg powszechnie znane jako zgaga. Kwas zolgdkowy kieruje sie w gore,
w strone przelyku, powodujac podraznienie badz uszkodzenie jego delikatnych
tkanek. Dowiedzialam sie tez, ze wyleczy¢ tego sie nie da. A w najgorszym wypadku
czekajg mnie dziury w przetyku, rak i smier¢ w bdlach. ,Tak jest i koniec” — jednym
machnieciem reki skwitowat przemeczony lekarz, ktéry sam wygladat, jakby mu cos
dolegalo. Po czym patrzac tak, jakbym stala gdzies w oddali za szklang szyba, szybko
wreczyt mi sterte recept na specyfik, ktory nie leczy, ale pomaga... Nie dodal, Ze na
chwile. Spieszyl sie pewnie do nastepnego nieszczeénika, ktéremu musial
zaaplikowac rure.

»Wbrew powszechnej opinii choroba refluksowa przetyku nie nastepuje wskutek
nadmiernej produkcji kwasu chlorowodorowego w zoladku, ale z powodu
ponownego wplukiwania do niego pochodzacych z jelit zbednych produktéw
przemiany materii, substancji toksycznych i zélci. W wielu przypadkach zgaga
pojawia sie wtedy, kiedy =zoladek wytwarza zbyt male ilosci kwasu
chlorowodorowego, co prowadzi z kolei do pozostawania pokarméw w tym organie
zbyt dlugo, a w konsekwencji do fermentacji” — to jednym kliknieciem mozna
znalez¢ w internecie.



Zazywanie Srodkow zobojetniajacych kwas, ktére lekarz mi przepisal, moze
jeszcze bardziej ostabi¢ procesy trawienne i spowodowal powazne uszkodzenie
zoladka oraz reszty przewodu zotgdkowo-jelitowego — ale tego lekarz mi nie
powiedzial, wyczytalam to w ksigzce Andreasa Moritza Przelomowa medycyna XXI
wieku. Co wlasciwie mial powiedzie¢? Skoro, by¢ moze, w natloku zaje¢ zapomniat
albo nie wiedzial, ze najwazniejsze jest zrdédlo problemu, a nie ttumienie objawéw.
Czasami mam wrazenie, ze lekarze sami sg ofiarami boga, ktérego wyznaja.
Miotajac sie pomiedzy pacjentami, zdajg sie tylko na przemyst farmaceutyczny, ktory
oferuje — zgodnie z naszg logikg i oczekiwaniami — tabletke na wszystko. I po
sprawie. ,Powrét do zdrowia w 5 minut!”. Jasne!



A moze wynika to z tego, ze ludzie nie chcqg zmienia¢ ani siebie, ani
swoich ztych nawykow, takze zywieniowych? I oni, lekarze, spetniajq
ich oczekiwania. Teraz juz wiem, ze objaw choroby jest na 0gé#
efektem zewnetrznym, dlatego powinnismy mie¢ uwazny wglgd

w nasze wnetrze. Leki, witaminy, suplementy, antybiotyki
pochtaniane w przerazajgcych ilosciach - niewiele zdziatajq, jesli nie
zaczniemy postepowac wedtug nowych wzorcow myslenia. Wyczys¢é
swoj umyst i ciato. Zyj w zgodzie z naturg i sobq - tak to mniej wiecej
brzmi.



Nigdy wiecej!

Nie pozwole zadnemu lekarzowi dokona¢ gwattu na swoim przelyku, przyrzekltam
sobie i swojemu zszokowanemu wnetrzu.

Kiedy uswiadomilam sobie, ze nie odpowiada mi podejicie medycyny do
czlowieka, postanowitam nie liczy¢ juz na niczyja pomoc i wzigé sprawy we wlasne
rece. Poniewaz zobaczylam jasno, ze moje zdrowie jest potrzebne mnie, a nie
medycynie, a tym bardziej lekarzowi, ktéry widzi mnie po raz pierwszy i tak
naprawde nie zna mojego organizmu. Nic o mnie nie wie i na ogét wiedzie¢ nie chce.
A swoj3 wyuczong na pamie¢ wiedze dos¢ mechanicznie wyprébowuje na niczego
niepodejrzewajacym pacjencie, czyli na mnie. O czyms takim, jak odpowiednia dieta,
dobre, wartosciowe jedzenie, zdrowy tryb zycia, ruch, wysilek fizyczny... nie
wspomnial, bo co miatby powiedzie¢? Jest choroba, jest na nig lekarstwo i tyle. Czy
skuteczne? Kto to wie... Do dzisiaj nikt nie uczy lekarzy, co i jak powinni jada¢ ich
pacjenci. A jedzenie podawane ludziom w wiekszosci szpitali wola o pomste do
nieba.




Lekarze, niestety, oddalili sie od nas, pacjentdéw, o cale lata Swietlne. Zanurzeni
w robocie papierkowej, $pieszgcy z dyzuru w szpitalu do gabinetu i znowu na dyzur.
Czasami mam wrazenie, ze bojg sie wlasnego cienia. Szczegdlnie gdy majg przepisaé
jakie$ bardzo kosztowne badania. Bo jesli nie trafia, kto bedzie ptacié¢?

Dlaczego wierzymy tylko lekarzom i wspélczesnej medycynie, a nie medycynie
starej jak swiat i swojej intuicji?

Przewaznie to, w co wierzymy, jest odbiciem cudzych pogladéw, ktore
zaakceptowalismy z wielu powoddéw. Glownie z lenistwa, niewiedzy i strachu przed
zmianami. Mowimy: , Taki juz jestem”, ,Od zawsze tak jem”, ,, Tak jadl moj ojciec i zyt
dziewiecdziesigt lat”. Jasne, tylko ze w tamtych czasach nie bylo nawozéw,
pestycydow, chemii, naszpikowanych antybiotykami zwierzat, sztucznych smakéw,
koloréw, odtluszczonego mleka, nabialu, ktéry nie jest nabialem, plywajacej
w chemicznej cieczy szynki. Koncerndéw farmaceutycznych i medidow, ktore
reklamami robig nam wode z mézgu, wmawiajac, co dla nas jest najlepsze, zeby zbié
na tym jeszcze wieksza kase. Nie bylo tez pres;ji, by by¢ oszalamiajgco pieknym,
zawsze mlodym, niesamowicie zdolnym i bogatym. Czy zdrowym i szczesliwym? To
pytanie retoryczne.



Pora na zmiany

W tamtych czasach, w tych zreszty tez, na dolegliwosci gastryczno-refluksowe
zalecano mleczka magnezowe, Ranigast oraz picie mleka.

Nic bardziej blednego. Pomijajac fakt, ze w ten sposdb leczy sie jedynie skutek,
a nie przyczyne — wszystkie owe specyfiki wywotuja wrecz przeciwny efekt.

Jakis czas temu w radiu i telewizji, w najlepszym czasie stuchalnosci
1 ogladalnosci, grasowatla taka oto reklama: ,Po nabiale, serkach, jogurtach i mleku,
jesli masz wzdecia, nie tolerujesz laktozy, wez naszg tabletke”. I co? Jedz nabiatl,
ktérego nie trawisz, a my ci pomozemy?

Albo taki oto filmik: facet zieje ogniem, skreca sie, wije w bélach, jakby najadt sie
barana naszpikowanego siarka. Dziwne, ze nikt nie wezwal jeszcze strazy pozarnej
ani nie przybiegla sekretarka z gasnica. ,Mamy dla ciebie dwutygodniowa kuracje.
Skuteczng nawet do pét roku!” — glosi napis wielkimi literami. Hurra! Mozna dalej
jesc 1 pi¢, w ilosciach, jakie kto chce. Tylko ze nikt nie méwi, co dalej. Kolejne zakupy
W aptece?

Az dziw, ze owych cudownych farmaceutykow nie dotgczajg od razu
do jedzenia. tyknetoby sie razem z zarciem i po problemie.

Problem jednak pozostal. Wiasciwie nic sie nie zmienia, chyba ze na chwile i to
coraz krétsza. Problemy rozrastaja sie niczym trujace grzyby, jak plesn. Tyle ze
w tobie. To ty jestes ich pozywka.

Recepta jest jedna: szkodzi - nie jedz. Przekonatam sie o tym bardzo
szybko.

Zaczetam szukaé. Byly to czasy sprzed Google'a. A kazdy nastepny doktor méwit
to samo, dajac mi kolejne recepty na rézne wariacje leku, ktory nie leczy. I diety,
ktore nie byly dietami.

Bylam zdesperowana, czutam sie coraz gorzej. Ale okropne widmo dziur w moim
przewodzie pokarmowym sprawialo, ze nie odpuszczatam.



Jesli cos naprawde ci dolega, skorzystasz ze sposobow, ktorych nigdy
nie wzigtbys pod uwage w przyjemniejszych okolicznosciach.

Zaczelam eksperymentowaé. Na sobie, czyli z wiekszg uwaga, niz zrobilby to
lekarz. Pierwszy trop zaprowadzil mnie do zielarza spod komzy, ktéry byt
weterynarzem. Pewnie nie dostal sie na medycyne. I Bogu dzieki, bo pojechat do
Kalifornii i tam zaprzyjaznit sie z ziotami, dobrym jedzeniem i ludZzmi, ktérzy cos
chcieli zmienié. Powiedzial mi to, czego nie ustyszalam od zadnego lekarza:

,Odstaw kawe, zwlaszcza z mlekiem, zwlaszcza rozpuszczalna,.

Nie jedz ostrych, ttustych, goracych potraw.

Ogranicz alkohol, wino réwniez.

Nie zajadaj stodyczy, ciast i chleba, bo zawierajg drozdze, chemiczne polepszacze
1 cukier, bedace pozywka dla candidy, toksycznych plesni i innych grzybéw w twoim
organizmie. No, chyba ze chleb jest na zakwasie.

Przebywaj na §$wiezym powietrzu.

Pij duzo wody.

Wysypiaj sie.

Stuchaj swojego organizmu”.

Proste, prawda?

Nie musze moéwié, ze w zyciu nie styszalam o zadnym zakwasie i grzybach, oprécz
lesnych. A o candidzie nie miatam bladego pojecia.

Na koniec owej wyliczanki — uwaga! — zielarz powiedzial: ,Po kazdym positku
podskocz dziesie¢ razy na pietach, zeby sie ulozylo”. To mnie wprawito w ostupienie!
Juz widzialam siebie skaczacg w réznych uczeszczanych miejscach, w ktérych
bywatam. I wyraz twarzy wszystkich wokét. I co sobie o mnie myslg.

Nie powiedzialam nic, ani mgdrego, ani glupiego. Zatkalo mnie.

,Uwazaj na stresy 1 nie badz korporacyjnym niewolnikiem” - dodal
z powsciggliwym usmiechem medrca.

Teraz mowig to wszyscy, wtedy o stresie oraz niewolnictwie korporacyjnym moéwit
tylko on.

,Czytaj literature na temat zdrowia, juz co§ w ksiegarniach jest”. Podat kilka
tajemniczo brzmiacych tytuléw, po rosyjsku i angielsku. Po czym, wreczajac mi
zestaw zi6t, oswiadczyl, ze moze za dwa lata wszystko minie, ale musze sie stosowac
do wskazéwek. Cudéw nie obiecywal. Na koniec podkreslit:

»,Dbaj o0 zdrowie. Masz je tylko jedno. Tak samo jak ciato. Traktuj je z szacunkiem
1 mitoscia, chron przed toksynami, dobrze odzywiaj, pielegnuj je, ucz sie go. Badz



pozytywnie nastawiona do otaczajacego cie Swiata i ludzi. Pamietaj, zycie rownie jak
zdrowie jest jedno. Ale wiele zalezy od ciebie”.

Fakt, pomyslatam.

Na moment uswiadomitam sobie wtedy, jaka ze mnie zywieniowa i zyciowa
ignorantka. Nie bylam wyjatkiem, jak inni preferowalam szybkie kuracje lekami
dostepnymi bez recepty oraz stosowanie antybiotykéw na wszystko.

Zrobilam kilka préb z odstawieniem mleczka do kawy. Nie zamawialam juz
mojego ulubionego cappuccino ani café latte. Zrezygnowatam (jasne, ze nie od razu)
z jogurtéw, zwlaszcza odttuszczonych i tych z niby-owocami, z mleka, smazonego
miesa, sztucznych przypraw i z wizyt w fast foodach. Z szarlotki, bezy i drozdzowego
ciasta ze $liwkami oraz z wszystkich innych fakoci. Przemoglam sie nawet i zaczelam
pi¢ czarng gorzky kawe, ktéra mi nie smakowala. Lepiej sie czulam, ale bylam
nieszczesliwa. Chociaz byt jeden niewatpliwy plus w owym umartwianiu sie:
z czasem polubitam czarng kawe z odrobing cukru. Odkrytam, ze gdy jest bez mleka,
sto razy bardziej czuje jej smak, aromat i zapach.

No i ze nie ma tego upiornego pieczenia w przetyku ani guli.

Niestety, po jakims$ czasie, jak to zazwyczaj bywa, wrécitam na utartg Sciezke.
Stabg jestem przeciez istota.

Az ktérego$ razu, gdy po moim kolejnym zapomnieniu sie refluks do spétki ze
zgaga nie dawaly mi juz zy¢, zdesperowana siegnetam znowu po paczke, ktérg na
pozegnanie wreczyl mi zielarz-weterynarz. A ktérg postawilam na najmniej
dostepnej potce w kuchni. Wlasciwie, nie majac wyjscia, postanowitam po raz kolejny
wroci¢ do zalecanej przez niego diety. Zauwazylam bowiem, ze jesli tylko jej sie
trzymam i nie oszukuje, czuje sie duzo, duzo lepiej.



Pierwsze na liScie bylo siemie Iniane. Rany! Pomyslatam, ze przeciez to cholerstwo
pija tylko staruszki i mate dzieci albo ci, ktérzy z jakichs powodéw musza. Bytam
przeciez prawdziwg ignorantka.

Jednak, zgodnie z instrukcja, wieczorem zaparzytam dwie lyzki.

Rano zobaczytam glut z ziarenkami. No c6z — pomyslalam. Zamknetam oczy,
wstrzymalam oddech i wypitam. Trwalo to calg wiecznosé. Ale odkrytam, ze glut jest
bez smaku. I to byta dobra wiadomos¢. Juz po kilku dniach poczutam wyrazng ulge.
Gdy tylko dopadal mnie dyskomfort po jedzeniu, grzecznie pitam siemie. A jeszcze
lepiej byto, gdy aplikowatam je sobie przed kazdym positkiem, jesli tylko znalaztam
sie w poblizu czajnika i cieptej wody.



Do siemienia dotaczona byta nalewka z tak gorzkich zidl, ze po pierwszym tyku
oczy wyszly mi na wierzch i natychmiast zrobitam ,w tyt zwrot”.

Zielona tupina orzecha czarnego, bylica piotun i paczki gozdzika — dzisiaj taka
mieszanke mozna kupi¢ w sklepach zielarskich jako suplement diety w kroplach.
W tamtych czasach, niczym alchemik, warzyt jg tylko zielarz.

Powoli przyzwyczajalam sie i konsekwentnie pitam to Swinstwo, jak o nim
myslalam, rano oraz wieczorem. Po dwoéch tygodniach czulam sie jak nowo
narodzona, nawet gula gdzies$ sobie poszta. Dzisiaj zadna gorzkos¢ nie jest w stanie
wprowadzi¢ mnie w ostupienie. A od kiedy wiem, ze gorzkiego smaku nie lubig
robaki, grzyby, plesnie i candida, co jaki§ czas robie sobie gorzksa kuracje,
zgodnie z instrukejg.

Nastepnie odstawilam kawe — w ogéle przestalam ja pi¢! Nie byto to fatwe. O nie!
Bardzo chcialam jednak sprawdzié, jak bedzie wygladalo moje zycie bez kofeinowego
dopalacza.

Cier-pia-tam!

Moze nie od razu, ale zaczelam przygladac¢ sie swojemu zyciu. O, jak trudno mi
byto sie przyznac samej przed sobg, iz wiekszos¢ rzeczy robie nie tak!

Majac ciagle z tylu glowy to, co powiedzial zielarz-weterynarz, postanowitam
jakos ugryz¢ problem. Zaczetam czytaé, stosowaé sie do wskazdéwek 1 obserwowac
reakcje swojego organizmu. Poczulam, ze wcigga mnie wiedza, na ktdrg jeszcze
niedawno machnetabym rekg i poszta dalej. Zrobitam wlasng czarng liste, do ktérej
sukcesywnie, stosujac metode prob i bledow, cos dopisywatam. I tak jest do dzisiaj.

Odrzucanie przeksztatcitam w zamienianie. Odkrytam, ze
w przyrodzie i w sklepach ze zdrowq zywnosciqg jest mnostwo
dobrych zamiennikow.



Moja czarna lista nr 1

cukier brzozowy, miéd w malych ilosciach. Syrop z agawy, stewia,
ksylitol (cukier z brzozy).

biate pieczywo, stodkie butki, paczki, ciasta i1 ciastka
z przemystowego wypieku, makarony (zbyt dlugo gotowane), ryz bialy
oczyszczony, platki pszenne, musli z dodatkiem cukru, ptatki kukurydziane,
wiekszo$¢ mieszanek $niadaniowych.
zboza pelne i mieszane — pieczywo wieloziarniste, na zakwasie, bez
drozdzy; ryz nietuskany i basmati; makarony z pszenicy durum lub maki razowej,
ugotowane al dente; kasze — jaglana, jeczmienna, gryczana, peczak; amarantus,
quinoa.

, zwlaszcza purée z sosem.
fasola biala, czarna, jas, azuki, groch, soczewica, kalafior, brokul,
pasternak. Z wszystkiego mozna zrobié purée, jesli sie lubi.

musli z pelnoziarnistych mieszanek zbozowych, chleb na zakwasie
(bez drozdzy), z malej piekarni lub wypiek wtasny.

surowe sezonowe owoce, zwlaszcza jagody, wisnie, maliny,
truskawki, sliwki, a takze arbuz, wszystkie owoce suszone.

woda z cytryna, mieta, tymiankiem, szatwig lub sokiem
malinowym, aroniowym z dodatkiem imbiru. Zielona herbata, ktéra dziata
antyzapalnie, antyrakowo, oczyszczajaco, pita przez ludzi od pieciu tysiecy lat.



Fakty sg takie, ze tam, gdzie pije sie duzo zielonej herbaty, rak wystepuje o wiele
rzadziej do dzisiaj (David Servan Schreiber, Antyrak).

wieprzowina, wotowina, dréb z masowej hodowli, gdzie zwierzeta czesto
trzyma sie w okropnych warunkach, s3 karmione pasza na bazie pszenicy, soi
i kukurydzy (niejednokrotnie modyfikowanej), z dodatkiem antybiotykéw
1 hormonéw wzrostu.
male ryby, proteina sojowa, fasole, awokado, ziarna chia. Jesli
mieso, to z niewielkich gospodarstw (s3 takie, gdzie zwierzeta jedzg trawe bez
opryskow i dokarmiane sg zbozami). Jagniecina, krélik, zamiennie z owocami
morza 1 rybami, ktérych jednak nie nalezy spozywal czesciej niz dwa razy
w tygodniu.

Niestety, znajdujemy sie na koncu tancucha pokarmowego, tak
samo jak biate niedZwiedzie zyjgce na biegunie, ktére rownie czesto,
jak ludzie, umierajq na raka. Dlatego, tak jak te niedZwiedzie,
jestesmy narazeni na choroby, jakie po drodze zbierajg wszystkie
mniejsze zwierzeta, ktorymi, co tu duzo mowié, zywimy sie my.
Whniosek jest jeden: im mniej jemy miesa i duzych ryb, tym lepiej dla
naszego zdrowia.

Mozna wypic kieliszek wina dziennie do positku.
— sezonowe, z najblizszej okolicy, uprawiane ekologicznie albo jeszcze
lepiej, biodynamicznie.
—jako dodatek do wszystkich positkow, napojéw, koktajli i deseréw.

— to odrebne warzywa, dziatajace jak lekarstwo.

— kurkuma, kumin, chili, pieprz (czarny, bialy, czerwony), pieprz
cayenne, imbir, kardamon, cynamon, gozdziki, gatka muszkatolowa, mieta,
bazylia, rozmaryn, oregano, szatwia. Midd.

Zaréwno ziola, jak i przyprawy dodajg smaku potrawom i lecza,.

Ups, duzo tego! - pomyslatam przerazona. Tyle zmian naraz. Jak ja
dam rade? Wtedy bytam jeszcze na etapie: szybko, duzo, najlepiej
wszystko wiem, o nic nie pytam. Metoda matych krokow byta mi



zupetnie obca, a pytac specjalnie nie miatam kogo.

Musialam wszystko dobrze przetasowal w glowie, zrozumieé, popelni¢ wiele
btedéw, oswoic sie. I zdoby¢ zdrowe produkty, co — jak mialo sie okazaé¢ — nie bylo
wecale latwym zadaniem.

Najprosciej byto z sokami, i tak jest do dzisiaj. Na szczescie zyjemy w kraju
bogatym w warzywa i owoce. W krainie prawdziwej obfitosci. Mozemy i powinniSmy
czerpal pelnymi gariciami z naszych sadow i pdl pelnych prawdziwych skarbow.
Mam cichg nadzieje, iz nie sg naszpikowane chemia do granic wytrzymatosci. Jasne,
ze staram sie kupowac jedynie te dobre. Tylko ze co to znaczy w czasach, kiedy woda,
gleba, powietrze, zwierzeta i my jesteSmy ciagle poddawani obrdbce chemicznej.
Postanawiajac wybraé mniejsze zlo, wzietam sie do warzyw i owocéw.

Od czegos nalezy zaczqgé, prawda?



Poniewaz zawsze mialam sokowiréwke - cho¢ nie wiedzialam po co -
postanowitam robi¢ soki. Nie bylo to tatwe, o nie!

Ciagle chodzitam z torbami pelnymi marchewek, burakéw, pietruszek, selera,
kapusty, brukselki, ogérkéw, pomidoréw, papryki — w zaleznosci od pory roku i...
wyobrazni, bo jak sie okazuje, sok mozna wydusic¢ ze wszystkiego. Géra do obierania
1 mycia, najpierw warzyw, a potem elementéw okropnego urzadzenia, jakim jest
sokowiréwka. Bardzo tego nie lubitam, a mdj entuzjazm gast z kazdym kolejnym
sokiem. ,Ale co tam, przeciez robisz to dla siebie” — dzielnie powtarzatam.

Przerwy w piciu sokow byly coraz dtuzsze. Kilka razy zniechecenie w dobranej
parze z lenistwem bardzo naruszyly méj wizerunek producentki sokéw domowych.
Przestawitam sie wtedy na tak zwane jednodniéwki sokowe. Ha, ha, ha, juz
styszalam Marte: ,Jednodniowa woda z cukrem? Zabarwiona na marchewkowo! Pjj
sobie, tylko nie wciskaj kitu, dorabiajac ideologie o zdrowiu”. Mialam dos¢. (Marta,
musze tu zaznaczy¢, przerobila lekcje z sokami duzo, duzo wczesniej. Zanim jeszcze
zostala trenerka, terapeutka i czyscicielka umystéw, a takze cial takich delikwentow
jak ja).

Lecz kiedy dopadaly mnie watpliwosci i juz mi sie zupelnie nie chcialo,
natychmiast odzywat sie refluks. Niczym jakis karzacy bog z calym asortymentem
dolegliwosci zawracat mnie krngbrng na $ciezke zdrowia oraz wytrwatosci. Czyz to
nie paradoks, ze refluks wtasnie okazat sie ktoda pod nogi, ktéra mi pomagata.

No i doczekatam sie. Jaki$ czas temu sokowiréwke zamienitam na wyciskarke. To
dopiero wynalazek! Jak sama nazwa wskazuje — wyciska, dzieki czemu nie wytwarza
tak wysokiej temperatury jak sokowiréwka, ktorej szybkoobrotowe metalowe tarcze
eliminujg witaminy.
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Dzieki wyciskarce mozna réwniez pozyskaé soki z zielonych czesci warzyw,
czemu nie jest w stanie podolaé sokowiréwka. Smieje sie, ze to najskuteczniejsze
urzgdzenie, jakie dotad znalam, bo wycisnie prawie caly sok ze wszystkiego,
z wyjatkiem chyba tylko gwozdzi.

A co najbardziej istotne, mamy mniej warzyw do kupowania i obierania. Hurra!
Same korzysci. Bytam zachwycona i do dzisiaj mi tak zostato.

Namawiam kazdego na te inwestycje, po stokro¢ warto.

W internecie znajdziemy bardzo dobre firmy, ktére proponujg prawdziwe
wyciskarki. Jesli moge radzi¢, nalezy kupi¢ taka, ktéra ma wsteczny bieg (zapobiega
zatykaniu sie sprzetu) i jednocze$nie wyciska czesci twarde, zielone (liscie) oraz
miekkie warzywa i owoce.



Refluks i inne drobne dolegliwosci

»Wbrew pozorom i temu, co sie sagdzi o chorobach oraz dolegliwosciach, pojawiajg
sie one po to, zeby nam pomoc, zwrdcic¢ na cos§ uwage”. ,Skup sie na sobie i sprébuyj
obserwowa¢ swoje mysli. Méwia: Pokochaj swoje cialo, naucz sie go, cos wreszcie dla
niego i dla siebie zrdb. A jezeli twoje mysli sg pelne gniewu, poczucia krzywdy lub
msciwosci, to jak sadzisz, w jakiej postaci wrdcg do ciebie?” — takie oto ztote rady
odnajdowatam w kolejnych madrych ksiegach, ktére przypadkowo — a moze nie? —
wpadaly mi w rece. Kiedy trafialam na fragmenty o oczyszczaniu organizmu,
pytalam sama siebie: ,Czy to jestem ja? Z tym wszystkim w §rodku mnie?”. I tu
widzialam w wyobrazni kiebiace sie w moim ciele robaki, rosnace grzyby, centymetr
po centymetrze obrastajagcg mnie od Srodka plesn. Czulam silny lek, taki nie do
opanowania. Ups(!) — prawdziwy horror. Na szczescie wizje byly incydentalne.
Obiecywalam sobie wtedy, ze kiedys wréce do tego problemu.



Mozna powiedzie(, ze mialam latwiej. Mdj organizm, darujac mi refluks, zgage
1 dyskomfort po jedzeniu, dat mi szanse w postaci pierwszego kopa. Chcial, zebym
sie obudzita, stala sie uwazna, zaakceptowata i pokochata swoje niedoskonate ciato,
zdrowie i siebie. Wlasciwie to powinnam sie cieszy¢, ze wlasnie mnie spotkalo takie
wyrdznienie — przekonywalam sie na rézne sposoby, gdy nie dawatam rady.

Nie wiedziatam jeszcze, na jakq prébe zycie mnie wystawi. To
wiasciwie byta przygrywka.

Co$ do mnie jednak dotarto, bo w konicu postanowitam zajaé sie sama soba.



Z ksigzek o medycynie tybetanskiej, chinskiej i hinduskiej, czerpigcych z pieciu
tysiecy lat doswiadczen w leczeniu czlowieka, oraz z innych lektur — napisanych
przez lekarzy, ale nie tylko przez nich — ktére wtedy przeczytalam, wyraznie przebijat
jeden wniosek. Jesli choroba jest ostra, jak na przyklad zapalenie wyrostka,
zakazenie, zapalenie ptuc albo pojawia si¢ koniecznos¢ ingerencji chirurgicznej, to
jasne, ze trzeba zglosi¢ sie do lekarza, a czesto i8¢ do szpitala, wyposazonego
w specjalistyczng, diagnostyczna aparature, ktéra pomoze w szybkim wyleczeniu.
Jesli jednak dolegliwos¢ jest przewlekta, jak moja, nalezy zda¢ sie na ziofa,
akupunkture, soki, ruch, intuicje, odpowiednio zdrowsg diete. Korzystac
z doswiadczen innych. Mysle¢ pozytywnie o zdrowiu, o sobie, nie oceniaé sie
negatywnie na kazdym kroku i nie zamartwiac¢ sie. Latwo powiedzie¢. Ale mysle, ze
to wlasnie wtedy co$ w mojej gtowie sie odmienito.

Jak pozbyc¢ sie refluksu, zgagi, guli

(czas trwania kuracji: pét roku albo do skutku)

e Odstawic: kawe, alkohol, mocne herbaty, napoje stodzone
i gazowane, nabiat (mleko, jogurty, twarogi, sery), ostre przyprawy.

e Unikac gorgcych napojow i potraw.

e Nie ktas¢ sie po jedzeniu.

e Po kazdym positku skoczy¢ 10 razy na pietach (zabawne, ale
skuteczne).

e Pi¢ siemie Iniane, przed positkami, a rano bezwzglednie!

e Nie popijac¢ w trakcie jedzenia.

Duzo? Wcale nie, chociaz tez tak myslatam. Warto zrobi¢ to dla siebie i swojego
ukladu pokarmowego, zeby raz na zawsze pozby¢ si¢ problemu, ktéry moze
prowadzi¢ do o wiele wiekszych komplikacji. A potem leczenie jest dlugie, kosztowne
1 nie zawsze skuteczne.

Wszystkie dostepne i zalecane apteczne kuracje dajg efekty tylko na
chwile. Nie usuwajq przyczyny, poniewaz ona tkwi w naszej
nieodpowiedniej diecie i stylu zycia, ktory nam szkodzi.



Od czegos trzeba zaczac - cztery poranne kroki

Z czasem, w miare jak zdobywalam coraz wiecej wiedzy, wyrobitam w sobie pewne
zdrowe nawyki.

Usuwasz w ten sposob bakterie, toksyny i zapachy — pozostatosci po nocy.
Oczyszczasz dzigsta 1 §luzowke. Na dodatek myjac zeby, oszczedzasz wode,
wystarcza tylko tyle, ile pomiesci kubek. Dwa lub trzy razy w tygodniu staram sie
ptukaé usta olejem sezamowym lub kokosowym (skutecznie usuwa candide),
a wlasciwie ssa¢ go. Metode te poznalam w Indiach, wywodzi sie z medycyny
ajurwedyjskiej. Co daje? ,Jama ustna jest czescig przewodu pokarmowego. Jesli
jest zdrowa, to jelita, zolgdek i caly organizm réwniez, nie méwiac o zebach,
dzigstach 1 zapachu z ust” - dowiedzialam sie od Swamiego, u ktérego
praktykowatam joge. Byt okazem zdrowia, wiascicielem pieknych zebow,
usmiechu i dobrego humoru. Jako§ mu uwierzylam. Powiedzial tez, ze olej
wchlania lub wycigga chorobotwoércze bakterie i wydzielane przez nie toksyny
z zebow, dzigset i przewodu pokarmowego, ktére w czasie snu gromadzg sie
wlasnie w ustach. Ssanie oleju usuwa toksyny znacznie skuteczniej niz pasty
i plyny przeciwbakteryjne, ktére s petne chemii oraz fluoru i, jak sie okazuje,
bardzo niekorzystnie wplywajg na nasze zdrowie. W moim wypadku zabieg ten
dziata niezwykle skutecznie. Kamienn w ogdle sie u mnie nie gromadzi, mam
zawsze Swiezy oddech, zdrowe dzigsta, bielsze zeby. Odsylam do ksigzki dr.
Bruce’a Fife’a Plukanie ust olejem. Poza tym przemiennie z woda utleniong
zaczetam stosowaé sode oczyszczong do ptukania ust, a nawet do mycia zebow.
Zeby sa bielsze i o wiele dluzej pozostajg po umyciu bez nalotu, bez udzialu
chemii! Sprébujcie.

Cytryna jest zasadowa, neutralizuje kwasy, ktére po nocy wraz ze $luzem zalegaja
w jamie ustnej, przelyku, zotgdku i jelitach. kagodzi stany zapalne blon
Sluzowych, jest naturalnym antybiotykiem, dziala przeciwzapalnie, ale tez
0CZysz(zaj3co. Zapomnisz, co to zaparcia i problemy z wypréznieniem.
Do drugiej szklanki mozna dodaé¢ troche miodu, ktéry réwniez ma wihasciwosci
bakterio- i grzybobdjcze, a do tego daje dobrg energie na poczatek dnia.



, zaparzone wieczorem w % kubka, ktéry rano
dopelniasz cieply wodg, a potem popijasz sobie jego zawarto$¢, robigc rézne
rzeczy. Siemie jest jedyng rosling zawierajacg trzy razy wiecej kwasow omega-3
niz omega-6, a ktérych zdecydowanie mamy za malo w naszych organizmach.
Nawilza jelita, zwieksza odpornos¢, wspomagajac leczenie raka, choréb serca
1 AIDS (Paul Pitchford, Odzywianie dla zdrowia).

Nie nalezy kupowa¢ mielonego siemienia, poniewaz czesto jest zjelczale, moze
zawiera¢ plesnie 1 grzyby. Zainwestowalam w miynek do mielenia kawy i uzywam go
codziennie - rrrr... i gotowe, w kilka sekund. Zeby sobie ulatwi¢ zycie, miele wieksza
porcje, nie wiecej niz 10 lyzeczek (po 2 tyzeczki na kubek). Przechowuje je
w zamknietym stoiczku, w lodéwce. Zmielone, zalewam wrzgatkiem i gdy ostygnie,
pijg.

Profilaktycznie mozna tez zazywac olej z siemienia Inianego.



Mlynek nadaje sie rowniez do mielenia innych nasion (stonecznik, dynia, sezam),
przypraw (kardamon, cynamon, chili) i suszonych zidt.

Jest to pierwsze male danie $niadaniowe i mozna wypi¢ je przed ¢wiczeniami
i bieganiem. Dostarcza nam kalorii, lecz nie wypelnia zotadka po brzegi.

4. Szklanka wycisnietego warzywnego soku, z kilkoma kroplami oliwy
z oliwek lub oleju rydzowego (z Inianki). Obowigzkowo! Tluszcz jest
nosnikiem, dzieki ktéremu doskonale wchlaniajg sie witaminy. Od kilku kropli,
wierzcie lub nie, nikt nie utyje. Jesli to tylko mozliwe, sok powinno wypijaé
sie przed $niadaniem, poniewaz organizm zacznie dzien od przyjecia dawki



witamin, mikroelementéw i blonnika. Jest to dla niego optymalne pozywienie.
Jesienia i zima, zeby nie wychladza¢ sie, mozna doda¢ do soku troche cieptej wody
lub rozgrzewajacego imbiru, kardamonu czy pieprzu cayenne.

Sok jest drugim matym daniem $niadaniowym. Wypijajac 2 szklanki, dostarczymy
organizmowi wszystkiego, czego potrzebuje — nawet na kilka godzin. Po takiej porcji
spokojnie mozna zje$¢ $niadanie gléwne za dwie godziny, poniewaz nie jest sie
glodnym, a przynajmniej ja nie jestem.

[ Rady praktyczne

W lodbéwce staram sie mie¢ zawsze umyte i obrane warzywa na jakies
trzy dni, nie musze wiec rano panikowac.

Jak juz wspomniatam, nalezy kupi¢ wyciskarke, ktéra na ogoét nie jest
tania, ale przeciez inwestujesz w siebie, a S$cislej w co$, co jest
najcenniejsze - TWOJE ZDROWIE. Sok mozna wla¢ do bidonu i sgczyc



w drodze do pracy, ale powinien by¢ wypity w ciggu godziny. Pdzniej
witaminy ulatniajg sie, a enzymy, tak potrzebne do trawienia, znikajg nie
wiadomo gdzie i pozostaje nam juz tylko napdj, ktéry owszem, nawilza
organizm, ale to tyle. Mozna przechowac sok w lodéwce, w specjalnym
szklanym naczyniu, szczelnie zamknietym, lecz nie bedzie on tak bogaty
we wszystko, o co nam chodzi, jak Swiezo wycisniety.

Po wypiciu duzej szklanki soku warzywnego czuje sie przyjemnie
nasycona. Rzadko kiedy mysle wtedy o jedzeniu. A juz na pewno nie
mam ochoty na kanapke z szynkq albo na butke z czyms tam. Jasne,

Ze wszystko to przyszto z czasem. Nie od razu bytam az takq fankg
sokow. Raz je pitam, raz nie, ale i tak efekt w postaci duzo lepszego
samopoczucia oraz zdrowej skory i wtosow byt. Dzisiaj, co nie
przestaje mnie zdumiewaé, dzieki sokom wtasnie zupetnie nie mam
ochoty na stodycze. Do tego stopnia, ze wszystko to, czym sie kiedys
zajadatam (chatwa, sliwki w czekoladzie, czekolady, a nawet maj
ulubiony tort bezowy), zupetnie nie robi na mnie wrazenia. Po
prostu nie mam ochoty, stodkie mi nie smakuje! To dopiero
niespodzianka. Sama nie moge w to uwierzyc.



Soki

Te w pelni naturalne napoje majg jeszcze jedng niezwykly wlasciwosé: sg bardzo
latwo wchianiane i przyswajane przez organizm. Stanowig skoncentrowane zrédto
witamin, mineraléw, blonnika 1 przeciwutleniaczy. Wspomagajg uktad
odpornosciowy, lagodzg stany zapalne. O wiele fatwiej jest wypi¢ sok niz zjes¢ cale
géry warzyw i owocéw. Moj organizm sie o tym przekonal i teraz czerpie z sokdéw
wszystko, czego potrzebuje.

Ale zeby bylo jasne: tak gladko to od razu nie byto. Dlugo dochodzitam do owych
czterech krokow, ktére czesto odpuszczalam z réznych powoddéw, a gtéwnie
z lenistwa i1 braku §wiadomosci. Do dzisiaj mam tak zwane obsuwy. Niestety, jesli
chce sie rano wyrobi¢ z tym wszystkim, trzeba by¢ konsekwentnym
1 zdyscyplinowanym. Wiem, ze teraz pomyslicie: Skad wzia¢ na to czas? Madrala.

Dbanie o siebie i 0 zdrowie wymaga czasu. Jak wszystko zresztg. Chodzi o to, zeby
dojs¢ do momentu, kiedy potrafimy czerpaé¢ przyjemnos¢ bez cigglego poczucia
winy, ze wlasnie co$ komus zabieramy albo ze czego$ waznego nie zrobimy, gdzies
nie zdgzymy i ze co$ niezwyklego nas ominie, bo przeciez jest tyle waznych spraw
1 S$wiat nie moze sie bez nas obejsc.

Od nieustajgcego biegu co najwyzej mozna dostac zadyszki, a i tak
nie nadqgzymy. Otoz trzeba pamietac, Ze niczego nikomu nie
zabieramy! Jesli sami sobie nie damy, nie da nam nikt. Najlepiej by¢
w biegu tylko i wytqgcznie, gdy sie biega.

Jezeli nie udaje ci si¢ pi¢ soku rano, mozesz robi¢ to w ciggu dnia, a wlasciwie
przez caly dzien. Ale uwaga! Sok musi by¢ $wiezy, wyciskany, najlepiej w twojej
obecnosci. Soki jednodniowe to Sciema! A te z kartonu to zawracanie glowy,
wyrzucanie pieniedzy i zatruwanie organizmu cukrem i konserwantami. Wystarczy
poczytaé sklad oraz termin przydatnosci do spozycia i wszystko jest jasne, wlosy
stajg deba!



Ciagle sie dziwie, dlaczego wczesniej tego nie robitam i dlaczego tak dtugo trzeba
wszystkich przekonywaé o tym, jak wazne s3 dla naszego zdrowia $wieze soki.
Przeciez zywimy sie gldwnie przetworzonym, chemizowanym, konserwowanym,
stodzonym i niezréwnowazonym jedzeniem. Pijemy cale mnéstwo kawy, alkoholu
1 réznego rodzaju wynalazkéw typu: woda cytrynowa, malinowa, napdj
energetyzujacy, coca-cola i jakie kto chce wyroby sokopodobne, skltadajace sie
glownie z nie wiadomo jakiej wody, chemicznych zapachéw i smakéw. Zamkniete
w metalowych puszkach, plastikowych opakowaniach, kartonach z warstwa
aluminium czy innego cholerstwa.

Nie znam sie na chemii, ale jezeli w przyrodzie wszystko ze wszystkim wchodzi



w reakcje, chyba musi mie¢ tez wplyw na nasze zdrowie? Na dodatek owe
przetworzone chemicznie napoje zakwaszajg nasz organizm i wytracaja z niego
wszystko, co mu niezbedne. Swieze soki natomiast neutralizuja kwasowosé
1 rownowazg pH. S3 prawdziwym dobrodziejstwem, poniewaz dostarczaja nam
skoncentrowanych substancji odzywczych, pobudzaja do pracy jelita, watrobe, nerki
i trzustke, ktorym tatwiej dzieki temu jest wydalié trujace substancje chemiczne.

Dlatego tez powinnismy obdarzac soki uwagg, zaufaniem, a takze
wdziecznosciq, na jakq w petni zastugujq.

Zauwazytam, ze kiedy jestem zmeczona lub mam spadek formy w ciggu dnia
1 zamiast kanapki czy jeszcze gorzej — batona, wypije szklanke lub dwie swiezego
soku, to co$ sie we mnie dzieje dobrego. Zazwyczaj pije taki sok, na ktéry mam
ochote, warzywny lub owocowy. Po czym czuje, jak wplywa we mnie rzeka energii
1 ulatnia sie gdzie$ ospatos¢ i ociezalos¢, rowniez umystowa. Staje sie kreatywna.
A jaka mam ochote na seks!

Iile jeszcze moge zrobic.

Jestem przekonana, iz picie §wiezych sokéw poprawilo tak istotng dla zdrowia
wchlanialno$¢ witamin i mikroelementéw przez mdj organizm. Pomoglo wyleczy¢
stan zapalny jelit oraz Scianek zotadka, ktére to dolegliwosci sprawialy, iz bytam
posiadaczka guli i refluksu, w pakiecie z cigglym zmeczeniem, ucigzliwymi
infekcjami, alergiami, wypadaniem wloséw, nerwowoscia 1 ogdlnym
niezadowoleniem.

Jako bonus dodatkowy dostalam: tadng skoére, ISnigce wlosy, nietamigce sie
paznokcie, zdrowy wyglad, szczuple cialo ze stalg wagg i rozmiarem, rzadko kiedy
opuszczajacg mnie pozytywng energie oraz dobry humor.

Staram sie, podkreslam, staram si¢ raz w tygodniu robi¢ sobie dzien tylko na
sokach. Jasne, ze raz mi to wyjdzie, a raz nie. Dobrze jest juz, gdy uda sie dwa razy
w miesigcu. Mogg to by¢ bardzo réznorodne soki. Najlepiej pi¢ te z warzyw
1 owocow, ktore sg dostepne w sezonie, nie mieszajac warzyw z owocami, poniewaz
do trawienia warzyw potrzebne s3 inne enzymy niz do trawienia owocow. Wyjatek
stanowi jabtko, ktére mozna dodawaé wtasciwie do wszystkiego i warto to robi¢, bo
kwas jabtkowy rozmiekcza kamienie watrobowe i lekko oczyszcza woreczek zétciowy
ze starej zo6kci.



Owoce 1 warzywa powinno sie starannie my¢ i obieraé, usuwajac obumarte
1 zgnite czesci. Jesli jest to mozliwe, nalezy kupowaé¢ produkty ekologiczne, ze
sprawdzonego zrodta.

MJ¢j syn ktéregos lata przezyt dwa miesigce wylacznie na sokach, ktére sam sobie
przygotowywal. Pozbyt sie szesnastu kilograméw, zgagi, ospatosci i niezadowolenia
z samego siebie. Nauczyl sie systematycznosci i dbania o swoje zdrowie
1 samopoczucie. Boze, jak ja go podziwiatlam! I dalej podziwiam. Nie wiem, czy
dalabym rade, ale moze?

Bo przeciez wszystko zalezy od naszego sposobu myslenia i jesli
tylko zechcemy, mozemy przenosic gory.

Mam od niego wiele przepiséw na soki, ktére sam skomponowat i wyprébowat na
sobie.



Tomka 1. dzien na sokach

1. Sok poranny:
marchew, pietruszka, korzen selera, seler naciowy, burak, kilka kropli
oliwy z oliwek.
Sok z burakédw jest bardzo energetyczny. Poniewaz jego silne
wiasciwosci alkalizujgce (zasadotworcze) mogg powodowac nudnosci,
nalezy wyciska¢ go przynajmniej pét godziny przed spozyciem. Mozna
cztery buraki wycisng¢ wczesniej i przechowad przez trzy dni w lodéwece,



w szczelnie zamknietym szklanym naczyniu, a potem dolewad do nich
Swiezy sok z warzyw, ktory w tym dniu zrobimy.

grejpfrut, pomarancza. W zimie z dodatkiem Swiezego imbiru, poniewaz
cytrusy ochtadzajg organizm.

marchew, brokuty, kalafior, seler naciowy, kapusta, kalarepka, kilka
kropli oliwy z oliwek.

pomidory, awokado, plaster Swiezego imbiru, szczypta czerwonego
pieprzu, 2 czastki cytryny.

marchew, gar$¢ szpinaku, seler naciowy, jabtko, kilka kropli oliwy
z oliwek.

Jest to oczywiscie jedna z wielu opcji, ktore zalezg od dostepnosci do warzyw
1 owocow, naszych potrzeb, a takze od... wyobrazni.
Produktéw, mozliwosci oraz kombinacji jest bardzo wiele.

Tomka 2. dzien na sokach

marchew, korzen pietruszki, burak, seler naciowy, kalarepka, jabtko,
kilka kropli oliwy z oliwek.

truskawki, jagody, arbuz, ogérek ze skoérkg, szczypta czerwonego
pieprzu.



pomidory, seler naciowy, szpinak, kapusta biata, czgstka cytryny,
szczypta chili, pieprzu, kilka kropli oliwy z oliwek.

brukselka, jarmuz, marchew, pietruszka, papryka, czgstka cytryny, tyzka
siemienia Inianego, szczypta kurkumy, chili, czarnego pieprzu, kilka
kropli oleju rydzowego.

marchew, jabtko, seler naciowy, natka pietruszki, kilka kropli oliwy
sezamowej.

Do kazdego soku 5 minut przed wypiciem mozna doda¢ lyzeczke zmielonego
siemienia Inianego lub ziaren chia. Jedno i drugie dostarczy nam bialka, czyli protein
1 kwaséw omega-3. Dzieki ,glutowatej” konsystencji zadba o nasz przewdd
pokarmowy, nawilzy go i ochroni kosmbki jelitowe, co jest bardzo istotne w procesie
trawiennym.

Kolejne przepisy na soki, ktére mozemy przygotowywaé w zaleznosci od potrzeb,
mozliwosci oraz pér roku, podaje w dalszej czesci ksigzki.

Swoja pasja do picia $wiezych, wyciskanych sokéw chciatabym zarazi¢ wszystkich,
ktérym zalezy na dobrym zdrowiu, witalnosci, kondycji, wygladzie, a takze
wspanialym samopoczuciu. Oczywiscie, w miare mozliwosci starajmy sie nie
kupowaé warzyw i owocéw, ktore nawing nam sie pod reke, ale siegajmy po te
z  okolicznych plantacji ekologicznych, wolne od toksyn, uprawiane
z wykorzystaniem tradycyjnych metod nawozenia ziemi. Moze s3 mniej dorodne
1 nie wygladaja, jakby szly na bal, ale za to zawierajg wiecej enzyméw, witamin
1 mineratow.

Ostatnio pojawiajg sie uprawy biodynamiczne, to jakby kolejny krok naprzéd
w stosunku do ekologicznych. Uzywa sie do nich tylko nawozéw naturalnych,
a szkodniki zwalcza odpowiednimi roslinami, ktdre zyjac obok siebie, nawzajem sie
chronia. Sadzi sie, sieje i zbiera zgodnie z fazami Ksiezyca. Niewatpliwie jest to
ogromna wiedza, ktéra na przestrzeni ostatnich osiemdziesieciu lat catkiem
zatraciliSmy. Najwyzsza pora wrdci¢ do korzeni. Znam takie gospodarstwo i wiem,



ze wszystko tam Swietnie ro$nie. Mam cichg nadzieje, ze zywnos¢, ktorg kupuje, jest
naprawde ekologiczna. I ze jej producenci nie zniechecy sie trudnosciami ani
przeszkodami, ktére nieustannie musza pokonywaé, w walce z przemystem
spozywczym, chemicznym i farmaceutycznym. Wspierajmy sie nawzajem, kupujac
ich produkty.

Wiem, iz tego rodzaju jedzenie jest drozsze od masowo wytwarzanego,
konserwowanego i pedzonego chemia. Za to o ile mniej wydamy w aptece na
witaminy, odzywki i cudowne wynalazki, ktére majg nam ,pomdc”. Nie moéwigc juz
o wizytach u lekarza, za ktére placimy najczesciej sami, wlasnymi pieniedzmi
1 czasem — a moglibySmy go spozytkowaé na o wiele przyjemniejsze rzeczy, na
przyktad: gotowanie z dzie¢mi lub przyjaciélmi, jezdzenie na rowerze, gapienie sie
na drzewa, czytanie, malowanie, stuchanie muzyki lub... ciszy. Robienie tego, co
naprawde lubimy, a na co ciggle nie mamy czasu. Jesli jesteSmy gotowi za takim
wartosciowym jedzeniem przejechac¢ p6ét miasta w sobotnie przedpotudnie, zamiast
wylegiwaé sie w t6zku albo przed telewizorem, to juz co$ znaczy. Zdajmy sobie
wreszcie sprawe, ze zrddlo naszej energii, zdrowia oraz urody powinno by¢
naturalne, czyste, wolne od chemii i dostarcza¢ nam przyjemnosci, czyli po prostu
smakowac.

Zacznijcie od picia sokéw, a po pewnym czasie przekonacie sie, o ile
mniej wystarczy zjes¢ dobrej, czyli energetycznej, odzywiajgcej

i ekologicznej zywnosci, zeby dostarczy¢ organizmowi to, czego
potrzebuje.



Soki warzywne

Oprécz warzyw, z ktorych najczesciej robi sie soki, czyli marchwi, buraka, pietruszki,
selera, w wyciskarce znakomicie sprawdzajg sie: satata, szpinak, rukola, roszponka,
kapusta wloska, kapusta czerwona, jarmuz, brukselka, brokuly, kalafior, koper
wloski, papryka, kalarepa, rzodkiewka, rzodkiew biata. Mozna wyciska¢ rowniez
natke pietruszki, kolendry, a nawet liscie pokrzywy (na wiosne, kiedy jest mtoda). Sg
to tak zwane koktajle chlorofilowe.

Warto$¢ energetyczna sokow podniosg kietki — stonecznika, fasolki mung,
rzodkiewki, soi, rzezuchy — a takze siemie Iniane, babka plesznik, ziarno chia oraz
mikroalgi: chlorella, spirulina i sinica. Smak podkrecg ziola: mieta, bazylia,
rozmaryn, oregano, koperek, lubczyk, szatwia, pietruszka, kolendra oraz przyprawy
- kazdy rodzaj pieprzu, takze cayenne, papryka stodka i ostra, kurkuma, imbir
mielony, papryczka chili.

Mozna réwniez, ze wzgledéw smakowo-zdrowotnych, dodawa¢ do sokéw
warzywnych czosnek i tagodniejszy czosnek niedzwiedzi.

Jesli soki wydadzg sie zbyt geste 1 intensywne w smaku, wystarczy rozcienczy¢ je
przegotowang woda.

Jak juz wspomniatam, na ogét nie powinno sie mieszaé owocow z warzywami. Do
kazdego soku warzywnego mozna jednak doda¢ jabtko, gruszke lub niewielkg ilos¢
soku z cytryny, dzieki czemu zachowaja naturalny kolor, a zawarte w nich wazne
substancje odzywcze tak szybko sie nie utlenig.

Jesli robimy sok z kilku warzyw, nie dorzucajmy na przyktad zielonego ogérka ani
rzodkiewki, poniewaz zawierajg peroksydaze — enzym utleniajgcy witamine C, ktorg
zawieraja inne warzywa 1 owoce.

.- Rady praktyczne

Jak juz wczesdniej podkreslitam, najlepsze sg owoce i warzywa z upraw
ekologicznych. Swieze, nieobttuczone, bez plam i plesni. Nalezy je



doktadnie my¢ i obiera¢, zeby na tyle, na ile sie da, wyeliminowad
toksyczne substancje chemiczne. Cytrusy, arbuzy, melony, banany iinne
owoce egzotyczne najpierw myjemy w wodzie zimnej, zeby zamknac ich
pory, a nastepnie w cieptej. W ten sposéb chemia, ktéra niewatpliwie na
nich jest, nie dostanie sie do srodka owocu, a tym samym do naszego
organizmul.

Nie nalezy my¢ zielonych warzyw i miekkich owocow w gorgcej wodzie
ani tez za dtugo moczy¢, poniewaz mogg utraci¢ witaminy i mineraty.
Niby sie o tym wie, ale nie do konca, dlatego o tym przypominam.

Pozyteczne sktadniki zawarte w Swiezych sokach

, ktore poprawiajq trawienie i rozbijajg $luz. S3 one
katalizatorami procesu przemiany materii, niezbednego do trawienia zywnosci
1 produkowania energii komoérkowe;.

zwalczajace infekcje.

, ktore tagodza bdl i redukujg
uszkadzanie komorek.

, takie jak witaminy C, E, flawonoidy, beta-karoten oraz
inne karotenoidy, ktére walczg z rakiem i fagodzg stany zapalne.

, czyli zwigzki chemiczne zawarte w roslinach, ktére pomagajg
na wiele choréb. Takimi sg m.in.: flawonoidy, karotenoidy, terpeny, kumaryny,
betacyjany, antocyjany, kapsaicyna, chlorofil, izotycjany, lentinan i izoflawony.
W jednym cytrusie znajduje sie ponad 170 fitochemikaliéw, z ktérych az 60 ma
dzialanie  przeciwzapalne 1  przeciwrakowe, a  takze  zmniejsza
prawdopodobienstwo tworzenia sie zakrzepéw krwi. Do tej pory odkryto ponad
4000 roznych flawonoidéw, naukowcy twierdza, ze jest ich znacznie wiece;.

Wyciskanie sokow jest nad wyraz skutecznym i tanim sposobem
pozyskiwania wielu ogromnie waznych dla organizmu substancji.



.o

, ktore usuwajg toksyny z trujacych substancji
chemicznych i lekéw oraz oczyszczaja watrobe 1 krwiobieg.

, takie jak magnez, potas, wapn, fosfor, zelazo, miedz, cynk, bor i selen.

, ktora znajduje sie w ciemnozielonych warzywach lisciastych,
wzmacnia kosci oraz uklad odpornosciowy i uszczelnia naczynia krwionosne.
Ponadto moze zmniejszy¢ krwawienie menstruacyjne.

, takich jak fruktoza. Jednak nie ma mowy o szkodliwych efektach
szybkiego wchianiania (co powodujg rafinowane cukry), poniewaz zapobiegaja
temu wchodzace w ich sklad mineraly i witaminy.

zawarte w roslinach zapobiegaja odwodnieniu i wspomagajg
funkcjonowanie nerek.

Spozywanie w sokach wyciskanych z calych warzyw ich wewnetrznych czesci, np.:
srodka papryki, glagba kapusty oraz niewielkiej ilosci migzszu i wewnetrznej skorki
cytrusow, dostarcza organizmowi bioflawonoidéw, ktére wspdlnie z witaming C
wzmacniajg Scianki naczyn krwionosnych.

(Zrédla: dr Sandra Cabot, Swieze soki z warzyw i owocéw mogq uratowaé twoje zycie,
Paul Pitchford, Odzywianie dla zdrowia, Charlotte Gerson, Beata Bishop, Metoda
doktora Gersona. Leczenie raka i innych choréb przewleklych).



Uwaga - witaminy to zwiqzki ulotne, delikatne, wrazliwe na swiatfo
i temperature. Chronmy je i spozywajmy jak najszybciej, poniewaz
po dwdch godzinach utleniq sie i - mimo Ze tego nie wyczujemy -
skwasniejqg, a wtedy cata nasza praca na nic.



Soki owocowo-warzywne
wyciskane

e kilka jabtek ze starej jabtonki (niepryskane, nieréwne, z ,piegami”,
zwyczajne, kto by takim poswiecat czas na opryski... - i Bogu
dziekil).

e (wiartka matej dyni ze skdrkg, plaster imbiru, ptaska tyzeczka
mikroalgi spiruliny.

e 2 jabtka, burak, 2 gatgzki selera naciowego, plasterek swiezego
imbiru.

® 4 jabtka, owoc granatu, 2 gatgzki selera naciowego (do soku z jabtek

i selera dodac pestki granatu i zmiksowac).

2 jabtka, gruszka, ¢wiartka ananasa, 2 gatgzki jarmuzu.

3 jabtka, 10 Sliwek bez pestki, kilka listkdbw szpinaku.

4 jabtka, korzen pasternaku (podobny do pietruszki), pomarancza.

6 jabtek, burak, %2 selera, plaster Swiezego imbiru, ptaska tyzeczka

mikroalgi chlorelli.

e peczek natki pietruszki, 3 gatgzki jarmuzu, gatgzka selera
naciowego, obrana cytryna, plaster imbiru, kilka kropli oleju
rydzowego (z Inianki).

Jesli chcemy, zeby sok zawieral wiecej protein, byl bardziej energetyczny
1 odzywczy, 5 minut przed spozyciem dodajmy lyzeczke ziaren chia lub jakas
mikroalge (spirulina, chlorella, sinica) i dobrze wymieszajmy, koniecznie plastikows
lyzeczka.

Do wszystkich sokéw dodajemy kilka kropli oliwy z oliwek lub dowolnego
tloczonego na zimno oleju (olej rydzowy, sezamowy, Iniany, dyniowy, z orzecha
wloskiego), ktore — jako tluszcze wielonienasycone — sa bogate w tak nam potrzebne
kwasy omega-3. Mozna zima ,0grzac” soki szczyptg pieprzu cayenne, imbiru, chili,
kurkuma, czerwonym pieprzem lub ciepta woda.



Ttuszcze

Kolejnym problemem okazala sie wiedza dotyczaca olejéw. Rafinowane,
nierafinowane, tloczone na zimno, z chemia, bez chemii, zawierajace kwasy
ttuszczowe nasycone, nienasycone, wielonienasycone? Same znaki zapytania.
Musiatabym skonczy¢ jeszcze jeden fakultet, tym razem z chemii — pomyslatam
zdezorientowana, gdy zaczetam zglebia¢ temat.

Tluszcze nasycone pochodzg przede wszystkim z produktéw zwierzecych, sg
sclezkie” 1 z powodu zawartego w nich cholesterolu stajg sie przyczyng czestych
probleméw zdrowotnych. Takie tluszcze zawarte sg m.in. w: mleku, masle, serach,
jajkach, miesie pochodzenia zwierzecego, ale tez niektérych produktach roslinnych,
jak orzeszki ziemne, orzech kokosowy.

Oleje jednonienasycone, tloczone na zimno (w temperaturze ponizej 70° C),
zachowujace swoOj niepowtarzalny smak, aromat, kolor i czasami metng
konsystencje, nie powoduja nagromadzenia w organizmie cholesterolu.
Nierafinowane, nie tracg witaminy E, dzieki czemu nie jelczejg tak fatwo, jak
tluszcze nasycone i oleje wielonienasycone. Najwiecej thuszczéw jednonienasyconych
ma oliwa z oliwek. Spozywajacy ja mieszkancy rejonéw Morza Srédziemnego, mimo
iz stosuja diete o wysokiej zawartosci tluszczu, rzadko zapadaja na choroby serca.
Ostatnio dostepny rowniez u nas jest tloczony na zimno, bez dostepu tlenu i $wiatla,
a takze nierafinowany olej z nasion Inu. W niczym nie ustepuje najwyzszej jakosci
oliwie i olejowi sezamowemu.

Do innych olejéw jednonienasyconych naleza: olej z migdaléow, rzepaku, awokado
1 pestek moreli.

Oleje wielonienasycone, rowniez tloczone na zimno, takie jak kukurydziany,
stonecznikowy, sojowy, Iniany, z dyni i z orzechéow wloskich, nadajg sie do
spozywania na surowo, ale nie do smazenia, chyba ze metodg wodno-olejows (na
patelnie wlewamy troche oleju i dopelniamy wodg). Bardzo polecam te metode,
dzieki ktorej nawet oliwa nie pali sie i nie traci swoich wartosci.



Masto klarowane

Jest jednak jeszcze jeden wspanialy produkt, nie wiem, dlaczego prawie w ogdle
zapomniany. Uzywaly go nasze babcie 1 stosowany jest do smazenia przez
najlepszych kucharzy na calym $wiecie. To masto klarowane. Odkad poznatam jego
walory, nie wyobrazam sobie bez niego gotowania w mojej kuchni.



To najlepszy tluszcz, jakiego mozna uzy¢ do gotowania 1 smazenia,
przewyzszajacy swoimi walorami margaryne i oleje rafinowane. Przede wszystkim
nie pali sie, a co za tym idzie — nie uwalnia trujgcych substancji, tak szkodliwych dla
naszego organizmu. Wedlug ajurwedy masto klarowane poprawia wchianianie oraz
zwicksza odzywcza warto$¢ jedzenia, przyspiesza gojenie sie ran i lagodzi
zotadkowo-jelitowe stany zapalne. Badania naukowe prowadzone przez doktora
Rudolpha Balentine’a udowodnily, ze zawarty w nim kwas mastowy podnosi
w organizmie poziom interferonu, czyli naturalnej substancji przeciwwirusowe;.

Trzy kostki stodkiego masta nalezy podgrza¢ az do wrzenia w rondlu lub na
Sredniej wielkosci patelni z grubym dnem, na malym ogniu. Doprowadzenie masta
do wrzenia musi trwaé¢ dos$¢ dlugo. Potem nalezy zmniejszy¢ ogien 1 podgrzewacé
lekko bulgoczacy tluszcz. Piane, ktéra gromadzi sie na powierzchni, powinno sie
usuwacd. (Ja jednak zimg i jesienig jej nie wyrzucam, tylko mieszam ze stonecznikiem
1 mam przysmak dla ptakéw przez nie uwielbiany). Po mniej wiecej 15 minutach, gdy
sklarowane masto przestanie bulgotaé, nalezy je odstawi¢ na dwie do pieciu minut,
tak zeby sie nie Scieto. I delikatnie, pozostawiajgc jasny osad na dnie, przela¢ do
kamionkowego lub z ciemnego szkta naczynia.

Jak juz wczesniej wspominatam, najbardziej zabdjcze dla olejow nie
jest powietrze, ale swiatfo. To wiasnie ono zamienia nienasycone
kwasy ttuszczowe w wolne rodniki.

Pierwszy raz klarowanie masta wydawalo mi sie jakos szalenie skomplikowane,
ale jest to naprawde bardzo proste (dobre klarowane masto mozna tez kupic
w ekosklepach). Z trzech kostek masta otrzymujemy o /» mniej klarowanego.
Przekonalam sie, ze im lepsze masto, tym mniej szumowin do usuniecia. To taki test
na ilo§¢ masta w masle. Doprawdy, mozna sie zdziwic.

e jako smarowidta do pieczywa;

e do smazenia: stekbw wotowych, jajecznicy (jest wyborna),
placuszkdw, nalesnikow;

e do opiekania mies, drobiu i ryb przed pieczeniem w piekarniku;



do gotowania zup;
do duszenia warzyw;
do kasz i ryzu;

do pieczenia ciast.

Do smazenia naprzemiennie z mastem klarowanym uzywam oleju kokosowego
1 rzepakowego, stawiam jednak na masto.

Makaron z pesto z rukoli i duszonymi (na masle klarowanym)
pomidorkami koktajlowymi
¥, opakowania rukoli umy¢, osuszyc i posiekad, zgbek czosnku rozetrzec
z solg, gars¢ wioskich orzechow rozbi¢ w mozdzierzu. Rukole, czosnek,
orzechy, szczypte soli i starty parmezan lub oscypek wymieszac z oliwg
z oliwek. Pomidorki koktajlowe pokroi¢ na ¢wiartki i krétko podsmazyé
na masle klarowanym. 300 g makaronu ugotowac al dente, odcedzic
i wymieszac na patelni z pomidorkami i pesto.
Podawac z tartym parmezanem lub oscypkiem.

Szparagi na masle klarowanym
2 wigzki zielonych szparagow umy¢, odcig¢ 2 z dolnej czesci, reszte
pokroi¢ na trzy czesci. Masto klarowane roztopi¢ na patelni, dodac
szparagi, ale bez gtowek, ktore sg delikatne i nie wymagajg tak dtugiego
gotowania jak todyzki. Dusi¢ pod przykryciem 10-15 minut, dolewajgc
jedng lub dwie tyzki wody, po czym na dwie minuty dodad gtowki.
Mozna podawad z ugotowanym al dente makaronem kokardki,
posypane parmezanem i natkg pietruszki. Jesli szparagi (rowniez biate)
dusi sie na patelni, na masle, pod przykryciem, nie wymagajg wtedy
gotowania.
Przyrzgdzenie catego dania, tgcznie z gotowaniem makaronu, trwa 15
minut. Szparagi nie sg rozgotowane i smakujg wybornie.

Pstragi na masle z patelni



2 pstragi umyc i osuszy¢, nacigc skoére, oproszy¢ w srodku solg i biatym
pieprzem. Witozy¢ do wnetrza kazdej ryby trzycentymetrowg gatgzke
rozmarynu i tyzeczke masta. Podsmazy¢ pstragi lekko na masle
klarowanym, dola¢ biatego wina i dusi¢ pod przykryciem 10 minut.
Podawac z sezonowymi warzywami.

Ta sama wersja moze byc¢ z piekarnika. Pstragi, przyprawione jak wyzej,
wktadamy do rozgrzanego piekarnika w folii aluminiowej lub w naczyniu
zaroodpornym z przykryciem. Pieczemy 20 minut w temp. 200° C.

Steki wotowe
Steki umy¢, osuszy¢, lekko pougniatad, natrze¢ czosnkiem. Dwie duze
tyzki masta klarowanego rozgrzac na patelni z grubym dnem. Obsmazy¢
mieso z obu stron, dopiec pod przykryciem. Gotowe steki oproészyc
grubg solg (alpejska lub morska) i pieprzem, mozna lekko skropi¢ oliwg
i kilkoma kroplami soku z cytryny.
Podawac z warzywami sezonowymi i czerwonym winem.

Smak zaproponowanych potraw oraz czas ich przyrzadzenia sama sprawdzitam.
Lubie gotowaé, ale nie chce spedzaé czasu tylko w kuchni. Staram sie wiec tak
wszystko upraszczaé, zeby gotowanie byto milg, tatwg i przyjemng przygods, ktéra
nieustannie wnosi co$ ekscytujacego oraz milego do mojego zycia. Poszukiwanie
nowych, prostych smakéw wigze sie ze Swieza, dobra energig, ktéra mozna
obdarowac bliskich i przyjaciét — na talerzu. Nasze babcie dobrze o tym wiedzialy.
Kiedys w ich skromnych kuchniach wisialy makatki z napisami: ,Przez zolgdek do
serca”, ,Kto smacznie gotuje, ten sie czesto lubuje”, ,Jak zona gotuje, to mezowi
smakuje”.

Oliwa,

czyli jeden z najprawdziwszych skarbow cztowieka

Wiekszos¢ olejow roSlinnych to tluszcze bardzo mocno rafinowane.
PrzyzwyczailiSmy sie juz do ich mdlego smaku, a takze do klarownej konsystencji
i tych cech wrecz od nich oczekujemy. Prawdziwa, nierafinowana oliwa z oliwek
z pierwszego tloczenia ma bogaty, balsamiczny smak i §$wiezy aromat. Jest wyraznie
pikantna i gorzkawa. Obie te cechy swiadcza o tym, ze zawiera takie cenne skladniki,



jak: chlorofil, polifenole, fitosterole, witaminy i mikroelementy. Nie tylko konserwujg
one oliwe, ale znaczaco podnosza jej walory smakowe, a jednoczesnie dzialajg
korzystnie na nasze zdrowie. Oliwa utlenia sie tak samo, jak inne ttuszcze, psuje pod
wplywem S$wiatla i jefczeje. Dlatego nalezy kupowac jg w butelce z ciemnego szkla
1 przechowywaé w miejscu bez dostepu Swiatlta. W pelni przydatna do spozycia
pozostaje przez rok, po tym czasie traci walory odzywcze i smakowe. Dlatego bardzo
wazne jest sprawdzanie daty tloczenia. Jesli uzywamy oliwy do gotowania
1 smazenia, najlepiej dodawac jg pod koniec, gdy temperatura dania nieco si¢ obnizy.
Osobiscie polecam mieszanie oliwy z woda na patelni, ten rodzaj gotowania
1 smazenia dobrze sie sprawdza szczegélnie w wypadku warzyw. Nie do konca
prawdziwe jest twierdzenie, iz oliwa z oliwek traci wartosci w wysokiej
temperaturze. Zwykle smazymy w temperaturze 160° C (przy tylu stopniach
degradacji ulegajg oleje stonecznikowy i kukurydziany), ale oliwie z oliwek szkodzg
dopiero temperatury 210-230 stopni. Dlatego tez dobrze jest mie¢ w domu dwa
rodzaje oliwy. Lekky, do szybkiego smazenia, oraz mocniejsza, bo im diuzsza
obrébka cieplna, tym uzyta oliwa powinna mie¢ intensywniejszy smak.

Ja i tak najbardziej lubie oliwe z pysznym chlebem pieczonym na zakwasie.
Namoczona w niej kromka plus wino moze by¢ najlepszym jedzeniem na swiecie.



Oliwa tloczona na zimno, z oliwek uprawianych tradycyjnie, jest wySmienita.
Z dobrej oliwy mozna odczyta¢ dusze tego, kto j3 produkuje, bo tloczenie tego
zdrowego tluszczu bywa - podobnie jak uprawianie winorosli, robienie wina
1 gotowanie — wielkg pasjg, a takze sposobem na zycie.

Oliwa, chleb, wino

Oliwa z dodatkiem soli, pieprzu i chlebem.

Oliwa z dodatkiem suszonych zi6t i chlebem.

Oliwa z dodatkiem balsamico oraz oliwkami i chlebem.
Oliwa z dodatkiem utartego parmezanu i chlebem.

Oliwa z suszonymi pomidorami, czosnkiem, ziotami, cytryng



i chlebem.
e Oliwa z chlebem - po prostu.

Wszystkie te zestawy chlebowo-oliwne beda znakomicie smakowaly z kieliszkiem
czerwonego lub biatego wina. Mozna dolgczy¢ rowniez oliwki. I uczta gotowa.

Olej Iniany
Mimo ze to tluszcz wielonienasycony, a tych powinni$§my unika¢ (dotyczy to oleju
stonecznikowego, kukurydzianego, sojowego i z orzecha wloskiego), jest godny
polecenia. Ale tylko ten w postaci nierafinowanej, tloczony na zimno
1 przechowywany w lodéwce, w ciemnym szklanym naczyniu (termin przydatnosci
zaledwie dwa miesigce!).

Olej ten stanowi bardzo bogate Zrédto kwasu alfa-linolenowego (omega-3). Ma go
az 52,2 proc. 1 znajduje sie na pierwszym miejscu sposréd wszystkich ttuszczéw pod
wzgledem jego ilosci.

Moze wspaniale uzupetniac naszq diete, ubogq witasnie w te kwasy,
i by¢ stosowany nawet jako olej leczniczy.

Bardzo dobrze komponuje sie z nabialem, szczegdlnie z twarogami kozim
1 owczym, poniewaz wtedy kwasy omega-3 sa najlepiej wchianiane. Mozna go
uzywac do ryb na zimno, §ledzi, salat, kasz i ryzu. Nie nadaje sie do gotowania ani
smazenia, poniewaz w wysokich temperaturach traci swoje wlasciwosci.

.- Wazne

Skutek oddziatywania Swiatta na oleje jest o wiele gorszy od wptywu
powietrza, poniewaz sSwiatto btyskawicznie zmienia nasycone kwasy
ttuszczowe w tancuchy wolnych rodnikow. Dlatego tez wszystkie oleje
powinnismy przechowywac w ciemnych, szklanych butelkach, a Iniany
i rydzowy (z Inianki) - w loddéwce.



To samo dotyczy plastiku. Oleje bardzo tatwo wchodzg z nim w reakcje,
tworzgc toksyczne zwigzki (plastycydy). Unikajmy jak ognia plastikowych
opakowan!

Olej rydzowy (z Inianki)

Odkrytam go niedawno, nic o nim nie wiedzialam, chociaz byl kiedys w Polsce
bardzo popularny i goscit na kazdym stole. Po wojnie zostal wyparty przez olej
z rzepaku i stonecznika, bo te rosliny byly prostsze w uprawie, obrébce i dawaly
wiecej plonéw niz Inianka. Zostal zapomniany, ale wraca. Bardzo go lubie i polecam.

Jego ogromngq zaletq jest to, ze ma odpowiedni stosunek kwasow
tluszczowych omega-3 do omega-6. Tylko wéwczas gdy te proporcje
sq zachowane, olej lub oliwa majq wtasciwosci prozdrowotne.

Olej rydzowy tylko w okoto 10 proc. sklada sie z kwaséw nasyconych. Reszte, czyli
az 90 proc., stanowig korzystne dla zdrowia nienasycone kwasy tluszczowe (NNKT),
ktére skutecznie obnizajg poziom zlego cholesterolu (LDL) i tréjglicerydéw. Ttuszcz
ten znajduje sie na drugim miejscu, po oleju Inianym, pod wzgledem najwickszej
zawartosci kwasu alfa-linolenowego (omega-3), ma go az 46,6 proc.

Jesli zas chodzi o korzystne proporcje kwaséw tluszczowych, omega-6 i omega-3,
$3 na pierwszym miejscu — wynoszg one 0,4:1 (podczas gdy w oleju Inianym - 0,5:1).
Na dodatek duza ilo$¢ witaminy E zawarta w oleju rydzowym wzmacnia Scianki
naczyn krwionosnych i1 opdznia proces starzenia (antyoksydant!). Poza tym
powoduje, ze olej nie jelczeje tak szybko i nadaje sie do spozycia az przez szes¢
miesiecy (czyli trzy razy diluzej niz olej Iniany), przy czym nie musi by¢
przechowywany w lodowece.

Olej rydzowy jest delikatny w smaku, z lekka nutg orzechows. Nadaje sie do satat,
kasz, zup, twarogéw, ryb i sledzi, ktérym nadaje bardzo specyficzny i niepowtarzalny
smak. Poniewaz ma przyjemny zapach, stosuje go jako kosmetyk do twarzy, ciala
1 wloséw.

Powiedzenie ,lepszy rydz niz nic” wzielo sie wlasnie stad, ze olej ten, jako
»,maczanka” z cebulkg do chleba, byl bardzo popularng przekaska w dawnej Polsce
(,rydz” to potoczna nazwa Inianki, rosliny oleistej spokrewnionej z rzepakiem -
przyp. red.). No i prosze, my Polacy mamy jak Wtosi, Grecy 1 Hiszpanie swdj specjat



oliwny do chleba.
Jak prawie wszystkie dobre produkty spozywcze, olej rydzowy mozna kupié
w sklepach ze zdrowa zywnoscig.

Sledzie z cebulg w oleju rydzowym (przepis Tomka)

e 10 $ledzi, najlepiej matiasow

e 2 cebule

® czosnek

e stoiczek gruboziarnistej musztardy francuskiej
e tyzka miodu

e 2 cytryny

e ' szklanki oleju rydzowego

e ziele angielskie, pieprz, lis¢ laurowy, duzy stoik

Sledzie wyptuka¢ i zamoczy¢ na noc. Lié¢ laurowy rozkruszy¢, ziele
angielskie i pieprz ubi¢ w mozdzierzu. Pokrojong cebule zmacerowacd
(wygnies¢ z odrobing cukru, bedzie tagodniejsza), wymieszac
z przyprawami, sokiem z cytryny. Na niej utozy¢ warstwe umytych
Sledziowych  filetdw, posmarowanych musztardg wymieszang
z miodem. Kolejng warstwg jest cebula. Dalej $ledzie i jako ostatnia
warstwa cebula. Wszystko zala¢ olejem i odstawi¢ do lodowki
przynajmniej na 12 godzin. Troche pracy, ale wierzcie mi, Sledzie sg
wyborne.

Olej kokosowy

Jest bardzo odporny na temperature i po podgrzaniu nie wytwarza — jak inne oleje
ro§linne — tak szkodliwych dla zdrowia wolnych rodnikéw, przez co stanowi
doskonaly produkt do gotowania, pieczenia i smazenia. Dobrej jakosci olej kokosowy
z plerwszego tloczenia jest wlasciwie bezsmakowy. Jesli przepis wymaga uzycia oleju
roslinnego lub margaryny, stosuje zamiast nich olej kokosowy. W wielu publikacjach
przeczytalam, ze jest on najmniej szkodliwy sposréd wszystkich tluszczow
nasyconych, ma silne dzialanie przeciwzapalne i zwieksza odpornos¢ organizmu na
infekcje. A do jego najwspanialszych wlasciwosci nalezy réwniez zdolnosé
eliminowania chorobotwoérczych bakterii, wiruséw, grzybéw i drozdzakéw, tacznie



z candida. Jest prosty w uzyciu, mozna go dlugo przechowywaé, niekoniecznie
w lodéwce, poniewaz nie jetczeje tak szybko jak wiekszos¢ tluszczow.

Uzywam go do smazenia, pieczenia i gotowania dan kuchni orientalnej. Idealnie
pasuje do warzyw z patelni i zup warzywnych. Jest swietny jako kosmetyk, nadaje sie
znakomicie do masazu ciala, mozna uzywaé¢ go do pielegnacji twarzy i wloséw.
Uczytam sie tego od kobiet w Tajlandii, Indiach i wszedzie tam, gdzie rosnie palma
kokosowa.

Oleju kokosowego uzywam réwniez do ptukania ust.

Warzywa na oleju kokosowym z makaronem

250 g makaronu z pszenicy durum

baktazan

cukinia

5 suszonych pomidoréw

zgbek czosnku

starty parmezan

olej kokosowy, oliwa z oliwek, sdl, wysuszona papryczka chili

Pokrojone pomidory zalewamy gorgcg wodg, baktazana, cukinie,
czosnek kroimy. Na rozgrzany olej kokosowy wrzucamy pokrojonego
baktazana, dusimy pod przykryciem 5 minut, dodajemy pomidory, dalej
dusimy ok. 5 minut, nastepnie dodajemy pokrojong cukinie i czosnek,
kolejne 5 minut duszenia. Wsypujemy pokruszong papryczke chili,
odrobine soli (uwaga, pomidory suszone sg stone!) i na koniec wlewamy
tyzeczke oliwy. Podajemy z makaronem posypanym parmezanem,
z biatym lub czerwonym winem. Smacznego. Makaron mozna wymienic
na kasze lub ryz.



. |

Placuszki jaglane na oleju kokosowym

e szklanka kaszy jaglane;

® jajko (zamiennie: tyzka siemienia Inianego zalanego 3 tyzkami
cieptej wody)

olej kokosowy

mleko kokosowe

tyzka maki z amarantusa

szczypta chili i kardamonu

Kasze gotujemy (zgodnie ze wskazéwkami na opakowaniu), dodajemy
jajko, mleko kokosowe. Miksujemy (konsystencja powinna byc¢ lekko
gesta).

Patelnie z olejem kokosowym nalezy dobrze rozgrzad. kyzkg naktadamy
placuszki. Mozna serwowal z owocami, miodem i orzechami Ilub
z warzywami. Jesli chcemy placuszki wytrawne, mozemy dodac do ciasta
natke pietruszki i ziota.



Awokado

Co prawda, nie jest olejem, ale jego 80 proc. stanowi lekkostrawny, zdrowy tluszcz,
od ktérego sie nie tyje. Awokado to naturalne zrédlo lecytyny, pozywienia mézgu.
Zawiera odzywcze biatko, dobre nawet dla 0s6b, ktére —jak ja i moja watroba — nie za
dobrze trawig ttuste pokarmy.

Uwielbiam awokado. Owoc ten doskonale dziala na nasze komérki, ktére, jak
wiadomo, bez tluszczow nie mogg funkcjonowad. I co istotne, prawie nie zawiera
cholesterolu. Mozemy spozywaé¢ awokado na surowo, uzy¢ do satatek, sosow, sokéw,
koktajli warzywnych, kasz, makaronu, ryzu. Jest wyborne jako smarowidlo do chleba,
z odrobing soli i cytryny.

Pasuje do deserow!

Dziala tez wspaniale jako kosmetyk poprawiajgcy wyglad skory.

.- Rady praktyczne

Jak dobrac¢ sie do awokado? Miekki owoc doktadnie myjemy w zimnej,
a nastepnie letniej wodzie. Ostrym nozem przekrawamy wzdtuz na pot,
bierzemy awokado w dtonie, jedng potéwke odkrecamy tak, jak robimy
to np. z przykrywka stoika i juz awokado jest otwarte. Zeby tadnie wyjg¢
pestke, nalezy uderzy¢ jg delikatnie wzdtuz ostrzem noza, ktéry bardzo
tatwo sie wbija, i wyjgcé. Jesli wykorzystaliSmy tylko potowke owocu
i chcemy go przechowac na jaki$ czas, powinno sie zostawi¢ w nim
pestke i przykry¢ z powrotem skorka, wtedy nie czernieje. Zazwyczaj
kupuje niedojrzate awokado. Nalezy je wtedy witozy¢ do papierowej
torebki i schowac¢ w szufladzie. Potrzymac¢ dwa, trzy dni i zmieknie.
Dlatego warto kupowac kilka owocow, jesli tylko sg twarde. To sposéb
na to, zeby zawsze mieé miekkie awokado pod reka.

Humus z awokado



miekkie awokado

zgbek czosnku

tyzeczka oliwy (z oliwek, Inianki lub sezamu)
gars¢ sezamu

cytryna

natka pietruszki

sOl, pieprz, chili

Awokado zmiksowac z czosnkiem i oliwg, dodac pokrojong pietruszke,
sezam, troche cytryny, sél, pieprz i chili do smaku.

Awokado z bananem i ziotami

e miekkie awokado



banan

tyzka oliwy z Inianki rydzowej lub oliwek
suszone oregano

cytryna

sOl, pieprz, suszona stodka papryka

Awokado i banana kroimy w plasterki, skrapiamy oliwg i cytryna.
Dodajemy po szczypcie soli, pieprzu, papryki, oregano. Mieszamy.

Awokado z gotowanym burakiem

miekkie awokado

ugotowany na parze burak (zawsze mam kilka w lodéwce)
szklanka cieciorki (albo innej fasolki, moze by¢ szparagowa)
ugotowanej lub z puszki

cytryna

2 jajka ugotowane na twardo

natka pietruszki

szczypiorek

zgbek czosnku

sél, pieprz, chili

oliwa z oliwek

Awokado wybieramy tyzeczka, buraka i jajka kroimy, dodajemy fasolke
oraz pokrojong natke pietruszki i szczypiorek. Wciskamy czosnek,
doprawiamy cytryng, solg, pieprzem, chili. Mieszamy.

Mus czekoladowy z awokado

miekkie awokado

banan

2 tyzki kakao

tyzeczka kawy

tyzeczka ksylitolu lub miodu, do smaku
szczypta chili i kardamonu

gars$¢ uprazonego sezamu (niekoniecznie)



Wszystkie sktadniki zmiksowad. Mozna schtodzi¢ w loddéwce. Pyszne
samo w sobie, ale tez z truskawkami, malinami, jagodami czy tez jako
dodatek do ciasteczek, placuszkdéw, nalesnikéw i loddw.

Mus czekoladowy z awokado z daktylami

e 2 dojrzate awokado

e 10 daktyli

® 2 tyzki kakao

e kilka kropli olejku waniliowego

Daktyle namoczy¢ w wodzie na 15-20 minut (jesli sg pestki, usungd),
nastepnie pokroi¢, doda¢ kakao, awokado i wanilie. Zmiksowac.
Podawad od razu lub po schtodzeniu w lodéwce. Zamiast wody, do
namoczenia daktyli mozna uzy¢ dobrego alkoholu.

Mus z awokado z owocami

e 2 dojrzate awokado

e dojrzaty banan

e 25 dag truskawek, malin lub innych sezonowych owocéw
e tyzka miodu

e szczypta imbiru i kardamonu

Wszystkie sktadniki zmiksowa¢, schtodzic i... zajadac.



Chleb

To teraz cos o chlebie, ktory ostatnio popadt w nietaske i ma straszny pijar. Bo tuczy,
zawiera gluten, drozdze, zapycha, nie jest odzywczy. Mamy unika¢ go jak ognia. I to
prawda! Ale prawda réwniez jest, ze tak przedstawiajg chleb autorzy modnych
1 czesto nieprzemyslanych diet. Nigdy nie moglam sie z tym pogodzié, poniewaz
naprawde lubie chleb, jestem jego prawdziwg fanks. W ktérejkolwiek czesci swiata
sie znajduje, zawsze probuje miejscowych wypiekow. Gdy tylko sie wie, o co chodzi,
mozna znalez¢ dobry, prawdziwy chleb. A o co chodzi? Otéz chleb pieczony na
zakwasie jest produktem bogatym w wartosci odzywcze, poniewaz w trakcie
naturalnego zakwaszania maka zostaje scalona w jedng zywga substancje, bogatg
W witaminy i enzymy. Zaczyn i naturalne zakwaszanie towarzyszyly ludziom przez
tysigce lat, natomiast drozdze zostaly wynalezione w laboratorium chemicznym
niecaly wiek temu! Uzywa sie¢ ich do masowego wypieku pieczywa drozdzowego,
powodujacego wzdecia, niestrawno$¢, niewydolnos¢ jelit i gromadzenie
w organizmie drozdzakéw Candida albicans, powodujacych wiele choréb z alergiami
wlacznie.

Tego rodzaju pieczywa rzeczywiscie nalezy unikac. Jak ognia!

,Chleba naszego powszedniego daj nam dzisiaj..”. Dlaczego nagle zaczat
szkodzi¢, skoro przez tysigce lat towarzyszyt czlowiekowi w jego diecie? Byl
pozadany, odzywczy i $wiety. Chleb to zycie, energia na caly dzien. Swiezy, prosto
z pieca, dobrze wypieczony, pachngcy tworzy w otoczeniu specyficzng aure i zawsze
kojarzy sie z czym$ mitym, dobrym, bezpiecznym. Dzielenie sie chlebem jest
rytualem znanym w wielu kulturach i religiach.

To oczywiste, ze — jak ze wszystkim — nie nalezy przesadzaé¢ rowniez z iloscig
jedzonego chleba. Mozna go spozywac¢ co drugi dzien lub w sytuacjach, kiedy szybko
potrzebna jest nam energia, na przyklad przed biegiem czy forsownymi
¢wiczeniami.



Mate, odbudowujace sie na rynku piekarnie piekg juz naprawde bardzo dobry
chleb na zakwasie. Z ziarnami, owocami, mieszankami zbdéz. Najlepszy jednak jest
ten przygotowany bez zbytnich kombinacji, z siemieniem Inianym. Smaczny
1 pozywny. Zjedzony z dodatkiem dobrego masta koziego lub klarowanego krowiego,
z pachnacg oliwg z oliwek, a nawet ze smalcem, moze by¢ prawdziwym specjatem.
Odkrylam jeszcze jedng tajemnice chleba. Im starszy i bardziej zeschniety, tym
dtuzej trzeba go gryzé, a wlasciwie przezuwaé. I wtedy mniej go jemy, nie idzie
w biodra, niczego nie zakleja, jest wiec jeszcze zdrowszy.



Ktos piekacy prawdziwy chleb
Jurek — ziemianin, entuzjasta, czlowiek ,pozytywistycznego renesansu”, tak o nim
mysle. Postanowit piec chleb, poniewaz nigdzie nie moégt kupi¢ ,prawdziwego
chleba”, zZeby najes¢ sie nim jak w dziecinstwie i nie mie¢ wyrzutdw sumienia.
Najpierw zbudowat piec chlebowy z prawdziwej cegly. Nastepnie, uczac si¢ ze
starych ksigzek, metodg wielu prob i bledéw, sam zaczal wypiekaé. ,Myslalem, ze
pojde na pét roku do dobrej piekarni i naucze sie. Zrezygnowalem po trzech dniach!
Chciatem juz po pierwszym, ale datem im, to znaczy piekarzom, i sobie szanse. To, co
oni robig, nie ma nic wspdlnego z pieczeniem chleba, o ktérym marzytem...”.
Whasnie. Nawet jesli jest to chleb na zakwasie, i tak w dziewiecdziesieciu procentach
s3 dodawane drozdze oraz polepszacze. ,Kto by sie bawil? Komu by sie chcialo? Kto
ma na to czas?” — méwia piekarze, ktoérzy nie sg piekarzami. W mlynie, w ktérym
kupuje make Jurek, piekarze narzekaja, ze ta ma za malo glutenu. Gluten przyspiesza
caly proces przygotowania pieczywa, powoduje, ze chleb szybciej rosnie. Jego walory
zdrowotne i smakowe nie s3 wazne, chodzi przeciez o kase. A ludzie i tak nie wiedza,
jaka jest prawda, bo niby skad mieliby to wiedzie¢?

No wiec Jurek wzial pieczenie chleba we wlasne rece — fermentacja zakwasu
z maki zytniej trwa u niego 14 dni. Jak za dawnych dobrych czaséw. Gdy zakwas jest
gotowy, faczy go z gruboziarnistg makg razowg i wodg. Odstawia na kilka godzin,
a kiedy fermentacja osiggnie odpowiednia faze, dodaje make pszenng (/# calosci),
reszte maki zytniej i, jak to robili juz starozytni Grecy, troche siemienia Inianego.
Ciasto przeklada do foremek, ktére od godziny do dwdch lezakuja w drewnianej
skrzyni. Czas lezakowania zalezy od temperatury powietrza na zewnatrz i od wielu
innych czynnikéw, o ktérych Jurek juz wie (ale i tak wcigz sie uczy), ze sg wazne.
Dojrzewanie nalezy zgral z temperaturg pieca, poniewaz ostatnia faza wzrostu
odbywa sie w na amen zamknietym piecu. Co znaczy, ze jest to proces nieodwotalny.
Drzwiczek nie mozna otworzy¢ ani nawet uchylic. I to jest esencja pieczenia chleba.
Po godzinie, gdy temperatura z 380 stopni opadnie do 180200, bochenek wyjezdza
z pieca, razem z aromatem czereSniowego drewna, ktérym byl wczesniej
rozgrzewany piec. I z najcudowniejszym, niezapomnianym, niepowtarzalnym
zapachem cieplego, swiezego chleba. Od razu sieggam pamiecig czaséw mojego
dziecinstwa. Mieszkalam wtedy w sasiedztwie dwoch malych piekarni. Znatam
panéw piekarzy i panie piekarzowe. Nie raz, nie dwa dostalam chrupiacg bulke
z makiem. Do dzisiaj pamietam jej skorke, zapach, ksztalt i smak. To byta kajzerka.
Czy ktos pamieta, skad ta nazwa?



Wszystko, co proste, na ogof jest w stu procentach skuteczne.
Dotyczy to réwniez chleba naszego powszedniego.Jestem wdzieczna
takim entuzjastom, jak Jurek. Dzieki nim mamy szanse wracic do
tego, co w zyciu istotne.



Ziarna i orzechy

S3 moim ulubionym pozywieniem, mimo iz zawieraja najwiecej tluszczu ze
wszystkich nieprzetworzonych produktéw. Nigdy po ich zjedzeniu nie czuje
dyskomfortu, a moja watroba swietnie dzieki nim funkcjonuje. Poniewaz wiekszos$¢
orzech6w i nasion jest bogata w bialka oraz ttuszcze, w swojej diecie czesto zastepuje
nimi ryby i mieso, co z kolei pozwala mi zachowa¢ odpowiedniag wage, tadng skére
1 wlosy. Niektére z nich zawierajg kwasy omega-3, sg tez zrddlem witaminy E,
dzialajacej jak ochraniacz nerwoéw i poprawiajacy odpornosé¢ przeciwutleniacz, co
réwniez nie jest bez znaczenia dla dobrego funkcjonowania watroby i calego
organizmu. Witaminy, mineraly, aminokwasy, weglowodany, ktére harmonijnie ze
sobg wspétdziataja, sprawiajg, ze orzechy i nasiona majg niezwykte wtasciwosci.

Orzech wtoski
Jest pieknym, roztozystym drzewem i rosnie w Polsce, prawie w kazdym ogrodzie.
Jego owoce nie maja sobie rownych i dla mnie s3 numerem jeden. Kazdy z nich to
taka matla apteka. Zawierajg duzo kwaséw ttuszczowych omega-3 (5 proc.), ktore
w kombinacji z witaminami i mikroelementami podnoszg sprawnos$¢ umystu,
koncentracje i pamieé. Orzechy wloskie sg najlepszym pozywieniem dla mézgu. Majg
silne wlasciwosci bakteriobdjcze, zwalczajg pasozyty przewodu pokarmowego.
Wycigg z orzecha wloskiego w polaczeniu z piolunem i1 gozdzikami dziala
prewencyjnie na wszelkiego rodzaju grzyby, plesnie 1 robaki. Jest pomocny réwniez
przy niestrawno$ciach. Kwasy elagowy i fenolowy dzialajg przeciwnowotworowo,
wigzac 1 unieszkodliwiajac substancje rakotworcze. Orzech ten zawiera réwniez
koenzym Qio, ktéry przyczynia sie do obnizenia zltego cholesterolu LDL, a takze
kwas foliowy, wskazany szczegélnie dla kobiet w cigzy.

Kupuje orzechy tylko w tupinach, ktére sg ich naturalnym opakowaniem. To daje
mi pewnos¢, ze nie sg zjetczale ani splesniate.

Orzech laskowy



Leszczyna lesna i ogrodowa majg orzechy, ktére fascynowaly mnie cate dziecinstwo,
z powodu swoich $miesznych czapeczek. W $wieta tluklam te orzechy miotkiem,
zeby dosta¢ sie do ich pysznego wnetrza, dlatego tez zawsze beda mi sie kojarzyly
z Bozym Narodzeniem. Nie wiedzialam jeszcze wtedy, ile skarbéw jest w nich
ukrytych. Jasne, ze najsmaczniejsze s3 orzechy w czekoladzie. Mleczng z dziecinstwa
dzi§ zamienilam na gorzkg — ktéra jeszcze bardziej podkresla ich smak - i bez
poczucia winy dostarczam swojej skorze witamine E. (Orzech laskowy ma jej
zdumiewajaco duzo, a czekolada, wiadomo, zawiera magnez, jest wiec idealna na
ostabienie, przemeczenie i ogélny brak humoru).

Gar$¢ orzechéw minimalizuje uczucie glodu, a ostatnie badania wykazaly, ze
zawarte w nich witaminy B, PP, E, sole mineralne, fosfor, wapn, potas i zelazo
trzymaja taknienie w ryzach i wrecz powodujg utrate tluszczu.

Orzechy laskowe mozna miesza¢ z innymi ziarnami i orzechami, dodawa¢ do
salat, kasz, ptatkow, owocow, ciast.

Migdaty

Sa jedynymi orzechami alkalizujacymi krew (inne, niestety, ja zakwaszaj3).
Wyrdznia je wysoka zawarto§¢ wapnia (100 g zawiera ponad 200 mg tego
pierwiastka). Jak 1 pozostale orzechy, sa bogatym zrédlem biatka, tluszczu
1 magnezu. Neutralizujg przykre objawy zgagi. Witamina E i cynk podnoszg
odpornos¢, nawilzajg jelita i wpltywajg na piekng skore, wlosy i paznokcie.



Olejek ze stodkich migdatéw uwazam za najwspanialszy kosmetyk. Uzywam go
z prawdziwg pasja do ciala, twarzy, wlosow, na otarcia, do kapieli (nadaje sie rowniez
dla dzieci) i do czego sie da. Z masta migdalowego robie maseczki, takze na wtosy,
uzywam go tez w kuchni.

Oliwka ze stodkich migdatéw do ciata
Do 100 mg oliwki nalezy dodac 3 krople naturalnego olejku rézanego
lub lawendowego. Przechowuje jg w ciemnej butelce z dozownikiem
i uzywam do masazu oraz jako balsamu do ciata.

Inne orzechy

Pistacjowe, nerkowca, makadamia i ziemne (arachidowe), ktére wlasciwie orzechami
nie s3, naleza do rodziny bobowatych. Czesto rosng na glebach nasyconych
nawozami syntetycznymi i spryskiwane sg chemia, w zwiazku z tym raczej ich
unikam. Jadam orzechy rosngce u nas, a pozostale tylko od czasu do czasu.

Niestety, nasiona i orzechy tracq wiekszos¢ swoich wartosci



odzywczych zaraz po obraniu. Narazone na dziatanie swiatta

i temperatury, jetczejg tak samo jak oleje, co sprawia, Ze sq bardziej
szkodliwe niz odzywcze. Dlatego najlepiej kupowac je nietuskane,

a jesli juz, to przechowywaé w chtodnym miejscu, w ciemnych
szklanych naczyniach (jak oliwy i oleje). Wskazane jest lekkie
prazenie orzechow, bo dzieki temu pozbywamy sie z nich plesni,
grzybow i drobnoustrojow. Najlepiej jes¢é orzechy i nasiona rosngce
w strefie klimatycznej, w ktorej zyjemy.



Siemie Iniane

Powszechnie niedoceniane i znane jako ,glut” bez smaku to jedyne nasienie, ktore
zawiera wiecej kwaséw omega-3 niz omega-6. I to az trzy razy, co jest niezwykle
istotne dla naszej diety. Bardzo duzo kwaséw omega-3 znajduje sie tez w wiosennej
trawie. Zwierzeta, ktore ja jedza i zeruja na wolnym wybiegu, dajg nam mieso, sery,
mleko, jogurty, maslo, $mietane bogate w kwasy omega-3 i kwasy omega-6,
w odpowiednich proporcjach.

Miedzy tymi dwoma rodzajami kwaséw powinna by¢ zachowana réwnowaga.
Niestety, w roslinach, jak réwniez w calym S$rodowisku, z powodu zatruc
chemicznych gleby, wody 1 powietrza, ta réwnowaga zostala zachwiana. Nie bez
znaczenia jest fakt, ze pastwiska zastgpiono hodowla na wielky skale, a zamiast
trawy bogatej w oba rodzaje tych kwasow, zwierzetom daje sie pasze, sktadajgcy sie
z pszenicy, soi 1 kukurydzy, ktére prawie w ogdle nie zawierajg kwaséw omega-3,
obfitujg natomiast w kwasy omega-6. I czesto s3 modyfikowane genetycznie. W ten
oto sposdb doszlo do zaburzenia naturalnej réwnowagi fizjologicznej w naszych
organizmach. Mieso, dréb, jajka 1 wszystkie przetwory mleczne nie sg juz takie jak
piecdziesigt lat temu. Dostarczajg nam w nadmiarze kwaséw omega-6, ktore sa
odpowiedzialne miedzy innymi za gromadzenie tluszczu w organizmie i rozwoj
proceséw zapalnych w reakcji na agresje z zewnatrz. Nie byloby to niczym zlym,
gdyby pozostawaly w réwnowadze z kwasami omega-3, ktére zapobiegajg
zapaleniom i ograniczajg wytwarzanie tluszczu.

Whniosek jest prosty: za mato mamy obecnie w pozywieniu kwaséw
omega-3, a za duzo omega-6 (powinny wystepowac w stosunku 1:1).
Jesli nie ma miedzy nimi rownowagi, w naszym organizmie dochodzi
do niedoboréw. | zaczynajq sie kiopoty.

Na ratunek $pieszy nam siemie Iniane.

Dzieki owym niepozornym nasionkom zaréwno my, jak i zwierzeta, mozemy te
réwnowage odzyskacd. Jezeli tylko pojawig sie one w diecie w wystarczajgcej ilosci.

Jestem fankg siemienia Inianego, podobnie jak sokdéw. I soki, 1 siemie sg proste do
zdobycia, a takze fatwo je stosowac. Moge $mialo powiedziec, ze pokrywaja w duzej



mierze zapotrzebowanie mojego organizmu na witaminy, mikroelementy, btonnik
1 enzymy. Poza tym, pozyskujac kwasy omega-3 z roslin, nie musimy zabija¢ ryb.
W ich tluszczu ostatnio stwierdza sie obecnos¢ niebezpiecznych dla naszego zdrowia
zwigzkéw chemicznych, ktérych pelne sa wody moérz i oceanéw. Zanieczyscitl je
oczywiscie cztowiek. I tak, niestety, koto sie zamyka.

Wiemy juz, ze warzywa i owoce na soki powinny pochodzi¢ z ekoupraw, ale jesli
tak nie jest, tez nie ma tragedii. Zanieczyszczenia w roslinach osiggajg najmniejszy
z mozliwych poziom.

To samo dotyczy siemienia, ale warto czytaé, skad pochodzi.
O zgrozo!, czesto importuje sie je z Chin. Jak wiadomo, tam nikt nie pyta
o certyfikaty ani metody upraw.

Przyglgdajmy sie wiec skrupulatnie etykietom, poniewaz nawet
w sklepach z ekologicznq zywnosciq zdarzato mi sie trafiaé na
produkty nie wiadomo skqd.



Jak wspominatam, o dobrodziejstwie siemienia wiedzieli juz starozytni. Grecy
1 Rzymianie, ktérzy mieszali je z maka i dodawali do chleba. W $redniowieczu
réwniez dodawano siemie do zbdz. Na szczescie znowu do tego wracamy. Mozna juz
kupi¢ pieczywo z maki gruboziarnistej albo samemu upiec sobie chleb na zakwasie,
z dodatkiem réznego rodzaju ziaren. Znam wiele oséb, ktére to robig. Coraz wiecej
ludzi jest swiadomych, co i jak nalezy jes¢. Wiedza, gdzie mozna kupi¢ wartoSciowe
produkty. Jesli nie ma tego, czego szukamy, wystarczy poprosi¢ $wiadomego
wlasciciela sklepu, bo tacy réwniez juz sg. I sprowadzi nam to, czego potrzebujemy.

Poza tym od czego jest poczta pantoflowa? Naprawde dziata i nigdy
nie zawodzi. Rozmawiajgc z ludZmi, mozna sie dowiedzieé, gdzie i od
kogo kupié dobrg zywnos¢ organiczng. Kto co sieje i zbiera. Z jakich
produktow korzystajq panie Wandzia, Kasia, Magda i Zosia, ktére
piekg cudowne ciasta, weganskie pasztety, lepiq wegetarianskie
pierogi, gotujq gotqbki, robiq soki, konfitury i dzemy bez cukru.
Hodujq kozy, pszczoly, sadzq warzywa. | jeszcze kochajq robi¢ to, co
robig. Ogromnie im jestem wdzieczna i dziekuje za wszystko.

Produkty dobrej jakosci s3 w odpowiedni sposdb oznakowane. Powinny mie¢
certyfikat i podany kraj pochodzenia. Nalezy tylko dokladnie czytaé.

Siemie Iniane mozna spozywaé na wiele sposobow: dodawaé do pieczonego
chleba, kasz, ciast, nalesnikéw, plackéw, musli, satat, sokéw, koktajli, zup, warzyw na
ciepto.

Zmielone — do jogurtu, soku warzywnego, zup. Do soséw jako zageszczacz lub
zamiast jajka do nalesnikéw i plackow.

Wystarczy 2 tyzeczki zmielonego siemienia Inianego zala¢ 2 tyzkami cieptej wody,
zamieszacl. I juz mamy ,jajko”.

Warto raz dziennie je$¢ z positkiem 4 tyzki mielonego siemienia Inianego
(powinno by¢ swiezo mielone, inaczej jelczeje — chyba ze jest szczelnie zamkniete
1 trzymane w lodéwce) lub tyzke oleju Inianego. W ten sposéb dbamy, aby nie
zabraklo nam kwaséw omega-3, ktérych powazne niedobory wystepuja u wiekszosci
0sob.

Zaréwno cale, jak i zmielone siemie Iniane nawilza i ochrania jelita oraz Scianki
zoladka, zapobiega réwniez zaparciom oraz wielu powaznym chorobom (Paul
Pitchford, Odzywianie dla zdrowia).



Dodaje je do zup, wtedy jest Swietnym zageszczaczem, do platkéw na $niadanie,
kasz i do mieszanki orzechowej, ktérg zawsze mam pod reka, a ktéra szczegélnie
przydaje sie w aucie, w podrézy i gdy jestem gltodna, bo nie zdgzytam nic zjesé.

Uwaga, siemienia Inianego nie powinno zalewac sie wrzqtkiem!
Traci wtedy witaminy, wydzielajgc jednoczesnie niekorzystne dla
nas zwiqgzki.

Mieszanka orzechowo-owocowa 1

orzechy witoskie (osobiscie tuskane)
orzechy laskowe (osobiscie tuskane)
migdaty

morele suszone

sliwki suszone

pestki dyni

siemie Iniane

Mieszanka orzechowo-owocowa 2

orzechy nerkowca
orzechy witoskie
migdaty

pestki stonecznika
pestki dyni
Zzurawina suszona
daktyle

siemie Iniane

Mieszanka orzechowo-owocowa 3

e migdaty



orzechy laskowe
orzechy witoskie
figi suszone
ananas suszony
jabtka suszone
rodzynki

pestki dyni
siemie Iniane

Wszystkie te sktadniki majg w sobie niezwyktqg moc. Dostarczajqg
nam cukru, ttuszczu, mineratéw, witamin i mikroelementow. Sq
stodkie, ale to dobra, organiczna stodycz. Wystarczq dwie lub trzy
garscie i jest sie zadowolonym. Kazda roslina stworzona przez
nature i podana naszemu organizmowi w najprostszej,
nieprzetworzonej postaci jest dla niego najkorzystniejsza

i najzdrowsza.

Kombinacji oraz mozliwosci mieszankowych jest nieskoniczenie wiele. Wszystko
zalezy od naszej inwencji i dostepnosci produktéw. Polecam oczywiscie te suszone
bez wspomagaczy i chemii. Sg dostepne w sklepach z dobra zywnoscig, mozna je
réwniez kupowacé przez internet.

Nalesniki z jajkiem z siemienia Inianego

® jajko z siemienia Inianego, przygotowane wedtug przepisu
podanego wyzej (lub jajko od szczesliwej kury)

% szklanki maki orkiszowe;

Y5 szklanki maki zytniej

duza tyzka zmielonego siemienia Inianego

szczypta kurkumy, szczypta cynamonu

woda mineralna gazowana (zamiast mleka) lub mleko kokosowe
tyzka oliwy z oliwek

tyzka oleju kokosowego (do smazenia)

Wszystkie sktadniki miksujemy, dodajgc wode, az do uzyskania lekko
ptynnej, lejgcej sie masy. Smazymy naleSniki na dobrze rozgrzanej



patelni, na odrobinie oleju kokosowego.

Mozemy podawac z duszonymi warzywami, grzybami, tahini lub na
stodko - z gorzkg czekoladg i bakaliami, z lekko podsmazonymi
owocami, musem czekoladowym z awokado, z konfiturg lub ze
Swiezymi owocami, zmiksowanymi z miodem lub ksylitolem. Palce lizad.



Ziota

Ostropest plamisty (Silybum marianum)

Jest jednym z cuddéw natury, ktére nieustannie odkrywam. W jego malych
ziarenkach zostala ukryta uzdrawiajaca moc, dzieki ktérej mozna lagodnie
1 regularnie oczyszcza¢ organizm. Juz od wielu lat uwzgledniam ostropest w swojej
diecie, w efekcie moja watroba i ja jesteSmy w dobrej formie.

Ostropest plamisty, czyli nasz popularny oset polny z pieknymi kwiatkami, byt
niegdy$ dos¢ popularnym warzywem. Jego mlode listki dodawano do salat lub
przyrzadzano jak szpinak (ma bardzo wyrazny smak zmielonych orzechéw).

Najcenniejsze s3 nasiona ostropestu, mozna dodawac je do koktajli, salat, ciasta
na chleb, spozywa¢ w celach leczniczych. W ziarenkach skumulowana jest
silimaryna, ktéra stanowi zbidr zwigzkoéw zaliczanych do flawonoidéw, dziatajacych
oczyszczajaco, odtruwajaco i ochronnie na watrobe, woreczek zotciowy i nerki.
Chroni zdrowe komorki watroby przed toksynami i sttuszczeniem, przyczyniajac sie
do ich regeneracji. Pomaga pozby¢ sie bélu pecherzyka zoétciowego i zalegajacych
w nim kamieni. Nasiona ostropestu podnoszg poziom glutationu w organizmie
nawet do 35 proc. (glutation jest silnym antyoksydantem, mocniejszym niz witaminy
C i E, przeciwdziala w duzej mierze uszkodzeniu komérek watroby przez wolne
rodniki oraz wspomaga wymiane starych komdrek na nowe). Dzialajg wspomagajaco
przy wirusowym zapaleniu watroby typu C, B, A. Zmniejszaja uszkodzenia watroby
u 0s6b poddanych chemioterapii oraz ulatwiaja rekonwalescencje, przyspieszajac
usuwanie substancji toksycznych, ktére odkladajg sie po silnych zatruciach.
Ostropest lagodzi réwniez stany zapalne i hamuje zmiany skérne zwigzane
z tuszczyca.

Silimaryna zawarta w ostropescie zmniejsza niekorzystny wplyw wolnych
rodnikow na komérki moézgu oraz zapobiega ich degenerujacym zmianom.
Znakomicie poprawia koncentracje i pamiec.

Karczoch (Cynara Scolymus)

Zawiera przeciwutleniacze i cenne substancje czynne — inuline i cynaryne, ktore
pobudzajg metabolizm i przyspieszajg oprdznianie zdlci z pecherzyka zétciowego,



a takze obnizajg poziom cholesterolu. Podobnie jak ostropest, karczoch ma w swoim
sktadzie sylicyne, ktéra zapobiega stanom zapalnym watroby.

Dziurawiec (Hypericum Perforatum)

Najpopularniejszy $rodek zdlciopedny. Zawarte w nim flawonoidy dziatajg
rozkurczowo na drogi zdlciowe i zapobiegajg tworzeniu sie kamieni.



Czarna lista nr 2

Wraz z wyciskaniem sokéw 1 parzeniem siemienia Inianego kazdego ranka,
zaczetam coraz czesciej przygladac sie temu, co jem. Wniosek byt jeden: méj sposéb
odzywiania sie nie do konica jest taki, o jakim $nig dietetycy i guru od zdrowej
zywnosci. Po raz kolejny postanowitam podejs¢ do tematu. Zaczetam wypisywac, co
jest dla mnie dobre, a co nie. Metodg proéb i btedéw oraz pod wplywem studiowania
réznych niekonwencjonalnych ksigzek o przypadkach wyleczenia odpowiednim
jedzeniem dosztam do wniosku, ktéry nasuwat sie sam. Wrocitam do czarnej listy
produktéw, ktore z wielu powodéw mi szkodza. Zaczeltam dorzuca¢ do niej kolejne.
I tak jest do dzisiaj.

Nieustannie cos z niej eliminuje i zastepuje produktami z biatej listy
nr 2.

Gdy zaczelam stopniowo usuwaé mieso ze swojego jadlospisu, pojawit sie (jak
pewnie u wszystkich w podobnej sytuacji) problem, czym je zastapic.

Bo przeciez dobrg wlasciwos$cig miesa jest wysoka zawartos¢ biatek, mineratow,
okreslonych witamin i mikroelementéw. Mieso jednak ma mnéstwo tluszczéw,
czesto zawierajacych toksyny, hormony i antybiotyki, ktére podawane sg zwierzetom
hodowlanym, réwniez w celu przyrostu masy miesniowej. Jedzone w duzych
ilosciach i za czesto, powoduje wiele choréb, a takze dramatycznie uodparnia nasz
organizm na dziatanie antybiotykéw.

Niestety, ten sam problem dotyczy ryb, zwlaszcza duzych.

Dlatego tez staram sie odzywia¢ zgodnie z podstawowym wzorcem
ewolucyjnych, w ktorym w odpowiedniej kolejnosci wystepujqg: jaja,
ryby, drob, czerwone mieso.

Odkrytam ostatnio tak zazwyczaj u nas pogardzane podroby. Wedtug medycyny
chinskiej w narzgdach wewnetrznych zwierzat jest wieksze stezenie skladnikow
odzywczych niz w ich miesniach. Mogg one wrecz uzdrowié¢ nasze chore organy lub
pozytywnie na nie wplyna¢. Mozna w to wierzy¢ badz nie, lecz spozywajac wszystkie



czesci zwierzat, oszczedzamy rowniez same zwierzeta. I to stanowi dla mnie
najwazniejszy argument.

Jestem fanka medycyny holistycznej, ale takze holistycznego odzywiania sie.
Polega ono na wykorzystywaniu wszystkich produktéw zywnosciowych do konca.
Jesli juz zjadamy mieso, nie marnujmy zadnej jego czesci. To samo dotyczy miedzy
Innymi warzyw i owocow.

Szanujmy zwierzeta, przyrode, sSrodowisko 1 otoczenie. Bedziemy wtedy zdrowsi
1 szczesliwsi. Nie marnujmy cennego jedzenia, wody i energii.

Do catkowitego strawienia positku miesnego nasz organizm potrzebuje az
czterdziestu o$miu godzin. Warzywa, szczegdlnie zielone lisciaste, bardzo
wspomagaja jego trawienie, rowniez kapusta, brokuly, cebula i czosnek. Mozna je
gotowa¢ 1 dusi¢ z miesem lub podawaé jako dodatki. Imbir, cebula, czosnek
1 majeranek dodane do gotowania rosolu badz zupy pomagaja pozby¢ sie toksyn
zawartych w miesie.

Przyprawiajac mieso ziotami, obnizamy réwniez jego kwasowos¢.

Wszystkie rosngce u nas ziola mogg w znacznym stopniu wspomodc nasz
organizm w ciezkiej pracy, jakg jest trawienie positkow miesnych. Rozmaryn,
szalwia, oregano, tymianek, czosnek niedzwiedzi, kolendra, pietruszka, na¢ selera
uprawiane s3 w naszej strefie klimatycznej. Mozemy je sadzi¢ w skrzynkach na
balkonie lub na parapecie. Nie wymagajg specjalnych zabiegéw pielegnacyjnych.

Kwasne marynaty na bazie wina, soku z cytryny, octu jabtkowego, winnego,
balsamico, a nawet soku pomidorowego pomagaja w rozktadaniu tluszczéw i bialek,
ktore sg ciezkostrawne dla naszego organizmu.

Poporcjowane lub pokrojone w plastry mieso nalezy marynowac¢ co najmniej pét
godziny przed upieczeniem lub ugotowaniem. Najlepiej sprawdza si¢ 24-godzinny
proces marynowania.

Marynata nr 1

e 5 szklanki czerwonego wina
e tyzka oliwy z oliwek ttoczonej na zimno
® zgbek czosnku



e tyzeczka miodu
e szczypta chili, kardamonu, imbiru
e kilka igietek rozmarynu

Doskonata do czerwonych mies, dziczyzny, gesi, kaczki.

Marynata nr 2

tyzka oleju rydzowego

3 tyzki octu balsamico

pieprz czarny, czerwony, biaty

Y5 tyzeczki miety pieprzowe]

zabek czosnku

czgber lub szatwia

Y5 tyzeczki soli morskiej lub himalajskiej

Nadaje sie do wieprzowiny, jagnieciny, indyka, kurczaka, tososia,
halibuta.

Marynata nr 3

4 tyzki biatego wina

tyzka masta orzechowego lub tahini
tyzka oleju sezamowego

B tyzeczki zmielonego imbiru
szczypta soli morskiej, chili
tyzeczka miodu

sok z potéwki pomaranczy

Swietna do wszystkich rodzajow ryb oraz drobiu. Mieso mozna
marynowac lub polewa¢ po upieczeniu w piekarniku albo po
ugotowaniu na parze.

tosos z piekarnika
Ptaty lub dzwonki tososia umy¢ i osuszy¢ papierowym recznikiem.
Natrze¢ marynatg nr 3 i pozostawi¢ na minimum pét godziny.
Piec na folii aluminiowej lub w zaroodpornym naczyniu przez okoto 20



minut. Przed podaniem mozna skropi¢ cytryng i delikatnie oprdészyc
pieprzem.

Watrébki drobiowe

Umyc¢ i namoczy¢ watrébki w marynacie nr 1 lub 2 na minimum po6t
godziny. Pokroi¢ w plasterki koper witoski, czerwong cebule i dusi¢ na
masle klarowanym pod przykryciem. Pod koniec dodal pokrojone
w cienkie plasterki jabtko lub gruszke, mozna troche posoli¢. Uduszone
warzywa przetozy¢ do naczynia zaroodpornego lub matej patelni, zeby
nie wystygty. Watrébke podsmazy¢ na masle, przed podaniem oproészyc
czarnym pieprzem. Podawac na uduszonych wcze$niej warzywach.

Jako dodatek mozna podac chleb razowy, kasze peczak, bdb, groszek
zielony, ziemniaki lub pietruszke purée.

Poledwica wotowa
Poporcjowang lub w catosci poledwice myjemy i zalewamy marynatg nr
1.
Odktadamy do lodéwki na 12 godzin. Obsmazamy szybko na dobrze
rozgrzanej patelni i pieczemy w piekarniku.
Serwujemy z miksem satat i zurawing lub z warzywami na parze.



Ruch to zycie

Jak sie mialo okazaé, odpowiednia zdrowa dieta to nie wszystko, raczej tylko
wierzchotek gory lodowej. Do porannych dziwactw nalezaloby doda¢ troche ruchu -
pomyslatam kiedys, przegladajac pismo w jezyku angielskim, ktére wpadto mi w rece
na lotnisku. Cala prawie jego zawartos¢ traktowala o bieganiu. Co$ nieco$ na ten
temat wiedzialam, poniewaz moja przyjacidtka z Ameryki od jakiego$ czasu przy
kazdej nadarzajacej sie okazji rozprawiala wlasnie o bieganiu, ktéremu - jakby
moglo sie wydawaé — poswiecala wiekszos¢ swojego zycia. W Stanach wlasnie
zaczynala sie moda na bieganie, odchudzanie, diety i bycie fit. ,Méwie ci, to jest to,
a na dodatek nic nie kosztuje. Musisz mie¢ trampki i Sciezke w miejscu, ktore lubisz”
— powtarzala, jakby zachecajac mnie. O ,wypasionych” strojach, butach i akcesoriach
na kazdg pore roku nawet w Ameryce nikt jeszcze wtedy nie slyszal. Co prawda,
popularne byly juz amerykanskie maratony. Kto by wtedy pomyslat, ze w naszych
miastach i miasteczkach nascie lat pézniej bedzie ich prawdziwy wysyp. I ze bieganie
stanie sie sportem niemalze narodowym, z czego sie ogromnie ciesze.

Jak kazdy, bronitam sie wyswiechtanymi frazesami. ,To nie dla mnie, umre
z nudéw, co ja mam robi¢ w czasie tego biegania?” — méwitam, gdy kolezanka ciggle
mnie zachecala. ,Nic, wlasnie nic nie musisz robié. Po prostu biegnij. Kiedy cialo sie
meczy, umyst odpoczywa. Czesto wiasnie biegajac, dowiadujemy sie, dokad
zmierzamy. Sama zobaczysz” — dodala, Smiejac sie.

Bieganie
Ten sport jest sztuka matych krokéw. Uczy pokory, a takze cierpliwosci. Podczas
biegania trudno oszukaé samego siebie, nie sposéb tu cokolwiek udawac.

Teraz juz wiem, po co jest bieganie. Wtedy, pietnascie lat temu, postrzegano je,
delikatnie moéwigc, jak jakieS dziwactwo. Pamietam, ze nawet wsrdd znajomych
1 przyjaciét nie za bardzo moglam sie chwali¢ swoimi wyczynami. Nie bylo to dobrze
widziane, za to ztosliwie komentowane. Wiadomo, biegacze na ogét s3 samotnikami.
,Zacznij biega¢ z kims, wtedy jest latwiej — méwita Ela. — Ale tak wlasciwie to na
nikogo nie licz. Inni zawsze cie odciggng. A to nie ten dzien, nie ta pogoda, nie ten
nastrdj. Kolezanka, z ktérg sie umawiatas od kilku dni, pie¢ minut przed wyjsciem



zadzwoni, ze co$ jej wypadlo. Nie zdawaj sie na innych. Biegasz sama ze sobg i nie
marudzisz, ze jest ciezko. Bo jest, ale skoro juz idziesz pod goére, to nie narzeka;.
Z czasem docenisz swoje wlasne towarzystwo”.

Docenitam. I nauczylam sie bycia z wlasnymi myslami, przeplywajacymi
swobodnie, nie wiadomo skad i dokad. Po raz pierwszy robitam co$ bez celu. Takie
uprawianie sztuki dla sztuki, pozbawione glebszego sensu. Po prostu biegatam, zeby
by¢ z przyrods, pogoda i niepogods. Dla czystej, bezcelowej przyjemnosci. Nigdy tez
nie mierzytam czasu. Polubitam chtéd - lepiej sie wtedy biegnie. Przestaly irytowac
mnie oblewajgce poty — wraz z nimi znikajg z organizmu toksyny. Nauczylam sie
plu¢, kazdy biegacz to robi, wypluwa zbedny §luz i zanieczyszczenia. Kolor zas
czerwonej piwonii na twarzy oznacza jej maksymalne dotlenienie, czego nie da
zaden cudowny, najdrozszy kosmetyk (no, chyba ze seks). A na koncu zupelnie
przestalam sie przejmowac spoconymi wlosami. I nauczylam sie sika¢ na stojgco.
Jest to dos¢ karkotomne, ale jak musze, to sobie radze.

Co jeszcze daje bieganie? Bez zadyszki wchodzisz na kazdg goére (oczywiscie, nie
mowie tu o osmiotysiecznikach). Gdy zepsuje sie winda, $migasz na dwunaste
pietro, a twoi kumple z pracy stojg niczym stado pingwindéw, nerwowo przebierajac
w miejscu nogami. Na imprezach tafczysz do utraty tchu, kiedy inni juz dawno
odpadli. Kondycja bijesz na glowe dwudziestolatki i masz stalg wage przez cate zycie,
poniewaz dzieki bieganiu utrzymujesz w doskonalej formie cialo oraz narzady
wewnetrzne swojego brzucha. Masujesz je, dotleniasz i nie pozwalasz im obrastaé
w tluszcz. One potrzebujg ruchu tak samo jak ty. Redukujac ilos§¢ nadmiernej tkanki
ttuszczowej, bedacej magazynem toksyn i zanieczyszczen w naszych organizmach,
pozbywamy sie rowniez gromadzacych sie tam zwigzkéw, ktdre przyczyniajg sie do
powstawania wielu groznych choréb. A na dodatek cialo, spalajac zbedny tltuszczyk,
zamienia go w miesnie. Marzenie!

Po kilku sezonach biegania jestes super — fit. Masz wyrzezZbione nogi bez cellulitu,
jedrng pupe, szczuple rece, zdrowo wygladajacg, dotleniong skére. Sprezysty chdd,
blysk w oku, dobry humor i nakrecajace endorfiny — przeciez datas rade! Pokonatas
wrodzonego lenia w sobie. Nie nekajg cie, jak kiedys, katary i przeziebienia z byle
powodu, alergie, ociezalos¢ i ciggla sennosé.

Przekazalas réwniez swojemu cialu, ze jest dla ciebie wazne, ze troszczysz sie
o nie. I ze zapewniasz mu to, do czego zostalo stworzone. A ruch i aktywnosé
fizyczna jest tym, czego ono najbardziej potrzebuje.

Co najwazniejsze, biegajac, oczyszczamy caly organizm, a wiec 1 umyst. Czesto to
wlasnie podczas biegania podejmuje wazne decyzje, wymyslam rézne historie



1 rozwigzuje problemy, poniewaz wysitek pomaga mi pozby¢ sie chaosu w glowie
1 wyciszy¢.

Na poczatku mojej kariery biegacza nie mogltam da¢ sobie rady z myslg: O Boze,
kiedy to sie skonczy. Znalaztam na to sposéb (nic nowego, wiele 0séb go stosuje):
zaczelam w myslach powtarzacd, co chcialabym dostaé, mieé, osiagnaé. To taki rodzaj
mantry, modlitwy, zyczenia. Méwitam sobie: ,jestem silna, jestem zabawna, jestem
cierpliwa, jestem zdrowa, jestem dobra, jestem szczesliwa, jestem konsekwentna,
chce partnera, pragne mitosci...” itd.

W zaleznosci od dnia i potrzeb zmieniam te mantry-modlitwy, modyfikuje,



ulepszam. Niejeden raz juz, w réznych momentach mojego zycia, pozwolily mi
przetrwad, uwolnily mnie od koszmarnych mysli, a nawet od depresji. Gdy rozpadat
sie moj zwigzek, biegatam, aby odzyskaé poczucie wlasnej wartosci, odnalezé¢ sama
siebie, modli¢ sie o milos¢ i rados¢ zycia. Ale tez uswiadomilam sobie, ze od
probleméw nie uciekne, ze musze im stawi¢ czoto, co$ zmienié, co$§ rozwigzac.
Zazwyczaj po dwudziestu minutach biegu wchodze w stan, w ktérym spontanicznie
naptywaja mi do glowy pozytywne, a nawet tworcze mysli. W czasie biegania rzadko
rozmyslam o problemach. Jesli juz, to tylko po to, zeby je szybko rozwigzac.

Bez przesady moge powiedzie¢, ze jestem uzalezniona od stanu, ktéry nazywa sie
euforig albo uniesieniem biegacza.

I kazdemu zycze, zeby do niego doszed}, a raczej dobiegt. Zycie jest
przeciez ruchem, a bieg to kwintesencja ruchu.

Jest jeszcze jeden sekret biegania. Ot6z przynajmniej godzine przed treningiem
nie warto jes¢. Z pelnym brzuchem nie da rady biec! Wszystko podchodzi do gardta,
jest ciezko 1 malo przyjemnie. Moga tapa¢ kolki. Zawsze przed bieganiem pije
przyrzadzany przez siebie naturalny napdj izotoniczny, ktory sktada sie z pot litra
wody zmieszanej z woda mineralng, tyzka miodu i szczypta soli (sdl zatrzymuje
wode w organizmie). Szczegdlnie latem, gdy sie pocimy, jest to wazne.

Po biegu za$ wecale nie chce sie jes¢. Zmienia si¢ chemia? A moze wystarczajg
endorfiny? W kazdym razie ja nie odczuwam gltodu. Niewatpliwie jest to nagroda (na
ktorg weale nie liczytam) za wszystkie wylane poty, utyskiwania i zniechecenie.

Poniewaz na ogdt biegam rano, nie stosuje sie do zalecen profesjonalistéw, ktorzy
mowig, ze przed treningiem, najlepiej dwie godziny, nalezy cos zjes¢. I ze powinny to
by¢ weglowodany zlozone w postaci kromki chleba lub odrobiny kaszy czy ryzu,
poniewaz zapewniajg energie i zapobiegaja szybkiemu spalaniu glikogenu, a co za
tym idzie — masy mie$niowej. Wszystko sie zgadza, tylko ze ja az takim porannym
ptaszkiem nie jestem i nie potrafie tak wczesnie jescC.

Gdy chcemy spali¢ tluszcz i nie zalezy nam specjalnie na masie miesniowej,
mozemy biegaé bez jedzenia. Jesli nie jest nam stabo, ani nie kreci sie w glowie, rzecz
jasna. Bardzo dobra jako dopalacz jest rzeczywiscie mala kromka chleba na
zakwasie. Co wazne, nalezy jg doktadnie pogryz¢é i przezué, wtedy wchtania sie wolno
1 sprawia cuda. Mozna tez zje$¢ kawalek banana. Wszystko musi by¢ spozywane
w malych ilosciach, bo inaczej caly czas podchodzi do gardita i przeszkadza



w bieganiu. Natomiast po zakonczeniu treningu powinno sie¢ zjes¢, bez wzgledu na
to, czy mamy ochote czy nie. Oto kilka propozycji produktéw polecanych po takim
wysitku. Mozna przygotowac tylko jedno z dan lub kilka.

chleb gruboziarnisty z mastem orzechowym Iub migdatowym albo
z oliwg z oliwek;

kasza jaglana Iub jakakolwiek mieszanka ptatkbw (razowych,
orkiszowych, owsianych), lub ryz, wymieszane z owocami, sezamem,
migdatami, pastg sezamowg (tahini), orzechowa, migdatowg lub
z warzywami, oliwg z oliwek, ziarnami stonecznika, dyni, siemienia
Inianego. Dobrze smakujg tez takie ptatki na stodko, z bananem,
orzechami, miodem, cynamonem, kardamonem i odrobing chili.

jajko z pomidorem, awokado i kozim twarogiem, wymieszanym z olejem
Inianym;

twarog kozi ze stonecznikiem, pestkami dyni lub sezamem;

humus z jajkiem na twardo, sardynkg i natkg pietruszki;

humus z zielong satatg, z sezonowymi warzywami lub po prostu
z chlebem;

tosos wedzony, gotowany lub pieczony;

pstrag wedzony lub z piekarnika, z dnia poprzedniego, z dodatkiem
dowolnych warzyw;

sardynki w sosie wtasnym lub w oliwie z oliwek, z cytryng i jajkiem na
twardo.



Biatko zwierzece mozna z powodzeniem zastapi¢ mielonym siemieniem lnianym,
ziarnami chia, mielonymi konopiami indyjskimi, zielonym jeczmieniem, quinog.
Zmieszane z sokami, sprawiajg, ze jestem syta na pét dnia. Ziarna mozna réwniez
dodawa¢ do koziego twarogu, pasty z awokado lub zmiesza¢ z oliwg z siemienia
Inianego.

Gdy pieke lososia lub pstraga, zazwyczaj przygotowuje o porcje wiecej. Dzieki
temu mam pdzniej doskonaly zimny dodatek do satat lub kanapek, moge tez po
prostu zjes¢ rybe z safatg. I nie musze od razu brac sie do gotowania.

Potprodukty zrobione wczesniej, ktére czekajg w lodowce, bardzo ultatwiajg zycie.

Kasze, ryz, humus, czy fasole, na przyklad cieciorke, gotuje zazwyczaj na dwa lub
trzy dni. Mieszam potem z tym, z czym lubie albo na co mam ochote — ochota
w moim wypadku oznacza, ze organizm tego potrzebuje. Nauczytam sie go stuchaé¢
iidzie mi to coraz lepie;.



Proteiny powinny by¢ bardzo doktadnie przezuwane, zeby mogty sie
dobrze wchtongc i zeby nasz organizm wykorzystat z nich wszystko,
co sie da. Przypominam: trawienie zaczyna sie w ustach.

Rozgrzewka

Jest rownie wazna jak bieganie. Wedlug fachowcéw powinna trwaé pietnascie
minut. Z do§wiadczenia wiem, ze na og6t brakuje na nig czasu. Nalezy jednak powoli
rozrusza¢ kregostup. W tym celu na rozstawionych na szeroko$¢ ramion
nogach, z rozpostartymi ramionami, wykonuje energiczne skrety tutowia w prawo
1 w lewo. Stawy skokowe rozgrzewam krazeniami stép. Nadgarstki — krazeniem
dloni w obie strony. Zeby otworzy¢ klatke piersiowa, wykonuje na zmiane obroty:
prawg i lewg rekg (po 10 razy w przdd i w tyb).



=4

o i

Bieg konicze, zwalniajac tempo i przechodze w spokojny marsz. Organizm - jak
kazdy dobry silnik — musi wyhamowaé, a potem ostygnagc.

Rozcigganie
Jest jeszcze wazniejsze niz bieganie.

Powinno trwaé przynajmniej kilka minut. Poniewaz organizm nie lubi
jednostajnosci, muszg to by¢ réznorodne ¢wiczenia: przysiady, sktony (do przodu, do
tytu, na boki), obroty w prawo, w lewo.



W terenie — rozcigganie ndg przy drzewie lub przy parkowej tawce.

W domu lub sitowni mozna dotgczy¢ brzuszki, pompki i joge.

Dzieki rozgrzewce przed biegiem i rozcigganiu po treningu unikniemy kontuzji,
a takze wzmocnimy mies$nie, ktore tego potrzebuja.

Przy dystansie pieciu kilometréw rozgrzewka, bieg i rozcigganie zajmujg mi
godzine, prysznic i $niadanie — pét godziny, w sumie péttorej godziny, dwa lub trzy
razy w tygodniu. Moze to duzo, a moze nie. Na pewno nie mam czasu na poranng
kawe, ani na telewizyjne niedotyczace mnie sprawy. Dawno juz us§wiadomitam sobie,
ze jest to marnowanie czasu. I ze wiekszo$¢ tych niesamowicie waznych newsoéw to
banki mydlane,

pomiedzy coraz bardziej agresywnymi reklamami, nastawionymi jedynie na
zarabianie coraz wiekszych pieniedzy. Jako§ moge bez tego zy¢.

k|

W czasie, ktory kiedy$ przeznaczytabym na siedzenie przed telewizorem lub
laptopem, biegam. Treningi uwalniajg mnie réwniez od zlych energii, negatywnych
emocji, kiepskich humoréw i pretens;ji do calego swiata.

Trudno bytoby mi sobie wyobrazié¢ Zycie bez biegania. Nie bytabym
wtedy szczesliwa, nie miatabym tylu pomystéw i takiej fantazji.
Nieraz sobie mysle, jaka ze mnie szczesciara, ze moge biegac, kiedy



tylko chce.

Biegajac, poznaje réwniez okolice, w ktdrej mieszkam. Kazdg dziure w plocie,
drzewa dajace cien latem, a jesienig chronigce przed deszczem. Wiem, ktére choruje,
a ktére nie. Podziwiam ich urode, sile i energie, z ktérej czerpie. Polubitam deszcz
1 mgte, bo nawilza. W upaly biegam wczesnie rano, poniewaz wtedy jest rzesko
1 §piewajg ptaki. Przestrzen i §wieze powietrze otwieraja moj mozg. Dla biegacza nie
ma zlej pogody poza ulewa, $niegiem po kolana albo gdy jest minus dziesie¢ na
termometrze. Wtedy mozna pobiega¢ na sztucznej biezni. Osobiscie tego nie lubie
1 korzystam z niej tylko wtedy, kiedy pogoda naprawde nie pozwala na trening na
zewnatrz. Bieganie nie jest raczej gra towarzyska, chociaz i to si¢ zmienia.

Pietnascie lat temu, gdy zaczynatam, w mojej okolicy biegato tylko kilku mezczyzn
1 ja. Czulam sie jak krolowa, kiedy piekni, smukli, pedzacy przed siebie zawsze
pozdrawiali mnie z u§miechem. Pozdrowienie innego biegacza sprawia, ze czujesz
sie kims$ wyjatkowym. Czlonkiem elitarnej grupy, ktéra — na szczescie — z roku na rok
sie powieksza.

Zapanowala moda na bieganie, a kazda moda ma tez negatywne konsekwencje.
Bywa, ze nad rzekgq w niedziele jest prawdziwy korek: biegacze plus pieski, plus
rowerzysci — bywa réznie, oczy nalezy wtedy mie¢ naokoto glowy. Jesli wyjde za
pdzno, to czasami musze sie przedzieraé przez prawdziwy ttum.

Warto wspomnie¢ jeszcze jeden aspekt biegania — mozna mie¢ w glowie setki
ksigzek, wilasciwie nie czytajac. Wkiadasz stuchawki na uszy, a twoja kolejna
ulubiona lektura towarzyszy ci do trzeciego lub ktéregos tam kilometra. Stop — i do
nastepnego biegu. Wierz mi, bedziesz tesknié, zeby wlozy¢ trampki i wystuchaé
ciggu dalszego.

Tak samo jest z muzyka — mozna poznaé¢ wszystkich klasykow, a po kilku latach
studiowania w biegu, zablysng¢ w towarzystwie. Mozna tez wkuwaé stéwka
angielskie, rosyjskie, mandarynskie. Jakie tylko chcesz, zawsze co$§ w glowie zostanie
i ani sie spostrzezesz, kiedy mimochodem zrobisz kilka fakultetéw. W drodze do
maratonu albo pdélmaratonu. I zawsze, ale to zawsze po biegu duma cie bedzie
rozpieraé. Zapewne dzialajg tu owe tajemnicze endorfiny, za ktérymi ludzkosé od
zawsze ugania si¢ jak oszalata.

Co jeszcze moge dodaé¢ w kwestii biegania?

Zainwestuj w buty — twoje stopy, kolana i kregostup majg stuzy¢ ci przez dlugie
lata.

I uwaga! Najwickszym niebezpieczenstwem czyhajacym na biegacza sg



oczywiscie kontuzje oraz psy spuszczone ze smyczy. A wlasciwie to moze nie psy, ale
ich wlasciciele, ktérzy, gdy im sie grzecznie zwraca uwage, sami skoczyliby do gardia
zamiast swojego pupila. Sg to zwykle wlasciciele duzych i niewychowanych pséw.
Nie musze mowic, ze to nie jest zwierzakéw wina. One tak naprawde rzadko kiedy
majg zle zamiary i na ogét chcg sie bawié, podbiegajac nam pod nogi. Gdy widze
pare: ,pies i pan niepanujacy nad sytuacjg”, zatrzymuje sie i czekam. Przewaznie nic
sie nie dzieje. Jestem obwachana i tyle. Dlatego tez przepraszam wszystkie pieski za
ich mato uwaznych i bez wyobrazni wlascicieli.

Jesli chodzi o kontuzje, jest teraz cale mnédstwo biegaczy, ktérzy wierza
w zwyciestwo optymizmu nad biologig. Petno takich starszakéw i mlodziakéw, co to
mysla, ze wloza trampki, kolorowe ciuszki, zaczng od dziesigtki, a skonczg
maratonem w jeden sezon, po drodze za$ jeszcze skoczg do silowni. Bardzo
prawdopodobne, ze te osoby skonicza u ortopedy, i pewnie z kolanami na srubach.
I tyle. O nastepnym sezonie biegowym mogg zapomniec.

Podstawowym btedem wiasciciela swiezych trampek jest to, ze od razu chce
biega¢ szybko i pokonywa¢ dlugie dystanse. Maraton jak najbardziej, lecz na sukces
oraz zdrowie pracuje sie dlugo, wytrwale 1 rozwaznie. Kto$, kto chce cieszy¢ sie
bieganiem przez wiele lat, powinien zaczaé od kroétkich dystanséw, malymi
kroczkami (dostownie). , Dtuzej, szybciej i dalej” — wymaga czasu.

Na poczatku nie nalezy przekraczaé predkosci, przy ktdrej mozna rozmawiaé. Po
treningu powinno sie czu¢ mniej zmeczonym niz przed nim, a nie na odwrét. To
jednak przychodzi z czasem. Dlatego bieganie uczy cierpliwosci, spokoju i pokory.

I uwaga: czesto myslimy, ze najlepszym sposobem na rozwigzanie wszystkich
problemoéw jest przebiegniecie dystansu z czasem mistrza Swiata. Pewnie niektorym
sie uda, tylko ze problemy i tak wréca.

Jesli nie znosisz biegania, nie zmuszaj sie. | tak nic z tego nie

wyjdzie. Mozna ptywad, graé¢ w koszykéwke z kumplami lub w nozng.
Albo zamienié auto na rower - wtedy przynajmniej raz na jakis czas
jest sie w ruchu, na powietrzu, oszczedza sie srodowisko i nie wydaje
pieniedzy na benzyne. Kazda aktywnos¢ fizyczna jest dobra po to, by
wyksztatci¢ w sobie nawyk ruszania sie.

Szybki spacer



Nie wszyscy muszg biegac. Chodzenie lub chodzenie potaczone z bieganiem to
réwniez znakomity ruch. Kiedy$ wydawalo mi sie, ze co tam, taka przechadzka... Az
do dnia, gdy Becia wzieta mnie na ,szybki spacerek”. Ledwo nadgzatam, a po dwéch
dniach nie czulam nég i, co dziwne, rak! To zupelnie inny ruch. Réwnie
wyczerpujacy, jesli nie ma sie opanowanej techniki, i réwnie skuteczny. A na
dodatek, jak méwig zwolennicy owych marszobiegéw, nie obcigza kolan, stawow,
kregostupa. W kazdym razie pot lat mi sie po tytku, modlitam sie, zeby nadazy¢ za
kolezankg i zeby nie widziala, jak sie mecze. Chyba jednak nie zauwazyta. Zasuwata
tym swoim wydluzonym kroczkiem, jakby miala dosta¢ medal na koncu drogi.
Czlowiek ciagle uczy sie pokory.

Jak biega¢, zeby nie wpas¢ w naldg (mam tu na mysli ludzi, ktérzy bez wzgledu na
konsekwencje, okolicznosci zyciowe i swoje mozliwosci podkrecaja do granic
wytrzymalosci organizm, uzalezniajac od biegania cate zycie). I jak biegaé, zeby nie
zwariowac?

Jest juz mnéstwo poradnikéw na ten temat, mozna z nich skorzystaé. Sg
naprawde profesjonalne. A co najwazniejsze, mozna zapisac sie do klubu biegacza
1 zaczaC biega¢ z innymi. To taki przyjemny, towarzyski, catkiem nowy, modny



1 zdrowy jednak nalég.

Gdy uprawiamy sport lub jakikolwiek ruch, nie zapominajmy o piciu
wody!



Woda

Jest energia. Zyciem. Nieustannie w ruchu. Rzeki plyna, oceany rodza fale. Tworza
sie przyplywy i odptywy. Nawet w matej katuzy wszystko sie rusza i zyje.

Woda rozpuszcza toksyny w naszym organizmie. Sprawia, ze czujemy sie rzescy,
czysci, szybciej i bardziej twérczo myslimy. Jednym stowem, nasz mézg, gdy pracuje
calg dobe, wymaga wiecej wody niz jakakolwiek czesé ciata (komodrki mézgu sktadajg
sie w 85 proc. z wody). Jesli jest odwodniony, nie moze podtrzymywaé swoich
niezwykle zlozonych funkcji, tak potrzebnych naszemu organizmowi do
prawidlowego funkcjonowania. Uprawiajac sporty, intensywnie pracujac, zyjac
w szybkim tempie, przyjmujac leki i siegajac po uzywki, powinniSmy pamietac
0 nieustannym uzupelnianiu poziomu wody w organizmie. Gdy wypije jej mniej niz
pie¢ szklanek dziennie, czuje sie ociezala i zmeczona, a czasami nawet podtruta.
Kiedy ,tapie” mnie przeziebienie, ochota na podjadanie, jestem ogdlnie zniechecona
lub czuje dyskomfort po jedzeniu, natychmiast pije cieplta wode zmieszang z cytryna
lub po prostu zamawiam wrzatek. Kiedys w lokalach bylo to nie do pomyslenia,
wszyscy sie dziwili. Czasy jednak sie zmienily, teraz spokojnie moge zamoéwié
wrzatek bez torebki z herbatg i nikt nie robi wielkich oczu. Chinczycy uwazajg picie
wrzatku za lekarstwo i zawsze majg termos lub czajniczek z goracg woda pod reka.
Pijg j3 malymi tyczkami. Przegotowana woda (powinna wrze¢ 20 minut) ma w sobie
jony ujemne, wigzace sie z toksynami, ktore zawieraja jony dodatnie. W ten prosty
sposob, dzieki piciu wrzgtku, trucizny s3 usuwane z organizmu.



,Dobra woda zdrowia doda” — pamietam to zdanie z dziecifstwa. Ludzie od
zawsze wiedzieli, co jest dla nich najlepsze. Tylko ze, niestety, dzisiaj czesto woda nie
jest juz woda i bywa niezdrowa. A najgorsze, ze zostala zastgpiona napojami
gazowanymi, ktére nie nawadniajg organizmu, a wprost przeciwnie, powodujg susze
w ciele, czyli permanentne odwodnienie. Wszystkie zawieraja kofeine, ktéra usuwa
wode szybciej niz cialo moze ja ponownie wchlonaé. Dopdki jest w organizmie,
pobudza go, a nastepnie wysusza (potrzebujemy 32 szklanek wody o odczynie
zasadowym pHo9 do neutralizacji kwaséw z jednej puszki coca-coli lub innego napoju
gazowanego!). Opowiesci o przetykaniu rur coca-colg sg ponurym zartem i jakze
Wymownym...



Nalezy zwracac uwage, z jakich Zrédet i pojemnikéw wode pijemy.

jest napromieniowywana przez
producentéw w celu utrzymania §wiezosci — coraz wiecej o tym sie mowi 1 pisze.
Poza tym przechowywana w nieodpowiednich warunkach wchodzi w reakcje ze
szkodliwymi substancjami zawartymi w opakowaniach z plastiku. Starajmy sie
pi¢ wode z pojemnikéw ze szkla. Wiem, ze taka zniknela z naszego rynku.
W miescie, w ktéorym mieszkam, tylko w jednej hurtowni z wodg mozna kupic jg
w opakowaniach szklanych 3% . Tylko jeden rodzaj. Kilka lat temu byl o wiele
wiekszy wybor. Jak zwykle: ,nie oplaca sie”. Powinni$my co$ z tym zrobié. Jako
konsumenci mamy na to ogromny wplyw. Przestanmy kupowaé wode
w plastikach, ktérymi nastepnie zasmiecamy Srodowisko. Jest to niewygodna
prawda. Pora jg poznal. (Zachecam do czytania publikacji na ten temat).

Chlor wchodzacy w reakcje z plastycydami
1 fluorem dziala jak opdzniona bomba zegarowa w naszym organizmie. Filtracja
i odwrécona osmoza oczyszczajg wode. Sg juz filtry, ktére mozna zainstalowaé
w domu. Wiem, nie jest to tanie ani proste. Moze to by¢ jednak kolejna inwestycja
w nasze zdrowie i naszych rodzin.

Kazdy, kto chce by¢ zdrowy i takim pozostaé, powinien pi¢ 6-8 szklanek swiezej
wody kazdego dnia.



Kasze

Wiadomo, ze kazdy positek ma wady i zalety, zamiast wiec eliminowa¢ kolejne
pozycje z jadlospisu, lepiej je§¢ z umiarem, ale réznorodnie i Swiadomie dbac
o rownowage dostarczanych organizmowi skladnikéw.

Po co rezygnowac z czegokolwiek? Wystarczy zastosowaé madra zamiane.

Otdz to!

Przez ostatnie lata kasze byly ignorowane w naszym jadlospisie. Nie wiadomo
dlaczego, uwazano je za wysokokaloryczne. Laczone z tlustymi sosami, byly
traktowane jako zapychacze. Duzo sie jednak zmienito.

Dzisiaj wiadomo, ze maja wiele wartosci odzywczych. Sa bogate w unikatowe
witaminy i mineraly, a takze w weglowodany zlozone, ktére na dlugo zapewniajg
uczucie sytoSci. Stanowig wspaniate Zrédlo btonnika. Kupujac okreslony rodzaj
kaszy, powinnismy by¢ §wiadomi nie tylko jej waloréw smakowych, ale i odzywczych,
a takze wiedzie¢, z czym nalezy j3 taczyc. Kasze od wielu lat znajdujg sie w jadlospisie
moim oraz moich bliskich. Mozna z nich zrobi¢ absolutnie wszystko. Poczagwszy od
tego, ze po prostu zwyczajnie ugotowal, ale tez nadajg sie na Swietne pasztety,
placuszki, nalesniki. Z kasz przyrzadza sie desery, a z wykonanej z nich maki piecze
chleb i ciasta. Mozna je réwniez ze sobg taczy¢ i eksperymentowaé¢ w kuchni. Przez
wszystkie te lata zebratlam wiele przepiséw, nie tylko swoich. Nieustannie wymyslam
nowe dania z kasz. Efekty, wierzcie mi, s3 oszalamiajace. Sama nadziwi¢ sie nie
moge, ile mozliwosci dajg te malenkie ziarenka. Wystarczy tylko spréobowaé, nie baé
sie 1 uruchomié wyobraznie. Jestem przekonana, ze wlasnie kaszom zawdzieczam
zdrowie, kondycje, tadng cere, wlosy, paznokcie i rzadko opuszczajacg mnie energie.

Kasza jaglana (wytwarzana z prosa)

Uwazam ja za numer jeden wsrdd kasz. Jestem uzalezniona, nie moge bez niej zy¢.
Syci na pét dnia, poniewaz energia z niej uwalnia sie powoli. Ta drobniutka kasza
jest niezwykle wartosciowa, ze wzgledu na wysoka zawarto$¢ biatka. Ma cale
mnoéstwo witamin z grupy B, dziatajgcych korzystnie na uktad nerwowy, wlosy, skore
1 paznokcie. Jest zrédtem cennej krzemionki, wplywajacej pozytywnie na stawy.
Zawiera tez lecytyne, usprawniajgcg prace mézgu i pamieé, nie powinno jej wiec



zabrakna¢ w diecie 0s6b zestresowanych i przemeczonych. Doskonale nadaje sie do
$niadan i deseréw. Mozna ja spozywac z owocami i miodem na stodko, z warzywami
gotowanymi na parze lub duszonymi na patelni, albo zwyczajnie — z pomidorem
skropionym oliwg z oliwek i octem balsamicznym, posypang oregano lub bazylia.
Moze by¢ podstawg salatek lub dodatkiem do zielonych satat. W zimie warto j3 jesc¢,
poniewaz ma wlasciwosci wysuszajgce, czyli eliminuje nadmiar niekorzystnego o tej
porze roku w organizmie $luzu, ktéry powoduje katary, choroby zatok
1 przeziebienia.

Nie od razu polubitam kasze jaglang. Jak kazdemu, wydawato mi sie, ze jest bez



smaku. Teraz czuje jej stodycz i1 delikatnosé, ktéra sprawia, ze mozna jg mieszac ze
wszystkim. Na poczatku mialam problem z ugotowaniem tej kaszy. Wychodzita mi
zbita breja niepodobna do niczego, nie byla to z pewnoscig kasza na sypko, jak to
podaja przepisy. Metoda préb i bledéw doszlam do sekretu jej przyrzadzania. Zeby
byta dobra, potrzebuje bardzo duzo wody i wolnego gotowania, podczas ktérego
trzeba jg mieszac (wylgcznie drewniang tyzka).

Zawsze praze jg na patelni, bez ttuszczu! Dzieki temu potem szybciej sie
gotuje, poza tym eliminowane sg ewentualne plesnie i grzyby, ktore
lubig siedzie¢ w kaszach, a nie widzimy ich gotym okiem.

Jedna szklanka kaszy potrzebuje trzech szklanek wody, a czasami pod
koniec gotowania, gdy wyraznie gestnieje, nalezy jeszcze dolac tyle, ile
trzeba, zeby nie byta bardzo gesta. Lubi ,dojs¢” pod przykryciem. Na
drugi dzien zawsze bedzie zbita, dlatego tez podczas odgrzewania
musimy znowu dola¢ wody.

Po kilku probach kazdy dojdzie do wprawy, nie nalezy sie
zniechecac.

Kasza jaglana na stodko

e szklanka kaszy na 3 szklanki gorgcej wody (wtedy szybciej sie
gotuje)

2 suszone figi

4 suszone Sliwki

banan

tyzeczka tahini lub klarowanego masta

szczypta kurkumy, kardamonu, cynamonu, chili

Kasze przeptukad zimng wodg na sicie. Jesli zostata uprazona, nie jest to
konieczne. Ugotowad wedtug przepisu na opakowaniu (potrzebuje duzo
wody), pod koniec wsypac szczypte kurkumy, cynamonu, kardamonu.
Zimg dodajemy suszone owoce pokrojone w paseczki. W sezonie
mozna zamiast suszonych dodac Swieze Sliwki, gruszki, maliny, jagody,



bordéwki, banana, do wyboru. Na koniec jeszcze tyzeczka masta lub oliwy
z oliwek, tahini albo masta orzechowego. Dodatki mogg by¢ bardzo
rézne, wiasciwie wszystko sie nadaje. Stodzimy np. miodem, syropem
z agawy lub ksylitolem.

Jest to prawdziwy przysmak, a na dodatek bomba energetyczna, dostarczajgca
nam mikroelementéw, witamin i blonnika, ktéra sprawia, ze nie jest sie glodnym
przez kilka godzin.

Gryka (kasza gryczana)

Nie jest zbozem, nie zawiera glutenu, spokojnie moga ja spozywac bezglutenowcy.
Dzieki wysokiej zawartosci blonnika wplywa na szybsza przemiane materii.
Regularnie goszczac na talerzu, podniesie nasza odporno$¢ na przeziebienia
1 infekcje. Wszystko to dzieki temu, ze ma duzo wapnia, fosforu i magnezu. Jest
bogata w rutyne, skladnik wzmacniajacy naczynia krwionosne i zmniejszajacy
ci$nienie.

Gryka po mocnym uprazeniu staje sie kaszq gryczang i jest jednym
z nielicznych pokarméw zasadowych.

Niepalona, zawiera wiecej substancji odzywczych 1 jest delikatniejsza w smaku.
Mozna jg zatem prazy¢, wedlug uznania, w mniejszym lub wiekszym stopniu,
a w porze letniej np. w ogdle zrezygnowaé z prazenia. Obie kasze sa znakomitym
dodatkiem do mies i soséw. Jako danie gléwne moga by¢ podawane z warzywami,
grzybami, jajkiem, rybg i salata.

Daja energie 1 ogrzewajg organizm.

Gryka nie jest atakowana przez szkodniki. Obumiera, jesli w trakcie
uprawy stosuje sie srodki chemiczne.

Kasze jeczmienne
Zawieraja witamine PP, ktéra poprawia wyglad skory. Sa bogate w dobrze



przyswajalne zelazo i potas, stymulujace produkcje czerwonych krwinek i regulujace
ciSnienie krwi. Ze wszystkich kasz jeczmiennych najbardziej lubie peczak. Jest
najzdrowszy, bo mniej przetworzony niz kasza pertowa. Powinny go spozywac osoby
ze sktonnoscig do nadcisnienia.

Wszystkie rodzaje kasz jeczmiennych sg znakomitym dodatkiem do mies, soséw,
grzybow i zup.

Pomidorowa i rosét o wiele lepiej smakuja z peczakiem niz z ryzem i makaronem.

Peczak jest réwniez Swietny na zimno, jako baza do salatek, szczegélnie
z tososiem i1 tunczykiem z puszki.

Zielone salaty z peczakiem stajg sie o wiele bardziej pozywne.

Peczak z grzybami
Szklanke wyptukanego peczaku gotujemy wedtug przepisu na
opakowaniu, dodajgc szczypte dobrej soli i tyzke oliwy z oliwek.
Po zagotowaniu jeszcze do 15 minut pozostawiamy na matym ogniu,
pod przykryciem. Kasza bedzie wtedy chrupigca, nierozgotowana.
Pod koniec dodajemy szczypte kurkumy, stodkiej papryki, czarnego
pieprzu.

W zaleznosci od pory roku mogg to byc¢: podgrzybki,
prawdziwki, kurki, boczniaki, pieczarki. Blanszujemy je we wrzgtku 2
minuty. Wybieramy cedzakiem, dzieki temu unikamy piasku miedzy
zebami podczas jedzenia (osiada na dnie garnka podczas
blanszowania). Grzyby z czosnkiem Ilub cebulg podsmazamy na
klarowanym masle z dodatkiem dobrej soli, papryczki chili lub pieprzu.
Na koniec dodajemy oliwe z oliwek, a dla podniesienia smaku - kilka
kropli oliwy aromatyzowanej truflami.

Posypujemy natkg pietruszki i startym kozim serem lub parmezanem.

Kasza kukurydziana

Jest lekkostrawna, zawiera duzo btonnika i witamin z grupy B oraz E, zwanych

witaminami mlodosci. Maja one wplyw na urode i mlody wyglagd. W zwigzku z duzg

zawartoscig blonnika kasza kukurydziana znacznie przyspiesza przemiane materii.
Dobra do zup, deseréw. I jako chrupigca panierka do ryb, do kalafiora, kotletow

sojowych zamiast chlonacej ttuszcz bulki tarte;.



Kasza manna i kuskus

Manne pozyskuje sie ze zwyczajnej pszenicy, a kuskus — z pszenicy durum. Stanowig
dobre Zrédlo jodu, ktérego deficyt moze by¢ przyczyng rozregulowania gospodarki
hormonalnej. Obie kasze s3 lekkostrawne, nadajg sie wiec dla dzieci i o0séb
z problemami trawiennymi (jesli tylko nie sg uczulone na gluten). Nie wymagajg
dtugiego gotowania, a kuskus wystarczy jedynie zala¢ wrzatkiem i jest gotowy.

Kasze manne mozna wykorzysta¢ do zup dla dzieci i przygotowac jg z mlekiem
lub mlekiem kokosowym. Jest swietna do deseréw, ciast i kreméw, z owocami,
syropami klonowym i z agawy lub z sokami — z malin, truskawek, czarnej porzeczki.

Kuskus pasuje do mies, gotowanych i duszonych warzyw oraz do salatek na
zimno.

Kuskus z warzywami

peczek szczypiorku

marchewka

3 $rednie pomidory

¥, szklanki rodzynek

2 szklanki surowego petnoziarnistego kuskusu
szklanka soku jabtkowego

2 curry, sol

gars¢ migdatow

oliwa sezamowa

Szczypiorek, marchewke, pomidory pokroi¢ w kostke, poddusi¢ (ok. 5
minut) na oliwie z niewielkg iloscig wody. Dodac rodzynki i gotowac
jeszcze minute. Dodac kuskus i szklanke wody, curry i sél. Zagotowac.
Dolac¢ szklanke soku jabtkowego, przykry¢ i odstawi¢ na 5 minut do
napecznienia kuskusu. Na koniec doda¢ migdaty.

Mozna jes¢ jako osobne danie lub z krewetkami, rybg, pieczarkami.

Quinoa
Ten rodzaj kaszy powstaje z komosy ryzowej, warzywa najblizej spokrewnionego ze
szpinakiem i bo¢wing. Zawiera bardzo duzo biatka (15-18 proc.) i, co wazne, nie ma



w skladzie glutenu. Nie brakuje w niej za to lizyny, aminokwasu istotnego dla
wzrostu 1 odnowy tkanek i chrzastek. Jest réwniez niezwykle bogatym Zrddlem
blonnika, magnezu, zelaza, wapnia, miedzi i fosforu, witamin C, E i z grupy B.
Ziarna komosy maja tez saponiny, ktére dla niej samej sg $rodkiem ochronnym,
dzieki czemu w jej uprawie nie stosuje sie pestycydéw. Saponiny sprawiaja, ze
komosa ma dzialanie przeciwzapalne i przeciwalergiczne. Zawarta w niej metionina
dziala ochronnie na komoérki watrobowe, jednoczesnie wspomagajac spalanie
ttuszczu.

Quinoa ma rézne odmiany: delikatna biala, bardziej chrupigca czarna, czerwona



o orzechowym aromacie, mozna tez kupi¢ trdjkolorowg mieszanke lub samemu
zrobi¢ miks. Ja uzywam mieszanej, poniewaz mam wtedy wszystkie sktadniki razem
1 co istotne, wychodzi taniej (czerwona jest najdrozsza). Nasiona komosy ryzowej
zawieraja wiecej tluszczu niz ziarna zbdz, miedzy innymi te tak nam potrzebne
z grupy omega-3. Jest znakomita z duszonymi warzywami, grzybami, w zupach
1 zapiekankach. Moze by¢ podstawg do wszystkich satatek, a jej delikatny, lekko
orzechowy smak nadaje potrawom wyjatkowos¢. Bardzo prosto sie jg przygotowuje,
wlasciwie nie wymaga gotowania.

Dodaje j3 do innych kasz, na przyklad jaglanej (pod koniec gotowania) i do
ptatkéw owsianych, orkiszowych, zytnich, a nawet do ryzu.

Quinoa z awokado i krewetkami

szklanka biatej komosy (na 2 szklanki wody)

2 pomidory

awokado

krewetki

2 jajka na twardo

koperek, pietruszka

oliwa z oliwek

cytryna

sOl, pieprz czerwony (ale moze byc tez kazdy inny)

Komose dobrze wyptukac na sicie, zeby pozby¢ sie goryczki i pianki,
zala¢ gorgcg wodg, zagotowal, odstawi¢ na kilka minut pod
przykryciem. Pomidory, jajka, awokado pokroi¢ na ¢wiartki, skropic
oliwg i cytryng. Na cieptej lub, jak kto woli, zimnej komosie utozy¢
awokado, jajka, pomidory i sparzone krewetki. Przyprawi¢ oliwg,
cytryng, solg i pieprzem. Zamiast krewetek moze byc¢ kazda ryba.

Quinoa z kaszg jaglana
To prawdziwa bomba witaminowo-blonnikowa, bogata
w mikroelementy i biatka. Co wazne, bezglutenowa.

e szklanka kaszy jaglanej (lekko uprazonej na patelni)
e ' szklanki réznokolorowej quinoi (dobrze wyptukanej gorgcg woda)



e szczypta kurkumy, kardamonu, chili
® 2 tyzki masta klarowanego

Kasze jaglang gotujemy w 3 szklankach wody, pod koniec gotowania
dodajemy quinoe i na matym ogniu gotujemy jeszcze 3 minuty.
Dodajemy przyprawy, masto. Uzupetniamy wodg, mieszamy,
zostawiamy pod przykryciem.

W zaleznos$ci od pomystu podajemy jg na stodko (z dodatkiem masta
migdatowego, orzechowego, z miodem, owocami) lub wytrawnie
(z warzywami, grzybami, owocami morza, miesem, drobiem). Moze by¢
bazg do wszystkiego.

Amarantus

Jest cennym zrddlem wapnia i bialka, szczegdlnie waznym w diecie weganskiej.
Zawiera wiele skltadnikéw mineralnych, takich jak: fosfor, wapn, magnez i potas,
a takze duzo zelaza, dzieki ktéremu moze wspomagaé leczenie anemii i by¢
uzupetnieniem diety kobiet w cigzy. Ma tez skwaleny i antyoksydanty opdzniajace
procesy starzenia i przeciwdziatajace chorobom nowotworowym.

Quinoa, amarantus, owies, zyto i gryka, wszystkie o lekko gorzkim
smaku i nieprzetworzone, sq bardzo pomocne w oczyszczaniu naczyn
krwionosnych i wqtroby. W ich olejach znajduje sie witamina E.
Zaréwno amarantus jak i quinoa zawierajg wiecej wapnia i biatka
niz mleko.

Amarantus z jarmuzem

e szklanka amarantusa

e 3jajka

e 5 lisci jarmuzu

e szczypiorek lub czosnek

Kasze przeptukad. Jarmuz pokroi¢, posypac lekko solg, pougniatad.

Zmieszal ze szczypiorkiem, amarantusem i zala¢ jajkami. Piec
w piekarniku okoto 25 minut. Oprdszy¢ pieprzem, posypac utartym



oscypkiem lub parmezanem.



Rosliny strgczkowe

W momencie gdy prawie catkowicie wyeliminowalam ze swojej diety mieso i dréb,
musialam da¢ sobie co§ w zamian. Co$ tam wiedzialam o fasoli i soi, ze s3 zrédlem
biatka (ale jakiego?) i nic ponad to.

Rosliny straczkowe zawierajg nie tylko duze ilosci biatka, ale rowniez ttuszcze
1 weglowodany. Sg bogatym zZrédlem potasu, wapnia, zelaza, a takze niektérych
witamin z grupy B. Natomiast ich kietki stanowig doskonate Zrédto witaminy C oraz
enzymow. Lecytyna wystepujaca w wiekszosci roslin strgczkowych, soi, grochu
1 soczewicach zmniejsza ilos¢ cholesterolu i tluszczu we krwi oraz naczyniach
krwionosnych. Fasole sg réwniez pokarmem bardzo korzystnym dla nerek.

Wiele 0s6b wzbrania sie przed ich spozywaniem, poniewaz Zle je trawia, a potem
sa sensacje... Jest kilka sposobéw, zeby tego uniknaé.

Po pierwsze, nasz organizm - jak do wszystkiego — musi sie do straczkowych
przyzwyczai¢. Im czesciej bedziemy je spozywaé, w malych iloSciach na poczatek,
tym lepiej. Trawienie fasoli najbardziej utrudniajg jej skorki, ktore sg twarde.

Dlatego tez nalezy jg bardzo doktadnie gryzé (to naprawde daje
efekt) lub miksowad.

Fasole sg najlepsze z dodatkiem warzyw, zwlaszcza zielonych, oraz tluszczu, ktory
dodajemy na koncu gotowania (tak samo jak sél). Moze to by¢ oliwa z oliwek,
sezamowa, w ogoble — wszystkie oliwy, masto klarowane, olej kokosowy. Ttuszcz, ktéry
nam zostaje z pieczonej kaczki, gesi, krélika.

Fasole, groch, soczewice nalezy moczy¢ i koniecznie zmienia¢ wode. W czasie
namaczania eliminowany jest kwas fitynowy, w wyniku czego zwieksza sie
przyswajalnos¢ cennych mineratéw, poza tym w wodzie rozpuszczajy sie enzymy
odpowiedzialne za gromadzenie sie gazéw. Wode, w ktérej moczy sie fasola,
najlepiej zmieni¢ dwa razy, a po zagotowaniu jeszcze raz odla¢ i wymienic na Swiezg.
Do gotowania dobrze jest doda¢ nasiona kopru wloskiego lub kminku, a pod koniec
odrobine octu jabtkowego lub winnego. Kwas zawarty w occie zmiekcza fasole oraz
uwalnia zwigzki utrudniajgce trawienie. I po problemie.



Fasola jas (lima)
Usuwa nadmierng ilos¢ kwaséw zawarta w miesie, dziata korzystnie na watrobe i na
skore. Jest stodkawa, twarda 1 wymaga dlugiego gotowania, ale za to ma mniej
ttuszczu niz inne fasole. Moze by¢ podawana z warzywami, pomidorami lub w sosie
wlasnym. Na zimno i cieplo.

Ciecierzyca

Nazywana takze grochem wtoskim, to roslina z rodziny bobowatych (przypomina
orzeszki). Jest skarbnicg bialka i dziata bardzo pobudzajaco, dlatego uwaza sie jg
réwniez za afrodyzjak. Ma stodkawy i delikatny smak z orzechowg nut3. Zawiera
wiecej zelaza i potasu niz inne strgczkowe, stanowi bogate zrddlo tluszczow
nienasyconych. Korzystnie wptywa na serce, trzustke i zotagdek. W przeszlosci, jak
wiekszos¢ roslin, byla uzywana w celach leczniczych. Napar z jej klaczy stosowano
jako srodek uspokajajacy i1 regulujacy rytm serca. Dziala moczopednie i obniza
poziom cholesterolu.

Jest zrodtem petnowartosciowego biatka.

Soczewica

Ma tagodny smak, dobroczynnie dziala na nerki (moczopednie), korzystnie wplywa
na serce i krazenie. Gotuje sie ja szybciej niz inne fasole i jest bardzo delikatna.
Wystepuje w wielu odmianach, réznej wielkosci 1 w kilku kolorach.

Fasolka adzuki

Drobna, niepozorna, niewinnie wygladajgca, a jednak petna bogactw i dajaca duzo
mozliwosci w kuchni. Nalezy do rodziny bobowatych. Jak kazda fasola, jest bogata
w biatko (25 proc.) i aminokwasy, zawiera lizyne, zelazo, wapn, kobalt. Moze by¢
dodatkiem do potraw lub daniem gléwnym. W diecie wegetarianskiej zastepuje
mieso.



Fasolka szparagowa

Jak wiekszos¢ straczkowych, wzmacnia nerki i watrobe. Jest doskonalym zrédlem
biatka. Poniewaz powoli uwalnia zawartg w niej glukoze, nadaje sie dla diabetykow.
Stanowi zrédito witamin B, C, beta-karotenu i kwasu foliowego oraz mineratéw:
wapnia, zelaza i potasu. Popularna w naszej kuchni, i stusznie.

Fasola mung

Ma stodki smak i wlasciwosci odtruwajace, korzystnie wpltywa na watrobe, woreczek
zotciowy i uklad odpornosciowy. Polecana osobom z nadci$nieniem i wrzodami
zotadka. Jest tradycyjnym elementem kuchni chinskiej. Idealnie nadaje sie do zup,
warzyw, grzybow i na zimno, jako dodatek do satat. Moze by¢ réwniez podstawa do
salatek.



Soja

Poniewaz jest wysoce alkalizujaca, odtruwa organizm, oczyszcza watrobe, nerki
i jelito grube. Korzystnie dziala na naczynia krwionosne, poprawia krazenie krwi,
wzmacnia serce. Jest naturalnym Zrédtem lecytyny, stanowiacej pokarm dla mézgu.
Zawiera bardzo duzo bialka (38 proc.), dlatego z powodzeniem zastepuje w diecie
biatko zwierzece. Stanowi bogate Zrédlo kwasow ttuszczowych, w tym omega-3, a na
dodatek jest wolna od cholesterolu i od ttuszczéw nasyconych. Jak wykazuja ostatnie
badania, produkty sojowe, zwlaszcza sfermentowane, chronig przed zespotem
napiecia miesigczkowego, dolegliwo$ciami zwigzanymi z menopauzg, osteoporozg



1 miazdzycy. Tofu, tempeh, mleko sojowe, miso i sos sojowy sa lekkostrawne
1 pozywne.

Nalezy jednak bacznie zwraca¢ uwage na pochodzenie ziaren. W Europie
zabroniona jest uprawa modyfikowanej soi, kupujmy wiec produkty bio
z europejskich upraw.



Sztuka odpuszczania

W moim wypadku nauka wlasciwej postawy trwata dos¢ dlugo. Miatam taki okres
w swoim zyciu, kiedy oprocz latania na Ksiezyc, robitam wszystko, co tylko sie dato.
Tenis, bieganie, rytualy tybetanskie, joga, plywanie, angielski, wloski, jazda konna,
praca, zycie rodzinne, zwiedzanie $wiata, imprezowanie. I juz sama nie wiem co...

Nad ranem budzil mnie bdl, czutam sie tak, jakby moje ciato oddzielato sie od
kosci, bytam permanentnie zmeczona. Ale co tam, brnetam w to dalej. Uwazatam, ze
przeciez jestem niezniszczalna i niezastgpiona. Nawet ,wwiercajacy sie” wprost do
moézgu dyskomfort w okolicy ledzwi (rwa kulszowa, czyli zapalenie nerwu
kulszowego) nie byt w stanie ostabi¢ mojego zapalu do bycia mistrzynig swiata we
wszystkim. Az ktéregos dnia na kortach... trach! I zerwany najwiekszy miesien.
Posladkowy! Czy kto§ moze sobie wyobrazic, ile trzeba wtozy¢ wysitku w to, zeby co$
tak duzego sie zerwalo?

Bylam wéciekla, bo przeciez stracitam moc! Za kare, czy co? — myslatam. Zero
refleksji. A na dodatek przez pét roku nie mogtam sie ruszaé. Mialam sporo czasu na
to, zeby przemyslec sobie to i owo.

Gdybym umiata wtedy medytowaé, by¢ moze szybciej odkrytabym wiedze o sobie
samej. Ale nie umiatam. A wszystko, co najlepsze, z czego nie zdawatam sobie dotad
sprawy, bylo jeszcze przede mng.



Joga

yJeste§ swoim najwazniejszym $wiatem i1 swoim kosmosem. Poprzez harmonie
1 stymulacje ciala ¢wiczeniami i oddechem joga pomaga odkry¢é wewnetrzny spokd;.
Moze uprawiaé ja kazdy, bez wzgledu na wiek oraz stan zdrowia. Tak samo jak
bieganie, poprawia réwniez kondycje psychiczna. Uczy nas, jak utrzymaé kontakt
z clalem i jego energig. Pomaga stawi¢ czolo wyzwaniom rzucanym przez zycie. I, co
istotne, gdy ja systematycznie praktykujemy, nie pozwala poddaé sie dyktaturze
zewnetrznych okolicznosci. Podsyca ogien ciala oraz umystu, prowadzac ku
réwnowadze i madrosci. Moze da¢ wiele radosci ¢wiczgcemu. W zamian wymaga
tylko praktyki i wytrwatosci. Moze by¢ drogg”. Wszystko to mozna przeczytaé
w podrecznikach o réznych odmianach jogi. Madre i budujace. Tylko ze zyjemy
w Swiecie, w ktérym jest milion rzeczy do zrobienia. Trudno sie dziwié, ze nie
dajemy rady, zapedzamy sie w Slepy zautek wySrubowanych na maksa stu tysiecy
mozliwosci.



Od kiedy pamietam, bylam niewolnicg szalonego stylu zycia, utrzymujacego
mnie, mdj umyst i organizm w cigglym napieciu. Zdarzalo sie jednak, ze myslalam, iz
co$ ze mng jest nie tak. Zanim pojawily sie w moim zyciu refluks, rwa kulszowa,
kontuzje oraz ogdlny brak entuzjazmu, nie raz, nie dwa czulam owo szczegélne
napiecie, ktére sprawialo, iz z jednej strony bylam jak na haju, z drugiej zas czutam
sie kompletnie bezradna i rozbita, czasem pogubiona, poniewaz zapedzalam sie nie
tam, gdzie chcialam naprawde byé. Wtedy na jaki§ czas usuwalam sie w cien,
a wowczas spokoj, ktory tak naprawde mnie draznil, sprawial, ze na teb, na szyje
spadalo moje poczucie wartosci. ,Jak to? Przeciez nie moge nic nie robi¢! Nie moge
wypas¢ z kursu! Mam rozciggajace sie jak guma wyrzuty sumienia!l” — powtarzalam



dobrze znang sobie mantre, kiedy tylko w mojej glowie pojawiala sie mysl, ze
mogtabym co$ zmienié¢ w swoim zyciu.

Jak sie okazuje, zazwyczaj najlepsza motywacjg jest takie bum, czyli porazka -
w moim wypadku byly to kontuzje i choroba. Wtasciwie to nie bylam zaskoczona.
Zycie w ciaglym stresie oraz na pelnym gazie i tak bylo niesamowicie laskawe, dajac
mi tylko refluks, skaczacg wage, coraz czesciej pojawiajacy sie opryszczke (herpes)
na wardze oraz alergie, bedagce zapewne skutkiem spadku odpornosci. A takze
problemy z otoczeniem. I ze snem od czasu do czasu. Problemy te, ku mojemu
zaskoczeniu, pojawily sie nagle, nie wiadomo skad. Gdybym byta uwazna, stuchata
swojego ciala i organizmu, tobym wiedziala skad. Ale nie wiedzialam. Nie chciatam
wiedzie¢. O niczym nie miatam pojecia.

Uwaznosé nie jest tatwg sprawg, ktérqg dostaje sie w pakiecie
z kontraktem, na przyktad na swietng, dobrze ptatng prace.

Wiadomo, ze nie mozna calkiem unikna¢ stresu. Poza tym jest on wpisany
w nasze zycie 1 nie jest taki zly, w malych dawkach moze by¢ sSwietnym
stymulatorem. Rzecz w tym, ze przestaliSmy go kontrolowag, to stres ma czesto nad
nami wladze. Mozna jednak regularnie uwalnia¢ sie od napieé¢, ktére ciagle
towarzysza naszemu zyciu i cialu. Jest na to sposéb, i to naprawde skuteczny:
regularne ¢wiczenia i medytacje. Jak wlasnie uczy joga: ,metoda malych krokéw”.

Latwo powiedzie¢. Gorzej przyjaé, a jeszcze trudniej zrealizowac.

Joga? Nie, nie dla mnie. Nie bede godzinami siedziata w kwiecie lotosu, gapita sie
na co$ i mruczala pod nosem blizej nieokreslone mruczanki. Méwitam to i myslatam,
nic wlasciwie nie wiedzac. ,Sprébuj chociaz, bedziesz miata $wietng figure i skoficzg
sie twoje problemy z kregostupem i skaczacg wagg. A stresy bedg sptywac po tobie jak
po kaczce” — przekonywata mnie Ela, dodajac jeszcze co$ o pieciu tysigcach lat
doswiadczen jogindw i tybetaniskich medrcéw, zamieniajgcych sie w swiatto. Mowita
o harmonii 1 wspéldziataniu wszystkich elementéw, takich jak: medytacja,
oddychanie, ¢wiczenia, odzywianie, ktore majq wplyw na nas i nasze zdrowie.

Duzo tego — pomyslatam i zapisalam sie na asztange.



Asztanga joga

Mozna powiedzieé, ze jest to joga w postaci ¢wiczen gimnastycznych do utraty tchu.
Na tamtym etapie mojego zycia byla w sam raz dla mnie. Bardzo dynamiczna,
sitowa, wymagajaca kondycji i silnego ciata. Jako§ dawatam rade. M6j temperament
najwyrazniej tego potrzebowal. Czy moje ciato? Trudno powiedzie¢. Na poczatku za
nic nie mogltam zapamietaé¢ kolejnych asan, gubilam oddech, potykalam sie,
zloScitam i1 pocitam, jakby bylto ze czterdziesci stopni w storicu. Pot lecial mi po tytku
1 zalewal oczy, co doprowadzalo mnie do rozpaczy i jeszcze wiekszego napiecia. Po
pierwszych lekcjach budzilam sie w nocy z uczuciem, jakby ktos calg mnie pobit
kijem do bejsbola. Po jakims$ czasie jednak, nie bez zaskoczenia, stwierdzitam, ze
moje cialo powoli staje si¢ coraz bardziej postuszne i gietkie. Po roku calg serie asan
robitam z przyjemnoscig i juz nie z takim ponadludzkim wysitkiem. Stalam sie
smuklejsza i jakby 1zejsza. Coraz czesciej zwracalam uwage na to, co, jak i kiedy jem.
Zaczynaly sie pojawiac efekty, ktérych oczekiwalam. Z wewnetrznym spokojem oraz
napieciami réznie bywalo. Ogdlnie rzecz biorac, ¢wiczylam tylko cialo. Umyst szedt
zupelnie innym torem. Nadal nie moglam odnalez¢ drogi w gaszczu spraw, ktore
wydawaly mi sie wazniejsze i pilniejsze. Dalej bytam zakrecona. Pochtanialy mnie:
telefony, maile, spotkania z kazdym, programy telewizyjne, niekonczace sie dyskusje
nie na temat, niestworzone plany i co sie da. Z koncentracja bylo tak sobie. A stan
glebokiego relaksu, o ktérym tyle slyszatam, byl oddalony ode mnie o lata swietlne.
Nadal prawie natychmiast spinatam si¢ przy byle problemie. Bogu dzieki, ze nie bylo
jeszcze Facebooka, bo nie wiem, jak bym dala rade. Mysle jednak, ze z asztangi jogi
wyniostam pewng nauke.

Nalezy mieé marzenia i dgzyé do ich spetnienia, ale roztozyc je na
etapy, poniewaz superambitny cel, ktory na ogof sobie stawiamy,
jest zazwyczaj trudny do osiggniecia.

Jak w jodze wlasnie, za nic w Swiecie nie zalozymy od razu nogi na glowe (do
dzisiaj nie zakladam), nawet gdybySmy nie wiem jak chcieli, lecz jesli powoli
1 systematycznie bedziemy nogi i cialo rozciggaé, noga bedzie wedrowata coraz
wyzej 1 by¢ moze osiagniemy upragniony cel. Zobaczytam i poczulam na wlasnym



ciele, ze kazde przejscie do kolejnego etapu jest zwyciestwem. Wow! Udalo sie! Skoro
dziewczyna ¢wiczaca na macie obok moze, chtopak z naprzeciwka rozciaga sie jak
kot, ja moge tez!

Maty cel prowadzi do duzego celu. Od czegos trzeba jednak zaczgc,
prawda?



PiecC rytuatow tybetanskich

To ¢wiczenia odmiadzajace, popularnie zwane ,tybetaniczykami”. Wilasciwie nie
pamietam, kiedy zaczetam je wykonywac.

Dostalam malg, ale jakze istotng dla mnie i dla mojego zdrowia ksigzeczke.
Z jakiejs okazji. Do dzisiaj nie wiem, dlaczego do mnie trafita. Podarowat mi jg Jacek
Poteralski, ktéory obecnie zajmuje sie ,kreatywnym malowaniem” oraz
alternatywnymi sposobami na zycie. Jak moéwig, nic nie dzieje sie przypadkiem.
Mnie, a takze mojg préznosé¢ zaintrygowal podtytut, méwigcy o tym, ze gdy bedzie
sie systematycznie, to znaczy codziennie, ¢wiczy¢, staro$¢ nas nigdy nie dopadnie.
(To dopiero byt news!).

Autor, Peter Kelder, w przedmowie opisal historie emerytowanego putkownika
armii brytyjskiej, ktéry podrézujac po Tybecie, poznal pie¢ rytuatéw opartych na
jodze, praktykowanych przez tamtejszych mnichéw. Mialy one wzmocnié cialo,
zwiekszy¢ energie, regenerowac umyst i caly organizm, spowalnia¢ proces starzenia.
Praktykujac je systematycznie, codziennie przez wiele lat, pulkownik czut sie
1 wygladal na co najmniej pietnascie lat mniej, niz mial. Byla tam réwniez mowa
o energii, ktéra emanowal. Zadnych zdje¢ ani dowodéw w postaci
udokumentowanych medycznych badan w ksigzce nie zamieszczono. Nie wiem
dlaczego. Ale uwierzytam autorowi. Chociaz staro$§¢ w tamtych czasach jawila mi
sie jak jakas fatamorgana i myslalam, ze mnie nie dotyczy. Bytam przeciez mtoda.

»Systematycznos¢ jest kluczem do sukcesu” (jasne, ze nie bylam systematyczna
1 dlugo trwalo, zanim dowiedziatam sie, co to znaczy). Rytualy sa proste, krotkie
1 energetyczne. Wystarczy dziesie¢ minut dziennie. Byt to niezwykle istotny przekaz,
ktéry do mnie trafil. I co wazne, zaintrygowal mnie.

Zaczetam od trzech powtérzen, dodajac po dwa co tydzien. Z systematycznoscia
wtedy réznie u mnie bywalo. Metodg préb i bledéw po pieciu miesigcach dosztam do
wszystkie s3 asanami z jogi. Potrafie powiedziel, jak i na co dzialajg, lecz wtedy
kompletnie nie zdawalam sobie z tego sprawy. Cwiczylam intuicyjnie, w ciemno.
Zaczetam od oddechdéw, poniewaz pierwszy raz w zyciu dowiedzialam sie, ze zle
oddycham - czyli ze wszystko robie na odwrot.

Ja: wdech — brzuch wciagniety, wydech — brzuch wypchniety. Zle!



Jogin: Wdech — brzuch wypchniety, wydech — brzuch wciggniety. Dobrze.

Wdech nosem, wydech nosem. O tym réwniez nie mialam pojecia. Od nowa
musialam uczy¢ sie oddycha¢! Nie byto to proste. I dlaczego nikt nam nie méwi, ze
tak podstawowg czynnos¢, jak oddychanie, na ogét wykonujemy zle? Jakos
opanowalam te sztuke, a przynajmniej tak mi sie wydawato. Do pierwszych zajec
asztangi. Gdy tylko ¢wiczenia nabieraly tempa, gubitam oddech. Nic dziwnego.
Jeszcze dzisiaj mi sie to zdarza, co przyjmuje ze spokojem, ale wtedy tak nie byto.
Naprawde wkurzalam sie, co zawsze skutkowalo utratg oddechu, a grozito utrata
przytomnosci. Poza tym, ze ,tybety” kryja w sobie niezwykte mozliwosci, dostepne
dla wszystkich, sg ¢wiczeniami ruchowymi obejmujgcymi jednoczesnie regulacje
oddechu. A oddychanie jest jednym z najwazniejszych aspektéw jogi i zycia.

Bez jedzenia, picia i innych elementéw mozemy wytrwac catkiem dlugo. Ale bez

oddechu?
,Cwiczenia umozliwiaja pelny przeplyw energii przez czakramy ukladu
energetycznego czlowieka, wzmacniajgc zwigzane z nim centra nerwowe, narzady
wewnetrzne 1 gruczoly dokrewne oraz gléwne grupy miesniowe, polepszajac tym
samym og0lny stan fizyczny i psychiczny ¢wiczacego”. Pozwolitam sobie zacytowac,
stowo w stowo, tekst Christophera S. Kilhama z jego ksigzki Pigc tybetanskich krokow do
wiecznej miodosci. Jak juz wspomniatam, ¢wiczenia te praktykuje od dwudziestu lat,
znam kilkanascie oséb, ktére rowniez regularnie je wykonujg. Osoby te cieszg sie
Swietnym zdrowiem, mlodym wygladem, wspanialg kondycjg i bujnymi czuprynami
(jesli je maja). Twierdza, ze zawdzieczaja to ,tybetanczykom”.

Pierwsze ¢wiczenie tybetanskie

Stan w lekkim rozkroku, z rozpostartymi ramionami. Palce zlaczone, dlonie otwarte,
skierowane w doél. Z glowg zwrdécong w prawo, nie odrywajac stop od podtoza, zréb
docelowo 21 obrotéw. Gdy skonczysz, z16z dlonie na wysokosci oczu i patrz na kciuk,
to zapobiega zawrotom glowy.
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Cwiczenie wzmacnia mechanizm réwnowagi, mieszczgcy sie w uchu
wewnetrznym. Wykonywane regularnie, zapobiega zawrotom,
bolom gtowy, stymuluje btednik.

Drugie cwiczenie tybetanskie

Pol6z sie na macie, na plecach. Wyciaggnij rece, dlonie potéz ptasko wzdluz ciata.
Wykonuj wdech przez nos, podnoszac jednoczesnie do gory nogi i glowe, dociskajgc
podbrédek do klatki piersiowej. Powinien to by¢ jeden plynny ruch. Wydychajac
powietrze, réwniez przez nos, wro¢ do pozycji wyjsciowej. Palce u ndég powinny by¢
obciggniete, a nizsze partie plecéw opiera¢ sie o podloge (unikniesz wtedy
obcigzania odcinka ledZwiowego kregostupa). Wykonaj do 21 powtérzen w stalym
niezmiennym rytmie.



Cwiczenie to stymuluje tarczyce i przytarczyczki. Wzmacnia
kregostup w okolicy ledZzwiowej i szyjnej oraz miesnie brzucha
i plecéw. Poprawia prace nerek i catego uktadu trawiennego.

Trzecie ¢wiczenie tybetanskie
Ukleknij na macie z kolanami rozstawionymi na szerokos$¢ bioder, podpierajac stopy
na poduszeczkach palcéw. Dlonie nalezy potozy¢ na tylnej stronie ud, tuz pod
posladkami. Kregostup wyprostowany, podbrédek przyciagniety do klatki piersiowej
(ulozenie stép 1 rak asekuruje przechyt, ochraniajac dolng partie kregostupa przed
przecigzeniami).

Robigc wdech przez nos, wygnij kregostup do tytu — tak daleko, jak to mozliwe —
jednoczesnie odchylajac podbrddek.

Wydychajac powietrze przez nos, wracasz do pozycji wyjsciowej — koniecznie
z podbrédkiem na klatce piersiowej!

Wykonaj do 21 powtdrzen, w stalym niezmiennym rytmie.



Cwiczenie wzmacnia odcinek ledZzwiowy kregostupa, fydki, uda,
posladki, miesnie ramion, przedramion, plecéw i nadgarstki.
Stymuluje tarczyce, przytarczyczki, nerki i nadnercza. Powoduje
lekkie dokrwienie mozgu i twarzy.

Czwarte cwiczenie tybetanskie

UsiagdZ na macie z wyciggnietymi nogami, stopy rozstaw na szeroko$¢ bioder.
Dilonie, skierowane palcami do przodu, poléz plasko, tuz przy biodrach (bardzo
wazne, poniewaz pomagajg w utrzymaniu ciala w pozycji).

Oddychajac przez nos i zginajac kolana, unies$ biodra, nie odrywajac stép od maty.
Jednoczesnie odchyl glowe do tytu. Przy wydechu nosem wracasz do pozycji
wyjsSciowej, nie zginajac rak w tokciach, z podbrodkiem na klatce piersiowej. Jest to
bardzo mocna pozycja, nazywam jg mostem.

Wykonaj do 21 powtdrzen, w stalym niezmiennym rytmie.



Cwiczenie wzmacnia cate ciato: zaczynajgc od nég, poprzez tutow,
brzuch, rece, ramiona, plecy, posladki i kregostup. Doskonale
wzmacnia miesnie brzucha, poruszajgc i masujgc jednoczesnie
wszystkie jego narzqdy. Stymuluje wqtrobe, trzustke, sledzione,
nerki, tarczyce. Dotlenia skore glowy, twarzy i mozg.

Pigte ¢wiczenie tybetanskie

Cialo oprzyj na dioniach i palcach stép. Dlonie i stopy rozstaw na szerokos¢ bioder.
Glowe trzymaj wysoko, z wysunietym do przodu podbrédkiem. Wdychajac powietrze
nosem, maksymalnie unosisz posladki. Jednoczesnie, opierajac podbrddek na klatce
piersiowej, tworzysz zwarty trojkat. Wydech przez nos nastepuje podczas powrotu
do pozycji wyjsciowej, z glowg odchylong do tylu. Przez cate ¢wiczenie cialo nie
powinno dotyka¢ podloza, a rece i nogi muszg pozostawaé wyprostowane.

Wykonaj do 21 powtdrzen, w stalym niezmiennym rytmie.



Cwiczenie wzmacnia nogi, rece, nadgarstki i dfonie, miesnie karku,
brzucha, plecéw, ledzwie i kregostup. Stymuluje nerki, nadnercza,
tarczyce. Powoduje dotlenienie serca, mézgu, skory twarzy, gtowy

i oczu. Jeszcze raz przypominam o oddychaniu: wdech nosem

i wydech nosem. Oczy w czasie ¢wiczen mogq by¢ zamknieta lub ze
wzrokiem skierowanym na czubek nosa (wtedy ¢wiczymy rowniez

miesnie oczu).

Jest jeszcze jedno, szdste ¢wiczenie, ktdre wykonujg mnisi 1 asceci pozostajacy
w celibacie, a jego celem jest zapobiec utracie energii zyciowej, zwigzanej z aktem
seksualnym. Przeznaczone dla mezczyzn. Nigdy go nie praktykowatam, pozostane
wiec tylko przy pieciu.

Zeby bylo jasne i zeby nikt nie wpadl w poploch, nie zniechecit sie i nie nabawit



komplekséw. Do tajemniczych dwudziestu jeden powtdrzen dochodzitam prawie
dwa lata. I to z dlugimi przerwami. Byly to moje poczatki. Szukalam
1 eksperymentowatam, nie byto wtedy szkdt ani nauczycieli jogi. Mimo ze juz po
miesigcu ¢wiczen czulam sie, jakbym dostala energetycznego kopa, i tak ciggle
zaczynalam od nowa. Poniewaz nieustannie bylo co$ innego do zrobienia, co
rozpraszalo mojg uwage, zajmowalo czas. Nie zawsze lepszego.

Jesli nie biegam, staram sie ¢wiczy¢ ,tybetanczykéw”. Nawet gdy za bardzo nie
mam czasu, robie chociaz po dziesie¢ powtdrzen, co zajmuje najwyzej dziesie¢ minut
dziennie. Poniewaz ¢wiczenia te dajg mi (juz to wiem) poczucie mocy. Nie musze jej
wykorzystywaé bez sensu, ale jestem §wiadoma, ze ja i moje cialo mamy ja. Cwiczac,
przebijam sie przez blokady, ktorych — jak wszyscy ludzie — mam bez liku. , Tybety“,
jak o nich mysle, staly sie moimi nowymi, dobrymi nawykami (systematycznie
pozbywam sie starych). I, co najwazniejsze, mozna je wykonywaé¢ wszedzie, o kazdej
porze dnia i nocy, wystarczy maly skrawek ziemi lub podlogi.

Najlepiej jednak ¢wiczy¢ rano, z pustym zotagdkiem, lub co najmniej trzy godziny
po jedzeniu, to ustrzeze nas przed ostabieniem - poniewaz zaraz po positku energia,
ktorg potrzebujemy do ¢wiczen, skupi sie na trawieniu.

Nawyki wnikajg w nas bardzo gteboko, trzymajq sie nas. Dlatego
trudno jest sie ich pozby¢, zamieni¢ na nowe. Niemniej jest to jak
najbardziej mozliwe. Przekonuje sie o tym, wstuchujqgc sie w swoje
ciafo i siebie, gdy zaliczam kolejny rok z ,,tybetanczykami”,



Hatha joga

Praktykowanie jogi obejmuje zwykle ¢wiczenia fizyczne, oddechowe i medytacje.

Skoro jest tyle mozliwosci, sprobuje czegos innego — pomyslatam. Postanowilam
pojs¢ na hatha-joge. Najwyrazniej ciggle szukatam.

Dziesie¢ lat temu z joga bylo tak samo jak z bieganiem. Obie te dyscypliny
zarezerwowane byly dla odmiencow, dziwakow lub nawiedzonych. Nikt nie obnosit
sie z matg po miescie ani nie chadzal w przepoconych, powycigganych sportowych
tachach do kawiarni, jak to teraz jest w modzie. Kawiarni zresztg bylo niewiele,
a takich jak obecnie cool miejsc $niadaniowych w ogéle nie byto.

Na urodziny Ela podarowata mi kolejng ksigzke. Tym razem z kursem jogi,
z ilustracjami. ,Poczytaj, sprobuj. Hatha-joga, poprzez harmonie w ciele, pomaga
odkry¢ wewnetrzny spokdj” — powiedziala 1 wyjechata. Kolejny raz zostawila mi
wskazowke. Przekladalam ksigzke z kata w kat, nim znowu po nia siegnelam.
Przegladalam bez wiekszego entuzjazmu i zrozumienia, musialo uptyng¢ dosé duzo
czasu, zebym cokolwiek pojeta. Zanim dotartam do szkoly jogi, prébowalam
1 probowatam. Trwato to kilka dobrych lat.

Wreszcie trafitam do spokojnej, pieknej dziewczyny o fizjonomii aniota. Aniot
zapewne mial swoje problemy, dlatego dobrze rozumial innych, i nieustannie sie
rozwijal. Hatha-joga odpowiada tym ¢wiczacym, ktérzy wola tagodniejsze tempo,
poszukuja harmonii i spokoju.

Jako ze praktykowanie jogi opiera sie na doswiadczeniu, nie mozna
oddzieli¢ metody éwiczen od osobowosci tego, ktory jej naucza i jg
praktykuje. Wiem to, poniewaz spotkatam wielu nauczycieli, ktérzy
nauczajgcymi nie byli. Moze realizowali sie lub - zgodnie z modg -
zarabiali pienigdze?

Lekcje z Aling do dzisiaj napelniaja moje cialo i umyst energia, a takze szczesciem.
Asany (niezaleznie od rodzaju jogi) wykonywane w spokoju, z dobrg energia,
w odpowiednim tempie, z dobrym nauczycielem i dopasowang do siebie grupa, dajg
mozliwos$¢ poznania ciala, kazdego jego miesnia i jego potrzeb. Mozna tez zyska¢é
swiadomos¢, ze nalezy ono do mnie i ze mozemy razem decydowal, zanim sie



zestarzejemy.

Joga, tak samo jak bieganie, daje mi poczucie wspdlnoty z ludZzmi myslgcymi
podobnie jak ja, a takze pozytywne zakrecenie. Hatha joga stala sie moim
dopelnieniem ,tybetanczykow”.



Kundalini joga

Kazda odmiane jogi ¢wiczy sie w grupie, co jest jej najwazniejszym elementem. Jesli
ma sie szczescie, trafiajac na odpowiednich, dajacych nam wsparcie ludzi, a takze
madrego nauczyciela, jest to prawdziwy klucz do sukcesu. Moja przygoda z jogg
kundalini spowodowala, iz znalaztam sie w zupelnie nowej sytuacji. Tam, gdzie do
tej pory ¢wiczytam, co$ przestato mi odpowiadac i to doprowadzito mnie do miejsca,
w ktérym teraz jestem. Nie wyobrazam sobie dzisiaj swojego zycia bez jogi
kundalini, naszego nauczyciela (Andrzeja Sartysa), a takze calej grupy, z ktérg od
kilku lat praktykuje dwa razy w tygodniu ten rodzaj jogi. Nie musze dopowiadag, jak
temu ,czemus” jestem wdzieczna.



Po co rezygnowac z czegokolwiek? Wystarczy zastosowac¢ mqdrgq
zamiane. Po raz kolejny owa maksyma sprawdzita sie w moim Zyciu
w stu procentach. Wtasnie wtedy, kiedy powodowana checiqg
ucieczki trafitam do grupy kundalini, wreszcie zrozumiatam
przestanie ,,buddyjskich aspektow jogi”.



Oddychanie

Na pierwszej lekcji jogi kundalini, w przenosni i dostownie, zderzylam sie
z oddychaniem. Poniewaz jest ono w jodze bardzo wazne, po raz kolejny musiatam
nauczy¢ sie nowego (a juz myslalam, ze wiem). Wdech nosem i wydech nosem,
bardzo intensywnie. Jakby dmuchajac przez nos gasilo sie swiece, jakbySmy chcieli
nozdrzami ugasi¢ wielki ogien. ,,0ddech ognia” — ot6z to. Jest pelen mocy i daje
energie. Otwierajac lub zamykajac system czakr w naszym ciele, rozpuszcza
nieustannie tworzone przez nas blokady, odtruwa i réwnowazy organizm na
najglebszych jego poziomach. Poprzez prace z oddechem, ¢wiczenia rozciggajace
1 §piewanie mantr sublimujemy czystg energie kundalini do wszystkich siedmiu
czakr, ktore potaczone sg z naszymi narzadami, pobudzajg je i lecza. Dodatkowo
wydzielana jest serotonina i dopamina, ktére dzialajg na nasz organizm, jakbysmy
wzieli ,tabletke szczescia” — co moze wydac sie dziwne, ale rzeczywiscie tak jest.

Przez pét roku zmagatam sie z oddechem. Nie pamietam, zeby co$ sprawito mi
tyle trudnosci, co ta metoda. A na dodatek w trakcie ,oddechu ognia” trzeba robi¢
¢wiczenia, ktore wcale nie sg proste, chociaz takimi sie wydajg. Nie da sie ukry¢, ze
jest to pelne mocy glebokie oddychanie, polaczone z intensywng pracy
brzucha, nieustajgcym pokonywaniem stabosci, zniechecenia i zniecierpliwienia,
ktére podsuwa nam nasze ego.

Dzieki jodze kundalini sprawniej i spokojniej oddycham. Mam lepsza kondycje
1 wiecej spokoju w sobie. A poza tym praktyki oddechowe dzialajg odmtadzajgco
(wygladam na mniej lat, niz mam). Nauczytam sie mantrowaé, gdy biegam, ¢wicze,
a nawet gdy siedze i nic nie robie. Oczywiscie, siedzenie bez ruchu nadal sprawia mi
najwiekszg trudnosé, ale i tak jest coraz lepiej. Dosztam do pét godziny. W grupie
zdarza mi sie wytrzymacé nawet przez godzine. To jest dopiero wyczyn! Trudno w to
uwierzy¢, ale prosciej jest biec przez godzine niz siedzie¢ i o niczym nie mysleé.
O niczym nie mysle¢ jest prawie niemozliwe, ale préobuje. Staram sie pracowac
z energia. Potrafie juz uwalnia¢ sie od negatywnych emocji i zniecierpliwienia.
Osiggam lepsze skupienie, cierpliwosé, koncentracje 1 tolerancje. Stalam sie o wiele
bardziej uwazna, wobec siebie, a takze innych. Prébuje nikogo nie osgdzaé, a ze nie
jest to proste, wszyscy wiemy. Ale staram sie.

Za to od czasu do czasu udaje mi sie zapasé¢ w stan glebokiej relaksacji. Jak trudne



okazuje sie co$ tak prostego, jak zwykle odprezenie, wie kazdy, kto choé¢ raz
sprobowal. W czasie lezenia w pozycji ,na trupa”, kiedy masz odprezy¢ cale cialo,
zaczynajac od palcow stop, skonczywszy na miesniach twarzy, skérze glowy oraz
moézgu. Na tej nietatwej drodze nauki glebokiego relaksu przerobilam wszystko:
zniecierpliwienie, zdenerwowanie, wkurzenie, spiecie! Ztoscitam sie, ze nie potrafie
,0dplynac” i jednoczesnie nad wszystkim zachowac kontrole (jest to niemozliwe, ale
nam sie wydaje, ze tak). Wszystko sprawiato mi trudnosé¢, wrecz irytowalo mnie. Az
pewnego razu ,odplynetam”, zupetnie jakby ktos§ mnie odcial. Poczulam przeptyw
nastepujacych po sobie strumieni subtelnej energii, nazywanej przez mistykow
Wschodu kundalini, czyli energia przebudzenia duchowego. Zwykle pozostaje ona
w uspieniu, az do czasu, gdy obudzi sie pod wplywem jakiego$§ emocjonujgcego
wydarzenia lub spotkania z silnie inspirujgca osobg. Co$ podobnego przezytam
zaledwie kilka razy, bedac w Indiach, gdy medytowalam w $wigtyni, lecz nie za
bardzo zdawalam sobie sprawe z tego, czego wlasnie doswiadczam. Zapadatam sie
w totalnie inne §wiaty, jakbym lewitowala w strumieniu energii. Mialam wrazenie,
ze moge wyzwoli¢ sie z sily cigzenia i poszybowaé do samych gwiazd. Trudno to
opisa¢, ale zycze kazdemu, zeby cho¢ raz przezyt 6w stan. Nie jest to niemozliwe,
nalezy tylko medytowac i ¢wiczy¢. Tylko.

Oczywiscie, nieustannie powinnam nad sobg i wszystkim pracowaé. Chociaz
zdarza sie, ze zapominam. No c6z, ciggle sie ucze.

W jodze kundalini najwspanialsze jest to, ze nigdy nie wiem, co bedzie na
nastepnej lekeji. A kazda jest kolejnym wyzwaniem i niespodzianks. Na ogét nie
powtarza sie zestawow ¢wiczen. Nudno nie jest! Wyglada na to, iz nasz nauczyciel
zna nieskonczenie wiele kombinacji na kazdy problem i uktad czakr. Dzieki temu
wznosimy, opuszczamy, oczyszczamy i kierujemy w rézne zakatki ciata i umystu
nasza energie. Gdy rano ¢wicze, lepiej sie czuje przez caly dzien. Mam lepsze relacje
z ludZzmi. Jestem dostrojona do swojej witalnosci. Odnajdujac cel w zyciu,
zwiekszylam swoja twércza inwencje, a takze kreatywnosé. Spie bez zarzutu,
miewam cudownie optymistyczne sny i coraz bardziej podoba mi sie wszystko
wokot, facznie z chmurzastg aurg i nie zawsze sprzyjajacymi mi ludZmi.

Jak méwi nasz nauczyciel: ,,Przychodzicie tutaj, zeby wyrzuci¢ z siebie wszystko,
co ciezkie, zle, problematyczne, i po to, by w zyciu by¢ wolnymi od wszystkiego, co
was gniecie”. Trudno w to uwierzy¢, ale tak si¢ dzieje! Po lekcjach czuje sie wolna,
lepsza, lekka i szczesliwa. Do nastepnych zajec... I czesto od nowa i od nowa, az do
pokonania nastepnej stabosci, oporu ducha i materii, niestety... A moze tak ma by¢?

Zauwazylam réwniez, ze kazda kolejna joga odbudowuje i wzmacnia mojg



energie.



Energia

Od tego, ile jej masz w sobie oraz w jakim gatunku, zalezy jako$¢ twojego zycia.
Energia jest samonapedzajacym sie czyms. Trzeba jg uzupetniaé, nie trwonié¢, dbaé
0 nia, czerpa¢ z radosci zycia i pozytywoéw, ktére stwarzamy my sami. Energii
dostarczajg rowniez ludzie, ktérzy znajdujg sie wokét nas. Ostatnio czuje to
niezwykle wyraznie. Wlasnie to, jakimi otaczamy sie osobami, swiadczy o rodzaju
naszej energii. Uwaga, kraza réwniez wokot nas wampiry, czyli ludzie biorcy! Usilujg
wzigc jak najwiecej, nic nie dajac w zamian. Taki moze zywi¢ si¢ nasza energia cale
lata. To bardzo podstepne istoty. Na ogét mile, ustuzne lub ,bezbronne”, a czasami
agresywne, ale to taka ,agresja z oddali”, z ktdra zwykle nie wiemy, co zrobi¢.

Pozytywna energia jest najwyzszym dobrem, jakie w sobie nosimy i ktérym
mozemy sie dzieli¢. Tworzymy jg czesto z innymi ludZmi: z grupg, z ktéra wspdlnie
¢wiczymy, medytujemy, biegamy, podrézujemy, stuchamy muzyki. Z dzieckiem,
ktére trzymamy za raczke, przytulamy, obejmujemy, kochamy, spacerujemy.
Z partnerem, ktéry robi co$ dla nas, poniewaz czuje, ze tego potrzebujemy. Gdy
niczym wspdlny ogréd uprawiamy seks 1 wymieniamy sie milosng energia, ktora
wypelnia nas od poczatku do konca. Tak dzieje sie, kiedy robimy wszystko z mitoscig.
Nigdy natomiast z kim§ przygodnym, kto ma zalatwi¢ za nas sprawy, z ktérymi nie
mozemy sobie sami poradzi¢. Wtedy narazamy sie na utrate energii, co czesto
obraca si¢ przeciwko nam. Nie bez powodu wszystkie wielkie, §wiete ksiegi napisane
w dziejach ludzkosci méwig o cennej energii, ktérej nie powinni§my bezsensownie
1 bezproduktywnie trwoni¢. Odpowiednie, czyste, energetyczne pozywienie réwna
sie dobra energia. To, co zjadamy, wplywa na kazdg komérke naszego ciala, a wiec
takze na prace mézgu, emocje oraz energie wlasnie.

Rob, co jest w twojej mocy. Koncentruj sie na doskonaleniu. To, co
dostaniesz, jest proporcjonalne do tego, co z siebie dasz i ile energii
w to wiozysz. Fakt.



Zmieniaj nawyki

Nasze mysli wyznaczajga to, czego doswiadczamy. To wzorce negatywnego myslenia
s3 czesto przyczyng probleméw zdrowotnych i sprawiaja, ze mamy klopoty. Lezg
u zrodet wszystkiego niedobrego, co nas spotyka. Gdy tylko zaczniemy §wiadomie je
zmieniaé, bedziemy mogli nasze problemy i choroby przeksztalci¢ w doskonate
zdrowie. Warto co jaki§ czas zresetowal swodj organizm, sposoéb myslenia
1 odzywiania. Pozby¢ sie starych, ugruntowanych nawykéw i wyrobi¢ w sobie inne,
nowe, dlatego tez postanowilam by¢ swoja wlasng inspiracjg. Zaczetam budowac
mojg historie nowego zywienia, zgodnego z zasadg ,jak najmniej gotowcow”.
Uczynienie §wieta z gotowania, wspdlnych $niadan i positkéw. Zaczelam gotowac
1 zobaczytam, ze moze by¢ to jedng z najwiekszych przyjemnosci w zyciu. Teraz jest
inaczej, gotowanie stalo sie modne, cool. Wszyscy gotuja, daja przepisy, porady,
recepty, piszg o jedzeniu, udzielajg wywiadéw. I dobrze, zawsze co$ dla siebie
znajdziesz. W tamtych, wcale nie tak dawnych, czasach na topie bylo péjscie do fast
foodu lub wypasionej knajpy, gdzie ceny byly nieadekwatne do oferty. Jedzenie
gorzej niz takie sobie 1 nikt nie przejmowat sie jakoscia produktéw, a tym bardziej
zdrowiem klienta. Mialo by¢ duzo, bogato i spektakularnie. Latwo nie bylo.



Dlatego tez polecam gotowanie w domu z rodzing, dzie¢mi, ukochang osobg,
przyjaciétmi. Wspélne przyrzadzanie potraw i jedzenie tacza. Tak jak przyjemne
1 madre kupowanie na bazarkach oraz w malych ekosklepach, ktére ostatnimi czasy
powstaja niczym grzyby po deszczu. Mozna wybraé¢ sie tam sobotnig letnig porg
rowerami, a pdzniej zje$¢ $niadanie i wypi¢ kawe w milej, niedrogiej knajpce,
w towarzystwie podobnie do nas myslacych ludzi, ktérzy nie chcg juz spedzaé
wolnych dni, lezgc z kacem po imprezie lub na zakupach w marketach z wielkimi
parkingami.

Rodzi sie nowy styl zycia, nowa nauka. Czytaj nowatorskg literature o odzywianiu.
Im wiecej bedziesz sie tym interesowaé, tym bardziej wzrosnie twoja $wiadomosé



oraz szansa dla ciebie i twojej rodziny na zycie w zdrowiu, harmonii i szczesciu.

Jadaj tylko w tych miejscach, o ktorych wiesz, ze w kuchni uzywajg wartosciowych
produktow.

Ale i tak, jak juz wspomnialam, najlepsze jedzenie jest w domu. Przygotowane
z uwagy 1 miloscia, nawet najskromniejsze danie jest lepsze niz te serwowane
w najdrozszych i1 najstawniejszych restauracjach. A zwlaszcza warto doceni¢ to
spozyte z rodzing oraz przyjaciélmi w dobrej atmosferze, pelnej rozmoéw, mitosci,
$miechu i szczescia.

Roéwnowaz w potrawach przeciwienstwa:

stodki smak — kwasnym,

kwasny — gorzkim,

gorzki — ostrym,

ostry — stodkim.

Nigdy nie eliminuj zadnego ze smakéw, bo stracisz zaséb, ktéry w sobie kryja.
Wystarczy je rownowazy¢. Gdy usuniemy jakis smak z naszego jadlospisu, organizm
1 tak go znajdzie, zastapi czyms$ innym. Tylko ze gdy nie ma réwnowagi, to ,inne”
moze by¢ na dluzszg mete bardzo niekorzystne dla zdrowia. Organizm potrzebuje
dostepu do catosci, do wszystkiego, co oferuje nam przyroda, ktdra jest pelnia.

Polecam stopniowe przyzwyczajanie go do zmian w sposobie odzywiania. Sama
to wyprébowalam. Nie ma cudownych diet, ktére w dwa tygodnie oczyszcza
organizm i sprawia, ze bedziemy szczupli, zdrowi i szczesliwi. Mézg lubi to, co
czesto widzi. Przyzwyczajaj go do zmian, ogladajac stoiska, a takze zdjecia pelne
warzyw 1 owocéw, filmy i programy o dobrej zywnosci. Chadzaj do miejsc, gdzie jest
piekne, swieze i1 pachnace jedzenie z tadnymi ludzmi i z dobrg energig. Prébuj,
smakuj, delektuj sie, odkrywaj. Nie $piesz sie. Daj sobie i swojemu organizmowi
szanse poznania, przyzwyczajenia sie i nabrania dobrych nowych nawykoéow. Jest to
najlepszy sposoéb, sprawdzitam go na sobie.

Nie méw: ,nie lubie!”, jesli cos moze by¢ dla ciebie korzystne, odzywcze i zdrowe.
Oswajaj sie z nowymi smakami po kilka razy, wracaj do nich. Na pewno sie
przyzwyczaisz, a organizm bedzie ci wdzieczny. Sek w tym, ze ludzie bojg sie zmian
bardziej niz $mierci, szczegdlnie tych dotyczacych jedzenia. Znalam osobe, ktora
podziwiala alpinistéw, marzyta o wysokich gérach i wyprawie na Mount Everest, ale
nigdy i nic w tym kierunku nie zrobila. Ta sama osoba, mimo iz miata chorg watrobe,
za nic nie chciala zmieni¢ swoich nawykow zywieniowych (innych tez nie). Nie miala
zamiaru pi¢ wyciskanych sokéw, jes¢ warzyw na parze, ryb, kasz. Nie chciata
zrezygnowac ze smazonego miesa ani odstawic niczego, co ja zabijato. Nie robita nic,



co by jej pomoglo. Jej Mount Everest pozostat tylko i wylacznie marzeniem. Ta osoba
nie zyje. Smutne.

Wiem, nie jest to proste. Sama tego nieraz doswiadczytam. Przekonalam sie, jak
trudno zmienia sie smaki ze starych na nowe. Podobnie jak obyczaje,
przyzwyczajenia, a nawet osoby, ktére juz nas nie chcg. A ktérych tak samo jak
smakdéw 1 nawykow, trzymamy sie bardzo kurczowo. Byt rowniez czas w przesztosci,
gdy naprawde sie balam, napadaly mnie obsesyjne mysli i odzierajac z nadziei,
wpychaly w bezsilno$¢ i zniechecenie. Zapominatam wtedy o swoich rézowych
okularach, ktére na ogét miatam pod reks. Nieraz bolesnie przekonatam sie, co mogg
zrobi¢ z zyciem stare nawyki i negatywne myslenie — koszmar!

Zobaczytam jednak, ze mimo wszystko, jesli zmienie swoj sposéb myslenia, to
zaakceptuje to, co do mnie przyszlo w postaci zmian, ktérych nie chciatam, czyli
chorobe. I ze wlasciwie to ja trzymam w swoich rekach klucz do wyzdrowienia. Bede
mogla sie jako$ ogarnaé. Czy moze by¢ cos bardziej fascynujacego niz stawanie sie
nowg osoby, z pieknym, zdrowym, wysportowanym, dobrze odzywionym,
zadowolonym cialem? Ze szczesliwym, kreatywnym i otwartym na zmiany oraz
innowacje umystem? Z przyjaciétmi i fascynujacymi ludzmi wokét? I na powrdt
z optymistycznym mysleniem? Dlatego tez czasami nalezy zdoby¢ sie na szalenstwo
w stylu zakochanej kobiety, ktdra rzuca wszystko i leci za mezczyzna, na przyklad na
Alaske albo do Moskwy. Nie od razu rzecz jasna, ale wlasnie taka nowg osobg
postanowitam byc¢.



Czesto , koniec swiata” w naszym zyciu jest wygrang na loterii,
pozwdl sie poniesé losowi.



Cztery pory roku

Dotarlo do mnie, ze pozytywne i negatywne przekonania nie tylko wptywajg na moje
zdrowie, ale takze na kazdy inny aspekt mojego zycia.

Pewnego dnia sporzadzitam czarng liste produktéow spozywczych, ktdre nie sg dla
mnie dobre (przytoczylam jg wczesniej w tej ksigzce). Po czym dla réwnowagi
zaczetam mozolnie budowa¢ dobrg liste bialg. A nastepnie postanowitam jakos
dostosowa¢ odzywianie do pér roku. Wiasciwie samo zaczelo sie to porzadkowac.
Przekonalam sie, iz moge znacznie poprawi¢ stan mojego zdrowia, dopasowujac
pory spozywania positkow do naturalnych cykli dobowych oraz tych zachodzacych
w ciggu roku. Zobaczytam, ze sposdéb, w jaki organizowalam swoje zycie i to, jak je
prowadzitam, ma ogromny wplyw na wydajnosé, wydolnosé¢ i funkcjonowanie
mojego organizmu. I ze wlasnie to w znacznej mierze zalezy wiasnie od pér roku.
Gdy tylko gotowanie dostosowatam do sezonowych cykli, zaréwno moje zycie, jak
1 moje gotowanie, stato si¢ o wiele prostsze i bardziej harmonijne.

Pory roku, nic nowego - ludzie Zachodu zapomnieli, ze to sama
natura moéwi nam, co jest dla nas najkorzystniejsze. A sztucznie
rozdmuchana obfitosé, ktora nas przyttacza, jest - jak sie okazato -
gorsza od niedoboru.

Wszystkiego mamy za duzo. Wbrew pozorom i temu, co lansujg koncerny
spozywcze. Zima, na przykiad, do zycia wcale nie s3 nam potrzebne: pomidory,
zielone ogérki, winogrona, melony, satata i arbuzy. Lista bylaby dluga, lecz
wystarczy, ze zobaczycie, co w zimowe miesigce oferujg nam wielkie sklepy. Jest
wszystko z nie wiadomo jakich, najdalszych krancéw swiata. Pomijajac fakt, ze
najlepsze dla nas sg produkty, ktére rosng i dojrzewajg w naszej strefie klimatycznej
oraz w sasiedztwie, chodzi tu réwniez o transport. Zeby coé przyjechalo do nas
z oddalonego o tysigce kilometréw globu, musi by¢ opryskane, zakonserwowane,
zafoliowane, napromieniowane, zagazowane i Bég wie co jeszcze.

Ekologiczna zywnos$¢ powinna by¢ klasyfikowana takze pod tym wzgledem. Sg
kraje, gdzie tylko zywno$¢ uprawiang do dwustu kilometréow od miejsca
przeznaczenia uznaje sie za ekologiczng, poniewaz wtedy nie ma koniecznosci



zabezpieczania jej przed réznorodnymi niekorzystnymi warunkami wystepujacymi
po drodze.

Kolejng osoba, ktdéra chcialabym przedstawié, jest Marcin. Marcina poznalam
w Indiach zaledwie cztery lata temu. Wczesniej, oczywiscie, znata go Marta. No wiec
Marcin w asramie , Przytulajacej Matki” spedzit wiele miesiecy na medytacjach, zyciu
1 nauce uprawiania ekologicznej, biodynamicznej zywnosci. Po tym, gdy rzucit prace
w korporacji, zmienit wszystko w swoim zyciu. Indie byly kolejnym etapem po
Syberii, gdzie w tajdze z mysliwymi spedzit kilka miesiecy, polujac i zyjac na wlasny
rachunek. ,Na wlasny rachunek” znaczy: bez tacznosci, sklepu, zapaséw i1 wszelkich
cudoéw cywilizacji. Tylko z mysliwymi, psami i bezlitosng, twarda przyrodg. Podobnie
jak jego towarzysze, nie myt sie, nie golit i gdy co$ upolowali, jadl wszystko, tacznie
z cieplymi wnetrznosciami zwierzat, bo kto by zawracal sobie glowe gotowaniem.
W tajdze nauczyt sie jednego — nie mozna zmarnowaé niczego, co daje natura,
1 wszystkim istotom, ktore nas zywia, nalezy by¢ wdziecznym. W asramie czesto
rozmawialiSmy o jego i Marty marzeniach, o biodynamicznych warzywach, ktore
chcieliby uprawia¢ w Polsce. Jako$ w to nie wierzylam. W ogéle wtedy w za wiele nie
wierzylam, bytam przeciez ze Swiata ludzi malej wiary, ktérzy jesli juz w co$ wierza,
to w sukces i pienigdze. Nie mingt rok, gdy z Martg zaprosili mnie na
podwarszawsky wie$ z kawalkiem pola, ktére kupili za jakim$ cudem uciutane
pieniadze. Zdazyli tez odby¢ pétroczny ,staz” na farmie biodynamicznych upraw na
poludniu Niemiec, gdzie mozna si¢ dosta¢ tylko za odpowiednig rekomendacjs.
Marta i Marcin dostali jg od Swiatlych ludzi z Indii. I zeby bylo jasne, niemiecka
farma dziala z precyzyjng dokladnoscig od niemal czterdziestu lat!

Pierwszy sezon uprawowy na wilasnym polu przetrwali gltéwnie dzieki
wolontariuszom i katorzniczej pracy Marcina, ktéry spal na rozlatujacym sie t6zku
w izbie z klepiskiem i rozpadajacym sie piecem, gdzie przy minusowych
temperaturach w misce zamarzala woda. Moze to brzmi niewiarygodnie, ale tak
bylo. Piekny, smukly, o oczach marzyciela i szlachetnym wygladzie mezczyzna
z szorstkimi dlonmi i ziemiag za paznokciami. Pewnie nieraz przeklinal dzien,
w ktorym wymyslit sobie to nowe zycie. W koncu jednak razem z Martg dotrwali do
pierwszych plonéw. Dzisiaj, to znaczy po trzecim sezonie od startu, nie mogg sie
wyrobi¢ z realizacjg zamdwien, a ja co tydzien, w sezonie, ktéry trwa od wiosny do
wczesne] zimy, dostaje z podwarszawskiej wsi kurierem paczke z biodynamicznymi
sezonowymi warzywami, wyhodowanymi z pasjg i mitoscia, zgodnie z biorytmami
oraz fazami Ksiezyca, w ziemi nawozonej naturalnymi nawozami i oranej jak Bog



przykazal. Marcin i Marta s3 dowodem na to, ze mozna. Ze pasja, konsekwencja
i chec zrobienia czegos$ dla siebie i dla innych moze si¢ spehnic.
Jestem im niezmiernie wdzieczna i bardzo dziekuje.

Gdy gotuje, staram sie uzywa¢ produktéw, warzyw i przypraw, ktére réznymi
metodami zdobywam i1 mam pod reka. W pewnym sensie jest to czesto
improwizacja. Baza na ogét ta sama co zawsze, ale reszte lubie sobie pozmieniaé. To
wlasnie owe zmiany wigzg sie z porami roku — na przyklad barszcz czerwony moze
by¢ jesiennym barszczem ukrainskim z dodatkiem wielu warzyw lub zimowym,
z fasolg jas 1 czosnkiem, botwinkg wiosnga, a latem chlodnikiem albo zupg kremem
z dodatkiem owczego sera. To samo z zupg pomidorows. Latem przygotowuje ja ze
swiezych pomidoréw i warzyw. Jesienig podpiekam pomidory w piekarniku, po czym
gotuje z jesiennymi warzywami 1 przecieram. Zimowa pomidorowa powstaje ze
zrobionego przeze mnie przecieru lub soku z dodatkiem zimowych warzyw.

Wiele zalezy od naszej inwencji i wyobrazni oraz od sktadnikow, ktére aktualnie
ofiarowuje nam natura. Nie bojmy sie fantazjowac i improwizowaé w kuchni, wtedy
gotowanie bedzie prawdziwg przyjemnoscia. Zaskoczy nas samych, a jeszcze
bardziej tych, dla ktérych przyrzadzamy dania, z uwaga, fantazjg i mitoscig. Lubie
gotowac przy muzyce, jako$ mnie to inspiruje. Polecam.



Wiosna

Lekko$¢, zmiany, przemiany. Oczyszczanie. Odnowa.

Wszystko znowu sie zaczyna, kolejny raz mamy szanse uzdrowienia ciata, duszy
1 umystu. Z nadejSciem wiosny zaczynamy wszelkie sprawy widzie¢ inaczej.
Odczuwamy potrzebe zmian. Po zimie skladamy sobie i swojemu zdrowiu wiele
przyrzeczen. ObySmy chociaz kilka z nich kazdej wiosny zrealizowali. A nastepnej
powtdrzyli. Wiosna to czas miodych, zielonych, stodkich rodlin i kietkow.
Niejednokrotnie zauwazytam, ze w tym czasie zupelnie nie mam ochoty na mieso,
wedliny, gorace i ostre potrawy, natomiast instynktownie i z ogromng ochotg pije
warzywne soki. Zjadam mtode rzodkiewki, marchewki, buraczki, szczypiorek, salate.
Sa to przewaznie surowe, stodkie i lekko ostre warzywa, ktére — wbrew pozorom -
daja wiele energii, tak potrzebnej do wiosennego ruchu na powietrzu. Majg réwniez
dzialanie oczyszczajace i ochtadzajace organizm.

Zeby jednak nie przesadzi¢ z surowym jedzeniem, ktére w nadmiarze i w naszym



klimacie moze nie by¢ az takie korzystne, mtode warzywa nalezy gotowaé — znacznie
krocej niz jesienig i zima, za to W wyzszej temperaturze. Najlepiej na parze lub
w wywarach jako lekkie zupy. Wiosna jest najlepszg porg na oczyszczenie watroby
1 woreczka zétciowego ze szkodliwych substancji, ktorych dostarczalismy naszemu
organizmowi przez wszystkie zimowe miesigce ciezkostrawng i ttustg dieta, czesto
w towarzystwie alkoholu i uzywek. Zdrowa watroba usuwa z krwiobiegu toksyny,
martwe komoérki i inne pozostalosci, chroniagc w ten sposéb nasz uklad
odpornosciowy. Anemia, alergie, przeziebienia i wiele choréb ujawniajg sie
wlasnie o tej porze roku. Dlatego tez powinniSmy sie bacznie przyglada¢ temu, co
1 jak spozywamy. Wiosna daje ogromne mozliwosci, korzystajmy z nich pelnymi
gar§ciami.

Soki
Warto je robi¢ ze wszystkiego, co sie rodzi, nieSmiato paczkuje, jest mlode, zielone
1 optymistyczne.

Oczyszcza z zimowych ztogdw, toksyn i dodaje nam wiosennej energii
prosto z lasu. Sg juz ludzie, ktérzy pozyskujg brzozowy sok z drzew
rosngcych w miejscach, ktore nie sg zanieczyszczone. Mozna go kupic
wczesng wiosng w sklepach z ekologiczng zywnoscig. Wystarczy
kilkudniowa kuracja i czujemy sie jak nowo narodzeni.

Sok z pokrzywy i jarmuzu z dodatkiem mtodego mlecza i kietkéw
Oczysci krew, z6#¢, sprawi, ze odzyskamy energie, a nasza skéra
nabierze blasku i pozbedzie sie zimowej szarosci. Mtodg pokrzywe,
mlecz i jarmuz mozna kupi¢ na bazarkach z ekozywnoscia.

Sok wiosenny z mniszkiem lekarskim

e 2 marchewki

® 4 Swieze szparagi

e 2 Swieze ogorki ze skorka
¢ jabtko



e 4 |istki mniszka lekarskiego (mlecza)
® gatgzka selera naciowego

Marchew, ogérki, jabtko wyciskamy w wyciskarce. Do soku dodajemy
listki mniszka, pociety seler naciowy i szparagi. Miksujemy z dodatkiem
kilku kropel oliwy z oliwek.

Wiosenny sok truskawkowy

e 2 gatgzki selera naciowego
e 25 dag truskawek

Sok z selera zmiksowac z truskawkami i odrobing czerwonego pieprzu.
Mozna doda¢ mleko kokosowe.

Wiosenny sok z algami

Y5 szklanki natki pietruszki

2 zielone ogorki ze skorka

Y5 szklanki truskawek

ptaska tyzeczka spiruliny (mikroalga)

Sok z ogdérkow zmiksowac z truskawkami, natkg pietruszki, spiruling,
dodac szczypte imbiru.

Sok wycisniety z burakéw

Picie soku z burakéw zapewni wiosng detoksykacje naszego organizmu, poniewaz
zawarte w tych warzywach pektyny wspomagaja wydalanie metali ciezkich
1 mikroorganizméw niebezpiecznych dla ukladu trawiennego. Ponadto buraki
oczyszczajy krew 1 tonizujaco wplywajg na watrobe, jelita, nerki. PrzySpieszaja
wydalanie toksyn 1 kwasu moczowego z organizmu, obnizajac tym samym ci$nienie
krwi i oczyszczajac nerki. Zawierajg wszystkie witaminy z grupy B, witaminy A i C,
potas, zelazo, mangan, kobalt, rubid i cez (bardzo rzadkie pierwiastki).
Czerwonofioletowg barwe nadajg im betacyjany 1 antocyjany — przeciwutleniacze
skutecznie zwalczajgce wolne rodniki w obronie przed rakiem.

Buraki, podobnie jak marchew, mogg by¢ podstawa wiosennych sokéw. Nadajg sie



do przechowywania najdluzej ze wszystkich warzyw, nie tracac przy tym witamin
1 innych swoich uzdrawiajacych wlasciwosci.

Sok z wycisnietych burakéw nalezy zamkngé w szczelnym, szklanym naczyniu.
Mozna go do trzech dni przechowywa¢ w lodéwce i dodawa¢ do innych wiosennych
sokow.

Oczyszczajaca kuracja wiosenna

e 2 Sredniej wielkosci buraki
e jabtko
e Cwiartka cytryny

Wycisniety sok z kilkoma kroplami oliwy z oliwek pijemy na czczo przez
7 dni. Jesli bedzie zbyt intensywny, mozna uzupetni¢ go woda.



Jajka sadzone

4 szparagi, umyte, z odcietymi koncowkami
garsc rukoli
2 jajka

Szparagi udusi¢ pod przykryciem na masle klarowanym, posadzi¢ na
nich jajka, oproszyc solg i pieprzem. Posypac rukolg. Przykryc.

Po dwdch minutach zdjgé przykrywke. Podawac na grzance razowego
chleba.

Ptatki orkiszowo-owsiane

Y5 szklanki ptatkow

¥ szklanka kolorowej quinoi
tyzeczka miodu

kilka truskawek

% szklanki mleka kokosowego
szczypta kardamonu, chili, kurkumy

Ptatki z quinog ugotowad na matym ogniu, pod koniec gotowania dodac
owoce, przyprawy, miéd i mleko kokosowe. Pyszne!

Koktajl na kozim jogurcie

opakowanie koziego jogurtu

10 truskawek

banan

tyzka miodu

tyzeczka zmielonego siemienia Inianego

szczypta imbiru i kardamonu (przyprawy sprawig, ze jogurt nie
oziebi nam organizmu)

Wszystkie sktadniki zmiksowac. | gotowe.



Szparagi z patelni

® wigzka zielonych lub biatych szparagéw

e 8 pomidorkdéw koktajlowych

e masto klarowane, sél, pieprz

e starty parmezan lub ser typu Pecorino (twardy ser owczy)
e % opakowania makaronu z pszenicy durum

Szparagi kroimy na kawatki (dtugosci 3 cm). Do masta na patelni
dolewamy 3 duze tyzki wody, dusimy szparagi pod przykryciem (5-7
minut), koncéwki z tebkiem dodajemy na 2 minuty przed koncem (sg
bardzo delikatne, chodzi wiec o to, zeby sie nie rozgotowaty). Pomidorki
kroimy na dwie czesci i dodajemy w ostatniej minucie (bedg pottwarde,
jak szparagi).

Makaron gotujemy al dente w osolonej wodzie, uktadamy na gtebokim
talerzu, nastepnie szparagi z pomidorkami i posypujemy startym
parmezanem.

Podajemy z zielong satatg lub mieszankg satat (zielonej, roszponki,
rukoli), przyprawiong oliwg z oliwek, cytryng, solg i pieprzem (mozna tez
dodac troche czosnku).



tosos z miodg kapustg i ziemniaczkami

kilka dzwonkow lub filety z tososia

gtdbwka mtodej kapusty

peczek szczypiorku

10 truskawek

peczek zielonego koperku

1 kg mtodych ziemniaczkow

sOl, pieprz, imbir, oliwa z oliwek, masto klarowane, cytryna

Umyte i osuszone filety z tososia nacieramy solg i imbirem, wktadamy
do rozgrzanego piekarnika (220 ° C), pieczemy okoto 15 minut.
Pokrojong kapuste dusimy na masle z dodatkiem wody, pod
przykryciem (okoto 10 minut), pod koniec dodajgc szczypiorek, koperek
i truskawki, a nastepnie sol, pieprz do smaku. Umyte szczoteczkg
ziemniaczki ze skdérkg gotujemy na parze. Rybe i ziemniaczki
posypujemy koperkiem, skrapiamy lekko cytryng i oliwg z oliwek.
Smacznego.
Jesli jakakolwiek ryba zostanie z obiadu, mozna poda¢ jg na zimno z satatami.
Salaty przyprawiamy jak zwykle: oliwg z oliwek, czosnkiem, musztarda dijon,
pieprzem, sola, cytryna (oliwe mieszamy w miseczce z dodatkiem czosnku



1 musztardy, przyprawiamy solg, pieprzem i cytryna). Do salat dodajemy rybe
w malych kawaltkach, polewamy sosem.

Kuchnia Moniki

Monike poznatam jaki§ czas po tym, gdy zaczelam jada¢ w malej, zupelnie
niepozornej knajpce, w bardzo alternatywnej dzielnicy Wroctawia — na Nadodrzu.
Mozna tam spotka¢ ludzi zupelnie inaczej wygladajacych 1 myslacych niz
w pozostalej, uczeszczanej czesci miasta. Nie od dzisiaj wiem, ze tego rodzaju
miejsca moga zawsze mile zaskoczyé. W Azji, Tajlandii, Nowym Jorku, we Wloszech,
na potudniu Francji, w Paryzu, Barcelonie, Lizbonie, Rzymie, w Kalifornii, na
Florydzie i od jakiego$ czasu w Warszawie, jest ich coraz wiecej. Trzeba tylko umieé
je znalez¢. Prawdziwy cud, ze odkrytam takie miejsce tutaj. Juz od jakiegos$ czasu
wlasciwie dalam sobie spokdj z jadaniem na miescie — drogo, nieadekwatnie do ceny,
z tendencjami do przerostu formy nad trescia, a na koniec mato komfortowe uczucie
w zotadku.

No wiec ,Dobra Karma” zaskoczyta mnie i uszczesliwita catkowicie. Zawsze, kiedy
tam jestem, czeka mnie niespodzianka w postaci jedzenia ugotowanego z fantazja,
miloscig, z dobrych, prostych produktéw i zgodnie z porami roku. I spotkanie mitych
ludzi, ktérzy gotujg i jadajg w tym miejscu. A szefuje im cudowna dziewczyna —
Monika, ktéra méwi: ,Postanowitam tutaj gotowaé, poniewaz z przyjaciélmi nie
mieliSmy gdzie jes¢”. Dlatego tez z ogromng przyjemnoscig rekomenduje jej
smaczna, bezpretensjonalng kuchnie oraz ,,Dobrg Karme”.

W kuchni Moniki sg kazdego dnia trzy propozycje: danie wegetarianskie, danie
z miesem, danie weganskie oraz dwie, zawsze wyborne i nietuzinkowe, zupy do
wyboru. I deser. Dania chyba nigdy sie nie powtarzajg, bo zawsze jem co$ innego,
a bywam tam coraz czesciej. I jestem cudownie zaskakiwana inwencja, pomystami,
smakami i strong artystyczng talerza. Majg tam rowniez wspanialg pizze, ktorej nie
powstydziliby sie nawet w Neapolu. Bardzo czesto mam problem, bo chciatabym
zje$¢ naprawde wszystko. Monika jest szczupla, usmiechnieta i odlotowa, a jej
kuchnia - czysta i schludna. Patrzac na te dziewczyne, moge by¢ spokojna. Wiem, ze
brud za paznokciami i nie§wiezy pot nie doprawig mojego jedzenia.

Dziekuje Monice, Michalowi i catej malej ekipie gotujacej w ,Dobrej Karmie”.
Zycze wielu inspiracji, bo w miare jedzenia apetyt przeciez rosnie. Gdyby to ode
mnie zalezalo, przyznalabym Monice i jej ekipie duza gwiazde.



Krem z pomidoréw z truskawkami

10 Swiezych pomidoréw

puszka pomidorow pelati

duza cebula

Swieze ziota: tymianek, bazylia

200 g truskawek i pare sztuk do ozdoby
oliwa z oliwek

SOl i pieprz

tyzka miodu

tyzka octu jabtkowego

Pomidory pozbawié¢ skorki, parzac je we wrzgtku. Cebule pokroic
w kostke, podsmazy¢, dodad pomidory z puszki oraz pokrojone
w kostke, obrane ze skérki Swieze pomidory i truskawki, podsmazyg¢,
zala¢ wodg, gotowal godzine. Dodac tyzke miodu, sél, pieprz, ocet
jabtkowy, ziota i zblendowac.

Do ozdoby mozna uzy¢ salsy truskawkowej, czyli drobno pokrojonych
w kostke truskawek z oliwg z oliwek i tymiankiem, miodem i szczyptg
soli.

Filety z kurczaka pieczone z zielonymi szparagami, pomidorami,
czosnkiem i tymiankiem

4 filety z piersi kurczaka

20 szparagow

opakowanie pomidorkow koktajlowych
4 zabki czosnku

Swiezy tymianek

sok z potowy cytryny

Y4 kostki masta

SOl i pieprz



Filety obsmazy¢ na niewielkiej ilosci oleju, zeby sie przyrumienity.
Przetozy¢ do naczynia zaroodpornego. Szparagi umy¢, usungc
zdrewniate koncowki, w catosci utozy¢ na filetach, doda¢ pomidorki
koktajlowe, tymianek, starty na tarce czosnek, skropi¢ sokiem z potowy
cytryny, przyprawic¢ solg i pieprzem, doda¢ masto i podla¢ odrobing
wody. Piec ok. 35 minut w temperaturze 180 ° C, pilnujac, zeby szparagi
byty al dente, a kurczak upieczony w srodku.

Filety dobrze smakujg z satatkg z rukoli i truskawek, oliwg z oliwek,
Swiezo mielonym pieprzem i sokiem z cytryny.

Gotabki z mtodej kapusty z farszem z kaszy gryczanej, szpinaku
i pieczarek z sosem pomidorowym z baktazanem

gtdwka mtodej kapusty

2 woreczki kaszy gryczane;
¥ kg mtodego szpinaku

3 zgbki czosnku

10 pieczarek

3 cebule

Sos:

2 puszki pomidorow pelati
Sredni baktazan

SOl i pieprz

Swieza bazylia

Zagotowac duzy garnek wody. Z kapusty wycig¢ gtgb i wrzuci¢ jg do
wrzgtku. Parzy¢ ok. 10 minut, az lisScie zaczhg odchodzi¢. Rozebrac
kapuste z lisci. Ugotowac kasze gryczang. Cebule pokroi¢ w kosteczke,
przesmazy¢ na patelni razem z siekanym czosnkiem, szpinakiem
i pieczarkami w plasterkach. Potgczy¢ z kaszg gryczang, przyprawic solg
| pieprzem.



Z lisci kapusty zawija¢ gotgbki z gryczanym farszem. Utozy¢ je
w naczyniu zaroodpornym, podlac lekko wodg i obtozyc lis¢mi, ktore nie
nadawaty sie do zwiniecia. Piec ok. 1,5 godziny w temperaturze 200 ° C.
Sos:

Baktazana pokroi¢ w plastry, oproszy¢ solg, utozy¢ na sicie, poczekad, az
wyjdzie z niego goryczka (ok. 15 minut). Umy¢, osuszy¢ i pokroic
w kostke.

Posiekany zgbek czosnku lekko przesmazy¢ na oliwie, doda¢ pomidory
pelati, listki bazylii, sél i pieprz. Zblendowac. Dodac baktazana, dusié¢ po6t
godziny.

Spaghetti z pesto z mtodego szpinaku, orzeszkéw ziemnych,
migdatéw i parmezanu

makaron spaghetti

600 g mtodego szpinaku
garsc orzeszkow ziemnych
gars¢ migdatow

3 tyzki tartego parmezanu
oliwa z oliwek

listki Swiezej bazylii

SOl i pieprz

Makaron ugotowac al dente. Migdaty i orzechy upiec w temperaturze
200 ° C do przyrumienienia sie. Szpinak, migdaty, orzechy, parmezan,
bazylie, oliwe z oliwek, sél i pieprz umiesci¢ w naczyniu i zblendowad na
gtadkg mase (jesli jest za gesta, podla¢ wodg). Na patelni potgczyc
porcje makaronu z pesto, podgrza¢, ewentualnie doprawi¢ do smaku.
Podawac np. z rukolg i kawatkami gorgonzoli.



Lato

Rozrzutnosé, obfitosé, lekkosé, zabawa, aktywnosé. Ochladzanie. Dlugie dni lata
sprzyjaja podrdézom, spotkaniom, ucztowaniu i radowaniu sie S$wiezoscia,
cudownymi barwami, niestworzonym bogactwem owocéw, kwiatéw, zapachéw
1 uwijajacych sie pszczot. Wieloscig zidt, satat, ogorkéw, pomidoréw, bobu, zielonego
groszku 1 zielonych warzyw, ktére wreszcie dostarczg nam duzych dawek magnezu
(poniewaz mineral ten stanowi centralng cze$¢ kazdej czasteczki chlorofilu). Lato
zaczyna nas rozpieszcza¢ truskawkami, czere$niami, wisniami, malinami,
porzeczkami, jagodami, agrestem, rabarbarem, §liwkami. Jednym stowem: zaczyna
sie okres obfitosci, ktéry potrwa az do konca jesieni. Latem cieszmy sie wschodami
1 zachodami slorica, trelami stowikéw i1 $piewem innych ptakéw. Rozkwitajmy
niczym ogrody. Z daréw lata komponujmy positki z satat, owocow i kwiatow, ktore
w sposéb naturalny ochlodzg nasz organizm.

i_"‘,- 1' r _}Z-}c‘

.__T




Whbrew pozorom spozywanie zbyt duzych ilosci zimnych napojow i lodéw wcale
go nie ochtadza.

Jak wiemy, zimno powoduje kurczenie sie, i tak wiasnie dzieje sie
z naszym zotqgdkiem i jelitami, gdy narazone sq na lodowato zimne
napoje i pozywienie. Spowalnia trawienie.

Kiedy zaczetam jezdzi¢ do Azji, pierwsze, co mnie tam uderzyto, to obraz ludzi
jedzacych ciepte, lekko ostre zupy od rana. Nadziwi¢ sie nie moglam. Rany, co za
dziwactwo! — myslalam 1 moéwitam. Zupy w Azji s3 wszechobecne, wiasciwie
stanowig podstawe diety. Miska cieplej, pozywnej zupy zamiast zimnego jogurtu,
soku pomaranczowego, jajecznicy, paréwki, kromki chleba z szynkg i serem.
Dziwitam sie 1 dziwitam.

Otoz oni majq racje!

Cieple, lekko ostre positki dajg energie na caly dzien, ktdéry nie wiadomo kiedy sie
skonczy 1 czy bedzie kolejna miska. Moze nastepnego dnia, a moze dopiero
wieczorem? Po to, by mie¢ energie, ,nalezy podtrzymywacé ogien w zotgdku” — méowi
Ajurweda. Zimnym jedzeniem i napojami gasimy go, a oslabiony organizm nie daje
rady. Wiem juz, dlaczego w Indiach i Azji na kazdym rogu mozna kupié cos cieptego
do jedzenia, poczynajac od herbaty, poprzez zupy, ryz, pierozki, na placuszkach
1 smazonych bananach koniczac. A na deser ananas z patyka.

Ciepte napoje, jak wszyscy wiemy, wywoluja natychmiastowe poty, a drugg fazg
pocenia si¢ jest chtéd. Nieraz sie o tym przekonatam, gdy spocilam sie i zostalam
w mokrej koszulce. Brr... zimno do kosci!

Napoje podnoszace cieplo w naszym organizmie wyrdwnuja wiec temperatury
w czasie upaléw. Goracg porg nigdy nie pije nic z lodéwki, a tym bardziej z lodem,
ktéry przynosi ulge tylko na chwile. I coraz wiecej mamy wtedy angin, chrypek
1 przeziebien, szczegdlnie u dzieci. Co do jedzenia latem ciezkich positkéw zlozonych
z mies, chyba kazdy cho¢ raz przekonat sie, ze mu to nie stuzy. Wiasciwie w sposdb
naturalny nasz organizm odrzuca spozywanie takich ttustych dan latem. Ja po prostu
nie mam ochoty na mieso i inne ciezkie potrawy o tej porze roku.

Stuchajmy swojego organizmu, on najlepiej wie, co dla nas dobre.



Letni sok warzywny

e [iS¢ zielonej kapusty

e 4 |istki szpinaku

® 4 rbzyczki brokutow

® 2 rzodkiewki

e 5 szklanki posiekanej pietruszki
e 2 marchewki

e jabtko (papieréwka)

Letni sok z przyprawami

2 marchewki

liS¢ czerwonej kapusty (mozna dodac gigb)
2 pomidory

¥ kalarepki

2 pietruszki

Y4 selera bulwy

szczypta kurkumy, pieprzu, chili

Letni sok zimbirem

2 marchewki

4 buraczki z lis¢mi

2 liscie szpinaku

4 zielone fasolki szparagowe
malinowy pomidor

gatgzka selera naciowego
plaster imbiru

Letni sok ze szpinakiem

® 4 rdzyczki kalafiora
® 4 rbzyczki brokuta



Y5 26ttej papryki

2 marchewki

4 listki szpinaku

2 listki szczawiu

4 listki rukoli

zielone jabtko

Szczypta czerwonego pieprzu

Szklanka cieptej wody, pét na po6t z mineralng, z dodatkiem cytryny,
miety i miodu - po to, by rozgrzad zotgdek.

Jogurt
Kozi lub owczy, z dodatkiem malin, ziaren stonecznika, dyni, sezamu
i miodu. Mozna doda¢ ugotowang wczesSniej quinoe lub na bazie
jogurtu zrobic¢ koktajl ze Swiezymi owocami z dodatkiem miodu.

Jajecznica na pomidorach

3 jajka

2 pomidory

% awokado

natka pietruszki

tarty parmezan

masto klarowane, sél, pieprz, chili

Cwiartki pomidoréw dusi¢ na masle pod przykryciem, wbi¢ jajka, doda¢
sOl, pieprz, chili, zamiesza¢. Awokado pokroi¢ w ¢wiartki, skropi¢ oliwg
z oliwek, doprawic solg i pieprzem. Utozy¢ obok jajecznicy. Wszystko
posypaC parmezanem i natkg pietruszki. Podawa¢ z ciemnym
pieczywem i dobrym mastem. Smacznego.

Kasza gryczana z warzywami



szklanka ugotowanej kaszy (szklanka kaszy na 3 szklanki wody)
kalarepka

peczek botwinki

2 mtode cukinie

zabek czosnku

szczypiorek

koperek

pieprz, sol

masto klarowane

Kasze zagotowac i zostawi¢ pod przykryciem, zeby ,doszta”, posiekang
kalarepke i botwinke udusi¢ na masle. Pokrojong w talarki cukinie
(gotuje sie bardzo szybko) doda¢ na koncu, ze szczypiorkiem
i koperkiem. Doprawic solg i pieprzem.

Chtodnik arbuzowy z truskawkami, mietg i serem feta

% Sredniego arbuza
¥ kg truskawek

listki Swiezej miety
opakowanie sera feta
sOl, pieprz

tyzka miodu

Arbuza pozbawi¢ pestek, pokroi¢ na mniejsze kawatki. Truskawki
pokroi¢ na potowki. Owoce umiesci¢ w garnku, wla¢ szklanke wody,
liScie miety, przyprawy, midd. Catos¢ zblendowal. Ser feta pokroic
w kostke, dodac do zupy przed podaniem. Ozdobic¢ listkami miety.



Danie miesne

Filety z indyka pieczone z brzoskwiniami i wanilig

1 kg fileta z indyka

5 duzych brzoskwin
laska wanilii

sOl, pieprz

tyzka miodu

sSwiezy majeranek

dwa zgbki czosnku
dwie tyzki oliwy z oliwek

Filety z indyka pokroi¢ na podtuzne paski, przesmazy¢ na mocno
rozgrzanej patelni. Przetozy¢ do naczynia zaroodpornego. Brzoskwinie
obrac ze skorki, usungc¢ pestki, migzsz pokroi¢ w ¢wiartki, obtozy¢ nimi
indyka. Laske wanilii przekroi¢ wzdtuz, nozykiem zdrapac nasionka
wanilii, przetozy¢ do naczynia z indykiem. Dodac sol, pieprz, dwa starte
zgbki czosnku, Swiezy majeranek, oliwe z oliwek, troszke wody,
wymieszac indyka z dodatkami. Piec poéttorej godziny w temperaturze
200° C. Najlepiej podac z gniecionymi ziemniakami z podsmazong
cebulky i satatkg z pomidorow.

Danie wegetarianskie



Placki z bobu z kremem z ricotty i miety

¥ kg bobu

250 g ricotty

listki Swiezej miety
jajko

5 tyzek maki pszennej
¥ szklanki mleka

sOl, pieprz

olej do smazenia

Bob ugotowac al dente. Obrad. Osobno w misce zmiksowac jajko, magke
i mleko na ciasto nale$nikowe. Potowe bobu zblendowa¢ na gtadka
mase, dodac do niego

drugg potowe i ciasto naleSnikowe, przyprawy, starty czosnek.
Wymieszad, smazy¢ mate placuszki na rozgrzanym oleju. Krem z ricotty
i miety: opakowanie ricotty wymieszac z siekang mietg, solg, pieprzem
i startym zgbkiem czosnku.

Letnia satatka owocowa

agrest
maliny
porzeczki
arbuz
melon
bordéwki
mieta

Arbuza i melona obrac¢ i pokroi¢, wymiesza¢ z drobnymi owocami,
dodac listki miety.
Dressing: sok z limonki, syrop z agawy, odrobina Swiezego rozmarynu.






Jesien

Zbiory, gromadzenie, zapasy. Ocieplanie. Przygotowanie kuchni oraz organizmu do
dtugiej, wychtadzajacej nas zimy.

Gdy o tej porze roku ide na targ, doprawdy nie wiem, w czym mam sie zanurzyc.
Kolory, ksztalty, smaki, zapachy. Jesien po lecie jest niewyczerpanym zrédtem
mozliwosci, prawdziwg uczty dla wegetarian. I bombg witaminowo-mineralno-
btonnikowa.

Liscie zamieniamy na korzenie. Korzenie na soki. Mate owoce na duze
1 traktujemy je z prawdziwa rozrzutnoscia. Jednym stowem, nie zalujemy sobie
niczego. Pieczemy: ciasta z owocami, miesa z warzywami, ryby z ziotami.
Przetwarzamy do stoikéw: papryki, grzybki, pomidory, ogérki, kapuste. Smazymy:
konfitury i dzemy. Ucieramy: przeciery i dipy. Gotujemy: zupy. Wyciskamy: soki
warzywne, owocowe, warzywno-owocowe. Czas zbioréw i radosci. Ziemia, przyroda
1 wszystko wokét powoli zmierza ku odpoczynkowi.
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Napawajac sie kolorami, zbiorami i obfitoscig, wyhamowujemy, wracamy do



domu z innych Swiatow, ze smakami na koncu jezyka, z przepisami na taczenie
starego z nowo odkrytym.

Przygotowanie naszego organizmu i ciala do dni bez stonica, za to z wiatrem,
zimnem i czasami smutkiem wymaga uwagi. Powinni§my powoli przestawia¢ si¢ na
ogrzewanie organizmu, gromadzi¢ witaminy i mikroelementy, ktére stawia czolo
przeziebieniom, infekcjom, wirusom, grypie. Staramy sie utrzymac, jak dalece sie da,
wysoka odpornos¢, ktorg dostaliSmy w prezencie od lata. Substancje odzywcze
1 rozgrzewajace zawarte w przyprawach (kurkuma, chili, pieprz, cynamon,
kardamon, imbir, czerwona papryka, pieprz cayenne, kumin, kminek, koper wtoski),
jesiennych owocach i warzywach dodadza nam energii oraz pomogg zmierzy¢ sie
z trudnosciami i stresami dnia codziennego.

Jesienny sok warzywny to wiele niekonczacych sie kombinacji. Mozna poprzestac
na dwoch skladnikach lub rozwingé¢ sie w réznych kierunkach, wlasciwie bez
ograniczen. Jesienig niczego sobie nie zaluje, z owocami i warzywami ide na calosé.
Pochtaniam takie ich ilosci, ze az sama sie dziwie.

e marchew i jabtka w proporcjach 1:1;

e marchew, jabtka, buraki w proporcjach 1:1:1;

® 6 marchewek, 2 korzenie pietruszki, ¢wiartka selera, 2 mate buraki,
kilka kropli oliwy z oliwek;

e 4 pomidory, 2 todygi selera naciowego, 5 brokutéw z ndzkga, listki
bazylii, kilka kropli oliwy z oliwek;

® 6 marchewek, 2 czerwone jabtka ze skorkg, 2 liScie czerwone]
kapusty, plaster imbiru, plaster cytryny, kilka kropli oliwy z oliwek;

® 6 marchewek, 2 liscie biatej kapusty, 2 gruszki, 2 todygi selera
naciowego, kilka kropli oliwy z oliwek;

e awokado, 3 pomidory lub pét szklanki dobrego soku
pomidorowego, pét cytryny, plasterek imbiru, szczypta kurkumy,
czarnego pieprzu, chili, kilka kropli oliwy z oliwek);

Jesli sok bedzie za gesty, mozna dopetni¢ go przegotowang woda.

e 2 granaty (pestki i migzsz), 4 jabtka, plaster imbiru, jabtko, gruszka,



plaster ananasa (2 cm), fodyga selera naciowego, szczypta kurkumy,
szczypta czarnego pieprzu, szczypta chili, kilka kropli oleju
sezamowego.

Granaty przed obraniem nalezy obi¢ o blat, dzieki temu pestki owocu
tatwiej oddzielg sie od skorki.

— zawiera witaminy: C, B, kwas foliowy i beta-karoten oraz mineraly:
siarke, chlor, wapn, potas, jod. Jest doskonata na problemy trawienne i jelitowe.
Wspomaga watrobe, woreczek 1 drogi zdlciowe. Oczyszcza skore, przeciwdziatajac
tradzikowi.

— majg witaminy B, C i beta-karoten oraz mineraly: wapn, zelazo, potas,
fosfor, a oprocz tego pektyne, ktéra — dzialajac niczym rozpuszczalnik — przynosi
ulge jelitom i zmniejsza zaparcia. Pomaga eliminowac toksyny przez jelita. Poprawia
trawienie.

— 83 zroédlem witamin B i C oraz mineralow: zelaza, fosforu, magnezu,
potasu, wapnia. Nadajg sie dla 0séb z alergiami. Zmniejszajg kwasowosé. Dobre na
problemy z trawieniem.

— ma witaminy A, B, C, D, E i mineraly: wapn i potas. Beta-karoten
zawarty w marchwi leczy btony sluzowe, pomaga przy leczeniu standéw zapalnych
jelit i zoladka. Oczyszcza watrobe. Swietnie oddzialuje na oczy, a takze na skére,
nadajac jej piekny kolor i wyglad.

— tak samo jak czosnek, jest naturalnym lekiem, poprawia trawienie, ogrzewa
1 pomaga na mdlosci.

— zawierajg witaminy B i C oraz mineraly: s6d, potas, magnez. Zwalczajg
pasozyty jelitowe. Oczyszczajq krew i nerki.

— dostarczajg witamin B, C, K oraz mineraléw: potasu, wapnia, zelaza,
fosforu, jodu, a takze karotenéw, w tym likopenu, zwalczajacych komérki rakowe.
Oczyszczaja watrobe 1 drogi zdlciowe. Obnizajg cis$nienie krwi, pomagajg na



problemy z nerkami i pecherzem. Zawarty w nich kwas nikotynowy pomaga obniza¢
poziom cholesterolu. Najlepsze oczywiscie sg te, ktére dojrzewajg w stoncu lub
z upraw organicznych.

Seler - ma w skladzie witaminy B i C oraz mineraly: wapn, zelazo, fosfor, potas,
magnez, sod, siarke. Zmniejsza kwasowo$¢, pomaga na zapalenie stawow.
Doskonale radzi sobie z kwasowoscig zotgdka i refluksem. Jest moczopedny, dlatego
poleca sie go osobom z problemami z nerkami i pecherzem. Réwnowazy poziom pH
w organizmie (rownowaga kwasowo-zasadowa). Sprawdza sie w odchudzaniu,
poniewaz ostabia apetyt na stodycze.

Broluly - zawierajg witaminy B, C, kwas foliowy i beta-karoten, a takze mineraly:
wapn, zelazo, magnez, potas, siarke. Obnizajg ciSnienie krwi, pomagajg na problemy
z watroba i zaparcia. Swietne dla 0séb odchudzajacych sie.

Kalafior — warzywo z rodziny kapustowatych, prawdopodobnie jest mieszanka
kapusty i brokula. Zasadowy, bogaty w sole mineralne i blonnik. Wspomaga
trawienie i odkwasza organizm.



— jest niezwykle bogata w witamine C, ale tez B, kwas foliowy
1 mineraly: séd, wapn, potas, fosfor, miedZ, mangan, a natka ma duzo zelaza
i chlorofilu. Doskonale oczyszcza watrobe, nerki i krwiobieg. Zmniejsza kamienie
z0lciowe i nerkowe. Pomaga przy zapaleniu stawdw i infekcjach uktadu moczowego.
Dobroczynnie dziala na naczynia krwionosne i oczy.

— zawiera witaminy C, B i beta-karoten, a takze mineraly: potas, wapn,
zelazo, fosfor w duzych ilosciach, olejki dobroczynne dla uktadu krwionosnego.
Owoc ten jest bardzo odzywczy, dobry na problemy z chorobg wrzodows
1 trawieniem.

Jajka z warzywami
(biatko, proteiny, witaminy)

e cebula pokrojona w plastry

¢ stodka papryka pokrojona w paski
e 2 pomidory pokrojone w ¢wiartki
® 2jajka

® sél, pieprz (jak lubimy)

Warzywa udusi¢ z dodatkiem wody (2 tyzki) na oleju z Inianki rydzowej
lub na klarowanym masle. Wbic¢ 2 jajka, dodac sél, pieprz. Wymieszac.
Mozna je$¢ jako $niadanie, lunch, obiad. Z pieczywem na zakwasie,
z gruboziarnistej maki. Z ziemniakami, z kaszg lub ryzem.

Jajka sadzone na grzance z humusem i awokado
(weglowodany ztozone, biatko, proteiny, witaminy, ttuszcze omega-3)
Jajka usmazy¢ na patelni grillowej (z rowkami), bez ttuszczu. Mozna
posypac sezamem. Potozy¢ na grzance z maki razowej, z ziarnami.
P6t awokado pokroi¢ w plastry, oprészy¢ solg morskg i czarnym
pieprzem, skropi¢ cytryng. Utozy¢ obok tyzki humusu. Moze tez byc¢
wersja bez grzanki, po prostu jajko podane na humusie.

Humus - klasyk kuchni bliskowschodniej



(przepisy Tomka Zaremby)

puszka odsgczonej cieciorki
1-2 tyzki pasty tahini

zgbek czosnku

oliwa z oliwek

% cytryny lub limonki

Wszystkie sktadniki zblendowad, dolewajgc oliwe i wode. Konsystencja
powinna by¢ kremowa, nie za gesta, nie za rzadka (gesto$¢ mozna
regulowac¢ wodg i oliwg).

30 dag namoczonej i ugotowanej cieciorki

2 tyzki uprazonego i utartego w mozdzierzu sezamu
zgbek czosnku

oliwa z oliwek

sok z potéwki cytryny lub limonki

Przyrzgdzi¢ jak wyzej.

Kasza jaglana z owocami sezonowymi i ziarnami
(proteiny, biatko, ttuszcze omega-3, witaminy, btonnik; wolno
uwalniajgca sie energia)

Y5 szklanki prazonej kaszy jaglanej, 3 szklanki wody
po tyzce ziaren stonecznika i dyni

tyzeczka sezamu

utarta gruszka, jabtko lub Sliwki

szczypta kurkumy, cynamonu, kardamonu
tyzeczka masta orzechowego lub tahini

Kasze zala¢ wodg, doprowadzi¢ do wrzenia. Gotowa¢ 10 minut na
matym ogniu pod przykryciem, mieszajgc. Gdy kasza ,dojdzie”, nalezy



doprawic jg pozostatymi sktadnikami.

Ptatki zytnie, owsiane, orkiszowe

(wolno uwalniajgce sie weglowodany, ttuszcze omega-3, btonnik,

witaminy)
Szklanke ptatkéw zala¢ 3 szklankami gorgcej wody, gotowac powoli,
mieszajgc. Pod koniec dodad stonecznik, migdaty, starte jabtko, szczypte
cynamonu lub kardamonu, tyzeczke miodu, tyzeczke masta lub tyzeczke
oleju sezamowego.
Ptatki i kasze na ogoét gotuje na dwa dni. Na drugi dzieh nalezy tylko
dodac troche gorgcej wody lub mleko kokosowe i podgrzaé. Mieszanke
kazdy moze skomponowa¢ sam, kupujgc w sklepie organicznym
poszczegolne sktadniki.

Zupa fasolowa

szklanka fasoli ja$

25 dag brukselki

2 todygi selera naciowego

marchew

korzen pietruszki

6 gtowek brukselki

plaster korzenia imbiru

szczypta kurkumy, chili, soli, pieprzu do smaku
2 szklanki soku wycisnietego z dyni

tyzka oliwy z oliwek lub masta klarowanego

Wieczorem wyptukac fasole, dwa razy odlewajgc wode, zostawi¢ na noc
w wodzie nalanej trzeci raz. Nazajutrz zagotowac, wyla¢ wode, wlac
nowg, gotowac na matym ogniu z przyprawami, na koncu dodac tyzke
oliwy z oliwek lub masto klarowane. Posypac natkg pietruszki. Zupa jest
pozywna, rozgrzewajgca i smaczna.

Przy tym procesie gotowania nie ma zadnych sensacji zwigzanych
z jedzeniem fasoli.



Satatka z gotowanych burakéw

4 buraki

2 jabtka

awokado

8 suszonych pomidoréw w marynacie (mozna kupi¢ gotowe,
w stoiku)

e % kostki tofu, zamiennie 3 jajka na twardo

e tyzka stonecznika

® tyzka sezamu

Buraki, jabtka, pomidory, tofu i awokado pokroi¢ w sporg kostke lub
w paski. Dodac oliwe z oliwek, sdl, pieprz, suszone oregano, stonecznik
i sezam. Skropi¢ cytryng. Wymieszaé. Mozna podawac z kaszg, ryzem
lub razowym chlebem.

Zupa dyniowa, z gruszka lub bananem
(tagodnie rozgrzewajgca)

mata dynia

biata lub czerwona cebula

2 gruszki lub banan

tyzeczka startej gatki muszkatotowej

2 marchewki

korzen pietruszki

szczypta kurkumy, czerwonego pieprzu, chili, soli morskie;

Matg dynie ze skérkg wydrazy¢ z pestek, pokroi¢ na Cwiartki i upiec
w folii lub w naczyniu zaroodpornym w piekarniku (ok. 25 minut). Biatg
lub czerwong cebule (sg tagodniejsze) udusi¢ na patelni, na masle
klarowanym z dodatkiem wody. Pod koniec doda¢ gruszke lub banana.
2 marchewki i korzen pietruszki ugotowac w 34 | wody.

Wszystko zmiksowal i przyprawi¢ szczyptg soli, kurkumy, gatki
muszkatotowej, chili.

Mozna podawac z pestkami dyni i stonecznika.



Krem z dyni z orzeszkami, mlekiem kokosowym i chili

¢ 2 dynie hokkaido

e szklanka orzeszkdéw ziemnych
e szklanka mleka kokosowego
e 2 matej papryczki chili rawit
e sél, pieprz

e 2 zgbki czosnku

e tyzka miodu

® 2 cebule

Dynie pokroic¢ (nie obierad), wydrazy¢ pestki, utozy¢ na blaszce, lekko
skropi¢ oliwg z oliwek. Piec 1,5 godziny w temperaturze 200° C,
upieczong obrac ze skérki. Orzeszki zblendowac z dwiema tyzkami oliwy
z oliwek. Cebule pokroi¢ w pidérka, podsmazy¢ w garnku na zupe, dodac
starty czosnek. Dodac upieczong i obrang dynie, mase orzechowsg,
mleko kokosowe, posiekang papryczke, zala¢ wodg. Gotowac ok. pot
godziny. Dodac¢ przyprawy, miéd, zblendowac.

Zupe podawac¢ polang tyzeczkg mleka kokosowego i posypang
czarnuszka.

Rolada schabowa z farszem borowikowym z suszong zurawing
i czosnkiem

kawatek schabu

¥ kg borowikow

garsc suszonej zurawiny
3 zgbki czosnku

sOl, pieprz

pot kostki masta



e Swiezy rozmaryn
® 2 tyzki miodu
e sznurek (do zwigzania rolady)

Schab umy¢, przekroi¢ wzdtuz w celu uzyskania jednego cienkiego
plastra.

Borowiki pokroi¢ w plastry, przesmazy¢ na masle, utozy¢ réowno na
ptacie schabu. Czosnek pokroi¢ w plasterki, roztozy¢ na borowikach,
a na wierzchu na grzybach rozrzuci¢ suszong zurawine. Dodac sdl,
pieprz i posiekany Swiezy rozmaryn. Zwingc¢ ciasno, zwigzac sznurkiem,
natrze¢ miodem, solg i pieprzem, piec 2 godziny w temperaturze 180°
C. Pokroi¢ w plastry.

Kotleciki jaglano-podgrzybkowe w orzechowej panierce

¥ kg podgrzybkow

szklanka kaszy jaglanej

Y5 szklanki pestek z dyni
dwa zgbki czosnku

3 $rednie cebule

szklanka orzechdéw wtoskich

Podgrzybki oczysci¢, pokroié, przesmazy¢ z cebulkyg i czosnkiem. Kasze
ugotowac w wodzie do miekkosci. Pestki dyni sprazy¢. Wymieszac kasze
z grzybami, formowac kotleciki, obtacza¢ w posiekanych orzechach
wtoskich. Smazyc.

Chutney

300 g jagdd

gatgzka Swiezego rozmarynu
mata cebula

2 tyzki miodu

tyzka octu jabtkowego



e 100 ml biatego wina
® sél, pieprz

Cebule pokroi¢ w drobng kostke, podsmazy¢ lekko na masle, dodad
jagody, biate wino, siekany rozmaryn, przyprawy, ocet, miod. Gotowac
na matym ogniu przez pét godziny.

Bigos z podgrzybkami, suszonymi sliwkami, czerwonym winem
i cynamonem

e % kg kapusty kiszonej
e Srednia gtdwka biatej kapusty
e 1 kg podgrzybkow
e garsc suszonych Sliwek
e 2 szklanki czerwonego wina
e tyzeczka cynamonu
e sél, pieprz

® 4 cebule

e tyzka syropu z agawy
e 2 zgbki czosnku

e Swiezy rozmaryn

Kapuste posiekac. Cebule obra¢, pokroi¢ w pidrka, zrumieni¢ w duzym
garnku, dorzuci¢ oczyszczone, pokrojone podgrzybki. Doda¢ pokrojong
Swiezg kapuste i kapuste kiszong, zala¢ winem, zetrze¢ do Srodka zgbki
czosnku, dodac rozmaryn, syrop z agawy, podla¢ wodg i dusi¢ na matym
ogniu do 3 godzin.

Podawac, na przyktad, z pieczonym ziemniakiem.






Zima

Zwalnianie, spotkania, przyjaciele, rodzina, ucztowanie. Ogrzewanie.

Jak juz wspominatam, jestem sezonowa i cykliczna. M6j organizm wczesniej niz ja
sama wyczuwa przemiany, sygnalizujac je ochotg na inne niz do tej pory potrawy.
Przestaje upominaé si¢ o smaki lata, a nawet wczesnej jesieni. Nie mam wtedy
zupelnie ochoty na wiele rodzajéw owocéw, salat i innego rodzaju ochtadzajgcego
pozywienia. Z menu eliminuje nabial, ktérego na bazarku jest wtedy jak na
lekarstwo. W moim wypadku jest to kozi twardg, jogurt, masto. Odstawiam miete
1 wychtadzajace ziota, zielone ogérki, salaty, pije mniej zielonej herbaty, za to wiecej
wody ze Swiezym imbirem, cytryng, pomaranczg i miodem. Zmniejszam liczbe
potraw surowych na rzecz gotowanych, pieczonych, duszonych. Zaczynam jes¢
rozgrzewajace produkty. Zywno$é, a takze soki przyprawiam rozgrzewajacymi
przyprawami, ktérych pochodzenie niesie ze sobg ogrzewajacg energie, tak
potrzebng nam w deszczowe, wietrzne, Sniezne, zimne i pochmurne dni. Réwniez
do zup, warzyw, tofu, ryb, drobiu, miesa, kasz, fasoli, ptatkéw, owocoéw, ciast
1 napojéw dodaje rozgrzewajace przyprawy albo ich mieszanki. Sg to réznego
rodzaju papryki, chrzan, pieprz, kumin, kurkuma, cynamon, kardamon, imbir
Swiezy 1 mielony, gozdziki, gatka muszkatolowa, kmin rzymski, chili, czosnek,
cebula, czosnek niedzwiedzi. Miody.



Sok z naturalnymi antybiotykami

marchew

burak

2 jabtka ze skorka

plaster Swiezego korzenia imbiru
zgbek czosnku

Y2 cytryny

todyga jarmuzu (niekoniecznie)
plaster korzenia chrzanu

Y5 tyzeczki oliwy z oliwek
szczypta kurkumy

— zawiera alcyne, ktéra zwalcza infekcje 1 jest naturalnym antybiotykiem.



Zmniejsza ilos¢ cholesterolu, niszczy pasozyty.

— rozpuszcza nadmiar Sluzu, zwlaszcza w ukiadzie oddechowym. Jest
naturalnym antybiotykiem.

— jest bardzo bogata w skladniki odzywcze: wegiel, biatka, tluszcze
i celuloze, w witaminy z grupy B oraz C, E, A, H, K, PP, w beta-karoten wzmacniajgcy
blony sluzowe, w mineraly: potas, séd, wapn, fosfor, siarke, magnez, zelazo, miedz,
cynk, kobalt. S3 w niej réwniez: kwas foliowy, flawonoidy, kumaryny i zwigzki
siarkowe.

— przywracaja roéwnowage flory bakteryjnej 1 zmniejszaja liczbe
nieprzyjaznych bakterii okreznicy, zmiekczaja kamienie watrobowe i te w woreczku
z6tciowym.

— jest bardzo pozywnym warzywem, bogatym w blonnik, zawierajacym
silne przeciwutleniacze, majace wlasciwosci przeciwzapalne. Stanowi bogate zrddlo
witaminy C, wapnia, zelaza i karotenoidéw (betakarotenu, lituiny, zeaksantyny).
Podobnie jak brokuly i inne warzywa kapustowate, ma w sktadzie sulforafan, majacy
wlasciwosci przeciwnowotworowe.

— zawiera witamine C, P, zmniejsza osadzanie sie kwasow w stawach oraz
tendencje do tworzenia si¢ zakrzepéw i zapobiega podnoszeniu sie ci$nienia krwi.

- ma witaminy C, B, kwas foliowy i beta-karoten. Oczyszcza watrobe, drogi
zolciowe 1 woreczek zodlciowy, uzupelnia niedobory zelaza, detoksykuje caly
organizm.

Sok na przeziebienie i katar

e plaster czarnej rzepy lub kawatek biatej rzodkwi
e plaster (grubosci 1 cm) Swiezego korzenia imbiru
e zgbek czosnku albo 1 cm korzenia chrzanu

e marchew

® pomarancza



e 5 grejpfruta
e plaster (grubosci 3 cm) Swiezego ananasa
e szczypta chili

Sok mozna rozcienczac¢ cieptg wodg lub herbatg lipowg, malinowg,
imbirowa.

— to naturalne antybiotyki, pomagajace
w stanach zapalnych.

— zawiera witaminy B, E, C oraz mineraly: wapn, séd, fosfor, potas, chlor,
magnez. Ma wlasciwosci przeciwzapalne i jest bogaty w naturalne enzymy, ktére
pomagajg rozklada¢ gesty Sluz.

— to zrédlo witamin C, B, E, beta-karotenu, biotyny, inozytolu oraz
mineraléw: wapnia, zelaza, fosforu, potasu.
Pomaga rozpuszczaé i usuwaé¢ nadmiar wapnia w stawach. Sprawdza si¢ w leczeniu
kataru, kamieni zétciowych, problemoéw z watrobg, z otytoscig oraz skornych.

Sok oczyszczajacy

e 4 jabtka

2 plastry dyni ze skérka

todyga selera naciowego
plasterek (1 cm) Swiezego imbiru
szczypta kurkumy

tyzeczka mikroalgi spiruliny

— zawarta w jabtkach eliminuje zyjace w jelitach pasozyty i niekorzystne
bakterie.

— dziata odkazajaco.

— zmniejsza kwasowos¢, jest moczopedny.



Dynia - zawiera witaminy B1, PP, beta-karoten, cynk, ktéry jest pierwiastkiem m.in.
chronigcym prostate u mezczyzn. Warzywo to dziala odkwaszajaco, wzmacnia uktad
odpornosciowy.

Spirulina —jest bogata w biatka i chlorofil.

Koktajl wzmacniajgcy uktad odpornosciowy

szklanka mleczka kokosowego lub migdatowego

banan

tyzka swiezo zmielonego siemienia Inianego

tyzeczka ziarna chia

3 suszone Sliwki

szczypta kardamonu, imbiru, cynamonu

2 duze tyzki Swiezych, czerwonych borowek lub zurawiny, mogg to
byc tez 2 tyzki konfitury zurawinowej

Wszystkie sktadniki mozna zmiesza¢ w mikserze.

Banan - zawiera witaminy B, C oraz mineraly: wapn, séd, magnez, potas. Ulatwia



prace zotgdka, zapobiega problemom trawiennym i biegunce. Wysoka zawartos¢
cukru sprawia, ze owoc ten jest produktem wysokoenergetycznym.

— stanowi zrodlo witamin C, B, beta-karotenu oraz mineraléw: sodu,
potasu, wapnia, miedzi, manganu, fosforu, zelaza, cynku, magnezu, siarki. Ma
wlasciwosci antyseptyczne i zawiera kwasy benzoesowy oraz chinowy, ktére tagodzg
infekcje ukladu moczowego. Doskonale oczyszcza i tonizuje skore. Do zurawiny nie
nalezy dodawac¢ cukru, poniewaz zacznie produkowac kwas.

— ma witaminy B, C oraz mineraly: wapn, zelazo, fosfor,
potas, magnez, siarke i aminokwasy. Wspomaga uklad nerwowy, wzmacnia miesénie
1 przyspiesza przyrost masy miesniowej. Jest doskonatym Zrédlem wapnia dla zebow
1 kosci.

— zawierajg witaminy B, C, beta-karoten oraz mineraly: wapn, zelazo, fosfor,
potas. Pomagajq na anemie i niskie ci$nienie krwi. Zmniejszajg zaparcia i wzdecia.

Sok zimowy z owocéw

® pomarancza

e grejpfrut

e czerwone jabtko
® 2 suszone Sliwki
e 5 listkdw rukoli

Sok ze Swiezych owocdw zmiksowac z rukolg i Sliwkami, dodac szczypte
kardamonu, czerwonego pieprzu, imbiru.

Jajka sadzone z cieciorka i pomidorem
(proteiny z biatkiem)
Na masle klarowanym i odrobinie wody odgrza¢ ugotowang wczesniej
cieciorke. Pomidora pokrojonego w plastry potozy¢ jako drugg warstwe.
Wbic jajka w catosci, posoli¢, dodacd szczypte pieprzu i chili. Dusi¢ chwile
pod przykryciem.



Jajka sadzone z gruszka
(biatko z witaminami)
Pokroi¢ w plastry: gruszke ze skorka, %2 kopru witoskiego (lub cykorie),
cebule. Dusi¢ pod przykryciem (Y2 min) na masle klarowanym lub oleju
rzepakowym (z pierwszego ttoczenia na zimno). Posadzi¢ na tym jajka
z odrobing soli i pieprzu. Posypac rukolg lub natkg pietruszki.

Kasza jaglana

e szklanka kaszy jaglanej (kasze prazymy wczesniej na patelni, wtedy
szybciej sie gotuje)

3 tyzki quinoa (ptuczemy w gorgcej wodzie, az do znikniecia piany)

3 szklanki wody

4 figi suszone

6 Sliwek suszonych

kilka stodkich migdatéw, wtoskich orzechow lub ziaren stonecznika
czy dyni

® banan

® tyzka sezamu

e tyzka tahini lub pasty orzechowej, lub tyzka masta

Kasze gotowac ze szczyptg kurkumy, imbiru, kardamonu. Pod koniec
gotowania dodac pokrojone sliwki, figi, orzechy, migdaty lub zamiennie
ziarna stonecznika, dyni. Nastepnie rozgrzewajgce przyprawy i na koncu
pokrojonego banana i tyzke tahini. Mieszamy i gotowe. Kasza
z dodatkami zjedzona na sSniadanie moze dostarczy¢ nam duzo
zadowolenia i energii na pét dnia.

Ptatki

szklanka mieszanki ptatkow orkiszowo-owsiano-zytnich
3 tyzki komosy ryzowej

tyzka stonecznika, dyni, orzechdéw

tyzka suszonej zurawiny

utarte jabtko lub gruszka

banan



® tyzka miodu
¢ mleko kokosowe
® szczypta cynamonu, kardamonu

Ptatki, mieszajgc, gotujemy na wodzie. Quinoe ptuczemy w gorgcej
wodzie i dodajemy pod koniec gotowania, a nastepnie ziarna, suszone
i Swieze owoce oraz rozgrzewajgce przyprawy. Dolewamy mleko
kokosowe i na koncu midéd. Tak podane ptatki sg pozywne, smaczne
niczym deser i rozgrzejg organizm w zimny dzien.

Watrébka drobiowa z cebulg i gruszka

¥ kg drobiowych watrébek

%5 szklanki porto lub potstodkiego wina
2 czerwone cebule

2 gruszki

masto klarowane

Watrdébki moczy¢ okoto 30 minut w porto, pokrojong w talarki cebule
zeszkli¢ na masle, na koncu doda¢ pokrojong w plastry gruszke.
Watrébki szybko obsmazy¢ na masle i dusi¢ pod przykryciem



z dodatkiem zalewy (z porto) okoto 10 minut. Cebule z gruszkg utozy¢
na watrébkach, oprészy¢ czarnym pieprzem i sola.

Mozna podawac¢ z kaszg gryczang lub ciemnym, petnoziarnistym
chlebem.

Kapusta czerwona z koprem wioskim al dente

% gtdwki czerwonej kapusty

koper wtoski

suszona zurawina lub rodzynki

ocet balsamiczny

tyzeczka miodu

chili, sol, pieprz

olej sezamowy z prazonego sezamu (ma intensywny smak i zapach)
masto klarowane

Kapuste i koper pokrojony w paseczki dusi¢ pod przykryciem na masle
z 3 tyzkami wody i zurawing okoto 5 minut. Gdy kapusta bedzie lekko
chrupigca, dodac sadl, chili i miéd. Skropi¢ octem balsamicznym i olejem
sezamowym.

Mozna jg podawac z jajkiem sadzonym i cieciorkg, a takze jako dodatek
do tososia lub indyka.



Zupa krem z czerwonych burakéw

® 2 marchewki

korzen pietruszki

czerwona cebula

zgbek czosnku

2 upieczone buraki (zawiniete w folie pieczemy ok. godziny), moga
by¢ tez ugotowane na parze
banan

2 listki laurowe

5 ziaren ziela angielskiego
oscypek

2 tyzki czerwonego wina
tyzeczka miodu

majeranek, sél, pieprz



e ocet balsamiczny

Warzywa ugotowal z dodatkiem przypraw (1-1,5 | wody), dodac
pokrojone buraki i banana. Zmiksowad, usuwajgc listki laurowe i ziele
angielskie. Doprawi¢ solg, pieprzem, miodem, octem balsamicznym
i czerwonym winem. Zetrze¢ oscypek, cze$¢ doda¢ do Srodka
i wymieszac. Resztg posypac zupe. Smacznego.

Cebulowa na czerwonym winie z parmezanem

® 2 kg czerwonej cebuli

1,5 szklanki czerwonego wina
¥ kostki masta

3 tyzki cukru

Swiezy majeranek

sOl, pieprz

Cebule pokroi¢ w piorka, przesmazy¢ na masle. Osobno na patelni
zrobi¢ karmel z 3 tyzek cukru, przela¢ do przesmazonej cebuli, zalac
winem, odparowad, zala¢ litrem wody. Dodac¢ siekany majeranek.
Gotowac 45 minut. Dodac pieprz i s6l. Podawac z tartym parmezanem.

Wotowina duszona z czerwonym winem, boczkiem, suszonymi
Sliwkami i cynamonem, purée z topinamburu

1 kg topatki wotowej

1,5 szklanki czerwonego wina
szklanka suszonych Sliwek

6 plastrow wedzonego boczku



szczypta cynamonu
sOl, pieprz

2 tyzki miodu
majeranek i tymianek
2 cebule

3 zgbki czosnku

Wotowine pokroi¢ w sporg kostke, przesmazy¢ na rozgrzanym oleju.
Cebule obra¢, pokroi¢ w pidrka, zrumieni¢. Dodac starty czosnek,
pokrojony w kostke boczek, podsmazy¢. Do cebuli z boczkiem dodac
wotowine, czerwone wino, suszone Sliwki. Odparowac lekko wino. Zalac¢
szklankg wody. Dusi¢ do miekkosci ok. 1,5 godziny. Pod koniec dodad
sOl, pieprz, miod i ziota. Podawal z purée ziemniaczanym lub
z topinamburu.

Purée z topinamburu:

Topinambur obra¢, pokroi¢ w kostke, przesmazy¢ na masle, podlewajac
wodg, az zmieknie. Zblendowac z solg i pieprzem.

Risotto buraczane z kozim serem i orzechami wloskimi

opakowanie ryzu arborio
4 buraki

opakowanie koziego sera
garsc orzechow wtoskich
% szklanki biatego wina

2 szklanki bulionu

2 zgbki czosnku

sél, pieprz

% kostki masta

duza cebula

Cebule obra¢, pokroi¢ w kostke i lekko podsmazy¢ na masle, najlepiej
w duzym ptaskim garnku. Do cebuli doda¢ ryz, podsmazy¢ do
momentu, az bedzie wygladat jak peretki. Zala¢ biatym winem,



odparowac. Nastepnie podlewac cieptym bulionem i ciggle mieszad
drewniang tyzkg. Buraki owing¢ w folie aluminiowg, upiec
w temperaturze 200° C do miekkosci, nastepnie zblendowac z odrobing
oliwy z oliwek, czosnkiem, solg i pieprzem. Paste z buraka dodac do
risotta, doprawic.

Podawacd z pokruszonym kozim serem i rukola.

Pappardelle z marchewki i pietruszki, z pesto buraczano-
orzechowym, roszponka i weganskim parmezanem z migdatéw

® 2 marchewki

® 2 pietruszki

e oliwa z oliwek

e 4 buraki

® po garsci orzechow ziemnych i wtoskich
® sél, pieprz

® 2 zabki czosnku

e garsc ptatkdw migdatowych

® sél, pieprz

Marchewke i pietruszke obrad, wycigc z nich obieraczkg ptaty w ksztatcie
przypominajgcym makaron pappardelle. Buraki upiec w folii
aluminiowej w temperaturze 200 stopni do miekkosci, nastepnie obrac
ze skoérki i zblendowal na gtadkg mase, razem z oliwg z oliwek,
prazonymi  orzechami, czosnkiem, przyprawami. Marchewke
i pietruszke podsmazy¢ na oliwie do momentu, az bedg al dente. Dodac
buraczane pesto, odrobine wody, chwile dusi¢. Poda¢ posypane
weganskim parmezanem i rukola.

Wegariski parmezan: migdaty sprazyc¢ i zblendowac z solg na proszek.



Alergie

Réwniez przerobitam. Jaki$ czas trwalo, nim wpadlam na to, ze katar, kaszel i ,,nagla
choroba”, ktéra zazwyczaj dopadala mnie po dtugim locie samolotem bgdZ w okresie
jesiennym, gdy zaczynaly grza¢ kaloryfery, to nie wirus, przeziebienie ani nic
takiego, tylko alergie!

Na grzyby, plesnie i roztocza, zyjace sobie najczeSciej w urzadzeniach
klimatyzujacych badz grzewczych. Pojawialy sie nagle, wlasciwie nie wiadomo skad.
A moja ledwo dyszaca watroba, wypelniona kamieniami, zanieczyszczona candida,
plesniami i innymi grzybami oraz Sluzem, tak silnie reagowata na ich nadwyzki.
,Kamienie zolciowe obecne w watrobie moga ostabi¢ funkcje oddechowe
1 spowodowal rozwdj alergii, choréb drég oddechowych i nie tylko” — niczym
wyrocznia powiedziala Marta, stojac nad moim sitkiem pelnym réznej wielkosci
czego$, co przypominatlo mniejsze i wieksze kamyki w réznych odcieniach zieleni.
Nigdy nie nalezalam do oséb chorujgcych, przeziebiajacych sie z byle powodu,
kichajacych i kaszlgcych, gdy tylko pojawialy sie wahniecia temperatury, wiatr badz



deszcz. Tym bardziej nie moglam zrozumieé¢ owych atakéw oraz naglych spadkéw
odpornosci, wydawaloby sie niczym nieuzasadnionych.

Jakis czas potem dowiedzialam sie, ze ,kazda choroba zaczyna sie od zakwaszenia
organizmu” lub - jesli kto woli — od braku réwnowagi zasadowo-kwasowej,
tajemniczego pH.



Oczyszczanie wnetrza

Dbamy o higiene zewnetrzng — czyli myjemy sie, upiekszamy, chodzimy do dentysty,
pielegnujemy wlosy, skoére, paznokcie. I cialo. Masujemy je, ¢wiczymy, szorujemy
detergentami, smarujemy balsamami (zazwyczaj w nadmiarze).

A co z higieng wewnetrzng?

Zupelnie zapomnieliSmy, ze czlowiek jest caloscig. Nie chcemy wiedzie¢, ze
jestesmy zatruci do granic wytrzymatosci i ze wiekszo$¢ z nas ma mocno zaburzony
ukiad odpornosciowy. Dlaczego nikt nie uczy nas, jak oczyszcza¢ cialo i narzady
wewnetrzne od Srodka i ze zabiegi te s3 nam niezbedne? O wiele bardziej niz
wszystko to, co wokét siebie, na ogdt powierzchownie, robimy.

Gdy widze matki karmigce swoje dzieci czipsami, paluszkami i stodyczami
w kolorach teczy, ojcéw fundujacych im coca-cole, batony, hamburgery i §mieciowe
jedzenie w nadmiarze, a takze przewalajace si¢ ttumy w galeriach handlowych
w niedzielne popotudnia, odnosze wrazenie, ze my, ludzie, przestaliSmy myslec.
I jesteSmy niczym stado owiec pedzonych na rzez.

Wszystko to zrozumialam, gdy dziwnym zrzadzeniem losu znalaztam sie na
detoksie, czyli oczyszczaniu watroby i woreczka zdlciowego, a co za tym idzie -
mojego wnetrza i calego organizmu. I gdy zobaczylam zawartosé pierwszego sitka
z tym, co mnie opuscito dzieki glodéwce, medytacjom, ¢wiczeniom, odpowiednim
ziotom, piciu oliwy i lewatywie.

Okazalo sie, ze moja watroba 1 woreczek zolciowy pelne sg trudnych do
wyobrazenia sobie kamieni: zoélciowych, cholesterolowych i wapniowych, réznej
wielkosci, poczawszy od wielkosci glowki od szpilki, poprzez wygladajace jak ziarna
stonecznika 1 wielkosci groszku, skonczywszy na takich o rozmiarze orzecha
laskowego. Zdarza sie, ze sa wieksze. Kamienie wewngtrzwgtrobowe przybieraja
rézne odcienie zieleni, ktérej barwe zawdzieczaja mieszance cholesterolu i1 zéfci
watrobowej. Sg tez jasnobrazowe i prawie biale kamienie zétciowe uwapnione, ktore
wczesniej znajdowaly sie w woreczku zoélciowym. Te zawierajg cholesterol
1 substancje toksyczne. W dalszej kolejnosci na sitku zobaczylam cale mnéstwo
sluzu, grzyby wygladajace jak mate §limaki, a nawet robaki. Wszystko to z kamienng
twarzg 1 z analityczng bezwzglednoscig analizowata Marta. Pierwszy raz myslatam,
ze padne trupem z wrazenia i niedowierzania. Po jakims$ czasie przyzwyczailam sie



do widoku owych niechcianych gosci, ktérzy wraz z kamieniami oraz innymi
dziwnymi dodatkami opuszczali méj organizm, wedrujac do scieku.

Wielki tydzien poprzedzajacy detoks przygotowuje organizm i umyst do
glodéwki. Ograniczamy naszg diete do warzyw na parze, ryzu, kaszy, wody z cytryna
1 sokéw warzywnych, najlepiej wyciskanych. Nalezy rowniez odstawi¢ kawe, alkohol
1 wlasciwie wszystkie uzywki. No, nie jest to proste, przynajmniej za pierwszym
razem. Oczywiscie, ze robitam uniki, prébujac wprowadzi¢ swoje wlasne innowacje.
Blad!

,1m lepiej 1 uczciwiej sie przylozysz, tym mniej ci¢ potem przeczotga po podtodze
w tazience” - to jedna ze zlotych mysli Marty. Fakt.

Po czysécu detoksowym czeka nas kolejny tydzien, tak zwany zejSciowy,
prowadzacy do jakze milego finatu. Po pieczonym jabtku w pierwszym dniu, kiedy
juz mozna co$ malego zjes¢, w kolejnych dodajemy do menu: szklanke wyciskanego
soku marchwiowego, warzywa na parze sauté, nastepnie dotgczamy ziemniaka
1 w kolejnym dniu kilka kropli oliwy z oliwek. Nigdy wczesniej nic nie zrobilo na
mnie takiego wrazenia, jak wlasnie te skromne warzywa z dodatkiem oliwy i kilku
kropli cytryny. Smakowaly bosko! Jak danie w najlepszej restauracji za milion
dolcow.



W nastepnych dniach mozna potozy¢ na talerzu kasze, ciemny ryz, kromke chleba
z pelnego ziarna na zakwasie, a na koncu rybe na parze (w malych, rozsagdnych
ilosciach). Wszystko jest przyprawione ziotami i zaskakujaco przepyszne, smakuje
jak nie wiem co...

Dzieki kilkakrotnemu oczyszczaniu watroby z kamieni, ktére zatykaly przewody
zOlciowe w mojej watrobie 1 w pecherzyku zoélciowym, a takze w efekcie
zbilansowanej diety oraz zréwnowazonego trybu zycia, meczace mnie alergie
stopniowo tagodnialy, a po kilku latach catkowicie ustapily. Oczyscily sie réwniez
moje nerki i pozbytam sie ztogéw w stawach, ktére z czasem powodowalyby bdl i ich
zwyrodnienie. Poziom mojej odpornosci, a takze energii wyraZnie sie podnidst, nie



moOwigc 0 sSamopoczuciul.

Po detoksie u Marty wspartym joga, spokojem, medytacjg i pozytywnym
mysleniem zrozumialam, Ze moje nierozwigzane problemy emocjonalne na
poziomie fizycznym byly przechowywane jako nadmiarowe osady w mojej watrobie,
a takze w woreczku zoétciowym. I ze oczyszczenie moze pomoéc odblokowac i pozby¢
sie tych pozostalosci. Dlatego tez, kiedy juz zmieni sie swdj sposoéb odzywiania na
zdrowszy, konieczne jest uwolnienie blokad emocjonalnych, zwigzanych
z zachwianym poczuciem bezpieczenstwa, brakiem pieniedzy, utratg partnera,
pretensjami do calego Swiata, zloscia do innych i siebie (mozna by wylicza¢ bez
konca). Bo jesli czlowiek odrzuci prace ze S$wiadomoscig, moze stac sie
emocjonalnym kaleka, ktéry zawsze znajdzie sposdb, aby nawet najzdrowszg
1 najbardziej wyszukang diete przerobi¢ po swojemu tak, ze bedzie wspierala jego
zaburzenia i pretensje do calego swiata.

Dotarcie do Zrodet zaburzen wqtroby jest kwestiq zrozumienia
podstawowej przyczyny alergii, chorob i obnizonego progu
odpornosci. Oczyszczony umyst, tak samo jak oczyszczona wqgtroba,
to jedna z najlepszych gwarancji na Zycie wolne od problemoéw ze
zdrowiem, bez chorob i alergii. Warto byto przezyc te przygode.

Oczyszczanie watroby nie jest niczym nowym. O konieczno$ci utrzymywania tego
organu w czystosci wiedzialy wszystkie starozytne kultury i cywilizacje. Dom, auto,
sprzet domowy i roznego rodzaju urzgdzenia wymagaja od czasu do czasu remontu,
rewitalizacji. Tego samego do sprawnego dzialania potrzebuje watroba. Zwlaszcza
kiedy dzien po dniu jest narazana na stycznos¢ ze zgubnymi efektami cywilizacji:
nieodpowiednia diete i jedzenie zlej jakosci, brak ruchu, pospiech, stres, tony
chemikaliéw 1 uzywek. Dlatego tez powinnismy dba¢ o to, zeby nasza watroba oraz
wszystkie wspolpracujace z nig narzady byly réwnie czyste, drozne, sprezyste
i dotlenione jak reszta naszego ciala.

Od dwunastu lat regularnie, w zaleznosci od potrzeby oraz samopoczucia, raz
w roku lub co dwa lata oczyszczam watrobe. Nie jest to zabieg tatwy. Oczyszczania
nie wykona za nas nikt inny, musimy sami przez to przejsc. Jesli juz dokonamy tego
wyczynu, poczujemy sie lepiej psychicznie oraz fizycznie, i duma bedzie nas
rozpieral. A nasze zdrowie odwdzieczy sie nam z nawigzka.

Pierwszy taki zabieg powinni§my odby¢ (jak zrobitam to ja i wiele mi znanych



0s6b) pod okiem osoby fachowej i z praktyka. Bedziemy sie wtedy czuli komfortowo
1 bezpiecznie. Poza tym w grupie, tak samo jak podczas biegu w maratonie czy na
lekejijogi, jest energia, ktoéra pomaga wspdlnie dotrze¢ do upragnionej mety.

Nasza rodzina detoksowa jest zwarta, gotowa do poswiecen dla samych siebie, ale
i dla bliskich oraz przyjacidl. Przez paczkowanie nieustannie sie rozrasta. Na
kolejnych detoksach spotkalam wielu rownie jak ja zagubionych ludzi, ktérzy sie
odnalezli. Moge przytoczy¢ mndéstwo historii i przykladéw oséb, ktérym detoks
zmienit zycie, podnidst jego komfort, przywrécit zdrowie. Marta, organizujgca dla
nas detoksy, przeprowadza przez nie i czuwa nad naszym zdrowiem, sama wyleczyta
sie z boreliozy (21 dni glodéwki i oczyszczania), z przewleklego zapalenia stawdéw
1 towarzyszacych tej chorobie stanéw depresyjnych. Dorota natychmiast po
oczyszczaniu zaszla w cigze. Magda, ktéra wczesniej przez kilka lat leczyta sie
z bezptodnosci, po trzech miesigcach od detoksu zaszta w cigze. Urodzita zdrowe
dziecko i jest szczesliwa. Krzysztof, Pawel, Andrzej i wielu innych moich znajomych
wyregulowato sobie poziom cholesterolu, tréjglicerydéw, odtluscito watrobe
1 zmienilo sposéb odzywiania oraz styl zycia. Co najwyzej z niedowierzaniem zartujg
sobie z lewatyw. Co jaki$ czas organizujg ,,meskie detoksy” u Marty. Wiekszos¢ z nas
pozbyta sie candidy, robakéw, plesni i innych grzybéow buszujgcych po naszym
organizmie, ktére to zmuszaly nas do odzywiania sie cukrem.

Oczyszczanie wqtroby to jedna z najcenniejszych,
najskuteczniejszych metod przywracania zdrowia, kondycji

i dobrego samopoczucia, ktéra mi sie przytrafita. Niewiele jest osob,
ktore zjawiajq sie tam przypadkowo. Kazdy wiasciwie wie, po co
przyjechat. A mianowicie - PO ZDROWIE.

Aha! Il czasami trzeba zrobic cos bez sensu. Na przyktad zjes¢ wielki
kawatek bezowego tortu, popijajgc go kawg, nawet cappuccino.
Zdarza sie, ze robie oraz jem niezdrowe rzeczy i wcale mnie to nie
przeraza, jak kiedys. Zwyczajnie od czasu do czasu schodze na ztq
droge, Zzeby znowu wréci¢ na detoks. Zawsze moge tez zrobic
jednodniowq gtodowke, gdy zgrzesze. To dopiero luksus!

W zrozumieniu, przezyciu i przygotowaniu sie do detoksu bardzo pomogla mi
ksigzka Giennadija Malachowa Oczyszczanie organizmu, ktéra autor napisal na



podstawie swoich kilkunastoletnich doswiadczen, badan 1 poszukiwan.
Przedstawiajac naturalne metody uzdrawiania, samoleczenia 1 naprawiania
organizmu i pokazujac jednoczesnie typowe bledy w ich realizacji oraz sposoby ich
unikania.



Watroba

Wedlug tradycyjnej medycyny chinskiej zdrowa i zréwnowazona watroba zapewnia
swobodny 1 tagodny przeplyw energii przez calg osobe. Zaréwno przez cialo, jak
1 umyst. Gdy jest zharmonizowana, nie dochodzi do powstawania streséw i napiec.
Ludzie majacy ten wazny narzad zdrowy s3 spokojni, towarzyscy, tolerancyjni,
zréwnowazeni 1 zadowoleni, potrafia dokonywaé trafnych wyboréw. Zablokowana
watroba sprawia, ze przeplyw energii w niej samej i w ciele zostaje utrudniony, co
w konsekwencji doprowadza do wielu probleméw na poziomie fizycznym
1 emocjonalnym. My jako ludzie zapomnieliSmy, w czym utwierdzaja nas lekarze,
wspoélczesna medycyna i technologia, ze jesteSmy nieodigcznym elementem
Wszechswiata, funkcjonujemy razem z powietrzem, woda, ro§linami, zwierzetami,
dobrymi bakteriami, grzybami i ustrojami, ktérych nie widzimy. To samo prawo
dotyczy naszego ciala i jego organéw. Wszystkie sa ze sobg powigzane, majg na
siebie wplyw i gdy jeden narzad choruje, oddzialuje to w ogromnym stopniu na
pozostate, ostabiajac je.

Musimy na nowo nauczyc sie traktowac swiat jako jednos¢.
Postrzega¢ nasz organizm, ciato i otoczenie jako uniwersum.

Watroba i serce

W medycynie chinskiej serce jest zwigzane z wieloma narzgdami, przede wszystkim
z watrobg i nerkami. Jesli one majg problemy, ma je réwniez serce. Przecigzona
watroba, nieoczyszczajaca krwi, co spowodowane jest zlg i bogatg w tluszcze oraz
biatka zwierzece dieta, moze doprowadzi¢ do stanu, w ktérym zyly i naczynia
zwezaja sie, a nawet pekajg. W konsekwencji czesto powoduje to problemy sercowo-
naczyniowe, prowadzace do udaréw i zawatow.

Watroba - sciegna, stawy

Jesli watroba jest w ztej kondycji i ma problemy z ptynami ustrojowymi, moze to



znacznie wplywaé na nawilzenie $ciegien i stawéw. Czesto dochodzi woéwczas do
standw zapalnych, a nawet zerwania Sciegien. Toksyny i zle odpady przemiany
materii najpierw osadzaja si¢ wlasnie w Sciegnach i stawach. Oczyszczenie watroby
to najszybszy sposéb na usuniecie ich stamtgd. Gdy podczas biegania lub uprawiania
innego sportu zaczynam odczuwaé co$ niepokojacego w kolanach, stawach lub
Sciegnach, wiem, ze pora na detoks. W moim wypadku zawsze pomaga.

Watroba - nerki

Przepracowana i przegrzana watroba nie daje rady oczyszcza¢ krwi. Aby dostarczaé
,dobrej” krwi organizmowi, potrzebuje wsparcia od nerek - nazywanych
w medycynie chinskiej ,matky watroby” — ktére w tej sytuacji robig wiecej, niz
powinny, 1 sa obcigzane. Jesli stan taki trwa za dlugo, zaczynajg sie klopoty
z nerkami. A krew jest i tak coraz bardziej zatruta. Stad mogg bra¢ si¢ problemy ze
skora: tradzik, egzemy, ropnie, alergie. Taka krew ponadto sprzyja wszelkim stanom
zwyrodnieniowym, tgcznie z zapaleniem stawow.

Watroba - trzustka - Sledziona

Wedlug medycyny chinskiej przechowywanie krwi przez sledzione stanowi czes¢
funkcji watroby. Chinczycy uwazali, ze $ledziona to oddzielny ptat tego narzadu.
Twierdzili wrecz, ze watroba znajduje sie po dwdch stronach ciata.

Dlatego tez nalezy dba¢ o to, zeby nie przegrzaé watroby i nie przeciazy¢ jej,
poniewaz nadmierne eksploatowanie tego organu moze by¢ przyczyng ostabienia
Sledziony, ale tez trzustki. A co za tym idzie, jej niesamowitych enzymoéw, ktore
decydujg o tym, w jakim stopniu to, co zjadamy, jest wchlaniane przez jelito cienkie
do naszego organizmu. Jesli to wchianianie przebiega bez zarzutu, jesteSmy dobrze
odzywieni i nie musimy zaspokajac¢ zachcianek.

Watroba - oczy

Gdy watroba jest w ztej kondycji, oczy choruja, poniewaz meridian akupunkturowy
watroby przebiega przez tkanki otaczajace oczy, a przez to rowniez wplywa na ich
stan. Watroba bezposrednio oddziatuje na oczy na wiele sposobéw. Wedlug



tradycyjnej chinskiej medycyny stany zapalne oczu, zaéma, jaskra, nadmierne
lzawienie, a nawet krétko- lub dalekowzrocznosé, sg na ogdt odzwierciedleniem
kondycji tego jakze waznego organu.

Od kiedy jem kietki i pije soki z surowych i zielonych warzyw, méj wzrok znacznie
sie poprawil. Mimo iz duzo pracuje przy komputerze i czytam, robie to bez okularéw.



Choroba

Najpowazniejsze choroby s3a bardzo ciche, niczym zawodowi kilerzy skradajg sie,
prawie niewidoczne. A jedyny ich zauwazalny symptom to nieustanne zmeczenie.
Takie bez powodu. Jakby ktos$ systematycznie spuszczat z nas powietrze.

Kiedy juz myslalam, ze pozbytam sie refluksu, guli, a takze innych $miesznych
dolegliwosci (w poréwnaniu z wirusami watroby tamte dolegliwosci sg Smieszne),
nagle dowiedzialam sie, ze jestem w posiadaniu ,bomby zegarowej”, czyli wirusa C,
ktéry gnebi moja watrobe, a co za tym idzie, ostabia caly organizm. Nieustannie
powoduje spadek jego odpornosci. Czyz zycie nie jest przewrotne 1 pelne
niespodzianek? A jakie nieprzewidywalne!

Jasne, ze do momentu, kiedy mi to oznajmiono, raczej nie zdawalam sobie
sprawy, co to w ogoéle jest 6w hepatitis C. Przeciez czulam sie Swietnie, nie
chorowatam (tylko te alergie), nie przeziebialam sie, nie mialam dolegliwosci
gastrycznych (refluksu sie pozbytam). No, moze czasami czutam sie zmeczona, ale
ktéra kobieta pracujgca, wychowujaca dzieci, robigca zakupy, gotujaca i prowadzgca
dom nie bywa zmeczona? Jednym stowem, specjalnie wyraznych symptoméw owej
choroby nie widag, jesli sie nie wie, ze sie j3 ma. Jesli nie jest sie uwaznym.

A kto jest? Ja nie bylam...

Na tym wlasnie polega jej podstepnosé, przewrotnosc i grozba. Gdy juz pojawig
sie symptomy, bywa rdznie, najczesciej jest za pdzno. Dlatego zachecam wszystkich,
zeby w ramach rutynowych badan robili sobie réwniez préby watrobowe. Zwlaszcza
kiedy czuja ,ciezko$¢” po jedzeniu, smak metalu w ustach na drugi dzien po wypiciu
alkoholu i1 permanentne, bez specjalnych powodéw, dopadajace nas zmeczenie.
Oczywiscie, moze to o niczym nie Swiadczy¢ lub moze to by¢ zupelnie inny problem.
Tym bardziej lepiej sie jednak upewnic.

Mialam szczescie. Przypadek, jak to czesto bywa, ujawnil ukrywajaca sie pod
zmeczeniem 1 alergiami powazng chorobe. Kto$ zadecydowal za mnie, zebym do
rutynowo robionych badan dodata wtasnie proby watrobowe.

»Jak to? Nie robita pani préb watrobowych? W pani wieku?” — z wyrzutem, jakby to
byta zbrodnia, stwierdzila pani ,wampir”, gotowa do utoczenia mojej krwi. Bytam po
pierwszym detoksie i pomyslalam: Dlaczego nie? Teraz to sie okaze, jakim jestem



okazem zdrowia.... I po pelnym nonszalancji i pychy namysle, zgodzitam sie.

To sie zdziwitam, gdy odebralam juz te wyniki. Moje préby watrobowe
wskazywaly na to, ze co$ jest nie tak. Umoéwilam sie z dr Tsengel Rentsen,
przyjaciotky i lekarks. Studiowata i studiowala moje wyniki, jakby chciala sie z nich
doktoryzowaé. ,Musisz zrobi¢ badania na obecnos$¢ wiruséw watrobowych...” —
wystrzelila troche w przestrzen. ,Ale po co?” — dziwitam sie, mimo iz nic o wirusach
nie wiedzialam. ,Znam cie, wiem, jak zyjesz, co jesz i jaka jesteS. To nie moze by¢
zwykte ottuszczenie watroby, nie w twoim przypadku”. Tak naprawde to w ogéle nie
rozumialam, o co jej chodzi. Wtedy juz, Bogu dzieki, niezle sie prowadzitam, jadatam
lekko, unikatam miesa, pieczonych i smazonych potraw, nie pitam za duzo kawy,
prawie nie jadlam nabialu, zaprzyjaznialam sie z kaszami, zielonymi warzywami
i fasolami, usitowatam wyciska¢ soki. By¢ moze pod§wiadomie probowatam zdrowiej
zy¢. Jednym stowem, zmienialam nawyki. Wszystko to dzieki owym ,Smiesznym
dolegliwosciom” i refluksowi, rzecz jasna, ktérego nawrotu batam sie jak cholera.
Zdecydowanie za duzo pilam wina i to, zeby bylo $mieszniej, okazalo sie moim
najwiekszym problemem. Bez wina nie wyobrazatam sobie... No wlasnie, czego? ,Nie
mozesz pi¢ alkoholu, a z resztg jest OK” — powiedziala moja przyjaciétka lekarka-
zielarka 1 z u$miechem wreczyla mi calg torbe zidl. Strasznie gorzkich,
wymagajacych odmierzania, parzenia, gotowania i takich, ktére wygladaly jak nie
powiem co... Czarne kulki! ,Wracam za miesiac, nie umrzesz, bierz ziota i zrdb te
badania” — dodala z czarujacym usmiechem 1 wyjechata na wakacje do swojej
ukochanej Mongolii. Ja wyjechalam tez. Ziota odstawitam do szafki. I wlasciwie
zapomnialam o nich. Nie widzialam wtedy wiekszego problemu, bo jeszcze przeciez
o nim nie wiedzialam.

Gdy juz prawda do mnie dotarta, moje zycie zupelnie sie odmienito, mozna
powiedzieé, ze sie przewrdcito do géry nogami. To oczywiste, ze nie od razu.

Przeszlam wszystkie fazy.

Bunt

»Dlaczego ja? I dlaczego teraz?” — tak jakby mozna bylto sobie zaplanowaé chorobe.
Nawet nie moglam stwierdzi¢, kiedy dostalam ten nikomu niepotrzebny ,prezent”.
Mozliwosci jest kilka, przeczytalam w internecie: transfuzja krwi (miatam), dentysta
(kazdy przeciez chodzi do dentysty), drobne zabiegi chirurgiczne, nawet jako
dziecko (miatam), uzywanie wspélnej igly z kims podczas dawania sobie w zyte (nie



dawatam). Tak wiec moglam mieé wirusa od dawna i tylko on wie, od kiedy i w jakich
okolicznosciach sie do mnie przyplatal. Pietnascie, dwadziescia, trzydziesci lat?
Siedzial sobie cichutko i czekal na odpowiedni moment. Na tym polega jego wredna
podstepnosé. A moment dogodny pojawia sie wtedy, kiedy nasz organizm jest
bardzo staby. Rozchwiany i zdezorientowany. Powodem moze by¢ gleboki stres
spowodowany, na przyklad, zawirowaniami zyciowymi. Naduzywanie alkoholu, zte
chemiczne jedzenie, czeste jadanie miesa lub jakas choroba. Nawet zmiany
klimatyczne, podréze i wigzacy sie z tym inny sposéb odzywiania mogg byé
przyczyna. Jednym stowem: wszystko, co ostabia watrobe. Mysle, a nawet jestem
pewna, ze moj refluks, alergie i te rézne ,drobne” dolegliwosci byly spowodowane
przecigzona i chorg watroba, ktérg pomatu, aczkolwiek konsekwentnie, opanowywat
wirus. Swiadczy o tym fakt, ze kiedy zaczelam ja oczyszczaé i zyé $wiadomie,
problemy ze zdrowiem i alergie skonczyly sie, a wirus uspokoil. Mam nadzieje, ze
wraz z Martg-czyscicielka, doktor Tsengel, uroczg zielarka i doktorem Madejem -
zawsze usmiechnietym hepatologiem, z ktérym od czasu do czasu konsultuje stan
mojej watroby, mamy kontrole nad moim wirusem i trzymamy go w ryzach.

Strach

Na pewno umre — myslalam 1 szybko odganialam te okropne mysli. Wtedy nie
wiedziatam, nie chciatam wiedzie¢ o leczeniu tym ,okropnym” interferonem, czyli
chemig z jej wszystkimi fajerwerkami. A gdy juz sie dowiedziatam, bardzo sie batam.
Miatam takie uczucie, jakby jakas skala leciala na mnie z szalong predkoscia. Stale
czutam z tylu glowy niewyrazng obecnos¢ strachu. Poznalam stan bezsennosci,
oblewajacych ze strachu potéw, i ,gonitwe mysli” o piatej nad ranem, gdy budzitam
sie przerazona. A sny bywaly gorsze niz ich brak. Umieratlam wprost ze strachu na
sama mysl o komplikacjach: mogltam schudngé, przytyé, straci¢ wlosy, wpasé
w depresje i mie¢ zapedy samobdjcze! Nic nie moglam na to poradzi¢, ale naprawde
sie balam, potegujac jeszcze bardziej stres. Na dodatek genotyp mojego wirusa nie za
bardzo poddawat sie owej wyczerpujacej organizm kuracji. Jednym stowem, moje
szanse na wyleczenie byly dos¢ watle. Na szczeicie ciagle byly obok mnie
przyjaciélki, dzieci, dr Cyngel i Marta z detoksami oczyszczajgcymi mojg watrobe,
woreczek zdlciowy, a co za tym idzie - caly organizm. Obydwie, dzieki swojej
ogromnej pracy, determinacji, nieustannie zglebianej wiedzy, praktykowaniu
z pacjentami oraz nieustepliwosci (moglam jg odczué, kiedy samej nie chcialo mi sie



mobilizowaé) ratowaly i utrzymywaly w dobrej formie moj3 watrobe, réwnie
skotowang jak ja. Bliskie mi osoby nieustannie wystuchiwaly moich zaléw, dodawaly
mi otuchy, podkrecaly méj wrodzony optymizm, ktéry od czasu do czasu znikal nie
wiadomo gdzie. Nic wtedy nie wiedzialam o swoim wewnetrznym umysle, traktujac
wszystko, co mnie spotyka, albo jako sukces, albo jako porazke.

Postanowitam walczy¢! I co? Porazka. Jasne, ze droga do celu najczesciej jest
walky 1 ze gdy co$ ugram, osiggne spokdj — tak myslatam, wierzytam w to. Jednak
spokoju nie mozna osiggnac przez walke, to przeciez sprzecznos¢ sama w sobie.

Rozczarowanie
Nadal bytam chora.

Obojetnosc

Zdarzalo sie, ze wracalam do starych zwyczajéow 1 zlych nawykoéw, jakby mi na
niczym nie zalezalo. No to najwyzej umre! — myslatam i méwitam, ztoszczac sie na
swoje cialo, watrobe i caly s$wiat. Z obojetnoscig, strachem i buntem jest tak samo, jak
z kréotka agonia 1 powrotem do zycia. Wszystko to jest nieprzekazywalne w stowach
1 pozostaje, czy sie chce tego, czy nie, tajemnicg czlowieka, ktéry to przezyl.

Co jakis czas przechodzitam przez owe chwile ciemnosci i zwatpienia. Nie bylo mi
latwo. Nic nie rozumiatam. Najpierw ukrywalam swoja chorobe, jakbym sie jej
wstydzita, pdézniej pragnetam, zeby mi wszyscy wspoétczuli, a potem, zeby mi dali
Swiety spokdj. S3 to normalne stany, zanim czlowiek zrozumie, po co dostal
w pakiecie te wlasciwie niewidzialng chorobe. Dopiero po czasie przyjmuje j3
w pokorze, gdy zacznie jej si¢ przygladaé i oswaja¢ z nig. Powtarzam, jestem
ogromna szczesciarg, bo miatam wyrozumialg rodzine, przyjacidtl, ktorzy ciggle mnie
wspierali, oraz anioly — doktor Tsengel i Marte oraz doktora Madeja z optymizmem,
usmiechem i1 wiedzg. Nieustannie mi pomagali, nawet jesli nie mogli wytrzymac
mojego marudzenia, bo takie fazy réwniez byly. Wszystko, co ludzkie... Jednym
stowem, przerobiliSmy to razem.

Nie wie sie, czym jest choroba, péki sie nie pozna jej dziwnego podobienstwa do
wojny 1 milosci. Polega to na uleganiu jej, checi sprostania jej wymaganiom, jej
egoistycznemu byciu w centrum, skupianiu na sobie calej energii i uwagi, a takze
dziwnym polgczeniu nadziei z cierpieniem.



Gdy juz w miare uporalam sie z pierwszg faza szoku, zaczetam szukaé, szperac,
czytaé, wypytywac. Wnioskow byto kilka, ale ten najwazniejszy wysuwat sie jasno na
pierwszy plan.

Pozytywne myslenie. Ruch, czyli sport, ale nie taki do zabicia.
Odpowiednio zbilansowana dieta, eliminujgca prawie nabiat i mieso
z jadtospisu. A takze wszystkie produkty nafaszerowane chemigq,
tgcznie z napojami. Alkoholu prawie wcale lub w matych ilosciach.
Konsekwentne oczyszczanie organizmu. Jednodniowe gtodowki.
Ogélne wyhamowanie, czyli spokdj i higieniczny tryb zZycia.

Duzo tego! — myslalam. I powoli, krok po kroku, zaczelam zmienia¢ swoje
upodobania, miejsca, przyzwyczajenia, nawyki, a nawet ludzi, i to calkiem serio.
Whasciwie to przemeblowalam prawie wszystko w swojej glowie i w zyciu. No, moze
nie do konca, nieustannie jednak nad tym pracuje. Raz lepiej, raz gorzej mi to idzie,
ale bardzo sie staram, uSmiechajac sie do swojej watroby i dziekujac jej, ze jednak ze

mng wytrzymuyje.

Tak, tak, usmiech jest niezwykle istotnym elementem, ktory jakby
wyparowat z naszego otoczenia. Nie pozwolmy odebrac sobie
usmiechu. Rozdawajmy go hojnie, obdarowujmy nim.
Gwarantowane, ze powroci do nas zwielokrotniony.

Nie poddatam sie leczeniu interferonem. Czekalam. Na pewno co$ wymysla,
badania ciagle trwaja, przeciez dziesie¢ procent populacji ludzkiej, a moze i wiecej,
ma tego okropnego wirusa — pocieszalam sie. Po tym, jak moje zycie totalnie
wywrécito sie do géry nogami (facznie ze sferg uczuciows), po jakim$ czasie
zrozumialam, ze najbardziej stalg rzecza w zyciu sa wlasnie zmiany, ktérych nie
lubimy i obawiamy sie ich jak zarazy. W materii owej nie bylam zadnym specjalnym
wyjatkiem. Zobaczylam, ze choroba jest czyms$, co w naszym lukrowanym,
yhurraoptymistycznym” $wiecie moze sprawi¢ ogromny klopot, spadajac nagle na
glowe, nie tylko chorujgcemu, lecz réwniez otoczeniu i najblizszym.

Nauczytam sie nie oceniaé, kazdy ma przeciez swojq miare.



W tej chwili jestem w o wiele lepszej formie niz wczesniej. Juz wiem, ze zycie jest
zbyt cenne, zeby mie¢ za duzo lekéw. Do starego ,najwyzej umre” — dodatam: ,i co
sie stanie?”. No wilasnie... Przekonalam sie réwniez, ze zdrowia nie da sie czerpac
jedynie z zewnatrz. I ze nalezy wejs¢ uwaznie w siebie, do swojego wnetrza, a takze
umystu. One moga nam wiele o nas samych powiedzie¢. Trzeba nauczy¢ sie
uwaznosci w obserwowaniu siebie, a nie jest to mozliwe, gdy pedzimy do przodu, nie
ogladajac sie na nic.

Dzieki regularnemu oczyszczaniu watroby, odpowiedniej diecie, zyciu w zgodzie
ze sobg 1 otoczeniem, a takze z rytmem por roku oraz za sprawg wysitku fizycznego,
mam zdrowa watrobe, tyle ze z wirusem, ktéry ma szanse kiedy$ zostal
wyeliminowany. Leki zas, histerie, pretensje i b6l pomniejszam o tyle, o ile jest to
mozliwe. Odkrytam poczucie limitu zycia, wiec szkoda mi nie czerpa¢ z niego
garSciami. Tak nieustannie mysle. Trwa to juz kilka lat, przyzwyczaitam sie.
Polubitam swoje zycie. Ciesze sie, ze okres, kiedy oblewatam sie potem ze strachu na
sama mysl o chorobie, mam juz za sobg. Na ogdl nie pamietam, ze co$ ze mng jest nie
tak.

Od czasu, kiedy dowiedzialam sie o swojej chorobie, zdarzy! sie cud: wynaleziono
lek (Sovaldi)! Catkowicie eliminuje on odmiane wirusa C, bez skutkéw ubocznych,
z maksymalnym efektem wyleczenia. Hurra! Dowiedzialam sie o nim catkiem
niedawno. Teraz mysle o tym, jak bedzie wygladalo moje zycie bez wirusa, ktérego
nie traktuje juz jako porazki, a ktéry tak diametralnie je odmienit.

Zeby nie bylo za pieknie, kuracja kosztuje okolo stu tysiecy dolaréw
amerykanskich. Ciekawe, kogo bedzie na nig sta¢ i kiedy zostane zakwalifikowana,
czyli przejde skomplikowane procedury, wymyslone ku utrapieniu ludzi
potrzebujacych pomocy i chcgcych przezyé. Kolejka, jak sadze, jest dtuga. No c6z,
mysle, ze mam przewage, bo — po pierwsze, dowiedziatam sie, ze i catkowita porazka,
1 sukces wskazujg droge do pelnego, wewnetrznego spokoju i radosci, poniewaz
rozwiewajg iluzje, ze osiggniecie celu da szczescie i zakonczy cierpienie. A po drugie:
moja watroba i reszta ciala zyja z oswojonym wirusem, z ktérym ja rowniez nie boje
sie zy¢. Poczekamy, zobaczymy.

Na pewno wydarzy sie cud.

Oczyszczanie watroby i woreczka zé6tciowego
wedtug Andreasa Moritza



Jakis czas temu wyprobowatam tagodniejsza metode czyszczenia watroby.

Tak jak detoks u Marty, trwa sze$¢ dni, z tym ze nie jest sie na absolutnej
glodéwce. No 1 czysci sie tylko jeden ptat watroby, a nie trzy za jednym zamachem.
Mozna powtarzac ja kilka razy w roku.

Oczyszczanie tego pierwszego organu wymaga szeSciu dni przygotowan oraz
nastepujacych po tym od 16 do 20 godzin wlasciwego oczyszczania.

W czasie szesciu dni pijemy miedzy positkami litr soku jabtkowego, najlepiej
z wyciskanych jabtek lub ekosoku (bez cukru i konserwantéw). Sok nalezy podzieli¢
na porcje pollitrowe lub mniejsze w ciggu dnia. Chodzi o to, zeby nie pi¢ razem
z jedzeniem. Kwas jabtkowy zawarty w soku zmiekcza kamienie zoélciowe i sprawia,
ze swobodnie 1 bezbolesnie przechodza przez przewody zdlciowe. Oprécz soku
jabtkowego pijemy tez 6-8 szklanek wody dziennie, to bardzo wazne! Nalezy unika¢
jedzenia miesa, ryb, nabialu i smazonych potraw. Trzeba odcigzy¢ watrobe, ktéra —
zeby wydali¢ kamienie — bedzie musiata wykonaé¢ ogromny wysitek.



Szbstego dnia rano do godziny 12.00 nalezy wypic 1 litr soku jabtkowego. Mozna
zjes¢ lekkie $niadanie (najlepiej owsianke na wodzie). Jednak jesli nie ma sie z tym
problemu, lepiej pozostaé na czczo. Po godzinie 13.30 nie wolno je$¢ ani nic pic.

I teraz najwazniejsze: do 0,7 litra przegotowanej wody dodajemy 4 tyzki gorzkich
soli (siarczan magnezu). Mieszamy w litrowym stoiku (bedg 4 porcje).

Dobry moment na oczyszczanie i uzdrawianie organizmu mamy
zawsze kilka dni po petni Ksiezyca, a najlepszy w czasie nowiu.

18.00 - pijemy % szklanki przygotowanej mieszanki, najlepiej wchodzi przez rurke.



Nie wolno niczym popijaé, zeby nie rozciefnczy¢ zawartych w niej soli magnezowych.
Jednym z gléwnych zadan gorzkich soli jest rozszerzenie przewodéw zoétciowych
1 ulatwienie przemieszczania sie kamieni. Usuwajg one réwniez produkty uboczne,
utrudniajgce oczyszczanie organizmu z toksyn.

— pijemy drugg porcje (% szklanki) gorzkich soli.

—wyciskamy duzego grejpfruta i cytryne (umyte).
% szklanki powstalego soku mieszamy w duzym stoiku z % szklanki oliwy z oliwek
z pierwszego tloczenia. Oliwa powinna by¢ delikatna w smaku.

— wypijamy przygotowang kilka minut wcze$niej mieszanke w miare szybko.
Ja robie to przez plastikowg rurke, ciaggle j3 mieszajac, lepiej wchodzi. Robimy to na
stojaco, poniewaz w tej pozycji mikstura szybciej sie przemiesci. Prawy bok, czyli
okolice watroby smarujemy podgrzanym olejkiem rycynowym. Mozna zrobi¢ to
w kubku z gorgca wodg. Kladziemy sie na prawym boku, z cieplym termoforem.
Gasimy $wiatto i uktadamy sie na co najmniej trzydziesci minut. Jesli mozemy —
zasypiamy, usSmiechajac sie do swojej watroby i myslac o niej z wdziecznoscig
(wdziecznos¢ kazdemu pomaga). Czeka jg wyczerpujaca praca. Nas rowniez.
Jesli w nocy poczujemy che¢ wyprdznienia, nalezy to zrobi¢. Moga pojawié sie
nudnosci, wtedy nie nalezy czekaé, tylko wypi¢ do trzech szklanek cieptej wody
1 sprowokowaé wymioty. W ten sposodb pozbywamy sie zétci, kamieni zoéltciowych
1 toksyn wyrzucanych z watroby i pecherzyka zélciowego.
Nastawiamy budzik na 6.00 rano.

- po przebudzeniu, gdy juz przezyjemy noc, pijemy trzecig porcje
gorzkich soli (% szklanki). Gdy mamy pragnienie, mozemy wypi¢ odrobine cieptej
wody.

Bierzemy goracy prysznic i szorujemy cale cialo gabkg bez mydla. Poniewaz toksyny
wydalane sg réwniez przez skére glowy, nalezy umy¢ wlosy. Zabieg trzeba powtdrzy¢
wieczorem 1 nastepnego dnia rano. Jesli nie mozemy wykgpac sie teraz, robimy to po
8.00 rano.

Jezeli sie ktadziemy, bo nie dajemy rady, nastawiamy budzik na 8.00 rano.

— pijemy czwarta, ostatnig porcje gorzkich soli (% szklanki).



Po wypiciu mieszanki powinny nastapi¢ wyproznienia.

- pijemy $wiezy wyciskany sok owocowy, najlepiej z grejpfruta.
Péltorej godziny pdzniej mozna zjes¢ pieczone jabtko lub kawalek banana, a po
nastepnej, dodajagc do tego sok z wyciskanych warzyw (marchew, burak), ktére
dodatkowo wspomogg oczyszczanie. Po godzinie — mozemy zjes¢ cos lekkiego, np.
warzywa na parze z dodatkiem oliwy z oliwek lub kasze z mastem.
PowinniSmy caly czas pi¢ duzo wody, poniewaz proces oczyszczania, mimo iz
niezauwazalny, trwa jeszcze kilka dni.

Jesli chcesz zobaczy¢, jakie skarby magazynowal twoj organizm przez wszystkie
lata, mozesz uzy¢ do tego duzego sita z siateczka i dluga raczka.

Przed wypréznieniem kladziesz sito na desce sedesowej i do dzieta. Jesli
zawarto$¢ bedzie zageszczona, mozna wyplukaé, lejac na sito wode z dzbanka.
Wiem, ze brzmi to dziwacznie, ale naprawde warto mie¢ dowdd, w postaci zdjecia
zrobionego telefonem. Kamienie, kamyczki i inne skarby lezg jak na dloni, mozna sie
naprawde zdziwi¢, a nawet przerazié. Fakt ten przekona kazdego niedowiarka.

W ciggu nastepnych trzech dni nalezy jesc¢ lekkie positki, unika¢ mies
i potraw smazonych. Nasza wqgtroba powoli musi wracic do sit.
Wykonata przeciez dla nas ciezkq prace.

Bardziej wyczerpujacych informacji dostarczy wam ksigzka Andreasa Moritza
Oczyszczanie wgtroby 1 woreczka zotciowego. Jak unikngé wspétczesnych chordb.
Korzystalam z niej, poglebiajgc wiedze na temat oczyszczania organizmu. Polecam
j3 kazdemu, kto chce zmieni¢ swdj sposéb zycia. Kuracje sprawdzitam, praktykujac
wiele razy na sobie. Zawsze czuje si¢ po niej rzeska, dotadowana energia, wypoczeta.
Mam mnéstwo nowych pomystéw i wiem, jak bardzo oczyszczanie pomaga mnie
oraz mojej watrobie. Nie przeszkadza mi nic, nawet brak stonca, usmiechéw ani
ktebigce sie najczarniejsze chmury na niebie. Wtedy jestem najprawdziwsza,
szalenie niepoprawna, na dodatek dumng z siebie optymistka.



Mikroalgi

Moja watroba niechcacy dostata wirusa, z ktérym musi sobie nieustannie radzié,
dlatego czasami nie wyrabia z innymi funkcjami, takimi jak chociazby wchianianie
ttuszczow 1 przerabianie bialek na rézne, bardzo zdrowe skladniki. W organizmie
moga wiec powstawac niedobory. Dlatego kolejnym etapem moich poszukiwan, a co
za tym idzie - komponowania zréwnowazonej i w miare zbilansowanej diety, byto
dolgczenie do niej mikroalg. Ku mojemu zdziwieniu okazaly sie one organizmami
z pogranicza krélestwa roslin i zwierzat, o unikatowych wtasciwosciach odzywczych.
Suszone mikroalgi zawierajg wiecej chlorofilu niz jakiekolwiek inne pozywienie. Sg
réwniez najbogatszym sposréd wszystkich pokarméw roslinnych i zwierzecych
zrédlem biatka i beta-karotenu. Zawierajg kwasy omega-3 i nukleinowe (RNA i DNA),
wspomagajace odnowe komorek 1 opdzniajace procesy starzenia, a takze silne
przeciwbakteryjne i przeciwgrzybicze substancje, jak zaden inny produkt roslinny
1 zwierzecy. Mikroalgi sg szeroko stosowane przez lekarzy w Japonii, Indiach i Azji
Potudniowo-Wschodnie;j.

Jesli chcemy stosowaé mikroalgi jako suplementy diety lub dla wzmocnienia
ukladu immunologicznego, mozemy dawkowaé¢ je zgodnie z opisem na
opakowaniach. Jednakze kazda mikroalga ma swoiste wlasciwosci i zalety. Dlatego
tez zanim zaczelam je przyjmowac, sporo o nich poczytalam. W moim wypadku
doskonale sprawdza sie dziatanie spiruliny i chlorelli.

Spirulina

Niebieskozielona alga odzywia, tonizuje i dziala oczyszczajaco dzieki wysokiej
zawartosci chlorofilu. Takim osobom jak ja, majacym problemy z wchianianiem,
pomaga zwalczy¢ niedobory. Oczyszcza nerki i watrobe, a takze naczynia
krwionosne, poprawia jakos¢ krwi, hamuje wzrost grzybéw, bakterii oraz drozdzy
niekorzystnych dla organizmu. Ma bardzo duzo tatwo przyswajalnego wysokiej
jakosci biatka, beta-karoten, chlorofil, kwas gamma - linolenowy (GLA) i inne
odzywcze skladniki.



Codzienne jej zazywanie powoduje, ze zmniejsza sie moje zapotrzebowanie na
biatko zwierzece, ktére nie jest korzystne dla mojego organizmu. Poniewaz mam
problem z watrobg, uprawiam sporty i prowadze dos¢ intensywny tryb zycia,
w moim wypadku spirulina moze by¢ uzywana jako normalny pokarm i zrédto tatwo
przyswajalnych protein. Dlatego pierwszg ja wybralam, obok chlorelli, zeby
uzupetniata mojg diete.

Chlorella

Zawiera troche mniej biatka i beta-karotenu niz spirulina, ma za to dwa razy wiecej
kwaséw nukleinowych (RNA i DNA) i chlorofilu. Wigze metale ciezkie, pestycydy
1 substancje rakotwoércze, bezpiecznie usuwajgc je z organizmu. Zawiera zwiazki,
ktére pobudzaja produkcje interferonu i innych przeciwnowotworowych,
stymulujacych odpornosé substancji.

Zaczelam ja stosowaé w swojej diecie ze wzgledu na specyficzng nature zawartego
w niej kwasu nukleinowego, odpowiedzialnego w ludzkim ciele za kierowanie
odnowa, wzrostem 1 naprawg komorek. Chlorella jest tez najbezpieczniejsza
w uzyciu, w razie wszelkich niedoboréw. Dzieki bardzo wysokiej zawartosci



chlorofilu najmniej wychtadza, najbardziej tonizuje i najtagodniej oczyszcza
organizm. Ma wiecej kwaséw tluszczowych niz spirulina i sinica, okolo 20 proc.
z nich to oczyszczajace naczynia krwionosne kwasy omega-3 i kwas linolenowy.
Prawdopodobnie dlatego uwaza sie, ze glon ten skutecznie obniza poziom
cholesterolu i — tak samo jak zielone warzywa — chroni przed arterioskleroza.

baczac spiruline i chlorelle w swojej diecie, ich bogatym skladem wyréwnuje
niedobory w moim organizmie, co z pewnoscig odcigza watrobe, dajac jej wieksze
szanse na zwalczenie wirusa i bycie zdrows.

Poza tym juz sam kolor zielonych, porannych koktajli poprawia mi humor
1 napawa niesamowitym optymizmem na poczatek dnia. Czyz zielony nie jest lasem,
wiosna, odnowg i nadziejg?

Sa jeszcze inne mikroalgi: sinica i dunaliella, ktére wymienie. Pisze natomiast
tylko o tych, ktére wyprébowatam i cokolwiek o nich wiem.



Zielone koktajle

® banan

® 5 czerwonego grejpfruta
® pomarancza

® plasterek Swiezego imbiru
® tyzeczka spiruliny

Zmiksowac wszystkie sktadniki.

e awokado



e (wiartka cytryny
e 2 pomidory

e tyzeczka spiruliny
e tyzeczka chlorelli
e szczypta kurkumy
® szczypta chili

Zmiksowac wszystkie sktadniki.

gars¢ malin

garsc truskawek

tyzeczka miodu

% szklanki wody mineralnej
szczypta kardamonu
tyzeczka chlorelli

Zmiksowac wszystkie sktadniki.

2 marchewki

2 pietruszki

todyzka selera naciowego
szczypta imbiru (zimg)
tyzeczka spiruliny

Zmiksowac wszystkie sktadniki.

% szklanki wody mineralnej lub przegotowanej
tyzeczka chlorelli

tyzeczka spiruliny

tyzeczka soku z cytryny

Zmiksowal wszystkie sktadniki, odstawi¢ na 20 minut, najlepie;
w Swietle stonecznym. | gotowe.



Kilka mysli

Pies
Byl pies, nie ma psa. Towarzyszyl mi przez 18 lat. W pogode i w niepogode.
W dobrych i ztych nastrojach. W szczesciu i nieszczesciu.

Biegala ze mng, bo to byla suczka, amstatka. Zostala mi jej obroza i pustka
w kawatku serca. Gdy biegam, nadal jest ze mng, w chmurach, drzewach, powietrzu
1w innych pieskach, ktore towarzysza swoim ludzkim przyjaciotom.

Jesli chcesz biegaé lub chodzi¢, spraw sobie psa. Z psem jest tatwiej, przyjemniej,
weselej, bezpieczniej. No i fatwiej by¢ konsekwentnym. Pies musi wyjs¢ na zewnatrz
trzy razy dziennie, na ogét nie grymasi na pogode i zawsze si¢ cieszy, nawet
z najmniejszego spaceru. Jest wtedy jak ty wybiegany, wysportowany, w lepszym
nastroju. I zdrowy. Psy jak ludzie, sg stworzone do ruchu i mitosci.

Zwierzeta lubig réwniez zdrowe, dobre jedzenie. Miska, jak na amstafke,
osiggnela absolutnie rekordowy wiek (18 lat). Dlaczego? Bo jadla prawdziwe,
gotowane jedzenie, a nie jakies suche bobki z nie wiadomo czego. Tak zwana karma
byta tylko na wypadek wtasnie nie wiadomo czego. Miska nigdy jej nie lubila. Jesli jg
ruszyla, to tylko w ostatecznosci.



Gdy kochasz swojego zwierzaka, dawaj mu odpowiednie jedzenie, mitos¢ i ruch.
Odwdzieczy ci sie zdrowiem, dlugim zyciem, psig mitoscig nie do pobicia i dobrym
humorem kazdego dnia.

Przyjaciele
Przyjaciét nalezy mie¢, hodowac ich sobie calymi latami. Dba¢ o nich, rozpieszczaé
1 przymykac oko na ich wady (wtedy oni na nasze przymkna tez).

Akceptowa¢ ich wybory, wspieraé, nie oceniaé, nie krytykowaé (jesli juz, to
z miloscig). By¢ lojalnym ponad wszystko. Stucha¢ ich marudzenia, pomagad,
obdarowywac 1 mie¢ dla nich czas. Od czasu do czasu trzeba dla przyjaciela zrobié
cos$, czego sam bys dla siebie nie zrobil, nawet jakby to mialo by¢ ostatnie wariactwo.
Sporo, prawda? Zasada jest taka: ,ile dasz, tyle dostaniesz”. Moze tak, moze nie, ale
czasami sama $wiadomos¢, ze w razie potrzeby pomogg, wystarcza.

Mam przyjaciét. Sprawdzonych, cudownych przyjaciél, nawet jak ich wkurzam,
tolerujg mnie i akceptujg. Nie kazg mi sie zmieniaé. Wiem, ze moge na nich liczy¢.



Jestem szczesciarg.

Swiat

Co to za swiat, gdzie mlodzi ludzie nie moga zdmuchnaé swieczek na osiemnaste
urodziny, poniewaz umierajg na raka? Co to za §wiat, gdzie rodzice nie majg szansy
zaprowadzi¢ swojego dziecka do szkoly na pierwsza lekcje? ,Co to za $wiat...?” —
chciatoby sie rzec. Ale ten §wiat to my. Stwarzamy go kazdego dnia i od nas zalezy,
czy my, nasze dzieci, wnuki i zwierzeta bedg mogly cieszy¢ sie czystym powietrzem,
krystaliczng zrédlang wodg, zdrowymi roslinami, ktére powinny zywic, a nie trud.
Jak we wszystkim, pozytywne i negatywne przekonania nie tylko wplywajg na nas,
nasze zdrowie, ale takze na kazdy inny aspekt zycia. Mysle, ze mozemy wybrad,
przez jakie okulary nasze dzieci i my bedziemy ogladali Swiat — przez rézowe czy
przez zachlapane czarnym blotem. Zbyt dlugo i beztrosko czerpiemy z naszej
planety, poddajac sie tendencji do zdobywania, gromadzenia, degradacji. Ogladajac
newsy, filmy i programy telewizyjne odnosze czasami wrazenie, ze $§wiat oszalal,
zamieniajac duchowe aspiracje na wojne o gromadzenie stert nikomu
niepotrzebnych gratéw, ktére nazywamy materialnymi dobrami. Dobrami!
A wygrywa ten, kto ma najwiecej zabawek.

Wyglada na to, ze musimy zacza¢ chroni¢ powietrze, zwierzeta 1 rosliny przed
nami samymi, przed ludzka chciwoscig oraz ignorancjg. Po to, bySmy mogli zy¢
w harmonii ze wszystkim, co nas otacza.

Mozna zy¢ w strachu lub w milosci. Wybér nalezy do kazdego z nas, po to go
dostalismy. Nauczajg tego wszystkie swiete ksiegi i wielcy prorocy, poczagwszy od
Buddy, Jezusa, Mahometa, po starozytnych Rzymian i Grekdéw. Wszyscy oni mowili
ludziom przez tysigclecia, ze nasz umyst winien wspiera¢ zycie w uwadze, mitosci
1 wzajemnej tolerancji. I ze istotg jest harmonia zycia, a nie walka o przezycie.
Przyjemnos¢ istnienia.

Kooperatywy

Nowo brzmiacy, lecz stary wyraz. Brzmi dziwnie, ale jego znaczenie jest fajne.
Kooperatywy to wspdlne poszukiwania dobrego jedzenia i grupowe zamawianie
zywnosci bezposrednio u producenta w dobrej cenie. Tak zwany $wiezy box, czyli
skrzynka-niespodzianka z aktualnymi dla pory roku warzywami. To zakupy



zywnoSci lepszej jakosci u uczciwych rolnikéw. Kupowanie jedzenia jest czyms, co
1 tak musimy zrobi¢. Mozemy zorganizowal to sobie sami badz wspieraé
kooperatywy, stawiajgc na rodzime jedzenie. Jest to jakby pojscie pod prad. Unikanie
super- 1 hipermarketéw, gdzie czesto dostawcy sg wykorzystywani, bo oddajg tam
towar po minimalnej cenie, do tego jeszcze z platnoscig za pét roku. Juz pewnie
dawno odkryliscie, jak irytuja, meczg i oglupiajg tego rodzaju zakupy. Kooperatywy
moga réwniez stluzy¢ wymianie doswiadczen, adreséw, sposobéw zdobywania,
hodowania, sadzenia, gotowania, z przyjaciétmi lub z nowo poznanymi znajomymi,
ktoérzy by¢ moze naszymi przyjaciétmi zostang. Prosze! Wracamy do korzeni.
Jestesmy w koncu krajem bogatym w tradycje wekowo-stoikowe. Nie dajmy im
upasc. Jak nasze babcie, ciocie i mamy, robmy stoiki z ich petng milosci, wypetniong
po brzegi czarowng zawartoscig.

Mama mojej przyjaciotki miata zawsze pelng piwnice stoikow z przerdznymi
skarbami. Ubdstwialam tam zaglgdaé i wyjadaé, co sie dalo. Sg to smaki mojego
dziecinstwa. I jeszcze niezapomniany kisiel wisniowy na kompocie z prawdziwych
wisni z ogrodu. Do dzisiaj pamietam jego smak, aromat i kolor. Bajka. Teraz robie go
sama.






Y5 szklanki malinowego soku lub kompotu z wisni
2 ptaskie tyzki maki ziemniaczanej

5 litra wrzgcej wody.

tyzeczka cukru trzcinowego lub brzozowego

Make ziemniaczang potgczy¢ z sokiem i mieszajgc, wla¢ do wrzagtku. Gdy
kisiel zgestnieje, doda¢ owoce, z kompotu lub jakiekolwiek. Mozna
dostodzi¢ cukrem trzcinowym, miodem lub dobrg konfitura.



Przetwory
Powidla, konfitury, dzemy, kompoty.

Ogorki kiszone, kapusta kiszona biala i czerwona, pomidory kiszone, rzodkiew
kiszona.

Przecier pomidorowy, przecier ogérkowy, przecier z dyni.

Warzywa w occie: grzybki, papryka, ogéreczki, gruszki, dynia, buraczki.

Chutneye — przetwory owocowo-warzywne, z zawartoscig matej ilosci octu, czyli
dzemy z octem 1 przyprawami.

Octy: jabtkowy, gruszkowy, sliwkowy, brzoskwiniowy, wisniowy.

Balkonowe ogrodki
Hit ostatnich lat w duzych miastach.

Nie méwie tu o wielkich uprawach, ale na balkonach i tarasach, zwtaszcza
nastonecznionych, wspaniale udajg sie ziola. Mam je cale lato pod reka, cudownie
pachng, pieknie wygladajg i mozna je ususzy¢ na zime. Nie wymagaja wiele zachodu.
Nawet za czesto nie trzeba ich podlewaé. Okazuje sie, ze wcale nie s3 wymagajace.

Sadzonki mozna kupié¢ wczesna wiosng na bazarach i targowiskach.

Rozmaryn, szalwia, oregano, rézne rodzaje bazylii, mieta, lawenda.

Mozna réwniez posadzi¢ pomidory, zwlaszcza udajg sie i pieknie wygladaja
koktajlowe. Najpierw kwitna, cale lato majg owoce i cudownie pachng. Z jakg
przyjemnoscia zrywam swoje pomidorki do niedzielnego $niadania, nie musze
mowic.

Méj ogrdodek balkonowy rozrasta sie z roku na rok, obawiam sie, iz niedlugo
przeniose go do sgsiadéow. Calg zime mam suszone ziota i obdarowuje nimi
przyjaciél. Nigdy bym nie podejrzewala, ze zostane balkonows ogrodniczka i ze bede
robic to z taka pasj3.

Rosliny, jak wszystko obdarzone mitosciq i troskq, zawsze sie
odwdzieczq.



Uzaleznienia

Czesto wynikaja z faktu, iz boimy sie by¢ sami ze soba.

My, ludzie, jesteSmy pelni uzaleznien.

Od alkoholu, papieroséw, narkotykéw, od matki, dziecinstwa, partnerow.

Od lekéw 1 jedzenia — caly przemyst farmaceutyczny i spozywczy bazuje na
naszych uzaleznieniach.

Od pracy, telewizji, telefonu, komputera. Od sitowni, seksu, adrenaliny,
dopalaczy. I Bég jeden wie, od czego.

Co jest nie tak?

Boimy sie by¢ sami ze sobg. Jak ognia obawiamy sie probleméw. Tylko ze ich brak
wcale zycia nie ulatwia. Wprost przeciwnie, sprawia, ze jesteSmy leniwi, mato
kreatywni i1 obrastamy w nawyki, ktére nam nie stuzg, tak samo jak tluszcz.
Uciekamy w uzywki: alkohol, narkotyki, dopalacze, zagluszacze, zeby byto
bezproblemowo i przyjemnie — latwa droga, wydawaloby sie. Zycie jednak jest
trudne. To ciggla walka z potworami, smokami i niestworzonymi historiami, ktére
od zawsze nam towarzysza 1 ktére stwarzamy sobie sami. Wbrew temu, co
przedstawiajg nam media, tabloidy i internet, uzywki uwalniajg nas od probleméw
1 wysitku bycia ze sobg, ale tylko na chwile. A przeciez katalizatorem w cigglym
procesie transformacji i doskonalenia sie s3 wtasnie problemy. To dzieki nim stajemy
sie bardziej ludzcy. Nie bojmy sie swoich smokéw, oswajajmy je. S3 w konicu nasze.

Bycia ze sobg mozna si¢ nauczyé, w moim wypadku bardzo pomaga w tym
bieganie i joga. Kazdego poranka praktykuje wdziecznosé. Dziekuje mojej watrobie,
ze walczy z wirusem, ze dzieki niej jestem mimo wszystko zdrowa, u§miecham sie do
niej, do swojego ciata i organizmu.

Jestem wdzieczna dzieciom, rodzinie, partnerowi, przyjaciotom, zwierzetom,
ptakom, drzewom, ze sg w moim zyciu. Dziekuje Najwyzszej Istocie, ze nigdy mnie
nie opuscita.

Kazdy moze znalez¢ swdj sposdb na oswojenie smoka i wltasng droge. Wystarczy
zdaé sobie z tego sprawe. I zrobi¢ pierwszy krok.



Od czegos trzeba zaczac

Zmiana zlych nawykow zywieniowych na dobre, aktywnos¢ fizyczna i w ogdle
zyciowa, chwile i czas dla siebie oraz rozwdj wewnetrzny — moga sie okazaé
pierwszym krokiem na drodze do harmonii, réwnowagi oraz polepszenia jakosci
zdrowia i zycia. Do radzenia sobie ze stresem, pozytywnego nastawienia do ludzi
1 otoczenia. Zmiany ztych nawykow, ktore niczym brudna woda zatruwajg nasz
organizm, mogg by¢ rowniez waznym etapem przygotowania organizmu do jakze
ciezkiej kuracji, ktora tak naprawde jest dla niego walka o przetrwanie. Uwazam, iz
przygotowanie chorego do kuracji, jakakolwiek by ona byla, jest niezwykle istotne,
tak samo jak pdzniej poprowadzenie go dalej po jej zakonczeniu. Mysle, ze gdyby
pacjenci byli odpowiednio przygotowani, byloby o wiele wiecej uzdrowien.

Nieustannie szukam, eksperymentuje, zmieniam i wzbogacam swojgq wiedze.
Przekonatam sie, ze jesli probuje i nie boje sie popelniania btedéw, zawsze cos z tego
wynika.

W czasie owych poszukiwan dowiedziatam sie réwniez, ze organizm
zawsze o nas dba. Jest bardzo, bardzo mqgdry. Stuchajmy go, nie
przeszkadzajmy mu. Dbajmy o niego, tak jak on o nas.

Dlatego tez postanowilam napisa¢ te ksigzke. Nie jestem lekarzem ani typem
uzdrowiciela, lecz pragne podzieli¢ sie swoimi dos§wiadczeniami z bycia w pewnego
rodzaju symbiozie, a nawet w przyjazni z wirusem, na ktérego najpierw bylam
wsciekla i1 rozzalona. Balam sie go. Nastepnie probowatam go zignorowaé, pdzniej
poznaé i zrozumieé, a w koncu nawet udalo mi sie go oswoi¢. Co, jak sie mialo
okazaé, wywarto ogromny wplyw na moje zdrowie oraz dalsze zycie. Wcigz w nowy
sposob na nie patrze i moje zdanie o nim caly czas sie zmienia, co sie zdarza tylko
w stosunku do spraw i rzeczy, ktére s3 mi bliskie. Inne, obce, osgdzam bardziej
ogélnikowo i raz na zawsze (w tym wypadku sie nie dalo). Pisze na podstawie
wlasnych doswiadczen, obserwacji, préob, pomytek, wzlotéw, upadkéw oraz
przemyslen. I korzystajac z wnioskéw ze stosowanych przeze mnie réznorodnych,
nie zawsze trafnych kuracji. Pragne przekazad, co mi one daly, o co mnie samg oraz
przestrzen wokoét mnie wzbogacily i jak pomogly mojemu zdrowiu. To oczywiste, ze



kazdy ma swoje doswiadczenia, i kazdy sam powinien podejmowaé decyzje
dotyczace swojego organizmu, bo to jest jego cialo, zdrowie i zycie. Niemniej
chcialabym zacheci¢ kazdego, kto tego potrzebuje i chce, do sSwiadomego,
holistycznego dbania o ciato, umysl, kondycje oraz relacje z ludZmi, zwierzetami,
przyroda i ze soba — czyli o zdrowie wiasnie.

Nie nalezy tez zapominac¢ o tym, zeby od czasu do czasu zrobi¢ co$ bez sensu...

I mimo wszystko nie warto bra¢ zycia tak strasznie na powaznie, bo trawa i tak
sama ros$nie, kwiaty kwitng, storice swieci. Jest pieknie i tylko nie nalezy tym cudom
przeszkadzad.

Czuje sie szczesliwa. Choroba, ktdéra postrzegatam jako dopust bozy i porazke,
spowodowata zmiany w moim zyciu i doprowadzita mnie do miejsca, w ktérym
obecnie jestem. Sprawila, ze znalaztam swoja droge, mitos¢ wokédt i przyjaciot.

JESTEM WDZIECZNA. DZIEKU]JE

,Prawdziwa madros¢ to sztuka lgczenia wszystkiego ze wszystkim”. Juz nie
pamietam, kto to powiedzial. Ale mysle, ze w dziejach ludzkosci byto wiele takich
0sob.

Floryda, styczen 2015
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Zostalismy stworzeni po to, by byc:
zdrowymi, szczesliwymi, spetnionymi.
Yogi Badjan

,Detoks ciata i umystu® to historia Ewy Trojanowskiej o tym, jak mozna mie¢ mtodzienczg witalnosc,
radosSc zycia, sprawne, elastyczne i zadowolone ciato. Cieszyc sie zdrowiem fizycznym i psychicznym
oraz Swietng kondycja, bez wzgledu na wiek. Jak dobrze funkcjonowac w niezdrowych okoliczno-
Sciach, ktore nam sie przydarzaja, a ktore czesto sami sobie stwarzamy. Ze szczeroscig i typowym
dla siebie autohumorem Ewa Trojanowska opowiada o drodze, jakg pokonata od niezdrowego do
zdroweqo stylu zycia. Ta ksigzka to nie tylko detoks ciata i umystu, ale takze duza dawka usmiechu.

Przestari sig bac. Zatrzymaj sie, zastanow, postuchaj organizmu i ciata. Nie obwiniaj choroby,
rodzicow, tuszy, okolicznosci. Nie jecz. Zrob cos. A wtedy ktody rzucane pod nogi (czesto przez
nas samych) umocnig nas, sprawig, ze zaczniemy myslec holistycznie o sobie i 0 Zyciu w ogole.

Dzieki temu jeszcze bardziej rozwiniemy swojg kreatywnosc.

EWA TROJANOWSKA
WKROTCE KONTYNUACJA:

SODITMUNE @ REH @ RLDORE ETCIA

EWA TROJANDWSHA EWA TRDJAN OWSKA
PO DETOKSIE

e Studiowata literature. Zawodowo zajmowata sie projektowaniem
ERRORNTH NAWRUNES i wystrojem wnetrz. Pasjonuje sie sztuka, podrozami oraz dobra
kuchnig. Literacko zadebiutowata w 2012 roku ksigzka .Sekrety
Adama”, ktdra ukazata sie naktadem wydawnictwa 6+) (obecnie
Burda), aw 2014 roku napisata ,Kocham cie na zawsze” (Burda).
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