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WPROWADZENIE:

Chia — nowa gwiazda wérod superzywnosci

Zalety prowadzenia zdrowego stylu zycia w formie petnowartosciowe-
g0, roslinnego odzywiania sq ogromne.
— C. T. CAMPBELL: ,RAPORT CHINSKI" —

Stanach Zjednoczonych na targach fitness i sportowych chia’
jest juz stalym punktem. Wyglada na to, Ze te nasiona rodem
2z Ameryki Srodkowej chca odebraé palme pierwszeristwa granatowi —
magical pom —izdoby¢ rynek wart 150 mln dolaréw. Chia jest bardzo
popularna wsréd biegaczy dtugodystansowych. Stata si¢ szczegélnie
znana w tym $wiatku dzigki ksiazce ,,Jedz i biegaj” napisanej przez
wyczynowego maratoriczyka Scotta Jurka. Pisze on w niej o szczepie
Indian meksykariskich — Tarahumara — pokonujacych ogromne odle-
glosci dzigki nasionom chia, ukrytym w woreczkach materiatowych.
Podobnie czynili przed wiekami wojownicy i postaricy azteccy.
Sama si¢ o tym przekonatam, niekoniecznie dobrowolnie.
W marcu 2013 r. razem ze swoim bylym partnerem biegtam
w maratonie do Hanoweru. Z poczucia solidarnosci z nim posta-
nowitam przebiec te par¢ rundek. Nie miatam jednak pojecia, ze
jedna rundka liczy sobie 22 km. W charakterze prowiantu mia-
tam przy sobie tylko woreczek z nasionami chia. Nie cierpie tych

* Nasiona chia najwyiszej jakosci sa dostepne w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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10 NASIONA CHIA

zelkéw dla maratoriczykéw. Cale sa nafaszerowane chemia. Aby
dotrze¢ do samochodu, musiatam przebiec do korica odcinek 22
km. Okazalo si¢, ze dzigki nasionom chia i odrobinie niegazo-
wanej wody, ktéra wziglam z punktu Zywieniowego, datam rade
przebiec t¢ tras¢ bez wigkszych probleméw. W czasie biegu z na-
sion chia i wody zrobitam sobie co$ na ksztatt smoothie. Przestat
mnie straszy¢ ,mur’, czyli pozbawienie si¢ zapaséw glikogenu.
Glikogen jest paliwem niezb¢gdnym dla biegacza. Jest magazyno-
wany przede wszystkim w mig$niach i w watrobie.

Watroba magazynuje mniej wigcej 80 g, co wystarcza na mniej
wigcej 18 minut biegu. Nasze mig$nie moga zmagazynowad mak-
symalnie 350 g, co wystarcza na 70 minut sportu wyczynowego.
Najlepsi maratoriczycy zderzaja si¢ z tym ,murem” mniej wiecej
na 32 km, a przecigtni biegacze — pomigdzy 25 a 29 km. Dla
wielu oznacza to koniec biegu i poddanie si¢. Biegaczom, kt6rzy
biegaja na dystansach ponizej 10 km, nie grozi niebezpieczeristwo
wykorzystania swojego zapasu glikogenu. Wszyscy inni mniej
wigcej péltorej godziny przed biegiem powinni wypi¢ smoothie
z dodatkiem nasion chia. Chia to superzywnos¢, poniewaz zawie-
ra wszystkie sktadniki, ktérych potrzebujemy, ale czgsto brak ich
w naszym codziennym pozywieniu: kwasy ttuszczowe Omega-3,
pelnowartosciowe biatko, blonnik, sktadniki mineralne, witaminy
i przeciwutleniacze, chroniace nas przed przedwczesnym starze-
niem si¢ i przewleklymi chorobami. Jeszcze przed II wojng $wiato-
wa ludzie spozywali dwa razy tyle kwaséw thuszczowych Omega-3
co dzi$. Kura z wolnego wybiegu sktadala jaja zawierajace 20 (!)
razy wigcej kwaséw ttuszczowych Omega-3 niz kura, ktéra — jak
to dzi$ jest powszechne — nie moze sobie sama szuka¢ pozywienia,
tylko jest karmiona zbozem. Nasi przodkowie z epoki kamiennej
spozywali codziennie 60 g blonnika, a dzis ta warto$¢ waha si¢ od
15 g (mlodziez) do 18 g (kobiety). Tymczasem dietetycy usilnie
zalecaja, by bylo to co najmniej 30 g. To tylko dwa przyklady
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tego, ze dzi§ odzywiamy si¢ na kazdy z mozliwych sposobdw, tylko
nie zdrowy.

Zmiana sposobu odzywiania si¢ nie tylko ma konsekwencje
fizyczne, jak np. pojawienie si¢ nadwagi, nadcisnienie czy alergie,
ale tez uderza w nasza psychike w postaci wahan nastroju, ostabie-
nia koncentracji, lgkéw i depresji. W mojej ocenie, nie musimy
wszyscy z powodu wypalenia ktas¢ si¢ na lezance u psychoanality-
ka, ale po prostu zaczal si¢ prawidtowo odzywia¢! W chia w duzej
ilo$ci zgromadzone sg zyciodajne sktadniki, ktérych tak bardzo
potrzebujemy. Dlatego wedlug mnie chia, tajemnica zdrowia Az-
tekéw, jest prawdziwym darem niebios dla ludzi zyjacych w dzi-
siejszych czasach. Chia pomaga ludziom prowadzacym zdrowy
styl zycia zy¢ jeszcze zdrowiej, a ludziom z nadwaga — w prosty
spos6b zrzuci¢ nadmiar kilograméw. Chia poprawia wytrzyma-
tos¢ sportowcdw, zapobiega licznym chorobom, zwigksza zapas
energii, zwalcza wiele chordb, a nawet poprawia wyglad naszych
whoséw, skéry i paznokei. Te niepozorne nasionka s prawdziwy-
mi gwiazdami wérdd superzywnosci. Dr Wayne Coates, znany ba-
dacz chia i autor wielu ksiazek o tej roslinie, pisze: ,,Chia rzeczywi-
$cie moze pomdc wszystkim — dzieciom i dorostym, sportowcom
i kanapowcom, ludziom z chronicznymi i ostrymi schorzeniami,
a nawet tym, ktérzy teraz s zdrowi. Naprawde wierze, ze chia
moze zmieni¢ ten $wiat na lepsze”. Ja si¢ z tym zgadzam.
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Kwasy tluszczowe Omega-3
— krolowie ttuszczow

Nasiona chia, najbardziej bogate Zrédlo kwaséw thuszczo-
wych Omega-3

Gdyby utwardzanie tuszczow roslinnych do celow spozywczych zo-
stato odkryte dopiero dzis, nie miatoby najmniejszej szans na uzyska-
nie akceptacji instytucji ds. ochrony zdrowia. Zbyt liczne sq produkty
powstajqce w czasie tego procesu, w formie niewystgpujgcych natural-
nie nieznanych zwiqzkow biochemicznych, zbyt nieprzewidywalne sq
skutki uboczne ich zastosowania.

— DR HERBERT DUTTEN, CHEMIK —

MY tuszez thuszczowi nieréwny. Kwasy tluszczowe sa niezbedne

A do zycia. Wielu ludzi potrzebuje jednak ,wymiany oleju”.
Spozywaja nieprawidlowe tluszcze, ktére odkladajg si¢ na $cian-
kach arterii i prowadza do arteriosklerozy (zwapnienia arterii), co
jest jedna z podstawowych przyczyn zawatu serca i udaru mézgu.
W Niemeczech juz okoto 700 tys. dzieci cierpi na nadci$nienie,
ktére jest przerazajacym skutkiem arteriosklerozy. Dolegliwosci
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staja si¢ dostrzegalne dopiero wtedy, gdy $wiatto tetnic ulegnie
zwezeniu o ponad 70%. Podczas wojny wietnamskiej dokonywa-
no sekgji zwlok poleglych zotnierzy amerykanskich. Nawet wsréd
zolnierzy ponizej 20. roku zycia nie natrafiono na cho¢by jedne-
go, ktéry nie miatby tetnic ,zaklejonych” cholesterolem i ttuszcza-
mi. Choroby uktadu sercowo-naczyniowego, takie jak zawal serca
i udar mézgu, sa gtéwnymi przyczynami $mierci w zachodnich
krajach uprzemystowionych, znacznie czg¢stszymi niz rak.
Nasiona chia sa by¢ moze najcenniejszym zrédlem zdrowych
ttuszczéw, jakie jest dla nas dostgpne. Zawierajg ich wigcej niz fo-
so$! Ponad 30% nasiona stanowia kwasy ttuszczowe, wéréd nich 60
do 64% stanowi niezbedny kwas ttuszczowy Omega-3, mianowicie
kwas a-linolenowy (ALA). W jednej porcji nasion chia odpowia-
dajacej dwém tyzkom stofowym zawarta jest niewiarygodna ilos¢
4 g kwaséw thuszczowych Omega-3. W nasionach chia obecne sa
takze cenny kwas ttuszczowy Omega-6, kwas linolowy (LS), w jed-
nej trzeciej ilosci jest to a-linolenowy. Kwasy tluszczowe Omega-3
i Omega-6 musza by¢ dostarczane razem z pozywieniem, poniewaz
organizm nie potrafl ich samodzielnie zsyntetyzowa¢, dlatego na-
zywane sa takze witamina F. Zadne nasiona oleiste ani zadna rosli-
na nie zawierajg wigcej tych kwaséw ttuszczowych niz chia. Razem
stanowia 82% wszystkich ttuszczéw zawartych w nasionach chia.
Thuszcze lub oleje ztozone sa z gliceryny i trzech kwaséw ttusz-
czowych. Kwas ttuszczowy jest polaczony z gliceryna jednym z jej
trzech ramion. Ramig gliceryny pofaczone z taricuchem kwasu
tuszczowego sklada si¢ z tlenu. Kwasy thuszczowe sa zwiazkami
taricuchowymi, ktére moga mie¢ rézng dlugosé. Kazde ogniwo
tego taricucha zawiera wegiel i wodér. Bogate w energi¢ ,nienasy-
cone” kwasy ttuszczowe w wielu atomach wegla maja jedno ramig
wolne. Wprawdzie ich dwa wolne ramiona s3 ztozone w stanie
spoczynku, ale jednoczes$nie gotowe do wykorzystania zgroma-
dzonej w nich energii. Ta energia ma wysoki tadunek elektryczny.
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Dwunienasyconym kwasem tluszczowym jest kwas linolowy. Po-
niewaz jego najbardziej polozone z tylu wigzanie podwdéjne znaj-
duje si¢, patrzac od korica taricucha, przed széstym atomem we-
gla, nazywa si¢ go kwasem ttuszczowym Omega-6. W przypadku
kwasu o-linolenowego najbardziej potozone na zewnatrz wigzanie
podwdjne jest oddalone od korica fadcucha na trzy atomy we-
gla. Dlatego kwas o-linolenowy nalezy do kwaséw ttuszczowych
Omega-3. Najwyzsze stgzenie kwaséw ttuszczowych Omega-3
u ludzi obecne jest w tkankach mézgowych, sercu i oczach.

Dr Johanna Budwig, wielka farmaceutka i badaczka ttuszczéw
byla pierwsza osoba, ktéra wyizolowata chemicznie kwas a-linole-
nowy i w ogdle kwasy thuszczowe Omega-3. Za to byla czterokrot-
nie nominowana do Nagrody Nobla. Udowodnita ona, ze rézne
ttuszcze maja rézne dziatanie na organizm czfowieka. Niezbedne
kwasy ttuszczowe Omega-3 i Omega-6 s3 antagonistami i kon-
kuruja o te same enzymy. Jezeli spozywamy, co jest niestety po-
wszechne, zbyt wiele kwaséw ttuszczowych Omega-6, zaklécona
zostaje rtéwnowaga w organizmie, czyli homeostaza.

Kwasy ttuszczowe Omega-3 sa skladnikiem kazdej bony ko-
morkowej i dbaja o to, aby komérka byta optymalnie odzywiana
i odtruwana. Pomagaja ustrzec si¢ choréb uktadu sercowo-naczy-
niowego przez obnizanie poziomu cholesterolu i zwigkszanie po-
ziomu ,,dobrego” cholesterolu HDL. Poza tym stanowia materiat
wyj$ciowy do produkgji prostaglandyn o hormonopodobnym dzia-
taniu, zapobiegajacym zapaleniom i regulujacym ci$nienie krwi.
Kwasy ttuszczowe Omega-3 wzmacniaja ponadto uktad odporno-
$ciowy i uaktywniajg biate ciatka krwi w grasicy. Stabe zaopatrzenie
mozgu w wielonienasycone kwasy thuszczowe Omega-3 jest taczone
z pojawianiem si¢ uwarunkowanych podesztym wiekiem dysfunk-
cji, takich jak ostabienie pamieci, demencja i choroba Alzheimera.

W naszym pozywieniu zaklécona jest rownowaga ilosci kwa-
séw ttuszczowych Omega-6 w stosunku do ilosci kwaséw thusz-
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czowych Omega-3. Spozywamy za duzo kwaséw ttuszczowych
Omega-6, ktére sg gléwnie pochodzenia zwierzecego. Zbyt duze
spozycie kwaséw ttuszczowych Omega-6 moze prowadzi¢ do za-
pale, chordb serca, cukrzycy, raka, choroby Alzheimera, artre-
tyzmu, zapalen jelit oraz innych probleméw ze zdrowiem. Nasza
dieta zawiera zbyt duzo ttuszczu, zbyt duzo nasyconych kwaséw
ttuszczowych, zbyt wiele kwaséw thuszczowych trans, zbyt wiele
kwaséw thuszczowych Omega-6 i zbyt mato kwaséw ttuszczowych
Omega-3 w poréwnaniu do diety naszych przodkéw.

Zgodnie z hipotezami naukowcéw takich jak Artemis P Si-
mopoulos, spozywali oni kwasy tluszczowe Omega-6 i kwasy
ttuszczowe Omega-3 w stosunku 1:1. W poréwnaniu do wspét-
czesnych ludzi, ich pozywienie zawieralo czterokrotnie wigcej
blonnika, siedmiokrotnie wigcej witaminy C, podwdjna ilos¢
witaminy A, czterokrotnie wigcej witaminy E, trzykrotnie wiecej
kwasu foliowego i witamin z grupy B oraz wielokrotnie wigcej
przeciwutleniaczy lub zmiataczy wolnych rodnikéw — to tylko
niektére przyktady. Dieta ludzi z epoki kamiennej sktadata si¢
w 35% z produktéw zwierzecych i w 65% z produktéw rolin-
nych. Dzikie zwierzeta, ktdre zjadali, byly chude, nie dostawaly
karmy energetycznej i dlatego zawieraty wysokie st¢zenie niezbed-
nych wielonienasyconych kwaséw tluszczowych, przede wszyst-
kim a-linolenowego kwasu ttuszczowego Omega-3 (ALA). Arte-
mis P. Simopoulos podczas Flax Council of Canada w 1996 r.
stwierdzita: , Gwaltowna zmiana sposobu odzywiania si¢ w tak
krétkim czasie jest catkowicie nowym zjawiskiem w historii ludz-
kosci”. Wskutek mutacji nasze DNA w ciagu miliona lat zmienito
si¢ tylko 0 0,5%, jeste$my zatem genetycznie wciaz przystosowani
do diety paleolitycznej (epoki kamiennej) i powinni$my jej prze-
strzegad, jezeli chcemy pozosta¢ zdrowi i w ogdle zy¢.

Réwnowaga proporcji spozycia kwaséw tluszczowych Ome-
ga-6 do kwaséw ttuszczowych Omega-3 zostata catkowicie zabu-
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rzona wskutek spozywania rafinowanych ttuszczéw, rafinowanych
weglowodandw i migsa zwierzat pochodzacych z hodowli maso-
wych. Aby mie¢ dobre samopoczucie i zachowa¢ zdrowie, lekarze
i specjalici zywieniowi zalecaja, aby proporcja spozycia kwaséw
ttuszczowych Omega-6 i kwaséw tluszczowych Omega-3 wyno-
sita 1:1 lub co najwyzej 4:1. Amerykanie spozywaja od 16 do 21
razy wigcej kwaséw ttuszczowych Omega-6 w stosunku do iloci
kwaséw ttuszczowych Omega-3. W Niemczech sytuacja wygla-
da podobnie. Nic wi¢c dziwnego, ze mato kto cieszy si¢ dobrym
zdrowiem. Wielu obywateli RFN cierpi na przewlekie zapalenia.
Niewielu umiera z powodu starosci, jak w dawnych latach, wigk-
sz0$¢ traci zycie z powodu chordb.

Liczne badania naukowe udowodnily, ze kwasy tluszczowe
Omega-3 zapobiegaja chorobom serca, chronia stawy wzmacnia-
ja uktad pokarmowy, dbajg o dobre samopoczucie, koncentracje
i pamig¢, utrzymujg niski poziom cukru we krwi i pomagaja za-
chowa¢ prawidtowg wagge. Jezeli do naszej codziennej diety wla-
czymy nasiona chia, tatwo bedzie przesunaé wskazéwke wagi na
stron¢ kwaséw ttuszczowych Omega-3. Przedawkowanie kwasu
a-linolenowego wskutek spozycia chia jest wykluczone, poniewaz
organizm pobiera tyle, ile potrzebuje, a reszt¢ wydala.

Odkrywczyni kwasu a-linolenowego: dlaczego kwasy
tluszczowe Omega-3 taduja nasze akumulatory zyciodajna
energia?

Iajemnicq wszelkiej madrosci jest nauka istniejgca w harmonii
Z prawami natury.

— MADROSC CHINSKA —

Jedna z najstawniejszych ,badaczek thuszczé6w” wszech czaséw jest
biochemiczka dr Johanna Budwig, ktéra w swoim dlugim zyciu
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— dozyta 95 lat — siedmiokrotnie byta nominowana do Nagrody
Nobla. Za swoje badania byta ceniona na catym swiecie, a szcze-
gélnie zastuzyla si¢ udowodnieniem zwiazku migdzy przemiang
ttuszczéw a powstawaniem choréb nowotworowych. Zajmowa-
ta si¢ réwniez badaniem leczenia choréb przez zastosowanie od-
powiednich thuszczéw. Wedtug jej stéw, wylacznie wyizolowany
ttuszcz odréznia zdrowa komérke od nowotworowej. Zdrowy or-
ganizm izoluje nienaturalne ttuszcze i odktada je tam, gdzie nor-
malnie ich si¢ nie spotyka. W jaki sposéb okreslone ttuszcze moga
wywotac raka, a inne go leczy¢?

Gléwnym wrogiem wedlug Budwig jest utwardzanie thusz-
czéw przez podgrzewanie, czyli rafinowanie podczas produkeji
przemystowej. Uzdrowieniem problemu tluszczowego sa wedtug
niej niezbedne, wysokonienasycone kwasy tluszczowe, tzw. kwasy
linolenowe, nalezace do kwaséw ttuszczowych Omega-n. Zawar-
to$¢ procentowa kwaséw thuszczowych Omega-3 w oleju z nasion
chia wynosi od 60 do 64%, co stanowi rekord $wiata w krélestwie
roélin. Dr Budwig propagowata uzywanie oleju Inianego, ktéry
zawiera ,zaledwie” 56% kwaséw ttuszczowych Omega-3. Moze dr
Budwig nie wiedziala, ze dopiero od niedawna chia zrobita taka
furor¢ na europejskiej scenie zdrowotnej? A moze zalecata uzy-
wanie oleju Inianego, poniewaz jako Europejka wiedziata, ze chia
u nas nie rosnie?

Kwasy thuszczowe Omega-3 generujg pole elektronéw, tadunek
elektryczny, ktéry moze natadowa¢ nasz organizm sitami zyciowy-
mi niczym akumulator, a szczegélnie dotyczy to mézgu i uktadu
nerwowego. W przypadku ttuszczéw produkowanych metodami
przemystowymi nienasycone wigzania w kwasach ttuszczowych sa
niszczone, aby przedtuzy¢ ich trwato$¢ i poprawi¢ smarowno$é.
W czasie tego procesu eliminowane jest pole elektronéw. Ponadto
takie thuszcze sg juz nierozpuszezalne w wodzie i nie moga tworzy¢
kolejnych wigzan z biatkami.
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Wielonienasycone kwasy ttuszczowe wykorzystuja dwubiegu-
nowo$¢ pomiedzy ttuszczem i biatkiem, niezbedng dla zdrowego
wzrostu komérek oraz regeneracji wszystkich tkanek organizmu,
takze u dorostych. Zycie w komérce zalezy od dziatania ttuszczéw
nienasyconych w blonach komérkowych. ,Potrzebujemy opty-
malnych tluszczéw, aby ponownie tadowad nasze akumulatory
fizyczne i psychiczne” — pisze Budwig. Utwardzone, podgrzane —
a wigc poddane obrébcee przemystowej — ttuszeze nie moga krazy¢
przez sie¢ naczyni wlosowatych jak nienasycone kwasy thuszczo-
we. Efektem jest porazenie wielu funkgji zyciowych. Krew ulega
zaggszezeniu i nastgpuje zaburzenie krazenia. Budwig podkresla:
»~Metabolizm ttuszczéw zachodzi w kazdym narzadzie”. Ostrze-
ga, ze ttuszcze s podawane takiej obrébce, ktéra przedtuza ich
trwalo$¢, ale réwnocze$nie moze to mie¢ dla nas zgubne skutki.
Argumentuje: , Ttuszcze, ktdre sg obce dla naszego organizmu,
blokuja metabolizm innych thuszczéw we wrazliwych gruczotach,
naczyniach wlosowatych i stacjach filtrujacych. Nalezy koniecznie
unika¢ utwardzanych thuszczéw poddawanych obrébce cieplnej”.
Poleca olej Iniany w polaczeniu z cottage cheese” lub twarogu, po-
niewaz obecne w nich biatka, zawierajace siarke, najlepiej asymi-
lujg takie kwasy ttuszczowe.

Takze gtéwng przyczyna cukrzycy wedlug Budwig jest zaburze-
nie metabolizmu ttuszczéw. Réwniez arterioskleroza, zwapnienie
wewngtrznych $cianek tetnic, ma przyczyne w dostarczaniu niena-
turalnych tuszczéw. Serce, ktére przeznacza na podtrzymywanie
swojej funkcji pompowania krwi zdrowe, bogate w elektrony ttusz-
cze, tez méwi ,nie” niezdrowym tluszczom, ale odktadajg si¢ one
w naczyniach wiedcowych i w krétkim czasie moze to doprowa-
dzi¢ do zawatu serca lub udaru mézgu. Liczne badania naukowe na
zwierzgtach udowodnity, ze stwardnienie arterii powstaje wtedy, gdy

* Jest to typ sera amerykariskiego, z mleka krowiego. Zaliczany jest do seréw twarogowych i nie-
dojrzewajacych (przyp. thum.).
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zwierzeta sa karmione utwardzonymi ttuszczami, a nastepnie pozba-
wiane pozywienia. Nie mialo to miejsca, jeieli zwierzeta wezedniej
byly karmione odpowiednio wysoka iloscia nienasyconych kwaséw
ttuszczowych. Zwierzgta laboratoryjne, ktérym przez osiem tygodni
dodawano do karmy wytacznie utwardzone i podgrzewane thusz-
cze, stawaly si¢ bezptodne. Wida¢ réwniez zwiazek z nadcisnieniem
krwi. Poniewaz takze we krwi brak jest nienasyconych ttuszczéw,
ograniczona jest funkcja zaopatrywania w tlen przez pluca i serce
musi t¢ sama ilo$¢ krwi pompowac¢ trzy do czterech razy przez caty
organizm, aby optymalnie zaopatrzy¢ go w tlen.

Wedtug Johanny Budwig, kwasy ttuszczowe Omega-3 odgry-
wajg gléwna role w zapobieganiu zawatom serca, chorobom wa-
troby, schorzeniom woreczka zétciowego, arteriosklerozie i rozra-
staniu si¢ nowotworéw. Méwi nawet o tym, ze oprocz zdrowia
fizycznego, dzigki uzywaniu whasciwych ttuszcz6w mozna zacho-
waé lub odzyska¢ zdrowie psychiczne! Uwazam, ze dr Budwig
z pewnoscig polecataby nasiona chia i olej z nasion chia, gdyby
o nich wiedziala. To dlatego, ze zawieraja one jeszcze wigcej po-
zadanych kwaséw tluszczowych i réwnoczesnie petna game prze-
ciwutleniaczy, ktdre chronig te reaktywne kwasy ttuszczowe przed
utlenianiem i jefczeniem.

Czlowiek, dziecko Storica

Wszelkie zycie pochodzi od Stofca. Dopiero dzigki fotosyntezie
mozliwe byto powstanie na Ziemi zycia ro$linnego i zwierz¢cego.
Bez Storica nie ma zycia. Takze my ,zyjemy” ze Stofica, z energii
stonecznej, bezposrednio odbieranej lub gromadzonej w pozywie-
niu rodlinnym, a szczegélnie skoncentrowanej w nasionach. Dr
Budwig wyjasnia: ,Pierwotnym miejscem narodzin elektronéw
obecnych w oleju z nasion jest Storice”. Elektrony ,kochajg” tlen.
Przyciagaja tlen i wspomagaja oddychanie komérkowe, a co za
tym idzie, sil¢ zyciowa naszego calego organizmu.
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Wedlug dr Budwig, wskutek postawienia w centrum uwagi
intereséw handlowych zakiécilismy nasza réwnowage biodyna-
miczng i odci¢lismy si¢ od naszego zyciodajnego nerwu. Za przy-
ktad podaje ona utwardzanie zdrowego z natury oleju rybnego,
aby stracil on nieprzyjemny rybny posmak, stat si¢ bardziej trwa-
ly i nadawat si¢ np. do karmienia zwierzat hodowlanych. Innym
przykladem jest stosowanie antybiotykéw w masowej hodowli
zwierzat lub uzywanie srodkéw owadobdjczych, a takze promie-
niowania rentgenowskiego. Dla dr Budwig produkty spozywcze
zawierajace utwardzone i podgrzane tluszcze sa jak ,kamieri za-
miast chleba”. Rafinowane oleje i ttuszeze, ubogie w elektrony,
prowadza, zaréwno u zwierzat, jak i u ludzi do tego, ze spozywa
si¢ sze$ciokrotnie wigcej pozywienia lub karmy. Obecnie — w roku
2014 — 46% Amerykandéw cierpi na otytos¢, przy wskazniku BMI”
przekraczajacym warto$¢ 30!

Dr Budwig pisze, ze obecno$¢ $wiatta stonecznego uaktywnia
pobieranie i gromadzenie elektronéw pochodzenia stonecznego,
obecnych w zywnosci. Elektrony pochodzace ze swiatta stonecz-
nego sg zgromadzone w dwubiegunowym polu napi¢é¢ pomiedzy
nienasyconymi, bogatymi w elektrony ttuszczami oraz biatkami,
zwigkszajg sily zyciowe, wytrzymato$¢ i podnosza dobre samopo-
czucie. Powstawanie mutacji, uszkadzajacych nasze geny i prowa-
dzacych do chordb, uzasadnia ona brakiem elektronéw.

Czlowiek zawdzigeza swe zycie Storicu, tak jak kazda zywa
istota. Zyjacy organizm moze przyjmowaé elektrony emitowane
przez Storice i magazynowa¢ je wskutek rezonansu. Kto spozywa
rafinowane pozywienie lub pozywienie, ktére nie posiada elektro-
néw, nie tylko odcina si¢ od optymalnego zaopatrzenia w tlen, ale
takze od uzdrawiajacego dziatania Stofica. Poniewaz brak jest elek-
tronéw chroniacych skére, taki cztowiek tatwo doznaje poparzen
stonecznych i méwi, ze nie toleruje Storica.

* Body Mass Index — indeks masy ciala (przyp. tum.).
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My, ludzie, potrzebujemy Storica. Zadna inna zywa istota nie
posiada w swoim organizmie tak wysokiej koncentracji fotonéw
stonecznych — najmniejszych czastek $wietlnych — jak cztowiek.
Dlatego dobrze nam stuzy, gdy zywimy si¢ jedzeniem zawiera-
jacym elektrony, ktére ponownie przyciagaja fale elektromagne-
tyczne promieniowania stonecznego, fotony. Mozemy ponow-
nie napetni¢ nasz magazyn elektronéw przez spozywanie olejéw
szczegblnie w nie bogatych, takich jak olej Iniany lub z nasion
chia. Dr Budwig wyjasnia: ,,Wszystkie te uklady — mézg, nerwy,
organy zmystéw, zofadek, uklad pokarmowy, watroba, woreczek
z6tciowy, nerki, uklad limfatyczny i krwiono$ny, skéra, oddycha-
nie, uktad odpornosciowy, funkcje rozrodcze, sity zyciowe — oraz
sama zasada funkcjonowania cztowieka, co potwierdzity ekspery-
menty, stoja w Scistym zwiazku z bogatymi w elektrony, wysoko-
nienasyconymi ttuszczami bedacymi odbiornikami, generatorami
i transmiterami drgari elektromagnetycznych i jednostkami steru-
jacymi kluczowymi funkcjami”. Johanna Budwig, ktdrej pacjenci
poddani byli trzydniowemu dziataniu diety olejowo-biatkowej za-
obserwowata, ze uczuleni na Storice ludzie doskonale znéw znosza
promieniowanie stoneczne. Nasze wlasne pole elektromagnetycz-
ne, gdy jest aktywne i zdrowe, przyciaga fotony §wiatta stoneczne-
go. Fotony zawarte w oleju z nasion, takich jak chia, sa w ciggltym
rezonansie i nastawione s na t¢ samg dtugos¢ fal, jak energia sto-
neczna, dzigki czemu stuza zywiotowi zycia.

Rujnujemy swoje zdrowie przez spozywanie ttuszczéw i ole-
jow, ktdrych pole elektromagnetyczne zostalo zniszczone, zatrzy-
mujemy, wedtug stéw dr Budwig, wskutek zmniejszenia swojej sity
zyciowej oraz funkcji witalnych, nasz rozwéj duchowy, a co za tym
idzie, ewolucje cztowieka. Takze z tego powodu absolutny prio-
rytet powinno mie¢ bogate w elektrony odzywianie jako system
rezonansowy dla energii stonecznej. Takie substancje zwigkszaja,
jako elementy zycia, naszg sil¢ zZyciows, ktéra jest w harmonii ze
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Storicem. ,,Cata istota moze wzrastaé i rozwija¢ si¢ do najwyzszego
poziomu osiggalnego dla nas, w harmonii z prawami natury, kté-
re rzadza $wiattem i Zyciem” (wszystkie cytaty pochodza z ksiazki
dr Johanny Budwig ,Fette als wahre Hilfe gegen Arteriosklerose,
Herzinfarkt und Krebs”).

Rewolucja Omega-3 w kontekscie zywienia surowymi
produktami

Zycie, w ktdrym popetnia sig bledy, jest nie tylko honorowe, ale takze
bardziej uzyteczne, niz Zycie, w ktdrym nie zrobito si¢ nic.
— GEORGE BERNARD SHAW —

»Podkreslanie zywienia bogatego w kwasy Omega-3 jest podsta-
wa, przeksztatcenia paradygmatu surowego odzywiania”. To stowa
Victorii Boutenko oraz innych ,gwiazd surowego odzywiania’
i autoréw ksiazek z przepisami na surowg zywnos¢, takich jak Ela-
ina Love i Chad Sarno. Victoria Boutenko stata si¢ znana jako
zatozycielka ,ruchu zielonych smoothie”, a jej ksigzka ,Zielony
eliksir zycia” stata si¢ swiatowym bestsellerem. W swojej najnow-
szej ksigzce, wydanej w roku 2013, pod tytulem ,Raw and Bey-
ond: How Omega-3 Nutrition Is Transforming the Raw Food
Paradigm” przedstawia swéj sposéb zywienia si¢ surowymi pro-
duktami w nadziei, ze w jej $lady péjdzie wielu ludzi zywiacych
si¢ w ten sposb.

W tym dziele Victoria Boutenko przyznaje si¢ do popelnienia
dwéch duzych bledéw. Po pierwsze, podaje w watpliwos¢ swoje
wlasne motto: ,,wszystko, co surowe, jest lepsze od tego, co goto-
wane”. Po drugie, nie zgadza si¢ juz z opinia, ze ,surowe pozywienie
jest najlepsze dla ludzi, poniewaz wszystkie zwierz¢ta $wiata zywia
si¢ tylko surowym pozywieniem”. W zwiazku z chia oraz istotnym
znaczenie kwaséw ttuszczowych, pierwsze motto jest wazne. Jezeli
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pobudzitam wasza ciekawo$¢, wiedzcie, ze: ani Victoria Boutenko,
ani dwoje pozostalych wspétautoréw nie propaguja juz dzi§ diety
opartej w 100% na surowych pokarmach, ale taka, ktéra opiera si¢
na nich w okoto 90%. To prawda, ze dzikie zwierzgta odzywiaja
si¢ wylacznie surowym pokarmem. Jednak zwierzeta, takze mig-
sozerne, potrzebuja przynajmniej szeSciu godzin na jedzenie, aby
zapewni¢ sobie odpowiednig ilos¢ sktadnikéw odzywczych.
Victoria Boutenko zaobserwowata w swojej rodzinie i na sobie
samej, ze sze$¢ lat zywienia si¢ w 100% surowymi pokarmami nie
dato optymalnych rezultatéw. Zaczelo si¢ od drobnostek, takich
jak brodawki na dloniach lub siwe wlosy albo wyjatkowo sucha
skéra, i te zmiany poglebialy si¢ z czasem. Do tego dochodzily ata-
ki wilczego gtodu. Czgé¢ tych probleméw zostata rozwiazana przez
spozywanie zielonych smoothie. Zielone smoothie umozliwiaja
nam spozycie o wiele wigkszej ilosci ,zieleniny”, zielonych warzyw
lisciastych, niz jest to mozliwe w formie statej. Sama ,,wypijam”
w zielonych smoothie np. jedna duzg gtéwke sataty albo cala mi-
ske zidt lub szpinaku, co byloby trudne, gdyby mialy one forme
stala. Dopiero w roku 2010 Victoria Boutenko zauwazyla, czego
jej brakowato: jej rodzina i ona sama zostali wpedzeni w straszliwy
deficyt kwaséw ttuszczowych Omega-3. Pisze: , To, co odkrytam,
bylo szokujace i moje odkrycie spowodowato, ze catkowicie zmie-
nitam nastawienie do odzywiania si¢ surowymi produktami”.
Czasteczki ttuszczé6w Omega-3 maja wlasciwo$é szybkiej
zmiany swojej formy i t¢ wlasciwos¢ przekazuja narzadom, ktére
je absorbuja. Podobnie jak w przypadku sokéw rodlinnych, kwasy
ttuszczowe Omega-3 rozrzedzajg takze ludzkg i zwierzgeg krew.
Narzady pracujace w ludzkim organizmie pod ci$nieniem, takie
jak serce lub mézg, potrzebuja szczegdlnie duzo kwaséw tlusz-
czowych Omega-3; kwasy te umozliwiaja sercu prawidlowe bicie
i dbaja o swobodny przeplyw krwi, zapewniaja ostros¢ widzenia
i sprawiaja, ze nasz mézg jasno mysli i szybko podejmuje decyzje.
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Kwasy tluszczowe Omega-6 majg catkowicie odmienne dzia-
tanie. Zageszczaja zaréwno soki rodlinne, jak i nasz ,sok”, czyli
krew. Lekko ja ,,utwardzajac”, powoduja, ze moze ona wywotywaé
stany zapalne w tkankach. Liczni ekotropologowie i lekarze uwa-
zaja kwasy tluszczowe Omega-6 za co najmniej wspétwinne po-
wstawaniu szeregu chordéb cywilizacyjnych, takich jak schorzenia
uktadu krazenia — wérdd nich zawaty, nadcisnienie, udary mézgu
— cukrzyca, PMS (zesp6t napigcia przedmiesiaczkowego), artre-
tyzm, arterioskleroza, oraz powstawaniu choréb nowotworowych.
Nie chodzi o to, by oczernia¢ kwasy thuszczowe Omega-6, ponie-
waz takze one spetniaja w ludzkim organizmie wazne role. Jed-
nak proporcje ilosci kwaséw ttuszczowych Omega-6 w stosunku
do kwaséw ttuszczowych Omega-3 zostaly catkowicie zachwiane.
U naszych przodkéw z epoki kamiennej stosunek ilosci kwaséw
ttuszczowych Omega-3 do kwaséw ttuszczowych Omega-6 wy-
nosi 1:1. Ten stosunek ulegt przesunigciu na 1:16, a w Stanach
Zjednoczonych nawet na 1:21. Eksperci Zywieniowi zalecaja, by
wynosit on 1:1 lub maksymalnie 1:4.

Wysoka elastycznosé czasteczek Omega-3 powoduje, ze sg
bardzo nietrwate. Dlatego naukowcy stworzyli nasiona zawiera-
jace wigcej kwaséw thuszczowych Omega-6 w stosunku do kwa-
séw thuszczowych Omega-3. W ten sposdéb przedtuzono trwatosé
nasion i pozyskiwanych z nich olejéw. Do dominacji kwaséw
ttuszczowych Omega-6 przyczynia si¢ tez nowoczesna karma dla
zwierzat, ktéra zamiast z trawy i siana sklada si¢ gltéwnie ze zbo-
za, kukurydzy i odpadéw sojowych, tzw. karma energetyczna, za-
pewniajaca szybszy wzrost i wigksza wydajno$¢ mleczna. Specja-
lisci od robienia zyskéw nie powstrzymali si¢ nawet w przypadku
ryb, ktére w rzeczywistosci sg bardzo bogate w kwasy ttuszczowe
Omega-3. Ryby na farmach rybnych sa coraz cz¢sciej karmione
zbozem. Znana w Stanach ryba jadalna, tilapia, zawiera obecnie
dwukrotnie wigksza ilo§¢ kwaséw ttuszczowych Omega-6 w sto-
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sunku do kwaséw ttuszczowych Omega-3, poniewaz jest karmio-
na kukurydza i soja, podczas gdy ryby zyjace na wolnosci zywig si¢
algami i rodlinami zielonymi.

Wszyscy, niewazne, czy jesteSmy wegetarianami, czy migso-
zercami, cierpimy z powodu ,,przedawkowania” kwaséw thuszczo-
wych Omega-6 na dotkliwy brak kwaséw ttuszczowych Omega-3.
W roku 2009 Harvard School of Public Health opublikowato wy-
niki badan, wedtug ktérych deficyt kwaséw ttuszczowych Ome-
ga-3 zabija rocznie w samych Stanach Zjednoczonych 96 000
ludzi. Mozna by bylo tego uniknaé¢ (por. ,,Omega-3 Fatty Acid
Deficiency takes 96,000 Lives Annually in the US”, Reuters News
Service, 25 czerwca 2009).

Jaki bytby zdrowy stosunek kwaséw ttuszczowych Omega-3
do kwaséw ttuszczowych Omega-6? Wigkszos¢ naukowcédw opo-
wiada si¢ za stosunkiem 1:2 lub 1:3, a wigc co najwyzej 2 lub
3 razy wigcej kwaséw ttuszczowych Omega-6 niz kwaséw ttusz-
czowych Omega-3. Zalecenia w poszczeg6lnych krajach sa réz-
ne i wynosza od 1:4 (w Japonii) do 1:10 (w Stanach Zjedno-
czonych). W Japonii — gdzie zaleca sig, by ten stosunek wynosit
1:4 — tradycyjnie wystgpuje bardzo niski odsetek ludzi chorych
na choroby uktadu krazenia oraz inne, a Japornczycy ciesza si¢
najdluzszym zyciem wsréd mieszkaicéw krajéw uprzemysto-
wionych. Spozywaja oni tradycyjnie duzo owocéw morza i ryb
morskich, ktdre zawieraja wysokie stezenie kwaséw ttuszczowych
Omega-3. W zwiazku z tym chciatabym wprowadzi¢ jeszcze bar-
dziej radykalne podejscie. Nasi przodkowie w epoce kamiennej
spozywali kwasy thuszczowe Omega-3 i kwasy ttuszczowe Ome-
ga-6 w stosunku 1:1. Czy nie byloby to idealne wyjscie, poniewaz
genetycznie wciaz jesteSmy w epoce kamiennej? To samo tyczy si¢
btonnika. W tamtych czasach dzienne spozycie btonnika wyno-
sito przecigtnie 60 g, dzi$ to skromne 15 g, a w Stanach Zjedno-
czonych tylko 12 g.
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W jaki sposéb mozemy dzi§ poprawi¢ stosunek spozycia kwa-
séw ttuszczowych Omega-3 do kwaséw ttuszczowych Omega-6?
Przez spozywanie gléwnie zywnosci zawierajacej kwasy ttuszczowe
Omega-3, obecne w produktach roslinnych, takich jak nasiona
chia, olej Iniany, orzechy wloskie oraz zielone warzywa lisciaste.
Krétkotaricuchowe kwasy ttuszczowe Omega-3, podobnie jak
kwas o-linolenowy (ALA) znajduja si¢ w roslinach; dlugotan-
cuchowe kwasy tluszczowe Omega-3 eikozapentaecnowy (EPA)
dokozaheksaenowy (DHA) s3 skoncentrowane w rybach zimno-
wodnych. Organizm przeksztalca kwas o-linolenowy czg$ciowo
w EPA i DHA. Podczas dobierania naszej zywnos$ci powinni$my
mie¢ na uwadze przelowienie mérz i niebezpieczeristwo skazenia
ryb, takich jak turiczyk, metalami cigzkimi i innymi toksynami,
gromadzacymi si¢ w tkance ttuszczowej, ktdre trafiajg do nas, jako
koricowego elementu faficucha pokarmowego. Ponadto powin-
ni$my ograniczy¢ spozycie produktéw zywnosciowych zawieraja-
cych wysoka koncentracje kwaséw ttuszczowych Omega-6, takich
jak np. orzechy i produkty pochodzenia zwierzgcego.

W celu orientacji podaj¢ tu listg¢ Zywnosci zawierajacej zrz-
nicowang ilo§¢ kwaséw ttuszczowych Omega-6 i kwaséw ttusz-
czowych Omega-3. Kompletna list¢ mozna znalezé pod adresem
http://nutritiondata.self.com (w jezyku angielskim).

Stosunek kwaséw thuszczowych Omega-3
do kwaséw ttuszczowych Omega-6

Lista produktéw korzystnych:
Nasiona Inu: 4,2:1
Olej Iniany: 3,8:1
Nasiona chia: 3,5:1
Olej z nasion chia: 3,4:1
Fasolka szparagowa: 1,6:1
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Fasola czerwona: 1,6:1
Satata glowiasta: 2,4:1
Surowy szpinak: 5,3:1

Produkty wzglednie neutralne:
Truskawki: 1:1,4
Banany: 1:1,7
Jabtka: 1:4,8
Quinoa (komosa ryzowa): 1:10
Orzechy wloskie: 1:4,2
Olej konopny: 1:2,7
Oliwa z oliwek: 1:13
Olej rzepakowy: 1:2,5
Awokado: 1:15
Zyto: 1:6
Pszenica: 1:22
Owies: 1:22
Soczewica: 1:3,7

Lista produktéw negatywnych (bardzo wysoki nadmiar
kwaséw ttuszczowych Omega-6):

Olej sezamowy: 1:138

Olej stonecznikowy: 1:781

Migdaly: 1:2011

Olej z pestek stonecznika: 1:312

Victoria Boutenko krytykuje fakt, ze Srodowisko zwolennikéw
surowej diety, ktére generalnie jest bardzo dobrze uswiadomione
w kwestii zdrowego odzywiania si¢, ale czgsto bardzo dogmatycz-
ne, zamiast gotowanymi produktami, odzywia si¢ nadmiernie ole-
jami, orzechami i nasionami, i to w formie surowej. Jezeli spozywa
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si¢ zbyt malo zieleniny, warzyw i owocéw, moze dojs¢ do deficy-
tu sktadnikéw zywnosciowych i nadmiernego spozycia kwaséw
ttuszczowych Omega-6. Ta nieréwnowaga, grozaca zapaleniami,
cukrzyca, atakiem grzybéw Candida, a nawet otyloscia, moze do-
tyczy¢ tez osdb odzywiajacych si¢ surowymi produktami. Zbyt
duza ilo$¢ orzechéw i batonéw energetycznych moze wywotad
problemy. Victoria Boutenko sama przyznaje, ze przez 17 lat swo-
jego zycia zapotrzebowanie na kalorie pokrywata gtéwnie orzecha-
mi, poniewaz nie znala niczego lepszego. Amerykarnska pionierka
zywienia stwierdza dzis, ze do surowych batonéw najlepiej uzywaé
nasion Inu, orzechéw wtoskich, konopi i nasion chia. Gdy pisze,
ze ,ich trwalo$¢ jest mocno ograniczona ze wzgledu na tenden-
cj¢ kwaséw ttuszczowych Omega-3 do jefczenia”, nie dotyczy to,
dzigki Bogu, chia, poniewaz chia zawiera tak duzo przeciwutlenia-
czy — patrz dodatkowy rozdziat na ten temat — ze konserwujg one
te wrazliwe i cenne kwasy ttuszczowe. Victoria Boutenko odzywia
si¢ obecnie w 90 do 95% surowym pozywieniem, zawierajacym
bardzo mato orzechéw. Niektdre z przepiséw z chia za jej zgoda
wykorzystatam w niniejszej ksiazce.

Elaina Love, wspétautorka ksiazki Boutenko, wyjasnia, ze wie-
lu Amerykanéw jeszcze nigdy nie slyszalo o chia i ,nie maja oni
pojecia o tym, jak nadzwyczaj zdrowa ona jest i jak wysoka zawar-
t0$¢ kwaséw thuszczowych Omega-3 i biatka zawieraja jej nasio-
na’. Na konicu swojego wywodu stwierdza: ,Sami zobaczycie, ze
bedziecie mie¢ wigcej energii, gdy do swojego jadlospisu whaczycie
wigcej zielonych warzyw. Bedziecie mogli wigcej korzystad z zycia,
poniewaz nie bedziecie potrzebowali tak dlugiego snu. Bedzie-
cie mogli wigcej wyciagnaé z zycia. Latwiej tez bedziecie mogli
zrozumie¢ innych ludzi. Dla mnie osobiécie przestawienie si¢ na
oczyszczajace i uzdrawiajace pozywienie byto kluczem do stania
si¢ bardziej szczesliwg.
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GWARANCJA ZDROWIA

Barbara Simonsohn - od ponad 20 lat zmienia Zycie ludzi
poprzez propagowanie zdrowego odzywiania. Pisze na ten te-
mat artykuly i prowadzi cieszace si¢ duza popularnoscia semi-
naria. Jest autorka wielu publikacji, m.in. bestselleréw Stewia
i Sok z mlodego jeczmienia, ktore prezentujg lecznicze wlasci-
wodci produktéw zaliczanych do zywnosci funkcjonalnej.

Z tej ksigzki dowiesz sie, jak z pomocg nasion chia wzmocni¢ uktad
odpornos$ciowy, zapobiec chorobom ukladu krazenia i odnies¢ sukces
w zdrowym, a zarazem skutecznym odchudzaniu. Dzigki nim zabez-
pieczysz si¢ tez przed nowotworami, stanami zapalnymi i cukrzyca.
Poznasz réwniez 111 przepisdw na pyszne i zdrowe potrawy. Jest to
lektura obowigzkowa zaréwno dla profesjonalnych sportowcéw, jak
i wszystkich os6b swiadomych tego, co jedza. Tym bardziej, ze opisy-
wane w niej nasiona wzmacniaja nie tylko cialo, ale i umyst, zwiekszaja
mozliwosci ludzkiego mozgu i zapobiegaja syndromowi wypalenia.

Nasiona chia, bedace prawdziwg bombg witaminows, juz u Aztekow
uchodzily za cudowny pokarm. Zawierajg one pelng game przeci-
wutleniaczy, sktadnikéw mineralnych, bialek, blonnika oraz kwaséw
ttuszczowych Omega-6 i Omega-3. Teraz i Ty mozesz skorzystac
z tkwigcego w nich potencjatu.

Nasiona chia - Twoj sposob na zdrowie!

Cena: 39,30 zt
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