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kliknij po wiecej

1. Od autora

Szanowna Czytelniczko!
Szanowny Czytelniku!

TEGO JESZCZE NIE
BYLO!

PO TEJ LEKTURZE WYRZUCISZ
WSZYSTKIE INNE KSIAZKI O ODCHUDZANIU
NA MAKULATURE!

Spodziewam sie, ze spotykajac sie z tym poradnikiem, mozesz
zareagowac nastepujaco: ,jeszcze jedna ksigzka o odchudzaniu. Tyle
juz wyprobowalam, a efektu nie ma”.

W PELNI ZGADZAM SIE Z TOBA CO DO EFEKTU, gdyz te
wszystkie dotychczasowe ksigzki (a przynajmniej przytlaczajaca ich
wiekszo$¢) 1 zawarta w nich tre$¢ sa nieskuteczne.

Mozesz na poczatku uwaza¢ moje poglady za kontrowersyjne, lecz
jestem przekonany, ze po zapoznaniu sie z caloScia zgodzisz sie
z moim podejsSciem do tego tak waznego dla ludzi tematu.

Gdy zapoznasz sie z moim poradnikiem, dojdziesz do wniosku: ,, TO
JEST TO!” Kiedy$ (jeszcze tylko 500 lat temu) WSZYSCY ludzie
uwazali, ze Ziemia jest plaska i lezy w centrum Wszech$wiata,
a Slonce oraz wszelkie ciala niebieskie kraza wokoél niej. W tym
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Swiecie znalazl sie jednak taki jeden niepokorny czlowiek, ktory
twierdzil, ze jest zupelnie inaczej i ze wszyscy maja bledny osad
rzeczywisto$ci. Okazalo sie, ze to wlasnie ON mial racje. Tym
czlowiekiem byt jeden z najwiekszych (ale Smiem twierdzi¢, ze
najwiekszym) astronoméw w historii naszej cywilizacji — Polak
MIKOLAJ KOPERNIK. Teraz wszyscy uwazajg za oczywiste, ze
istniejg uklady sloneczne, w ktoérych planety i inne ciala niebieskie
kraza wokol gwiazdy centralnej (Slonca) i ze takich ukladéw jest
bardzo, bardzo wiele (ciggle odkrywane s3 inne uklady stoneczne).

Nie chce Cie zanudza¢, lecz zaciekawi¢ i podam jeszcze tylko dwa
przyktady, kiedy wszyscy ,ocierali sie” o zjawisko, ale kto§ musial
odkry¢, sformulowaé i opisa¢ prawa przyrody, by staly sie one
oczywiste dla kazdego. Obecnie bez znajomos$ci tych praw, nasza
cywilizacja bylaby spézniona przynajmniej o kilkaset lat.

Tymi ludZzmi byli ISAAK NEWTON, ktéry sformulowal 3 prawa
dynamiki oraz GUSTAV ROBERT KIRCHHOFF, ktory sformulowal
2 prawa Kirchhoffa, bez znajomo$ci ktérych nie mielibySmy pradu
elektrycznego w sieciach energetycznych oraz wszystkiego, co
zwigzane jest z elektrycznos$cia (sprobujcie sobie wyobrazi¢ Swiat bez
pradu i np. komputeréw). Zeby bylo ciekawiej, prawa Kirchhoffa
maja tez zastosowanie w innych sieciach, np. wodociggowych.

OczywiScie wymienione przeze mnie powyzej przyklady nie
wyczerpuja calego dorobku naukowego tych uczonych.

Takich ludzi w historii ludzko$ci bylo oczywiscie wielu i godni sgq oni
(oraz ich dokonania) obszernych opracowan.

Po zapoznaniu sie z moim poradnikiem, dojdziesz do przekonania,
ze to wszystko, o czym pisze, jest przeciez banalnie proste (jak to, co
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opisal Kopernik, Newton czy Kirchhoff), tylko nikt Ci tego nigdy do
tej pory nie wytlumaczyl, a to, z czym sie do tej pory spotkale$ bylo
yhietrafione”. Jak powszechnie wiadomo, dzialanie bez znajomosci
tematu jest ostatecznie skazane na niepowodzenie.

Kiedy$§ rozmawialem z moim pacjentem na temat jego choroby
(okolo 20 minut). Na koniec ten pacjent spontanicznie powiedzial
co$, co bede pamieta¢ do konca zycia, a co sprawilo mi niebywala
satysfakcje: ,Panie Doktorze! Choruje od 40 lat i Pan jest
PIERWSZYM lekarzem, ktéry wytlumaczyl mi, na czym polega moja
choroba i jej leczenie, jakie mam perspektywy”.

Mam nadzieje, ze po przeczytaniu tej ksigzki (i zastosowaniu tej
wiedzy) bedziesz mie¢ podobne odczucie.

NAPISALEM TE KSIAZKE PO TO, BY CI SIE
POWIODLO!

W moim poradniku bede musiat troche ,pofilozofowac”, przekazaé
Ci troche konkretnej wiedzy medycznej, troche rozbawié, ale przede
wszystkim chce poda¢ Ci w formie jak najbardziej przystepnej
i zrozumialej wiedze na temat wlasciwego odzywiania, zachowania
szczuplej sylwetki, a przy tym uzyskania przyjemnosci z jedzenia
zamiast ,katowania sie” przer6znymi ,dietami” podawanymi
w licznych ksigzkach.

Czytajac ten poradnik, wyrzucisz do lamusa takie pojecia, jak:

1. tabelki (i nomogramy) norm masy ciala w zalezno$ci od wzrostu,
plci, wieku itd.

2. wagi do wazenia sie (waga jest przyrzadem do pomiaru ciezaru,
a nie masg ciala),
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3. tabelki warto$ci odzywczych w [keal] lub [kJ] réznych pokarmow,
przypadajacych na ich mase (np. kg),

4. itd.

To, co znajdziesz w tej pozycji, ma zastosowanie
w stosunku do czlowieka zyjacego pod kazda
szerokos$cia geograficzna, poczynajac od bieguna
polnocnego, a na biegunie poludniowym konczac, jak
rowniez poza Ziemig. Dotyczy rdéwniez wszystkich
ludzi, niezaleznie od ich wieku, plci, rasy, narodowo-
Sci, miejsca zamieszkania oraz ich gléwnych zasobéw
pokarmowych.

Aby$S moégl to zrozumie¢, musze zawrze¢ troche informacji
medycznych, ale w jak najbardziej zrozumiatej formie. Dlatego ta
publikacja ma charakter popularnego poradnika dla ludzi nie
posiadajacych wyksztalcenia medycznego (dla posiadajacych
wyksztalcenie medyczne oczywiScie rowniez) i nie nalezy jej
traktowac jako publikacje ,,sensu stricte” naukow3.

Jezeli niektéore fragmenty okazalyby sie dla Ciebie zbyt trudne,
pomin je i wroc¢ za jaki§ czas. Chetnie wracaj do tej lektury
wrazie jakichkolwiek watpliwos$ci, aby rozumieé
zagadnienie. To, co napisalem, uwazam za istotne
i zachecam Cie do zapoznania sie z calo$cia opracowania.
Nie wyczerpuje ono caloSci zagadnienia, ale gdyby tak bylo, to
musialbym napisa¢ prace naukowa (sensu stricte) i wowczas bylaby
ona zrozumiala tylko dla fachowcéw zajmujacych sie medycyna,
a dla Ciebie zupelnie niezrozumiala i nieprzydatna.

Zdaje sobie sprawe z pewnych niedoskonatosci tego poradnika, ale
gdybym chcial osiagna¢ absolutna perfekcje, nigdy nie zakonczytbym
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tej pracy, a i tak zawsze znalazlyby sie osoby, ktére nie bytyby w pelni
usatysfakcjonowane.

Jestem lekarzem i tre$¢ tego poradnika oparlem na aktualnym stanie
wiedzy medycznej o funkcjonowaniu organizmu ludzkiego.
Zawarlem tu wiele nowych spostrzezen, jak rowniez
przedstawiam Ci moje autorskie podejScie do tematu
fizjologicznego i zdrowego odzywiania sie.

Pisanie tej ksiazki (i ukonczenie jej) sprawilo mi wielka ra-
dos¢ z powodu mozliwosci pomocy ludziom na calym

Swiecie w tak waznych sprawach, poniewaz problem otylo-
sci w dzisiejszych czasach dotyczy setek milionéw ludzi.

Zachecam tez wszystkich P.T. Czytelnikéw do
propagowania mojej metody wszelkimi legalnymi
metodami, miedzy innymi pomocy w tlumaczeniach na
inne jezyki i wydawaniu tej ksigzki w wielu krajach.

Zycze Ci milej lektury i wspanialych efektéow!

!

7 A =

;a?/ié"

Polska dn.: 2. marca 2007.r.
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2, Zalozenia i cele tego poradnika

Napisalem to dzielko dla Ciebie, abyS mogla/moégl zy¢
dlugo i zdrowo, a zarazem przyjemnie. Jest ono
przeznaczone dla os6b dojrzalych fizycznie i chociaz
niektore uwagi uwzgledniaja réwniez sprawy odzywiania
os0b mlodszych (aczkolwiek problemy odzywiania dzieci
i mlodziezy nie byly celem tego opracowania), nie nalezy
ich jako takie odbieraé¢. Tematyka odzywiania dzieci
i mlodziezy wymagalaby odrebnego opracowania.

Ta publikacja jest calkowicie inna od wszystkich, z jakimi
mieliScie do czynienia i w dodatku przedstawia prawdziwa
rzeczywistosc.

Na wlasny uzytek nazywam ja ,,perelka” i mam nadzieje, ze
w Twoim odczuciu tez nia bedzie.

Po przeczytaniu tej ksigzki, wiele spraw (mam nadzieje) wyda Ci sie
banalnie prostymi, ale gdybym je pominal, to mogloby sie zdarzy¢,
ze Czytelnik nie mialby jasnej wizji dzialania.

Moim celem w tym poradniku jest:
1. przedstawienie wizerunku, ku ktoremu bedziesz zmierzac,
2. umozliwienie wytyczenia sobie sposobu postepowania oraz

3. wyrobienia sobie prawidlowych nawykéw zywieniowych,

4. wyrobienia w sobie wla$ciwego sposobu spozywania pokarmow,
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5. osiggniecia przyjemnosci ze spozywania pokarmow bez narazania
sie na otylo$¢

6. zachowania zdrowego podej$cia do spraw zywienia i radosnego
realizowania go

7. zabezpieczenie Cie przed mozliwymi zagrozeniami zdrowotnymi
wynikajacymi ze sposobéw odzywiania sie

8. zapoznanie Cie z latwymi, uniwersalnymi i fizjologicznymi
metodami pomiarowymi utrzymania wlasciwej masy ciala
i sposobOw odzywienia

9. obalenie mitéw zwigzanych z odzywianiem

10.wythumaczenie Ci, na czym to wszystko polega, bo czlowiek

nieSwiadomy skazany jest nie tylko na porazki, ale wrecz na
kleske

11.zapoznanie Cie z niektérymi nieskutecznymi metodami
zmniejszenia masy ciala i wytlumaczeniu, dlaczego nie daja
zalozonych efektow, i uchronienie Cie przed nimi

12.ukazanie roli psychiki we wlasciwym sposobie odzywiania sie

13.zapoznanie Cie z prawidlowymi okre$leniami dotyczacymi
odzywiania sie

14.ukazanie elementéw humorystycznych

To oczywiScie nie sa wszystkie tematy poruszone w tej publikacji,

zapewniam Cie jednak, ze postaralem sie napisa¢ to wszystko

przejrzy$cie i latwym jezykiem, aby bylo to zrozumiale i by Ci
pomoglo.
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3. Cele

Zasadnicze pytanie, jakie nasuwa sie w zwigzku z tzw. potocznie
odchudzaniem brzmi: PO CO TO ROBIC?

Jest to najwazniejsze pytanie, poniewaz od odpowiedzi na nie zalezy
wszystko, co dana osoba zrobi w zwigzku z postawionym
problemem. Udzielane odpowiedzi moga by¢ bardzo rézne i takie sa,
niemniej na ogdél nie daja one wilasciwych efektow. Problem
polega na tym, ze w przytlaczajacej wiekszosci przypadkow
pytanie zasadnicze nie jest w ogole sformulowane, lub jest
tak nieprecyzyjne, ze nie moze doprowadzi¢ czlowieka do
celu.

Wroé6é! To, co napisalem powyzej tlustym drukiem, tak
naprawde nie jest prawda!

Powtérze: To, co napisalem powyzej thustym drukiem, tak
naprawde nie jest prawda, ale jest przyjmowane jako
prawda!

Teraz zadasz mi pytanie: Dlaczego?

Odpowiedz jest prosta i oczywista, ale zaskakujaca w swej
prostocie dla wielu ludzi. Oto ona:

Twoje cele, obojetne, jak sformulowane, sa realizowane
z zelazna konsekwencja przez Twoja podswiadomosc.
Mozesz nawet nie wiedzie¢ nic o podSwiadomosci, ale ona
jest integralng czescia Twego jestestwa.
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Jezeli Twdj cel jest nieokreslony, to efekty rowniez beda
nieokreslone. Wyobraz sobie, ze statek wyplywa w rejs np.
z Nowego Jorku do Amsterdamu (zal6zmy, ze jest sprawny,
zaopatrzony, ma wszystkie mapy, ma fachowg zaloge itd.). Po drodze
moze napotkaé na wiele przeszkod i przeciwno$ci, ale istnieje bardzo
realna (statystycznie) szansa, ze dotrze do portu przeznaczenia.
W przypadku, gdy statek wyplynie na morze, ale nie ma okreslonego
portu przeznaczenia, jest znikoma(statystycznie) szansa, ze dotrze
do Amsterdamu, bo i niby dlaczego mialby tam dotrze¢ i kiedy, skoro
kapitan takiej ewentualno$ci w ogole nie bral pod uwage?

W obu powyzszych przykladach cele zostaly zrealizowane
z zelazng konsekwencja! Tak wlasnie podswiadomosé
czlowieka realizuje zawsze jego wyobrazenia i wytyczone
cele! Cala sztuka jest prawidlowo okresli¢ swoje cele!

Kazdy czlowiek ma wyobrazenia na najrézniejsze tematy
zwigzane z jego zyciem, ale na ogél te wyobrazenia sa
niewlasciwe, zle i nieprecyzyjnie sformulowane,
wynikajace z obiegowych opinii na jakis temat, itd.

Otylo$¢ zwigzana jest rowniez (jak cale nasze zycie)
zrealizacja pewnych programow przez nasz umyslt -
podkresle - wadliwych programoéw.

W moim przekonaniu okolo 95% obiegowych pogladow
uznawanych za kanony jest blednych. Pod$wiadomosé
czlowieka realizuje przyjete wyobrazenia z zelazna
konsekwencja i nie ocenia ich pod wzgledem slusznosci,
prawdy czy falszu. Podswiadomos¢ dziala jak bezduszna
maszyna (np. komputer) i realizuje zadany jej program.
Jezeli program jest poprawny, to efekty beda pozytywne,
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jeSli program jest wadliwy, to efekty beda jego
konsekwentnym odzwierciedleniem.

Sztuka w tym wszystkim jest zaimplantowanie sobie
wlasciwego programu i o tym jest ta ksigzka.

Dzialanie podSwiadomos$ci ma charakter uniwersalny, lecz
ja w tej ksigzce ograniczam sie do poruszania tematyki
zwiazanej z otyloscia.

Abys mogla/moégl wyznaczyé sobie w sposob wlasciwy cel,
musisz poznaé¢ zagadnienie w stopniu niezbednym do
podjecia Swiadomej i prawidlowej decyzji. Napisalem te
ksigzke po to, by Ci to umozliwic.

Aby mie¢ wlasciwa motywacje, trzeba sobie zada¢ pytania: po co?
dlaczego?, a nastepnie znalez¢ wlasciwe odpowiedzi.

3.1. Zdrowie

Zdrowie uwazam za jeden z najwazniejszych powodoéw dbania
o prawidlowe odzywianie, gdyz konsekwencje otyloSci sa
tragiczne dla czlowieka. Mozesz pomysle¢ sobie, ze przesadzam,
ale tak niestety jest naprawde. Otylo§¢ prowadzi powoli, ale
konsekwentnie do bardzo wielu chorob, ktére skracaja zycie,
a przedtem zadaja osobie otylej wiele cierpien. Te cierpienia nie
ograniczajq sie zreszta tylko do tej osoby, lecz dotycza jej najblizszej
rodziny, kosztéw spolecznych itd. Osoba chora w rodzinie
(w przypadku otylo$ci — na wlasne zyczenie) wymaga stalych
wydatkow na leczenie, czesto nie jest w stanie pracowaé i zyje
z chudej renty chorobowej, wymaga stalej opieki innych oso6b,
w dodatku ciggle za duzo je. Tak, tak! Nie mys$l sobie, ze czyjes$
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sadlo jest wylacznie jego problemem. To jest problem
spoleczny!

Otylo$¢ ma podstepny przebieg i z tego powodu réwniez
jest bardzo niebezpieczna. Czesto zaczyna sie w dziecinstwie
i osoba otyla przyzwyczaja sie do swojego wizerunku, bagatelizujac
problem. Gorzej, uwaza, ze tak juz musi by¢.

Pamietaj!
Podswiadomos$¢ nigdy nie Spi!

Gdy przyjmiesz poglad i wyobrazenie, ze tak juz
pozostanie, to podswiadomos¢ zrealizuje Twoje
wyobrazenie co do joty.

Drugim problemem jest to, ze czlowiek nie tyje w znaczaco widoczny
(zauwazalny) sposob z dnia na dzien. Dlatego osoba tyjaca
przyzwyczaja sie do tego, ze jest stopniowo coraz grubsza. Reakcja na
to jest na ogdél kupowanie wiekszych ubran oraz wymysSlanie
pretekstéw 1 najrézniejszych teorii majacych na celu uzasadnienie
istniejacego stanu rzeczy. Na ten temat mozna napisa¢ osobnag
ksigzke.
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6. Mity o otylosci

To jest temat rzeka.

Zastanawiasz sie zapewne, skad taki temat, ale zapewniam
Cie, ze po to, aby by¢ skutecznym w dzialaniu, trzeba
oddzieli¢ ziarno od plew.

Ludzie otyli s3 w stanie wymys$li¢ najbardziej niestworzone historie
i teorie uzasadniajace ich nadwage. 99,9 % tych teorii pozbawione
jest sensu i nadaja sie do traktowania jak humoreski.

Ponizej zajme sie zdemaskowaniem niektérych mitow.

6.1. O posilkach

6.1.1. Ilos¢ posiltkéow

Sniadanie, drugie sniadanie, obiad, podwieczorek,

kolacja.
Minimum trzy posilki dziennie.

To wszystko jest nieprawda!

Serwowanie positkow w powyzszy sposd6b wynika ze spraw
organizacyjnych zwigzanych z przygotowaniem pozywienia
i odzywianiem ludzi w zbiorowosSciach oraz z réznych nawykow
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i zwyczajow. Juz dwie osoby (w rodzinie) narzucaja na ogdét taki
sposob postepowania (a co dopiero w stolowkach) ze wzgledu na
przygotowanie  posilkbw, podanie, zmywanie, mozliwo$¢
porozmawiania (wzgledy towarzyskie i rodzinne) itd. Ten sposéb nie
jest jednak dobry ze wzgledu na potrzeby zywieniowe danego
czlowieka, gdyz te potrzeby maja charakter indywidualny. Zauwaz,
ze w wojsku, internacie, na obozie itd. ten sposob obowiazuje, ale
wrestauracji, ktora jest nastawiona na ciggly proces
przygotowywania positkow, nie ma sztywnych godzin serwowania
konkretnych rodzajow positkbw. W restauracji klient moze sobie
zazyczy¢ dowolne danie o dowolnej porze i w dodatku w dowolnym
polaczeniu z innym daniem (oczywiScie wérdod oferowanych przez
dang restauracje) i nie ma problemu natury organizacyjnej, co
najwyzej finansowe;j.

Minimum trzy posilki dziennie.

Kolejna bzdura!

Powinno sie je$¢ odpowiednig ilo$¢ razy w ciggu dnia. Ilo$¢
positkow moze by¢ rbézna dla réznych osob, gdyz roézne sa ich

potrzeby. Komu$§ moze wystarcza¢ jeden lub dwa posilki, a innemu
nie wystarczy. Szerzej o tym przy opisie mojej metody.

6.1.2. CzestoS¢

Czesto, a po trochu.

A niby dlaczego?

Prawidlowo — jesz tyle, ile Ci trzeba, a czy to bedzie czesto i po
trochu, czy rzadziej i wiecej jednorazowo, to wynika z Twoich
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potrzeb, a nie jakich§ rozpowszechnianych pogladéw. OczywiScie,
jesli bedziesz sie obzera¢ lub glodzi¢, to powyzszy warunek juz nie
bedzie spelniony.

Ciagle.

Zwigzane jest to z poprzednim punktem. Niebezpieczenstwem z tym
zwigzanym jest wyrobienie w sobie nawyku cigglego jedzenia
niezaleznie od uczucia glodu (jakie§ chipsy, orzeszki, krakersy,
slodycze, guma do zucia itp.). W tym momencie czlowiek przestaje
kontrolowa¢ spozywanie pokarmow, gdyz nawyk ciaglego pojadania
i zucia bierze gbre — i nieszczeScie gotowe!

6.1.3. Czas

Wyznaczone godziny positkow.

To wynika tak jak poprzednio ze wzgledow organizacyjnych.
Stosowanie stalych por spozywania, powoduje wystepowanie
odruchu (jak w doswiadczeniach Pawlowa z psami, u ktérych
wyrabiano odruch warunkowy wydzielania sokéw trawiennych
iSliny na okreSlone bodzce) zwiekszonego wydzielania sokow
trawiennych, co wcale nie jest dobre.

Soki trawienne powinny by¢ wydzielane w razie potrzeby, a nie
wedlug budzika.

6.1.4. Obfitos$¢ posiltkow
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Sniadanie zjedz cale, obiadem podziel sie z przyjacielem,

a kolacje oddaj wrogowi.

Ten poglad nie jest taki zly, lecz jest nieprawidlowo
interpretowany.

Kazdy posilek, jeSli bedzie zbyt obfity, bedzie niedobrym
rozwigzaniem. Poglad, ze nie nalezy je$¢ obfitej kolacji koresponduje
wladnie z tym, co powyzej napisalem. Jesli ta kolacja bedzie zbyt
obfita, to dlatego wlasnie bedzie niekorzystna, a nie z powodu pory
jej spozycia. Jesli jeste$ glodny wieczorem i nie zjesz nawet skromne;j
kolacji, to raczej nie wySpisz sie.

6.1.5. Dania

Obiad: pierwsze danie, drugie danie, deser.

Pierwsze danie i drugie danie mozna by uzna¢ (przy rozsadnym
podejSciu), natomiast desery sa z reguly fatalnym rozwigzaniem,
poniewaz sa na zakonczenie obiadu, a skladaja sie ze slodyczy lub
owocow, ktore zgodnie z fizjologia ukladu pokarmowego powinny
by¢ zjedzone (stodycze lub owoce) na samym poczatku i przed
daniem glownym.

6.1.6. Smakowitos¢ pokarmu

Jak cos$ nam smakuje, to jest dobre (w sensie: korzystne).

Oczywista bledna ocena rzeczywisto$ci oparta na zakorzenionych
nieprawidlowych pogladach. Przykladem moga by¢ szeroko pojete
stodycze, ktore w nadmiernej ilo$ci sa szkodliwe. Innym przykladem
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jest przesalanie potraw — réwniez bledny nawyk (do zmiany na
dobry). Jeszcze innym przykladem jest pikantno$¢ przyrzadzanych
pokarmoéw — rowniez bledne nawyki i przekonania.

6.1.7. Kanapki

Zdrowa kanapka to cieniutka kromka pieczywa (czesto

rowniez bez ttuszczu) i do tego chuda wedlina.

Niekoniecznie jest to dobry poglad, poniewaz glownym zrodlem
energii w takiej kanapce jest pieczywo i ewentualnie thuszcz (jesli
kanapka jest posmarowana np. maslem), natomiast mieso (biatko)
nie jest znaczacym no$nikiem energii. Jedzenie takich kanapek
powoduje zaburzenie proporcji w diecie miedzy produktami
energetycznymi a bialkami. Ze wzgledu na mala ilo$¢ pieczywa
(i ewentualnie tluszczu), warto$¢ energetyczna takiej kanapki nie jest
duza, wiec nie stwarza zagrozenia otylo$cig, ale zbyt duza podaz
bialka jest dla organizmu niekorzystna. Z dwojga zlego, nalezatoby
zmniejszy¢ ilo§¢ miesa proporcjonalnie do iloSci pieczywa.

Elegancka kanapka zawiera: wedline, ser zoélty, ogorek,
papryke, zielonq salate, ketchup, musztarde, majonez

(oraz inne dodatki i przyprawy).

Wada takiego rozwigzania jest spozywanie rob6znego rodzaju
pozywienia jednocze$nie, tzn. weglowodandw, tluszczow i bialek, co
nie sprzyja dobremu trawieniu, o czym w innym miejscu.

Buleczki, rogale i biale pieczywo — eleganckie jedzenie.
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Niestety, wszystko to nie jest zbyt zdrowe. Pieczywo jest biale,
poniewaz upieczone jest z maki, z ktérej bardzo dokladnie odsiano
otreby zawierajace blonnik (a ktore maja ciemniejsza barwe).
Blonnik zawarty w otrebach pobudza perystaltyke jelit i reguluje
pasaz pokarmu w przewodzie pokarmowym. Jezeli w pozywieniu
brak jest blonnika, to perystaltyka staje sie leniwa i dochodzi do
zalegania treSci pokarmowej oraz zapar¢, a to sprzyja wystepowaniu
procesoOw gnilnych w jelicie grubym.

To, ze pieczywo jest biale, nie §wiadczy o tym, ze jest ,czyste”, czyli
lepsze od ciemnego, jak potocznie uwaza wiele osob. Po prostu maka
pozbawiona otrebéw ma kolor bialy, ale nie jest przez to ,czystsza”
czy bardziej ,elegancka”, a wrecz odwrotnie — jest pozbawiona
cennych skladnikow, ktore naturalnie wystepuja w otrebach.

Nikt nie bedzie uwaza¢ np. buraka lub czerwonej kapusty za co$
gorszego czy ,brudniejszego” od np. bialej kapusty. One po prostu
takie s3 w swej naturalnej postaci, a ,Snieznej bieli” z reklam
proszkow do prania nie wolno przenosi¢ automatycznie na
postrzeganie pokarmow.

Zapiekanki, koreczki.

Maja dokladnie takie same wady, jak opisane powyzej ,eleganckie
kanapki”.
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Jak skorzystac z wiedzy zawartej w pelnej
wersji ebooka?

Wiecej praktycznych porad dotyczacych stosowania diety
fizjologicznej znajdziesz wpelnej wersji ebooka. Zapoznaj sie
z opisem na stronie:

http://dieta-fizjologiczna.zlotemysli.pl/

Jak zdrowo i przyjemnie

uzyskac i utrzymac
ozadana svlwetke ciala?

izatob5020%j€g0
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WYDAWNICTWO ZEOTE MYSLI POLECA TAKZE:

Przyprawy do kazdej potrawy — Anna Popis-Witkowska

N, Wypréobu nowe, oryginalne oraz tradycyjne
i sprawdzone smaki w Twojej kuchni

'l Niewatpliwie na co dzien wykorzystujesz takie
znane przyprawy jak pieprz, so6l, majeranek,
bazylia, curry, ale czy slyszala§ na przyklad o

,gﬂ,‘;‘.’n‘ﬂ oraz | alpinii, fenkule, kurkumie, kaparach i czy wiesz,
. ;gg;gvgg" jak je wykorzysta¢ do wurozmaicenia

amaki w Twojei kbl 117w oo towywanych przez Ciebie potraw?

Wiecej o tym poradniku przeczytasz na stronie:
http://przyprawy.zlotemysli.pl

"Praktyczny przewodnik po przyprawach sSwiata. Dzieki zebraniu wiedzy
o przyprawach, ich historii, zastosowaniu, i bezposrednich przepiséw
zwiqzanych z ich zastosowaniem - ten ebook staje sie niezwykle cenng
publikacjq dla kazdego wirtuoza gotowania. "

Krzysztof Kina

Wegetarianizm w praktyce — Wojciech Lukaszewski

NeeTay o) Dowiedz sie czym jest wegetarianizm, jak
o9 . ,.. mozesz na nim skorzystacé i dlaczego tyle
NPT, k t dl l

RN N ) ’, o o o o
- N 0so0b decyduje sie na wegetarianizm

Wraz z upowszechnianiem sie zdrowego odzywiania,
nastala takze moda na wegetarianizm, ktory praktykuje,
wedlug réznych zrédet od 1-3 milion6w Polakow.

Ws2y SEtRo to, co
powinienes wiedzied, . o /7 .
aby Zyé zdrowo Nleste‘gy swmdomgsc, na czym na,p,rawde; .pole'zga wegetanamzm
i wzgodzie z natura  jest niezwykle niska. Wiekszo$¢ ludzi wie tylko tyle, ze

wegetarianie nie jedza miesa i na tym konczy sie ich wiedza.

Wiecej o tym poradniku przeczytasz na stronie:

http://wegetarianizm.zlotemysli.pl

"Dzieki ksiqzce 'Wegetarianizm w praktyce' wiem, jak zdrowo sie odzywiac.
Dowiedzialam sie jak w peini zastepowaé produkty miesne innymi-np.
roslinnymi. W ksiqzce umieszczono réwniez duzo gotowych przepisow
wegetarianskich. (...)"

- Agnieszka Jadczak

Zobacz pelen katalog naszych praktycznych poradnikéw
na stronie www.zlotemysli.pl
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