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PrRzZEDMOWA

Ponadtrzydziestopigcioletnia praktyka psychiatry wspolpracu-
jacego z Harvard Medical School nauczyta mnie w szczegdlnosci
jednej rzeczy: zachowanie czlowieka bardzo trudno zmienic.

Teraz Victoria Boutenko przekonuje mnie, ze wcale tak nie
jest. Ta niezwykta kobieta opracowala strategi¢ pomagajaca mito-
$nikom lodow, stekow, frytek i pizzy wprowadzi¢ ,,zielona” dietg
w taki sposdb, aby stala si¢ ona ich nawykiem — do tego bardzo
apetycznym. To, co Boutenko pisze o zdolnosci naszego orga-
nizmu do przywrécenia dobrej formy po otrzymaniu wiasci-
wych skladnikéw odzywczych, samo w sobie nie jest w zasadzie
niczym nowym. Mimo to Zielony eliksir Zycia jest osiagni¢ciem
przelomowym, poniewaz jego autorka zrozumiala, ze sposobem
na zachgcenie czytelnikéw do uruchomienia ich naturalnych
mechanizméw oczyszczajacych cialo z cholesterolu, ttuszczu
1 toksyn — a przez to do poprawienia najpierw ich kondycji fi-
zycznej, a nastgpnie psychicznej i duchowej — nie jest pouczanie
na temat potrzeby spozywania wigkszej ilosci ,,zywych” roslin,
ale uczynienie tej czynnosci tatwa 1 przyjemna.

Zielony koktajl — lub, SciSlej mowiac, litr zielonego koktajlu
zalecany przez Boutenko na dobry poczatek dnia — dostarcza
przeci¢tnemu czlowiekowi potgznej dawki chlorofilu, witamin,



Zielony eliksir zycia

mineralow, enzymoéw 1 antyoksydantéw. Codzienne picie jed-
nego litra zielonego koktajlu zmniejsza che¢é siggania po prze-
tworzone 1 tluste produkty. Nasyceni jedna z pysznych i od-
zywczych mieszanek Boutenko nie bgdziemy juz mieli ochoty
zapychac si¢ skrobig modyfikowang i cukrami (wystarczy zapo-
zna¢ si¢ z kuszacymi przepisami na Stodkie Zielone Koktajle
na stronie 212). A jesli po powrocie z pracy kolejny apetyczny
koktajl bedzie czekal na nas w lodéwce, po kilku jego tykach
z pewnoscia zjemy mniejszy 1 prawdopodobnie zdrowszy obiad.

Trzydziestodniowa kuracja zielonymi koktajlami zmieni two-
je samopoczucie oraz twoj stosunck do samego siebie. Jak na tak
mala ksiazke, to dosy¢ duze osiagnigcie.

Czapki z gléw przed panig Boutenko. Radzg, by potraktowaé
wskazoéwki zawarte w Zielonym eliksirze Zycia bardzo powaznie.
Wierzg, ze ta ksigzka pomoze ci zmieni¢ twoje zycie.

Dr med. A. William Menzin,
pracownik Wydzialu Psychiatrii Harvard Medical School,
byly doradca Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)



WPROWADZENIE DO NOWEGO WYDANIA”

Drogi Czytelniku,

Jest mi niezwykle milo, ze Zielony eliksir Zycia zyskat taka popu-
larno$¢. Teraz mam zaszczyt przedstawié zaktualizowana wer-
sj¢ ksiazki. Od czasu jej pierwszego angloj¢zycznego wydania
w dziedzinie zywienia dokonano dosy¢ istotnych odkry¢, kto-
rymi chcialabym si¢ z toba podzieli¢. Na szczegdlng uwagg za-
stuguje kilka opublikowanych niedawno przelomowych badan
zglebiajacych problem wlasciwej rownowagi niezb¢dnych kwa-
sow tluszczowych w organizmie. Nowe wydanie Zielonego eliksi-
ru Zycia zostalo uzupelnione o oddzielny rozdzial poswigcony
olejom omega-3. Uwazam, ze odkrycia na tym polu sa niemal
tak istotne, jak cala idea zielonych koktajli.

Zdumiewa mnie szybkos¢, z jaka pojawiaja si¢ nowe informa-
cje na temat zywienia. Ostatnio publikacje ksigzkowe 1 Internet
dostarczyly nam wielu nieznanych wczes$niej faktow na temat
zieleniny, owocow 1 warzyw. Gdy w 2004 roku gromadzitam
materialy do mojej ksiazki, nie mogtam znalez¢ prawie zadnych
danych dotyczacych zieleniny. Jedyna zielona potrawa, ktora
doczekata si¢ analizy pod wzgledem wartosci odzywczych, byt
gotowany szpinak. Informacji na temat innych roslin musialam

* Dotyczy oryginalnego wydania ksiazki (przyp. red.).
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szuka¢ w r6znych zakatkach Swiata. Obecnie Departament Rol-
nictwa Standéw Zjednoczonych (USDA) udost¢pnia komplet-
na baz¢ skladnikéw odzywczych wigkszosci pokarmoéw, w tym
takze tych mato popularnych, na przyklad pokrzywy, mniszka
lekarskiego czy innych chwastow. Cieszg si¢, ze w tym wydaniu
mogg przedstawic istotne informacje na temat zawartosci skfad-
nikéw odzywcezych niektdrych zielonych koktajli oraz kilku ro-
dzajoéw zieleniny, owocdw 1 warzyw.

Kolejnym waznym Zrédlem mojej inspiracji bylo trzydzie-
Sci siedem nowych prac naukowych poréwnujacych zawartosé
sktadnikéw odzywczych produktéw organicznych z konwen-
cjonalnymi. Tak wig¢c niezb¢dnym wydalo mi si¢ uzupetnienie
rozdziatu na temat gleby organiczne;.

Wreszcie ostatnie badania wykazujace zasadniczy rolg fla-
wonoidow, spelniajacych funkcj¢ przeciwutleniaczy, w diecie
czlowieka podsungty mi kilka pomystéw na przepisy nowych
koktajli, takich jak Migtowy mniszek czy Superkolendra,
skladajacych si¢ z bardziej kolorowych sktadnikéw bogatych
w przeciwutleniacze.

Wydanie to uswietniaja dodatkowo nowe inspirujace historie
0s6b, ktore doswiadczyly leczniczej mocy zielonych koktajli.

Chciatabym podzigkowaé moim czytelnikom z calego Swia-
ta za ich nieslabnace zainteresowanie naturalnymi sposobami
utrzymania zdrowia. Jedyna moja zastuga to napisanie tej ksiaz-
ki. Tylko wy mozecie zmieni¢ wlasne zycie — ja mogg co najwy-
zej cleszy¢ si¢ z wami!

Zycze duzo zdrowia,
Victoria



WSTEP

Drogi Czytelniku,

Rozpiera mnie rado$é, ze moge podzieli¢ si¢ z toba ta ksiazka.
Na jej kartach ujawniam wiele zdumiewajacych faktdw na temat
zieleniny 1 wyjas$niam, dlaczego jest ona najwazniejszym ele-
mentem diety czlowieka. Gdy tylko zrozumiatam, ze klucz do
kwitnacego zdrowia znajduje si¢ w zasi¢gu r¢ki, zacz¢lam czytaé
wszystkie dostgpne ksiazki na temat zieleniny.

Poczatkowo pragnegtam jedynie ulepszy¢ klasyczna dietg wita-
riafiska. Ku mojemu zdziwieniu, podczas prac w tym kierunku
odkrytam, ze dodawanie zmiksowanej zieleniny do dowolnego
rodzaju diety powoduje znaczaca poprawg zdrowia. Moze ona
nawet przewyzszaé korzysci plynace ze spozywania typowych
witarianskich potraw zawierajacych stosunkowo malj ilos¢ zie-
leniny. Poza tym picie koktajli jest tatwiejsze do wykonania niz
przestawienie si¢ z dnia na dziei na surows diet¢. Zaobserwo-
walam réwniez, ze osoby codziennie spozywajace zmiksowana
zielening zaczynaja naturalnie je$¢ wigeej ,,zywych” produktow.

Picie koktajli ze zmiksowanej zieleniny stanowi prosty
1 smaczny sposob na wykorzystanie jej leczniczych wlasciwosci.
Niezaleznie od tego, czy odzywiasz si¢ surowymi potrawami,
czy stosujesz diet¢ weganska, wegetarianska czy konwencjo-
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nalna, regularne spozywanie zielonych koktajli moze istotnie
poprawi¢ stan twojego zdrowia. Kazdy czlowiek w dowolnym
miejscu na $wiecie moze cieszy¢ si¢ tym dobrodziejstwem.
Zapraszam ci¢ do przekonania sig, ze zielenina jest dla nas po-
karmem doskonalym. Mam nadziej¢, ze informacje tu zawarte
beda dla ciebie tak przetomowe, jak byly dla mnie.

Victoria Boutenko



Rozdziat 1.

Osmiel sie obserwowac!

Watpliwos¢ jest ojcem wynalazku.
— GALILEUSZ

Obserwacja stanowi fundament kazdej nauki. Ty 1 ja, tak jak kaz-
dy na tej planecie, mamy prawo do obserwowania 1 wyciagania
wnioskoéw niezaleznie od tego, czy jesteSmy naukowcami, czy
nie. Przeprowadzane na wlasng r¢ke eksperymenty pomagaja
nam zachowa¢ kontrole nad naszym zyciem. Zadne naukowe
dane nie zastapia prywatnych do$wiadczen czlowieka.

Gdy dziecku zabroni si¢ dotykania ognia, nie przejmie si¢ ono
zbytnio tym zakazem, dopdki samo nie wlozy palca w ptomie-
nie 1 poparzy si¢. Jedynie poprzez obserwacj¢ mozemy nauczy¢
si¢ faczenia skutkow z przyczynami, stac si¢ Swiadomi tego, cze-
go mozemy si¢ spodziewaé. Na przyklad, jesli p6zno w nocy za
duzo si¢ najemy, nie powinniSmy oczekiwaé, ze rano bg¢dziemy
czu¢ si¢ dobrze. Umiejetno$¢ przewidywania konsekwencji na-
szych czynéw pozwala nam kazdego dnia postgpowaé z rozwaga
oraz osiaga¢ postawione sobie cele dzigki dokonywaniu swiado-
mych wyboréw zamiast nieustannego $lepego podazania za rada
kogos, kto ,wie lepiej”.

Wychowalam si¢ w Zwiazku Radzieckim, ktérego struktury
rzadowe rygorystycznie kontrolowaly obywateli. Od najwcze-
S$niejszych lat dziecinstwa otrzymywalam sztywne instrukcje
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odnosnie do tego, co powinnam robi¢, méwié, a nawet myslec.
Balam si¢ probowaé nowych rzeczy. Jednak miatam ogromne
szczgscie 1 na swojej zyciowe] drodze spotkalam wielu niesa-
mowitych ludzi, od ktérych nauczylam si¢ odwagi probowania
wszystkiego, na co miatam ochotg.

Koniecznie musz¢ tutaj wspomnie¢ o Alexandrze Suvo-
rovie, ktérego spotkatam kilka razy w zyciu, a ktory stat si¢
moim bohaterem oraz Zzrédlem inspiracji na wiele lat. W wieku
trzech lat Suvorov catkowicie stracit wzrok 1 stuch. Mimo to
jego cheé, by zy¢ pelnia zycia, sprawila, ze nauczyl si¢ méwié
1 rozumie¢ mowg innych, trzymajac ich za rece. Szkole srednia
ukonczyl z wyréznieniem 1 zrobil doktorat na Uniwersytecie
Moskiewskim. Suvorov napisal dziesiatki znakomitych ksiazek
o tematyce filozoficznej, a takze niezliczone artykuly nauko-
we poswigcone pomocy niewidomym 1 gluchym dzieciom.
Sam bedac niezdolnym do obejrzenia jakiegokolwick filmu,
stworzyl trzy fascynujace dokumenty przedstawiajace jego po-
strzeganie $wiata. Nie zapomng¢ prezentacji pierwszego z nich
w latach 70. Przyciagnal wtedy ttumy moskiewskich widzow.
Ludzie byli pod wielkim wrazeniem szczerosci i pasji Suvorova.
Pamigtam, ze po projekeji nikt nie opuscil kina jeszcze przez
dtugi czas. Po prostu siedzieliSmy tam oszolomieni, pociaga-
jacy nosami ze wzruszenia i zawstydzeni wlasnym naznaczo-
nym strachem i gtupimi obawami zyciem. Zyjacy w fizycznej
ciemnosci 1 wiecznej ciszy Alexander Suvorov marzyt o zagra-
nicznych wyprawach. Nauczyt si¢ wigc dwodch jezykdéw obeych
1 samodzielnie odwiedzil kilka krajow. Gdy ludzie pytali go,
dlaczego chcial podrézowaé, odpowiadal, ze pragnal ,;sam zo-
baczy¢ swiat”.

Gdy spotykam tak wyjatkowe osoby, jak Suvorov, albo gdy
czytam o ludziach o$mielajacych si¢ ,samodzielnie co$ zoba-
czy¢”, budzi si¢ we mnie chg¢¢ do glgbszego badania zycia wokot

16
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mnie 1 sprawdzania, jak bardzo mogg rozciagnaé granice moich
mozliwosci.

Probujac nowych rzeczy 1 szukajac wlasciwych odpowiedzi
podczas naszej ziemskiej wedrowki, zbieramy po drodze masg
doswiadczen. Nasza wiedza staje si¢ praktyczna. Czujemy si¢
raczej pewnie w dowolnej zyciowej sytuacji, zwlaszcza gdy mu-
simy podjac¢ natychmiastowe decyzje. Natomiast gdy mamy do
dyspozycji jedynie zestaw wskazéwek podanych przez kogos
innego, najlepsze, co mozemy zrobié, to modli¢ si¢ z nadzieja,
ze autorzy tychze zalecen posiedli wlasciwa wiedzg 1 maja czyste
intencje. Innymi slowy, liczymy na to, ze kto$ inny dba o nas
bardziej, niz my dbamy o samych siebie.

Jesli pozwalamy innym, by obserwowali i mysleli za nas,
w pewnym sensie Swiadomie wybieramy bycie §lepymi i glu-
chymi. Czujemy przymus nieustannego podazania za wskazow-
kami narzucanymi przez kogos innego i robienia tego, co nie ma
dla nas wigkszego sensu. Podporzadkowujemy si¢ autorytetom.
Oddajemy innym wladz¢ nad naszym zyciem.

Obserwacja to prawo przyslugujace nam od chwili narodzin.
Jesli wykorzystamy t¢ umiej¢tnosé, znajdziemy wyjscie z labi-
ryntu sprzecznych informacji. Uwazam, ze poczynione samo-
dzielnie spostrzezenia maja tysiac razy wigksza warto$¢ niz ja-
kiekolwiek sztywne naukowe twierdzenia.

Dlaczego w ostatnim czasie wydano tyle ksiazek o zywieniu?
Najwyrazniej spoleczenistwo nadal ma wiele pytain na temat
zdrowia, na ktdre naukowcy nie udzielili jeszcze satystakcjonu-
jacych odpowiedzi. Wigkszos$¢ z nas jest catkowicie pozbawiona
kontaktu z badaczami, a jednocze$nie badacze s3 ,odcigci” od
zwyklych ludzi. Zastanawiam sig, dlaczego doszto do takiej sy-
tuacji, skoro pierwotnym celem nauki bylo dobro czlowicka.

Wigkszos¢ czysto naukowych wynikdéw badan jest niedo-
stgpna dla przecigtnego zjadacza chleba 1 znajduje si¢ poza jego

17
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mozliwos$ciami finansowymi. Na przyklad za dwu- czy trzystro-
nicowe podsumowania pewnych badan medycznych musialam
placi¢ spore sumy pieni¢dzy, czasami kilkaset dolaroéw za poje-
dynczy dokument. W typowym artykule naukowym az roi sig
od skomplikowanych specjalistycznych stéw, co sprawia, ze jest
on niezrozumialy dla odbiorcéw niezajmujacych si¢ dana dzie-
dzing wiedzy. Zauwazylam, ze liczba nowych dziedzin caly czas
ro$nie, a jezyk stosowany przez specjalistow jest naszpikowany
nowo tworzonymi terminami. W ciagu swojego zycia mialam
okazj¢ rozmawiaé z dziesiatkami r6znych naukowcéw pocho-
dzacych z réznych czg¢Sci $§wiata 1 nie spotkalam ani jednego,
ktory rozumialby 1 potrafil wyttumaczy¢ zagadnienia ze wszyst-
kich dziedzin. W zasadzie im wigksza wiedz¢ maja naukowcy
na dany temat, tym cz¢Sciej o innych dziedzinach zdarza im sig
moéwié: , 1o nie moja dziatka”.

Tendencja ta sugeruje, ze wiedza naukowa zaczyna wykraczaé
poza mozliwosci umyslowe przecigtnego czlowieka i staje si¢ na-
uky dla samej nauki. Podczas gdy spoleczefistwo pragnie infor-
macji o najnowszych osiagni¢ciach, $wiat badaczy coraz bardziej
oddala od niego odpowiedzi na dr¢czace je pytania. W rezultacie
rozrasta si¢ informacyjna proznia, zwlaszcza w dziedzinie zdro-
wia 1 zywienia.

W celu uzupelnienia tych brakujacych, aczkolwiek istotnych
informacji, spoteczenstwo rozpoczyna wlasng kwerendg, ktore;j
wyniki moga nie by¢ do kofica trafne, ale bgda zrozumiate dla
wigkszoSci ludzi. W rezultacie pojawiaja si¢ setki, jesli nie tysia-
ce ksiazek na temat zywienia autorstwa niespecjalistow, ktorzy
przeprowadzaja roznorakie badania, czasami bez odpowiedniego
naukowego przygotowania. Desperacko szukajacy odpowiedzi
na swoje pytania czytelnicy pochlaniaja ten nadmiar informacji
1 czgsto staja si¢ jeszcze bardziej zdezorientowani.

18
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Zauwazylam, ze wiele os6b bardziej ufa stowu pisanemu niz
moéwionemu. Ze wzgledu na brak umiejetnosci samodzielnych
obserwacji oraz tendencj¢ do przyjmowania pewnych koncepcji
w calosci, jakby byly wyryte w skale, osoby szukajace recepty
na zdrowie zaczynaja wyznawaé konkretna ideg, czgsto w za-
leznosci od tego, jaka ksigzka pierwsza wpadla im w r¢ce. Tak
ogromna liczba pojawiajacych si¢ na rynku publikacji o zywie-
niu prowadzi do tego, ze zawarte w nich wskazoéwki czgsto s
ze sobg sprzeczne. W rezultacie mozemy obecnie spotkac setki
ludzi oferujacych zupelnie odmienne sugestie odnos$nie do tego,
co powinniSmy je$¢, podajacych dziesiatki réznych powoddow,
ktére wzajemnie si¢ wykluczaja.

Gdy rozpoczelam przeglad literatury na temat zieleniny, od
razu zalalo mnie morze informacji, a ja nie wiedzialam, w ktora
stron¢ plynaé. W mojej sytuacji musiatam znaleZ¢ wlasciwy kie-
runek albo pdjs¢ na dno. Czulam si¢ odpowiedzialna nie tylko za
mojego meza 1 dzieci, ktérych zarazilam witarianizmem, ale
takze za tysiace ludzi z calego §wiata zainspirowanych przeze
mnie do wprowadzenia surowej diety. Ostatecznie zdecydowa-
fam si¢ odlozy¢ wszystko na bok na kilka miesig¢ey 1 przeczytaé
tyle klasycznych prac naukowych na temat zywienia, ile tylko
znajdg¢. Postanowilam zignorowaé wszystkie subiektywne opi-
nie 1 skupi¢ si¢ jedynie na oryginalnych badaniach, poniewaz
ludzkie rozumowanie moze czasami zaprowadzi¢ cztowieka do
kompletnie niewlasciwych wnioskéw, co z kolei grozi szkodli-
wymi skutkami. (W dalszej czgsci ksiazki przedstawi¢ przyklady
takich bledow, w ktdre sama si¢ niegdy$ uwikfatam).

Odkrylam dosy¢ istotne luki w danych, w tym dotyczace
wielu waznych produktdw, ktérych wartosci odzywcezych ni-
gdy nie zbadano. Zdalam sobie sprawg, ze jesli chcg wyciagnaé
wlasciwe wnioski, muszg¢ przeprowadzi¢ przynajmniej podsta-
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wowe badania. W koncu moje zycie bylo przeciez jednym wiel-
kim eksperymentem, w ktorym sama odgrywalam rol¢ krélika
doswiadczalnego.

Teraz bardziej niz kiedykolwick wierz¢ w to, ze bezpieczniej
jest samemu przez dwa tygodnie sprobowaé surowej diety 1 na
wlasnej skorze przekonac si¢ o jej dzialaniu, niz przeczytaé dzie-
si¢¢ ksiazek 1 podazac za ich zaleceniami bez jakiejkolwiek re-
fleksji nad tym, dlaczego w ogdle si¢ to robi. Dzigki wnikliwym
obserwacjom wszyscy mozemy jak na dloni zobaczy¢ rezultaty
naszych dziatan.

Drogi czytelniku, mam nadziejg¢, ze ksiazka ta zainspiruje
ci¢ do zwracania uwagi na to, ktore z twoich dzialan sprawiaja,
ze czujesz si¢ 1 wygladasz najzdrowiej, a w konsekwencji — do
stworzenia planu najbardziej dla ciebie korzystnego. Sam jeste$
swoim najlepszym ekspertem.
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55 KILOGRAMOW MNIEJ I ODZYSKANE ZDROWIE

Mam trzydziesci siedem lat. Trzy lata temu wazytam 113 ki-
logramdw 1 nieustannie borykatam si¢ z chorobami. Trzy razy
dziennie jadlam dania z fast foodow, wlewatam w siebie hekto-
litry pepsi 1 palifam papierosy. Stronitam od §wiezych owocow
1 warzyw; nie zdawalam sobie sprawy, jaka krzywd¢ wyrzadza-
fam swojemu ciatu. Cierpialam na wiele dolegliwosci: mia-
tam gl¢boka depresjg, na ktora leczylam si¢ antydepresantami
od dziesigciu lat. Mialam ciagle alergie, chroniczne zapalenie
oskrzeli, przewlekle zapalenie pgcherza, artretyzm, bdle glowy,
silne skurcze podczas menstruacji, bole migsni, zespdt jelita
drazliwego, skurcze brzucha, bylam ospala i jestem pewna, ze
gdybym sobie dobrze przypomniala, moglabym tak dalej wy-
mieniaé. Przeszlam zabieg usunig¢cia woreczka zélciowego 1 sa-
dzitam, ze po tej operacji zaczng czuc si¢ lepiej. Stalo si¢ jednak
co$ odwrotnego. Od razu wrocitam do jedzenia z fast foodow
1 picia pepsi, a moje zdrowie zaczglo si¢ pogarszaé. Po operacji
czutam si¢ znacznie gorzej. Nie wiedzialam, co robi¢ 1 bylam
pewna, ze umrg, jesli szybko czego$ nie wymysle.
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Zaczglam czytaé na temat zywienia 1 natychmiast zdatam so-
bie sprawg, ze przez trzydziesci cztery lata trulam swodj orga-
nizm. Ograniczylam wigc spozycie przetworzonego pozywienia
bogatego w ttuszcze. Czulam si¢ nieco lepiej, lecz nie doskona-
le. Wkroétce trafitam na ksiazki na temat surowej diety i po okoto
szeSciu miesigcach cigzkiej walki z uzaleznieniem od niezdro-
wych pokarmdéw przesziam na witarianizm. Stracitam 55 kilo-
gramdw 1 przez mniej wigcej rok czulam si¢ naprawde dobrze.
Jednak po tym okresie spozywania wylacznie surowych produk-
tow zacz¢lam przybieraé na wadze, czué nieustanne zmgczenie
1 doswiadczaé okropnych bolow brzucha, tak jak kiedys. Wtedy
wlasnie w moje r¢ce wpadt Zielony eliksir Zycia. Dzigki tej ksiaz-
ce zrozumialam, ze nadal spozywatam zbyt duzo ttuszczow i za
malo zieleniny. Zaczg¢tam wigc pic zielone koktajle. Natychmiast
poczulam si¢ fantastycznie — lepiej niz kiedykolwiek. Tak samo
cudownie czujg si¢ tez dzisiaj 1 pij¢ koktajle caly czas. Dzigkuje
Ci, Victorio, za Twoja wspaniala ksiazke 1 cenne spostrzezenia.

— Victoria Everett

WYGRANA WALKA Z TRADZIKIEM ROZOWATYM

MJ¢j chlopak 1 ja zaczgliSmy pi¢ zielone koktajle w listopadzie
2009 roku po przeczytaniu Twojej cudownej ksiazki Zielony eliksir
Zycia. Niemal natychmiast poczuliSmy w sobie wigcej energii,
straciliSmy apetyt na slodycze 1 ,Smieciowe” jedzenie, a kaz-
de z nas schudlo ponad dwa kilogramy. M¢j chtopak od dawna
zmagal si¢ z problemami skérnymi — tradzikiem mlodzieficzym
1 r6zowatym. Probowat doslownie wszystkiego — lekdw przepisa-
nych przez dermatologa, réznych Srodkdéw bez recepty, lecz nic
nie skutkowalo. Gdy zaczgtam przyrzadzaé koktajle, ich zielony
kolor nieco go odpychal, ale po paru ulepszeniach, ktére nadaly
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im stodki smak oraz fioletowg lub rézowa barwe, oszalat na ich
punkcie. Jego skora nigdy nie wygladala tak dobrze. Jego twarz nie
jest juz czerwona od tradziku 1 pokryta krostami. Co wigcej, wie-
my na pewno, ze poprawg t¢ moj chtopak zawdzigcza koktajlom,
poniewaz gdy zdarzy si¢ mu gdzie§ wyjechac 1 nie moze ich pi¢
przez dzien lub dwa, tradzik wraca. Ja nie miatam probleméw ze
skora, ale przerzedzaly mi si¢ wlosy 1 nigdy nie moglam wyhodo-
waé dluzszych. Mialam takze tamliwe i stabe paznokcie, ktore tez
nie chcialy rosnaé. Teraz, po ,koktajlowej rewolucji”, jaka zaszta
w moim zyciu, wlosy pi¢knie opadaja mina plecy, a paznokcie staly
si¢ mocniejsze. Co tydzien robi¢ sobie manicure i czujg si¢ fanta-
stycznie! Obecnie staramy si¢ wytrwaé w naszej misji polegajacej
na jedzeniu gléwnie potraw z upraw organicznych, catkowitym
wyeliminowaniu wysokocukrowego syropu kukurydzianego oraz
przetworzonego pozywienia. Chcemy ograniczy¢ chemiczne do-
datki jak to tylko mozliwe. A to wszystko dzi¢ki Tobie, Victorio,
1 Twojej cudownej ksiazce. Na Swigta Bozego Narodzenia w 2008
roku kupilisSmy blender Blendtec 1 byla to najlepsza inwestycja
w nasze zdrowie. Jeszcze raz dzigkujemy ci za zaszczepienie tej
cudownej idei w naszym zyciu. Nie zamierzamy zaprzestawacé
naszej codziennej koktajlowej rutyny i chcemy nadal stosowac
inne zdrowe 1 ,czyste” sposoby odzywiania, zeby zrzuci¢ zbgdne
kilogramy 1, w moim przypadku, moc zrezygnowac z lekarstw na
ci$nienie krwi. Lekarz pozwolit odstawi¢ mi leki na cholesterol,
wigc w tej kwestii jestem tez dobrej mysli!

— Jenny Rogers, Nowy Jork

BRAK APETYTU NA GOTOWANE POTRAWY

Przez kilka lat bez powodzenia probowalam przestawié si¢ na
surowy diet¢. Chociaz czutam si¢ wspaniale po zjedzeniu suro-
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wych potraw, apetyt na dania gotowane zazwyczaj stawal mi na
przeszkodzie. Ostatecznie za kazdym razem wracalam do trady-
cyjnej diety.

Mimo iz bytam na diecie weganskiej, nadal jadtam gtéwnie
gotowane 1 przetworzone pozywienie. Moje zdrowie zaczglo
si¢ pogarszaé. Regularnie wystgpowaly u mnie palpitacje serca
1 bole nerek. Czutam si¢ zmg¢czona, rozdrazniona i ospala. Nie
moglam jasno mysleé, a moja pami¢é kulata. Moja skora wy-
gladata szaro i niezdrowo. Mialam opuchnigte nogi, ktére, tak
jak ramiona, byly bardzo wrazliwe na dotyk: gdy o co$ uderza-
tam, odczuwalam ogromny bol. Ostatnio zacz¢lam pié szklanke
zielonego koktajlu dziennie. (Tak na marginesie, przeczytalam
wszystkie Twoje ksiazki 1 jestem nimi zachwycona). Pewnego
razu, gdy czulam si¢ szczegdlnie zle, postanowilam podwoié
dawke¢ napoju 1 pi¢ kazdego dnia dwie szklanki zamiast jedne.

Wydarzyto si¢ co$ niesamowitego. Gdy pierwszego dnia doda-
tam druga szklankg, zacz¢lam odczuwac silny apetyt na niektore
»zywe” pokarmy. Na przyklad nagle nabieralam takiej ochoty
na ogodrki, ze biegtam po nie do sklepu. Gdy mingta mi na nie
ochota, rozsmakowatam si¢ w pomidorach. Zmiksowalam poél
dzbanka pomidoréw i wszystko od razu wypitam. To faknienie
réznych rodzajéow zieleniny i warzyw trwalo kilka dni. Jednak
po tym czasie, zamiast wroci¢ do starych nawykéw zywienio-
wych, nadal miatam ochotg¢ na surowe pokarmy. Juz od miesia-
ca nie czuj¢ potrzeby jedzenia gotowanych potraw. Przez kilka
ostatnich dni bardzo ciagnie mnie do zielonych sokéw, wige wy-
pijam kilka szklanek dziennie. Czuj¢ si¢ doskonale. Mam mno-
stwo energii, poprawit si¢ moj nastr6j, zniknela opuchlizna nég,
ustaly palpitacje serca 1 bdl nerek, moja pamigé si¢ poprawila,
mySlenie si¢ wyostrzylo. Zauwazylam, ze lepiej styszg, chociaz
wczesniej nie wiedzialam nawet, ze z moim sluchem bylto co$
nie tak.
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MJ§j maz 1 ja odzywiamy si¢ teraz surowym pokarmem z duza
iloScig zieleniny, ktora jemy kazdego dnia albo w formie koktajli,
albo satatek.

Serdecznie dzigkuje Wam za wszystkie wysitki wlozone w po-
moc innym w odnalezieniu drogi do zdrowia! Stanowicie niesa-
mowita 1 inspirujaca rodzing.

— Raja, San Diego

LEKI PRZECIWLEKOWE I PRZECIWALERGICZNE
IDA W ODSTAWKE

Kupilam ksiazke 12 Steps to Raw Foods (12 krokow do surowego po-
Zywienia) 1 trudno mi bylo si¢ od niej oderwac, gdy juz zacz¢tam
czytanie. To, co mi si¢ w niej spodobalo, to prawda na temat
ogromnej ilosci toksycznych substancji w naszym ,,codziennym
typowym pozywieniu”, pochodzacych z pestycydéw i substancji
chemicznych. M¢j osobisty trener probowal uswiadomié¢ mnie
na temat chemii zawartej w niektérych produktach, jednak
nigdy nie bralam sobie tego do serca — najwidoczniej czasami
potrzeba dobrej ksiazki, zeby przejrzeé na oczy. Ostatecznie co
mamy do stracenia? W przeszlosci, jeszcze jako mtoda dziewczy-
na, moglam jes¢ tyle ,Smieciowego” jedzenia, ile tylko chcialam,
a mimo to bylam szczupla 1 pelna energii. Ale c6z, teraz, kiedy
mam trzydziesci trzy lata, pewne rzeczy si¢ zmienily. Mialam
dosy¢ swoich humordw, dosy¢ ztego samopoczucia. Bralam leki
przeciwlgkowe 1 przeciwalergiczne. Teraz juz ich nie potrzebu-
j¢. Chociaz czujg, ze przede mna jeszcze dluga droga do zdrowia
1 do szczgScia, wiem, ze podazam wlasciwa Sciezka.

Juz od ponad dwoch miesigey przyrzadzam sobie koktajle,
w ktorych taczg owoce z zielening w réwnych proporcjach. Za-
uwazylam réznic¢ w moim poziomie energii, wahania nastroju
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zaczely znikad 1 pojawila si¢ u mnie nawet ochota na zdrowe su-
rowe potrawy, ktore kiedys nie mialy dla mnie znaczenia. Uwiel-
biam t¢ ksiazke 1 zawarte w niej pomysly na rozpoczegcie lepszego,
zdrowszego zycia. Kuchnia witariaiska stala si¢ nowym tematem
rozmow przy stole 1 podczas spotkan ze znajomymi. Dzigkujg!
— Mandy W.

DOKUCZLIWA RANA ZNIKA

Gdy J. C. odwiedzil mnie cztery lata temu w Nowym Meksy-
ku, zachg¢cal mnie do dodania jarmuzu do moich koktajli. Na
sama mysl o tym robito mi si¢ niedobrze. W konicu przekonal
mnie, zebym przynajmniej raz sprobowata napoju z tym skfad-
nikiem. Wtozyl caly ogromy pe¢k liSci jarmuzu do blendera. Zi-
gnorowalam kolor mikstury, wpitam ja 1 zdalam sobie sprawg,
ze wecale nie smakowata Zle. W tym czasie mialam na r¢ce rang
wielkosci ¢wierédolaréwki, ktora nie cheiala si¢ zagoi¢. Powstala
ona w miejscu narosli usunigtej przez doktora ze Szwecji, kie-
dy jeszcze tam mieszkalam. Lekarz ten powiedzial mi, zebym
przyzwyczaila si¢ do tego, ze to miejsce bgdzie wrazliwe, praw-
dopodobnie juz do konca zycia. Rana byla bolesna przy dotyku
— wystarczylo, ze stykalo si¢ z nig ubranie. J. C. zatrzymatl sig
u mnie na kilka miesi¢cy. Codziennie pilismy zielone koktajle.
Zauwazylam, ze po kilku tygodniach moja r¢ka zaczeta zdro-
wied, a po uplywie trzech miesigcy bolesna rana catkowicie si¢
zagoila. Obecnie mieszkam z J. C. 1 zostalam krélowa poran-
nych koktajli, ktére ewoluowaly z napojéow stodkich 1 w prze-
wazajacej mierze bananowych w bardziej zielone 1 mniej owo-
cowe. Nasze gusty si¢ zmienily, a koktajle s3 naszym ulubionym
positkiem w ciagu dnia. Czujemy si¢ Swietnie!

— Rae Sikora
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