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Wyrazy uznania za ksigzke

Sprawny mozg i zdrowe jelita zabierze cie w transformacyjng podroz kulinarng! To
weganskie arcydziefo, tgczqce unikalng pradawnq wiedze z wynikami nowatorskich
badan naukowych, to skarbnica dla zdrowia. Dr Villoldo badat moc roslin wsrod
rdzennych uzdrowicieli w Amazonii (bytem tam z nim!), teraz zas dzieli sig przepisa-
mi kulinarnymi na apetyczne dania, opracowanymi wraz ze swiatowej stawy szefem
kuchni Connym Anderssonem, ktore wspomagajq detoksykacje i regeneracje. Jako
naoczny swiadek niesamowitej mocy zywnosci, stuzqcej za lekarstwo, podczas warsz-
tatow kulinarnych, ktore wspotprowadzitem z dr. Villoldo, moge zaswiadczyc, ze te
przepisy kulinarne wyjawiq ci sekrety dozywotniego dobrostanu! Dzieki tej ksigzce
zmienisz kuchnig w laboratorium lecznicze i obierzesz styl zycia bazujqcy na roslinach,
umozliwiajqcy naturalng regeneracje i zachowanie optymalnego stanu zdrowia.

- lek. med. Mark Hyman, autor ksiazki Co jes¢, aby by¢ zdrowym,

bestsellera nr 1 na liscie ,,New York Timesa”

Osiqgniecie rzeczywistego i trwatego poczucia dobrostanu jest dla wielu celem nad-
rzednym, jednak podejscie Conny’ego Anderssona i dr. Villoldo proponuje intuicyjny
i prosty sposob na wejscie na kolejny poziom samoopieki. Zawarte tu przepisy kuli-
narne wykorzystujq transformatywng moc roslin - wspartq naukgq i wielowiekowymi
praktykami zdrowotnymi, ktorych skutecznos¢ wielokrotnie udowodniono - i dajq
naprawde pyszne dania, ktore zadowalajq zaréwno ciato, jak i dusze.

- Radha Arora, prezes Rosewood Hotel Group

Nie czekaj z budowaniem nowego ciata, az podupadniesz na zdrowiu. tqczqc nowo-
czesnq nauke z pradawng mqdrosciq szamanskg, mozesz nauczyc sie zycia zgodnego
z naturq poprzez to, jak i co jesz. Ta pigkna ksigzka to doskonaty przewodnik, dzieki
ktoremu staniesz sig prawdziwe zdrowy.

— Maria Rodale, autorka ksigzki Love Nature Magic
oraz byta dyrektorka generalna i prezeska Rodale Publishing



Uwielbiam te ksiqzke! Dr Villoldo stworzyt fascynujqcy, interesujqcy i praktyczny
przewodnik stuzqcy transformacji ciata i zycia. Opierajqc sie na nauce, ponadczasowej
mqdrosci i nowatorskiej wiedzy w dziedzinie odzywiania, odkryjesz fatwg w stosowaniu
mape, na ktorej kuchnia to laboratorium, a kreatywne przepisy kulinarne na swiato-
wym poziomie to lekarstwa. To, jak dotqd, najlepsza ksigzka, jakq miatem w rekach,
Jesli chodzi o plan zywieniowy, wykorzystujqcy magie swiata przyrody, majqcy na celu
maksymalizacje potencjatu genetycznego. Ta pieknie wydana ksigzka to must-have
dla kazdego, kto chce stosowac prawdziwg zywnosc, by wypetnic najwigksze przezna-
czenie osobiste | metaboliczne.

= Marc David, zafozyciel Instytutu Psychologii Zywienia
oraz autor ksiazki Nourishing Wisdom

Conny Andersson to pefen pasji szef kuchni, majqcy doswiadczenia z catego Swiata,
ktory — jak wielu — wie, ze kuchnia roslinna to nieprzemijajqcy trend, lecz upowszech-
niajqcy sie, jako ze ludzie dokonujg wyborow dotyczqcych stylu zycia i zdrowia, kto-
re odzwierciedlajq wyznawane przez nich wartosci. Scisle wspotpracuje z nim od lat
i z bezposredniego doswiadczenia znam jego niesamowite zrozumienie smakow, tek-
stur i sztuki odpowiedniego bilansowania dan. Ksigzka ta jest nie tylko swiadectwem
Jego talentu kulinarnego, lecz takze dogtebnej znajomosci sktadnikow i technik, ktore
spotykajq sie w tych zdrowych, iscie artystycznych i zrownowazonych dan.

- Ciaran Hickey, szef dziatu kulinarnego w Harrodsie

W styczniu 2020 roku bylismy w Chile, gdzie wzielismy udziat w programie Alber-
to Villoldo Zbuduj Nowe Ciato. Dotarlismy zmeczeni i z poczuciem wyczerpania.
Po siedmiu dniach leczenia bylismy odswiezeni jak nigdy dotqd. Polecielismy z po-
wrotem do Europy, gdzie zastalismy izolacje i lockdown. Przenieslismy sie wigc do
Kaplankaya na wybrzezu Morza Egejskiego w Turcji, gdzie osiedlit sie nasz znajomy,
Conny Andersson. W ciqqu tych kilku miesiecy Conny dbat o nas i naszq spotecz-
nosc. Dobrze sie odzywialismy i pozostalismy zdrowi. Ksigzka ta ma wymarzonych
wspotautorow. Wyleje ona magiczng energie uzdrawiajqcq tego duetu poprzez prze-
pisy kulinarne, ktore sprawiq, ze bedziesz oblizywat palce i jadt tak, jak chcesz, by
wies¢ zdrowe zycie.

— Tereza Maxova, modelka i filantropka



To, co gotujesz, ma znaczenie. Przepisy kulinarne zawarte w ksigzce Sprawny mozg i
zdrowe jelita zabierze cig na kuszqcq wycieczke po smakach, ktora pobudza podnie-
bienie i wzmacnia ducha, jednoczesnie prezentujqc swiatowej stawy kucharza. Kazdy
sktadnik opowiada jakgs historie — harmonijnie mieszajqc sie z kolejnym ~ dzieki cze-
mu kuchnia wegetarianska staje sie pyszna, pozywna i bardzo zadowalajqca.

- Alicia Boyes, CHT, pierwsza w Stanach Zjednoczonych

glowna menadzerka posiadajaca 3 gwiazdki Michelin

Sprawny mozg i zdrowe jelita to wspanialy zbior wyjgtkowych przepisow kulinarnych,
skrupulatnie stworzonych tak, aby odpowiadaty najnowszym zdobyczom w dziedzinie
nauk o zywieniu. Starannie opracowane positki, ekscytujqce i roznorodne, odzywiajq
zarowno ciafo, jak i dusze, zmieniajqc zdrowe odzywianie w niesamowitq przyjemnosc.
Bedziesz zdumiony, jak tatwo ksiqzka ta tgczy smak, kreatywnosc i bilansowanie zy-
wienia, czyniqc z kazdego positku swietowanie dobrostanu. To cos duzo wigcej niz
ksiqzka kucharska - to plan na zdrowsze, szczesliwsze zycie.

— lek. med. David Perlmutter, autor ksiagzki Ksiega zdrowia mézqu,
bestsellerow nr 1 na liscie ,,New York Timesa”
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Marceli Lobos :
| jej magicznym
I zakleciom kuchennym! g
— dr Alberto Villoldo ‘ A

Wszystkim moim przyjaciotom,
ktorzy mnie inspiruja, i tym,
ktorzy lubig byc inspirowani.

— szef kuchni Conny Andersson
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ROZDZIAL 1

Mozesz zbudowad
nowe ciato

Mozesz mtodniec.

Kiedy bytem starszym nastolat-
kiem, postanowitem, ze bede studiowat
antropologie, zeby moc podrozowac
do egzotycznych krajow i poznawac
ludzi nieskazonych przez cywilizacje.
Podczas podrozy do amazonskiego lasu
deszczowego, gdzie ptywatem kajakiem
do wiosek, w ktorych nigdy nie widzia-
tem napojow stodzonych w puszkach,
stwierdzitem, ze ludzie nie cierpig tam
na demencje, raka ani choroby serca.
Mieszkancy lasu deszczowego stoso-
wali diete zfozong gtownie z roslin i od
czasu do czasu ryb lub dziczyzny. Wie-
dzieli, ktore rosliny aktywuja geny od-
powiedzialne za naprawe i regeneracje
oraz pozwalajg im cieszyc sie dtugim
i zdrowym zyciem.
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Przepisy kulinarne zawarte w tej
ksigzce opracowano z myslg o tym,
zebys odmfodniat. Wykorzystujg one
madrosc mieszkancow lasu amazon-
skiego i aktywujg systemy naprawy
| regeneracji, wystepujgce w kazdej ko-
morce ciafa. Uruchamiaja banki komo-
rek macierzystych, gotowych pomoc ci
w budowie nowego ciata, ktore bedzie
przeciwstawiato sie starzeniu i zmniej-
szy ryzyko zachorowania.

Ten plan zywieniowy opiera si¢ na
czterech zasadach:

Stosuj gtownie diete

roslinng i od czasu do czasu

Jedz ryby i jajka (nie czesciey

niz raz w tygodniu).

Ogranicz spozycie ttuszczow

nasyconych (z miesa i sera)



i wyeliminuj cukier lub wszystko,
co w jelitach zmienia sig

w cukier, na przyktad zboza
przetworzone. Jedz mnostwo
owocow, ale tylko po potudniu!
Jedz tylko dwa positki dziennie
w osmiogodzinnym oknie
zywieniowym. Oznacza to
rezygnacje ze sniadania (jak

w moim przypadku) lub
kolacji. Nie jedz niczego na
trzy godziny przed snem.
Suplementuj witamine B
kompleks, witamine D, DHA
(kwas dokozaheksaenowy)

i codziennie przyjmuj
multiwitamine z mineratami.
gmiej sie serdecznie;

tatwo wybaczaj.

Ksiazka Sprawny mozg i zdrowe jeli-
ta bazuje na przefomowych odkryciach
naukowych i starozytnej madrosci.
Wspotczesna medycyna przezywa kry-
zys. Wydawcy ,, The Lancet”, najbardzie
prestizowego czasopisma medycznego
na Swiecie, stwierdzajg: ,,Pozew prze-
ciwko nauce (medycynie) jest jasny:
spora czesc literatury naukowej, moze
nawet potowa, moze byc po prostu
nieprawdziwa”!. Jak bardzo mozemy
zaufac wspotczesnej medycynie i leka-
rzom wystepujgcym w telewizji, ktorzy
mowig, co jesc, zeby dbac o zdrowie?
Zachecamy cie do tego, abys sam dla
siebie byt naukowcem, abys odkryt,
co stuzy twojemu ciatu, i abys zmienit
kuchnie w laboratorium.
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Budowanie nowego ciala

Musiatem to zrobic.

Musiatem znalez¢ nowa watrobe.

Jako antropolog medyczny spedzitem
wiele lat na podrozach do odlegtych
obszarow Indonezji, Indii i Amazonii,
przez ktore poczutem sie zmeczony
i nabratem uprzedzen. Wiedziatem, ze
musze pojs¢ do lekarza, a gdy juz to
zrobitem, diagnoza byta gorsza, niz sie
spodziewatem: poinformowano mnie,
ze w mozgu i watrobie mam petno pa-
sozytow. Moja watroba obumierata,
a lekarze przynaglali, bym zapisat sie na
liste oczekujacych na przeszczep.

Byto to kilka lat temu. Dzisiaj czuje
sie lepiej niz kiedykolwiek od kilkudzie-
sieciu lat 1 mam nowa watrobe, serce
i mozg. Wszystkie narzagdy mam jednak
wtasne! Dowiedziatem sie, jak zbu-
dowac nowe ciato poprzez obudzenie
zdolnosci organizmu do produkcji ko-
morek macierzystych w celu naprawy
i budowy nowych tkanek i narzadow,
ktore sa mfode, zdrowe i petne energii.
Teraz pomagam innym w transforma-
¢ji ciata i usprawnianiu mozgu tak, aby
mtodnieli, zamiast sie starzec, i zeby ich
czas zycia w zdrowiu rownaf sig czasowi
trwania zycia.

Korzystajac w przepisow za-
mieszczonych w tej ksigzce, bedziesz
cieszyt sie pysznymi positkami i prze-
kaskami, ktore sg bardzo pozywne
i niskokaloryczne. Rosliny mocy wy-
stepujgce w tych daniach sg bogate
w polifenole, ktore chronig zdrowie

SPRAWNY MOZG | ZDROWE JELITA



I majg przeciwutleniajace, przeciwza-
palne i inne niesamowite wasciwosci.
Poniewaz zywnosc ta zawiera duzo
zdrowych ttuszczow i biatek, ale mato
cukrow i produktow zwierzecych, kto-
re powodujg przedwczesne starzenie
sie, aktywuje ona produkcje komorek
macierzystych, ktore odnawiaja ciato
i mozg. Pomoze ci ona pokonac prze-
znaczenie zapisane w genach.

Bez wzgledu na to, czy masz 30 lat,
czy 80, mozesz aktywowac naturalne
systemy regeneracyjne organizmu,
ktore umozliwiaja odwrocenie proce-
sow starzenia sie. Dzigki zmianie die-
ty mozesz pokonac trzech jezdzcow
apokalipsy swiata zachodniego - de-
mencje, raka i choroby serca. Opty-
mistyczniej spojrzysz w przysztosc, gdy
odkryjesz, jak szybko mozesz zbudowac
nowe ciato, ktore btyskawicznie sig le-
czy i jest coraz starsze, ale jednocze-
snie spada ryzyko chorob zwigzanych
ze starzeniem sie! Stosujagc metode
odzywiania, ktorg nazwalismy Zbudyj
Nowe Ciato (ZNC), w ciggu kilku dni
mozesz poczuc sie zrewitalizowany oraz
zaczaC oczyszczac umyst i naprawiac
mozg, odwracajac szkody wywotane
przez toksyny srodowiskowe i zniszcze-
nia wynikfe z uptywu czasu. U prawie
kazdego klienta w Europie, Stanach
Zjednoczonych i naszej klinice w Chile,
stosujgcego moje siedmiodniowe pro-
gramy Zbuduj Nowe Ciato, nastapito
ustgpienie dolegliwosci w 75 procen-
tach, takich jak mgta mozgowa i bole,
w ciggu zaledwie tygodnia!

MOZESZ ZBUDOWAC NOWE CIALO

Dzieki korzystaniu z tej ksigzki spo-
zywana przez ciebie zywnosc stanie sie
twoim lekarstwem! W swej podrozy ku
odzyskaniu zdrowia pokonatem wszelki
sceptycyzm, ktory przejawiatem wobec
mozliwosci, o ktorych tu pisze. Lekarze
powiedzieli mi, ze prawdopodobnie juz
nigdy nie bede mogt wybierac sie na
piesze wycieczki po gorach. Niedawno
wrocitem z wyprawy trekkingowej, wy-
soko w peruwianskich Andach. Skoro
Jja mogtem odwrocic szkody poniesione
przez moj organizm oraz poczuc si¢ le-
piej i byc silniejszym i zywszym niz jako
dwudziestolatek, to ty rowniez mozesz.

Bedziesz coraz starszy. Ale mozesz
przestac sie starzec.

Pasozyty, ktore ztapatem w Ama-
zonii, niemal mnie zabity, ale las desz-
czowy zarazem odstonit przede mna
sekrety zdrowia i dfugowiecznosci.
Podczas jednej z nocnych ceremonii
z amazonskimi szamanami poczutem
ducha Matki, Gai, ktora powiedziata mi:

- Umierasz...

- Wiem - odpowiedziatem bedac
W clemnosc.

- Wypetnia cie smierc — powiedzia-
ta. — Musisz egzorcyzmowac $mier¢,
ktora w tobie mieszka.

Nastepnie ukazata mi rosliny, mie-
dzy innymi jagody, ktore wspomaga-
Ja usuwanie komorek senescentnych
(inaczej starczych lub starzejgcych sie)
z organizmu, owych komorek zom-
bie, ktore nie s3 ani zywe, ani martwe,
ktore siejg spustoszenie i przyspieszajg
starzenie sie. Apokalipsa zombie to nie
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fabuta filmowa. To rzeczywistos¢, kto-

ra rozgrywa sie na co dzien we wnetrzu
kazdego z nas. Na szczescie istniejg
rosliny, ktore egzorcyzmuja Smierc,
ktorg w sobie nosisz, poprzez elimina-
cje komorek senescentnych. Stang sie
one podstawa twojej diety. Ale musisz
zaczgc od powrotu do starozytnego
sposobu odzywiania sie.

Powrot do starozytnego
sposobu odzywiania sie

Kilku wspotczesnych autorow miesz-
kato z ludzmi zajmujgcymi sie ogrod-
nictwem lub badato wspofczesne ludy
zbieracko-towieckie; tworzac ksigzki
kucharskie, podkreslajgce znaczenie
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starozytnych sposobow odzywiania
sie, od diety paleo do ketogenicznej,
opierato sie gfownie na badaniach in-
nych osob. Ja miatem szczescie nasigk-
nac madroscig tych, ktorzy czesto sg
ignorowani przez nauke Zachodu. Na
przestrzeni lat spedzonych w Amazonii
odkrytem, ze mieszkancy lasu deszczo-
wego nie cierpig na choroby wynisz-
czajgce mieszkancow nowoczesnych
miast. Owszem, jedza mieso, ale nie
codziennie - i oczywiscie nie w postaci
cheeseburgera z bekonem! Zaobser-
wowatem, ze ucztuja, a nastepnie po-
szcza, zaleznie od szczescia na fowach.
Dzis wiadomo, ze jedzenie i post to
klucz do budowy nowego ciata i ze post
przerywany detoksykuje i usprawnia

SPRAWNY MOZG | ZDROWE JELITA



mozg. Jedzenie w obrebie szescio- lub
osmiogodzinnego okna zywieniowego
jest czescig programu, o ktorym pisze
szczegotowo w ksigzce Grow a New
Body. Zachecam cig, abys go wypro-
bowat i stosowat do konca zycia. Wska-
zowki dotyczace stosowania postu
przerywanego zamiescifem w rozdzia-
le 2. Na razie jednak samo przejscie na
diete roslinng bardzo szybko i znaczaco
podniesie poziom energii oraz poprawi
kondycje fizyczng i psychiczna.
Rdzenni mieszkancy cenig mto-
dziencze piekno oraz efekty sity
I wytrzymatosci, ale szanujg rowniez
madrosc przychodzgcg z wiekiem. Wie-
dzy nie gromadzg w ksigzkach - trwa
ona w pamieci starszyzny. Jesli ginie
wskutek demencji, cata kultura jest za-

grozona. Szamani amazonscy odkryli,

Jjak chronic mozg w miare jego starzenia
sie, nie potrafigc wyjasnic tego nauko-
wo. Odkryli rosliny mocy, ktore poma-
gajg ich starszyznie w pamietaniu podan
i piesni. Wiadomo, ze rosliny te eliminu-
Ja smieci, ktore kumulujg sie w mozgu,
zabijajg komorki zombie, naprawiaja
mitochondria (,,zaktady energetyczne”
komorek) oraz lecza hipokamp, mo-
zgowy osrodek uczenia sie. Podobnie
Jjak madra starszyzna rdzennych ludow,
mozemy nauczyC sie wykorzystywania
roslin mocy, by przebudzic wyjatkowe
zdolnosci mozgu, cieszy¢ sie diugo-
trwalym zdrowiem oraz na stare lata
zachowac zdrowy mozg i dobrg pamiec.

Co poszlo zle?

Gdzie popefnilismy btad w zywie-
niu? Mozna by powiedzie¢, ze stato sie
to w ciggu ostatnich mniej wiecej stu
lat, podczas ktorych odkrylismy spo-
soby przetwarzania zywnosci | wytwa-
rzania produktow o wartosci dodanej,
na przykfad chipsow ziemniaczanych.
Sredniacena potkilogramowego opako-
wania chipsow ziemniaczanych (wypro-
dukowanych przy uzyciu toksycznych
olejow roslinnych i z dodatkiem kon-
serwantow) w Stanach Zjednoczo-
nych wynosi 5 dolarow i 60 centow,
natomiast pot kilograma ziemniakow
kosztuje okoto 1 dolara. Antropolog
Jared Diamond lokuje problem duzo
wczesniej. Wskazuje na zmiane, kto-
ra zaczeta sie 10 tysiecy lat temu:
rewolucje agrarna, w wyniku ktorej
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zostawilismy za sobg paleolityczng kul-
ture zbieracko-towiecky, a podstawa
naszego zywienia staty sie uprawiane
przez nas zboza w miejsce zbieranych
roslin zielonych. Ta zmiana w sposobie
odzywiania, ktorg Diamond okresla
mianem ,,najgorszego btedu w dziejach
gatunku ludzkiego”, poskutkowata wie-
loma wiekami wojen i spoteczenstwami,
w ktorych wystepowaty zasadniczo trzy
grupy ludzi: okrutni panowie, bezlitosni
wojownicy i bezradni niewolnicy?.

Gdy przestalismy byc zbieracza-
mi i stalismy sie rolnikami, przestali-
smy rowniez jesc sposrod mniej wigcej
50 tysiecy jadalnych roslin zielonych
w ogrodzie natury i zaczelismy jesc za-
ledwie jedno lub trzy zboza, w zalezno-
sci od miejsca zamieszkania: kukurydze,
pszenice lub ryz. Zadne z nich nie jest
zielone. Dostarczaty nam weglowoda-
now i kilku substancji odzywczych, ale
nie dbaty o nasze zdrowie.

Nasi przodkowie jako rolnicy, kto-
rych dieta bazowata na pszenicy, ryzu
i kukurydzy - zbozach o wysokim
indeksie glikemicznym (czyli moc-
no podnoszgcych poziom glukozy we
krwi) - zasadniczo karmili mozgi cu-
krem. Wspotczesni Amerykanie nadal
wiekszosc energii czerpia z weglowoda-
now w postaci zboz. W przeciwienstwie
do nich nasi paleolityczni przodkowie
rzadko jadali zboza, dlatego gfownym
zrodtem energii byly dla nich rosliny
jadalne. Wcigz mamy genom zbierac-
ko-fowiecki - nie wyewoluowalismy
tak, by stosowac wspofczesng diete
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amerykanskg. Nasze ciata i mozgi po-
noszg konsekwencje przejscia na diete
zbozowa, pogarszane przez wspofcze-
sne diety wysokocukrowe.
Konsekwencjg odejscia od diety
gfownie roslinnej byto zaprzestanie in-
struowania naszych komorek, jak maja
sie naprawiac | regenerowac. Przesta-
lismy bowiem spozywac prozdrowotne
czgsteczki-postancow (mikroRNA)
wystepujace w zielonych roslinach.
Te roslinne mikroRNA majg zdolnosc
aktywacji ponad 500 genow dziafajg-
cych prozdrowotnie oraz dezaktywagji
ponad 200 genow odpowiedzialnych
za choroby. Bez informagji, ktorych
nasze organizmy potrzebowaty, by po-
zostac mtodymi, szybko sie starzejemy.
Prawdopodobienstwo smierci z powo-
du ataku zwierzat spadto, ale zacze-
lismy umierac mfodziej i zapadac na
wiecej chorob. Jesli w okresie paleolitu
(w czasach poprzedzajgcych 10 tysiecy
lat p.n.e.) dozyto sie 15 lat, unikngwszy
ataku tygrysa, mozna byfo dozyc sedzi-
wego wieku 54 lat. Natomiast w XVIII-
-wiecznej Francji srednia dfugosc zycia
mezczyzny wynosita mniej niz 34 lata.

Nasze geny zatrzymaty
moc regeneracji
w chronionych hastem
obszarach DNA. Tym
hastem sqg czgsteczki
mikroRNA wystepujqgce
w zielonych roslinach.
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ROZDZIAL 2

Zywnos¢é jako
informacija

Mozesz zbudowac nowe ciato. Ksigzka
kucharska stawia na srodku twojego
stotu potrawy roslinne w kolorach te-
czy z produktow organicznych. W nie-
bieskich strefach rozsianych po catym
swiecie — miejscach, gdzie ludzi zyja
najdiuzej, cieszac sie dobrym zdrowiem
- nie znajdzie si¢ potraw smazonych
w gtebokim ttuszczu, hamburgerow ani
deserow przyrzadzanych z bitej Smie-
tany i wisni barwionych na rubinowy
kolor. Znajdzie sie tam natomiast dania
z najrozniejszych swiezych warzyw: po-
midorow, cebuli, brokutu, szparagow,
batatow (stodkich ziemniakow) i kapu-
sty chinskiej - zaleznie od pory roku.
Przyrzadza si¢ tam dania petne zrodet
zdrowych ttuszczow, takich jak oliwki
i awokado, a takze biatka roslinnego.

Dieta roslinna to podstawa dobrego
zdrowia wsrod stulatkow zamieszku-
jacych niebieskie strefy. Nie jedza
przetworzonych zboz ani naszpikowa-
nej antybiotykami wotowiny (ani tez
ryb hodowlanych), gdyz nie produkty
te nie sg naturalnymi elementami ich
diety. Nie spozywaja toksyn, ktore wa-
rzywa wchtaniaja z gleby, czyli nawozow
sztucznych i pestycydow. Ci dtugo-
wieczni ludzie wcigz naleza do wyjat-
kow, zamieszkujgcych skaliste tereny
Ikarii, Grecji i Sardynii — obszarach
charakteryzujgcych sie najnizszym na
Swiecie wskaznikiem demencji.

Jezeli sadzisz, ze juz jadasz catkiem
zdrowo, bo nie stosujesz standardowe;
diety amerykanskiej (SAD), na przy-
ktad wedlin na biatym pieczywie obficie
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posmarowanym majonezem, to swiet-
nie! Przekonasz sig, ze przejscie na
zywienie zgodne z programem Zbuduy;
Nowe Ciato bedzie bardzo tatwe. Jesli
natomiast jadasz bekon na sniadanie
i steki na obiad, bedzie ci trudniej. Pa-
mietaj jednak, ze przewod pokarmowy
i mikrobiom zaczng sie zmieniac w cig-
gu dwoch dni, zeby sie dostosowac
do nowych nawykow zywieniowych.
Nowy sposob zywienia bedzie sprzyjat
twojemu zdrowiu poprzez nakfonienie
organizmu do spowolnienia procesow
starzenia si¢ | przestawienia si¢ na tryb
,naprawa i regeneracja’. Aktywujesz
uspiong zdolnosc do dezaktywacji ge-
now odpowiedzialnych za choroby
i aktywacji genow odpowiedzialnych
za zdrowie i dfugowiecznos¢ — mozesz
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zaczac juz dzis. Najpierw jednak po-
winienes dowiedziec sie nieco wigcej
na temat produktow wymienionych
w przepisach, ktore znajduja sie w roz-
dziale 5 i dalszych, oraz o produktach,
ktorych musisz unikac - i dlaczego.

Przyzwyczajenie do cukru

Nasi dawni przodkowie, podobnie jak
rdzenni mieszkancy Amazonii, ktorych
poznafem i ktorzy nie chorujg na raka,
choroby serca ani demencje, nie jedli
cukru rafinowanego. Gdy pojawiaty sie
owoce sezonowe, jedli je bez zahamo-
wan, cieszac si¢ ich obfitoscia. Insuli-
na przeksztafcata fruktoze w tkanke
tfuszczowg, ktora pomagata im prze-
trwac zime, podczas ktorej przez wiele

SPRAWNY MOZG | ZDROWE JELITA



miesiecy nie mieli zbyt duzo pozywie-
nia. Pod koniec zimy wychodzili z jaskin
chudzi i gtodni! Mimo ze cukier rafino-
wany znany jest od ponad 2 tysiecy lat,
Jjeszcze sto lat temu byt on kosztowny,
rzadko wiec pojawiat sie w diecie ame-
rykanskiej. Dzis jemy ogromne ilosci
cukru. Spozycie cukru, wraz z wagg
mtodziezy, gwattownie wzrosto. Prze-
widuje sig, ze w 2050 roku 50 procent
populacji naszej planety bedzie cierpia-
to na nadwage lub otyfosc.

Cukier uzaleznia tak samo jak pa-
pierosy czy kokaina. Gdy rozpusci sie
kokaing w wodzie i bedzie si¢ j3 im da-
wafo do picia, catkowicie uzaleznig sie
w ciggu dwoch tygodni; gdy nastepnie
da si¢ im do wyboru wode z cukrem
i wode z kokaing, wszystkie wybiorag
te pierwszg! Oto powaod, dla ktorego
dzis producenci zywnosci dodajg cu-
kier do wszystkiego, w tym gotowych
zup, sosow i dodatkow, na przyktad ke-
tchupu. Chcea, zebys ciggle kupowat te
produkty.

Zboza rafinowane, cukry rafinowa-
ne i skrobia (na przyktad zwykte ziem-
niaki i makaron) maja wysoki indeks
glikemiczny. Inaczej mowiac, bardzo
szybko przeksztatcane sa w glukoze,
windujac poziom cukru we krwi oraz
zmuszajac trzustke do wydzielania in-
suliny w celu usuniecia cukru z krwio-
biegu i umieszczenia go w komorkach
do spozytkowania jako paliwo.

Jedzenie zbyt duzych ilosci cu-
kru i skrobi sprawia, ze z biegiem
czasu watroba | miesnie nabawia sie

ZYWNOSC JAKO INFORMACJA

insulinoopornosci. Komorki zredukuja
liczbe receptorow insulinowych z po-
wodu zapetnienia bakow paliwowych.
Trzustka zarejestruje wzrost poziomu
cukru we krwi i zareaguje wzrostem
produkcji insuliny. Komorki nadal
beda opieraty sie wysitkom insuliny, by
wchtaniaty wiecej glukozy. Nadmiar cu-
kru znajdujacy sie w watrobie zostanie
przekonwertowany w ttuszcz, w zwigzku
z czym watroba stanie sie sttuszczona
(i rozwinie sie niealkoholowa sttuszcze-
niowa choroba watroby). Sttuszczona
watroba nie bedzie w stanie wykonywac
swoich zadan jako gfowny gracz w sys-
temie detoksykacji organizmu.

Im mniej cwiczysz i im wieksze
nagromadzenie trzewnej tkanki ttusz-
czowej wokot narzadow, tym trudniej
organizmowi przetwarzaC spozywany
cukier. Jesli nie zaczniesz przeciwdzia-
tac insulinoopornosci za pomoca diety
I zmiany stylu zycia, zachorujesz na
cukrzyce. Bedziesz musiat na co dzien
przyjmowac insuling, poniewaz trzust-
ka nie bedzie w stanie jej produkowac.
Natomiast komorki, uszkodzone przez
nadmiar cukru, beda desperacko po-
trzebowaty naprawy.

Aby zaczqc¢ budowac
nowe cialo, bedziesz
musial odzwyczaic¢
sie od cukru - a to
oznacza eliminacje zbo6z
przetworzonych.
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Rozwojowi cukrzycy, a w koncu
raka i choroby Alzheimera, mozesz za-
pobiec (ta ostatnia zwana jest rowniez
cukrzyca typu 3 ze wzgledu na jej zwig-
zek z cukrem). Aby zaczac budowac
nowe ciafo, bedziesz musiat odzwyczaic
sie od cukru - a to oznacza elimina-
cje zboz przetworzonych. Byc moze
czytates, ze mozg wykorzystuje cukier
jako paliwo, jednak jest tak tylko dla-
tego, ze jego ulubione paliwo, ttuszcz,
czesto jest niedostepny w formie na-
dajacej si¢ do wykorzystania, wolnej od
toksyn. Pamietaj, ze organizm odktada
toksyny w tkance ttuszczowej. Otacza
ona brzuch, ale nie moze stuzy¢ jako
paliwo! Dopoki dostepne sg duze ilo-
sci glukozy, a w organizmie znajduja sie
toksyny, ttuszcz pozostanie tam, gdzie
nie chcesz, zeby sie znajdowat, zamiast
zostac spalonym jako zrodfo energii.

Odstaw cukier

Aby zbudowac nowe ciafo, bedziesz
jadt Swieze produkty, a nie pakowa-
ne. Przejrzyj teraz lodowke, zamrazal-
nik i spizarnie. Jezeli znajdziesz ktorys
w wymienionych ponizej produktow,
wyrzuc je do Smietnika.

Stodycze, napoje stodzone, ciastka,
ciasta, babeczki. Wszystko to bedzie
musiato zniknac. Jezeli lubisz napoje
sfodzone, przestaw sie na picie wody
lub herbat ziotowych. Mozesz pic kawe,
ale bez cukru i mleka.

Suszone owoce. W suszonych owo-
cach jest zbyt wysoka koncentracja
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fruktozy w jednej porcji; zapewne jadtes
wiecej suszonych moreli niz swiezych.

Butki, chleb, krakersy, makaron,
pizza, ciasto kruche i platki sniada-
niowe o niskiej zawartosci bfonnika.
Wszystkie te produkty odznaczajg sie
wysokim indeksem glikemicznym. Pro-
dukty o wysokiej zawartosci btonnika,
na przykfad owies famany lub pfatki
owsiane gorskie, mogg byc.

Skoncentrowane cukry natural-
ne. Miod, stewia i syrop klonowy sa
zdrowsze od wielu innych cukrow, ale
przechodzagc na sposob odzywiania
zgodny z programem Zbuduj Nowe
Ciato, przestaw je w gfab szafki. Nawet
mate ilosci tych produktow, zjedzo-
ne rano, zatrzymajg proces naprawy
i regeneracji organizmu. Od czasu do
czasu bedziesz mogt zjes¢ matq ilosc
miodu lub innego cukru naturalnego,
ale dopiero wtedy, gdy odzwyczaisz sig
od cukru. Traktuj cukry jak narkotyki
rekreacyjne!

Owoce o niskiej zawartosci blonni-
ka. Indeks glikemiczny dowolnego pro-
duktu mozna sprawdzic online. Jezeli
jego wartosc przekracza 50, nie jedz
go, dopoki przez jakis czas nie bedziesz
na diecie Zbuduj Nowe Ciato. Wysoki
indeks glikemiczny majg na przyktad
papaja, ananas, arbuz i banan. Na razie
Jedz swieze lub mrozone jagody lesne.
Zawierajg mnostwo btonnika i sub-
stancji fitoodzywczych, ktore miedzy
innymi wyeliminujg komorki sene-
scentne oraz obniza poziom glukozy
i cholesterolu.
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Sztuczne cukry. Umyst wie, ze
aspartam i sacharyna to nie sa praw-
dziwe cukry, lecz organizm reaguje tak,
jakby nimi byty. Sg to sztuczne produk-
ty do wyeliminowania z diety na zawsze.

Z.ywnos'E pakowana, ktora zawiera
ukryty cukier. Czytaj etykiety wszyst-
kich produktow pakowanych, w tym
dressingow do safatek, aby sprawdzic,
czy zawierajg cukier. Prawie wszystkie
go zawierajg, wiec z nich zrezygnuj. Be-
dziesz przyrzadzat wlasny dressing sa-
tatkowy z ziot, zdrowych olejow i octow.

Kazdy produkt, ktorego twoja pra-
babcia by nie znata. Zywnosc przetwo-
rzona traci smak i bfonnik. Cukry, sol,
sztuczne aromaty, sztuczne barwni-
ki i konserwanty dodawane sg w celu
przywrocenia smaku utraconego
w procesie przetwarzania oraz w celu
zachowania okresu trwatosci.

Wyeliminuj skrobig, mimo ze
jest pochodzeniu roslinnego

Skrobia to jeden z trzech rodzajow
weglowodanow; dwa pozostate to cu-
kry i btonnik. Cukry to weglowodany
proste wystepujgce w owocach, ktore
powinno sie jadac tylko po potudniu,
zeby nie przerwac procesu regeneragji
organizmu. Skrobia i btonnik to weglo-
wodany ztozone, ktorych rozktad w or-
ganizmie trwa dtugo. Zboza rafinowane,
takie jak maka i biaty chleb, szybko za-
mieniane sa w cukier. Podnosza poziom
cukru we krwi tak szybko jak tyzeczka
biatego cukru.

ZYWNOSC JAKO INFORMACJA

Bfonnik trawiony jest w jelitach
przez miliardy zamieszkujacych je bak-
terii, ktore konwertuja go najpierw
w pokarm, ktory potrzebny jest im, po
czym produkujg witaminy i substancje,
ktore odzywiaja nas. Bfonnik zwigk-
sza liczebnosc pozytecznych bakterii,
wzmacnia bfone sluzowa jelit i usuwa
szkodliwe pasozyty.

Aby zbudowac nowe ciato, bedziesz
musiat wyeliminowac produkty o wyso-
kiej zawartosci weglowodanow prostych
i niskiej zawartosci btonnika, zaczynajac
od sokow owocowych! Jedzenie owo-
cow o wysokiej zawartosci btonnika jest
czyms wspaniatym. Pomarancza cie
odzywi, natomiast sok pomaranczowy
wypity z rana (lub o innej porze dnia)
spowoduje wzrost poziomu insuliny
| zatrzyma proces regeneracji. Bedziesz
musiaf wyeliminowac z diety wszystkie
wymienione ponizej produkty zawiera-
Jace skrobie, mimo ze sg roslinne.

Mgqka kukurydziana. Zawiera wie-
cej bfonnika niz wiekszosc mak, ale
jest to skrobia o wysokim indeksie
glikemicznym.

Ziemniaki biate. Ziemniaki odmia-
ny russet i l[daho zawieraja wigcej skrobi
niz fingerling czy ziemniaki czerwone,
ale w zasadzie wszystkie ziemniaki za-
wierajg duzo skrobi; majg wyzszy indeks
glikemiczny niz tyzka biatego cukru ra-
finowanego! Stodkie ziemniaki (bataty)
maja nizszy indeks glikemiczny, sa wiec
czescig diety Zbuduj Nowe Ciato.

Ryz bialy. Jest zrodtem weglowo-
danow prostych i ma wysoki indeks
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glikemiczny. Mozesz zamiast niego

jadac mate ilosci ryzu brazowego, po-
niewaz sg to pefne ziarna zawierajgce
wszystkie trzy jego czesci: zarodek,
otreby i bielmo. Ryz bragzowy ma nizszy
indeks glikemiczny niz biaty.

Mgka dowolnego rodzaju. Nie mam
na mysli wytacznie maki pszennej. Pro-
blematyczna moze byc nawet maka
migdatowa i kokosowa — mozna jg sto-
sowac tylko od czasu do czasu. Maki
rafinowane, na przyktad ziemniaczana
i ryzowa, gwattownie podnoszg poziom
cukru we krwi.

W przepisach zamieszczonych
w tej ksigzce kucharskiej nie znajdziesz
zb6z rafinowanych. Jesli ziarno zosta-
to zmiazdzone, przestato byc ,petnym
ziarnem” — wbrew temu, co mowi ety-
kieta. Jedz je z umiarem.
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Wyeliminuj produkty,
ktore aktywujg mTOR

Starzenie sie cztowieka nie jest zapro-
gramowane w jego genach. Jak wspo-
mniatem wczesniej, jestesmy czescig
wyjatkowego eksperymentu nad dtugo-
wiecznoscia. Nie oznacza to, ze mozna
zatrzymac uptyw lat - to nieuniknione.
Mozna zatrzymac lub odwrocic proces
starzenia sie. Co ciekawe, starzenie sie
jest regulowane przez te sam czynnik,
ktory aktywuje budowe miesni, repro-
dukcje i posiadanie dzieci. Ow czynnik
to tak zwany cel rapamycyny (TOR).
Jest to czujnik biatka zwierzecego,
zwlaszcza tego wystepujgcego w migsie
czerwonym, jajkach i nabiale.

TOR wystepuje u wszystkich

form zycia, ktore wyewoluowaty
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z prehistorycznych bakterii, tgcz-
nie z nami. Ow system wykrywania
biatka to gfowny regulator wzrostu
u matych i duzych stworzen, od alg
jednokomorkowych po ludzi. W przy-
padku ssakow, tacznie z ludzmi, jego
nazwa brzmi mTOR (gdzie m to skrot
od mammalian, czyli ,ssaczy”). mTOR
mozna uwazac za gtowny regulator
dtugowiecznosci. Poziom mTOR trze-
ba obnizyc, zeby zredukowac ryzyko
rozwoju raka, chorob serca i demeng;ji
oraz aktywowac geny odpowiedzialne
za zdrowie i dfugowiecznosc.

Program starzenia daje Matce
Naturze oczywiste korzysci. Zwierze-
ta majg szybko dojrzewac, sptodzic
potomstwo na pokolenie lub dwa,
a potem umrze¢. W miare wymiera-
nia starszych zwierzat nowe pokolenia
rozwijaja sie, eksplorujagc nowe sprzy-
jajace wariacje genetyczne. mlOR
gwarantuje, ze ewolucja bedzie trwata
nieprzerwanie, a przyszfos¢ nie zo-
stanie zagrozona przez stare samce,
zdeterminowane w rozprzestrzenianiu
wlasnego nasienia.

Aby zrozumiec, w jaki sposob
mTOR kieruje twojg dtugowiecznoscia,
musimy sie cofngc o miliardy lat, kiedy
na Ziemi dominujaca forma zycia byty
bakterie. Nawet wtedy wystepowaty
okresy niedostatku i dostatku. Zasa-
da rzadzaca na ladach (i w morzach)
byto: zjedz albo zostan zjedzony. Aby
przetrwac w trudnych czasach, bakte-
rie rozwinety TOR - czujnik dziatajacy
jak radar. TOR sygnalizowat bakteriom
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dostepnosc biatka (pokarmu) i akty-
wowat system wzrostu i reprodukgji.
Gdy pokarm nie byt dostepny, TOR
aktywowat hibernacje i naprawe, az do
ponownej dostepnosci pokarmu. TOR
odpowiada za sen zimowy niedzwiedzi.
Hamowat ptodnosc kobiet podczas
Il wojny swiatowej. Po prostu nie byto
dosc biatka, by pfodzic dzieci, nie nara-
zajac zdrowia matek!

Matka Natura chce, zeby mTOR
dziatat na petnych obrotach, zeby mfo-
dzi ludzie trwali w trybie reprodukcji.
Biatka zwierzece utrzymujg mTOR
1 tryb reprodukcji na wysokim poziomie

aktywnosci.
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Kluczem do regulacji w dot (uspo-
kojenia) mTOR jest eliminacja z die-
ty lub przynajmniej znaczna redukcja
spozycia migsa czerwonego, nabiatu
i jajek!'. Produkty te zawierajg duze
ilosci trzech aminokwasow, ktorych
wyszukuja czujniki mTOR - tak zwa-
nych aminokwasow rozgatezionych
(BCAA): leucyny, izoleucyny i waliny.
Wchodzg one w sktad odzywek biat-
kowych dla kulturystow dazacych do
przyrostu masy miesniowej — za ceng
ryzyka rozwoju raka i demencji.

Kaptani w starozytnym Egip-
cie trzy razy dziennie skfadali ofiary
z wotowiny, dzikiego ptactwa, chleba
I owocow, po czym zabierali te dobra
do domow, by sie nimi pozywic i na-
karmic swoje rodziny. Gesina, bogata
w ttuszcze nasycone, nalezata do przy-
smakow, podobnie jak chleb, mleko
I jajka — wszystkie te produkty s3 sil-
nymi aktywatorami mTOR. Grupa ba-
daczy z Uniwersytetu w Manchesterze
zdotata odczytac hieroglify, za pomo-
cg ktorych zapisano, ktore produkty
sktadano bogom w ofierze; nastepnie,
w duchu ,zapobiegania marnotraw-
stwu”, kaptani je zjadali - i zich powodu
umierali. Srednia dtugosc zycia kapta-
na egipskiego byta niewiele wyzsza niz
niewolnika pracujacego przy budowie
piramid?.

TOR odkryto po tym, jak rapa-
mycyna, uzyskiwana z grzyba wyste-
pujacego na Wyspie Wielkanocnej
(ktorej tubylcza nazwa brzmi Rapa
Nui), stafa sie waznym lekiem dla osob
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po transplantacji narzadu, zapobiegaja-
cym odrzuceniu przeszczepu. Lekarze
odkryli, ze pacjenci po kilkudziesieciu
latach klinicznego stosowania rapamy-
cyny rzadko zapadali na raka, demencje
czy choroby serca.

Czy rapamycyna wydtuza zycie
dzigki zapobieganiu chorobom, czy za-
pobiega chorobom dzieki spowolnieniu
starzenia sie? Okazuje sie, ze jedno
i drugie. Dzis czofowi naukowcy zajmu-
jacy sie badaniami nad dtugowieczno-
Scig badajg skutecznosc rapamycyny.
Wielu znanych milekarzy stosuje jg, ale
nie przypisuje jej pacjentom, poniewaz
wymaga zindywidualizowanego dawko-
wania i nie jest refundowana. Podobne
rezultaty mozna jednak uzyskac dzigki
zmianie diety - a dokfadnie mowiac,
dzieki stosowaniu diety gfownie ro-
slinnej. Jeszcze nie w petni rozumiemy
mechanizm dziatania mTOR, ale wiemy
juz, ze mTOR uzdalnia nas do regula-
¢ji ,programu wzrostu”, dzieki czemu
mozemy spowalniac wzrost, by unikac
chorob zwigzanych ze starzeniem sie.
Aby zmaksymalizowac nasz ekspery-
ment nad dtugowiecznoscig, musimy
uspokoic (dokonac regulacji w dot)
mIOR oraz przestawic si¢ na naprawe
| regeneracje.

Post przerywany dokona aktywacji
systemow naprawy | regeneracji orga-
nizmu, zwlaszcza przy unikaniu ami-
nokwasow rozgatezionych (BCAA),
ktore majg zdolnosc aktywacji mTOR.
Rzadko jadam czerwone migso, ale od
czasu do czasu pozwalam sobie na jajko
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lub kawatek sera koziego. Kluczowe
znaczenie majg tu cykle. Jesli stosujesz
diete bogatg w aminokwasy rozgatezio-
ne, poniewaz jesz duzo migsa czerwo-
nego, jajek i nabiatu, powinienes jadac
je cyklicznie, a nie codziennie. Jesli na
przyktad jadasz te produkty w ponie-
dziatki i czwartki, nie jadaj ich w pozo-
state dni tygodnia.

Jezeli martwisz sie o odpowiedni
poziom spozycia biatka, mam dobrg
wiadomosc. Po pierwsze — stosowanie
diety Zbuduj Nowe Ciato pomoze ci
oczyscic flore jelitowg: pozbedziesz sie
szkodliwych mikroorganizmow i wzbo-
gacisz flore o korzystne mikroorgani-
zmy, wspierajac ich srodowisko tak, aby
te dobre mogty sie rozwijac. Wowczas
bedzie ci fatwiej trawic i wchtfaniac
potrzebne biatko z wysokobiatkowych
potraw roslinnych. 100 gramow go-
towane] soczewicy (mniej wigcej
szklanka) zawiera 9 gramow biatka,
a 100 gramow migdatow zawiera go az
20 gramow, czyli mnostwo. Jedzenie
zupy z soczewicy i migdaty jako zrodta
biatka zapobiegnie wygnaniu cie na ba-
nicje do krainy demencji.

Wbrew temu, co sie powszechnie
mowi, nie ma czegos takiego jak co-
dzienne zapotrzebowanie na biatko.
Istnieje natomiast tygodniowe lub mie-
sieczne zapotrzebowanie na biatko. Po-
sitki wysokobiatkowe staram sie jadac
w jednym lub dwoch dniach tygodnia
w celu cyklicznej aktywacji i dezak-
tywacji mTOR tak, aby naprzemien-

nie budowac migsnie i regenerowac

ZYWNOSC JAKO INFORMACJA

tkanki wszystkich narzadow, facznie
z mozgiem!

Bedziesz unikat produktow zwie-
rzecych, bogatych w aminokwasy roz-
gatezione, a zamiast nich bedziesz jadt
duzo smacznych i zdrowych zrodet
biatka:

Warzywa strqczkowe. Soczewica,
ciecierzyca, fasola czarna, fasola pinto,
fasola biata i fasola haricot dostarcza-
Ja biatka i mnostwo btonnika oraz ko-
rzystnych weglowodanow ztozonych.

Orzechy i pestki. Te dobre zrodta
biatka i zdrowych ttuszczow mozna jesc
w catosci lub posiekane i posypywac
nimi satatki lub warzywa. Za pomoca
blendera mozna rowniez przyrzadzac
wlasne masto z nerkowcow lub migda-
towe. Orzechy i pestki zawierajg sub-
stancje odzywcze, ktorych nie mozna
czerpac z innych produktow. Na przy-
ktad nerkowce dostarczajg trzech
waznych mineratow: cynku, zelaza
i magnezu. Kilka orzechow brazylij-
skich zaspokaja dzienne zapotrzebowa-
nie na selen, ktory odgrywa kluczowa
role w syntezie DNA, metabolizmie
hormonow tarczycy i wielu innych
procesach. Orzechy pekan zapobie-
gaja odkfadaniu sie blaszki miazdzyco-
wej w tetnicach. Orzechy makadamia
to wspaniate zrodfo miedzi, manganu,
witaminy E i witaminy B,. Orzechy
wloskie, laskowe i pistacje sg petne sub-
stancji odzywczych i zdrowych ttusz-
czow. Nie polecam jednak orzeszkow
ziemnych. Wiele os6b ma na nie uczu-
lenie lub nadwrazliwos¢ - uczulenia
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mozna si¢ nabawiC rowniez pozniej.
Poza tym w rzeczywistosci sg to rosliny
strgczkowe, a nie orzechy.

Pestki zawierajace zdrowe biatko
I tluszcze to miedzy innymi pestki sto-
necznika, ktore sg dobrym zrodfem wi-
taminy E i selenu, oraz nasiona konopi,
ktore dostarczajg wapnia, witaminy E,
cynku, zelaza i kilku witamin z grupy B.
Pestki dyni nie tylko s bogate w wie-
le substancji odzywczych (na przyktad
w lignany - przeciwutleniacze obniza-
jace poziom cholesterolu), ale rowniez
indukuja Smierc komorek nowotwo-
rowych w przypadku raka prostaty
i piersi®.

Kupuj organiczne i swieze, a nie
prazone orzechy i pestki, i przechowyj
je w lodowce lub zamrazarce, aby za-
chowywaty swiezosc i nie plesniaty.

Myslac o zrodtach biatka, ktore ja-
dates jako dziecko i mtodziez, pamietaj,
ze nasi paleolityczni przodkowie byli
zbieraczami. Zbierali gtownie orzechy,
zielenine i jagody oraz od czasu do

czasu dziczyzne, na ktorg zapolowato
inne stworzenie. Po rozkwicie agrokul-
tury zaczelismy jadac jedno ze zboz:
ryz, kukurydze lub pszenice. Pozniej
migso ze zwierzat hodowlanych sta-
to sie zrodtem biatka, ktore niegdys
czerpalismy z zielonych roslin, i biat-
ko stato sie luksusem, na ktory stac
byto tylko bogatych. Dzis tatwo kupic
wotowine z hodowli masowej, a bur-
gery mozna znalezc wszedzie, nawet
na stacjach benzynowych. Trzeba jed-
nak unikac hormonow i antybiotykow
podawanych bydtu, zeby budowaty
tkanke ttuszczowg i przetrwaty w za-
tloczonych zagrodach. Wiekszosc
bydta z hodowli masowych nigdy nie
wychodzi na zewnatrz — trzyma sie je
zamkniete w brudnych halach. Dzis
hoduje sie nawet ryby, ktore ttocza sie
w zbiornikach, gdzie nie moga swobod-
nie ptywac i konsumuja wszelkiego ro-
dzaju toksyny. Podobnie jak bydto, sa
karmione zbozami, mimo ze nie jest to
ich naturalny pokarm.

Obalmy mit wolowiny

W Stanach Zjednoczonych hoduje sie¢ okoto 30 milionow sztuk bydta

miesnego, lecz mimo ze wotowina stafa sie wszechobecna w Standar-

dowej diecie amerykanskiej (SAD), nie nalezy jej jadac. Ludzie nie sg

z natury miesozerni. W przeciwienstwie do innych zwierzat, mamy tepe

kty i krotkie, migkkie paznokcie. Nie mamy dtugich ktow ani twardych,

ostrych pazurow, niezbednych do rozszarpywania zdobyczy. Lwica zanu-

rza szczeki w ciele zdobyczy i kreci glowa, zeby urywac kawatki miesa, po-

niewaz nie potrafi przezuwac tak jak my. Potyka kawatki miesa w cafosci.
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Nastepnie jej silne kwasy trawienne rozkfadajg mieso i zabijajg wszelkie
bakterie. Potem positek trafia do krotkiej okreznicy, skad jest szybko
wydalany.

Ludzie maja zeby trzonowe, ktore mielg pokarm, dzieki czemu moze-
my przezuwac i trawic rosliny bfonnikowe. Mamy bardzo staby kwas zo-
tadkowy, niezdolny do tatwego trawienia miesa; mamy tez bardzo dtugie
jelita, dzieki ktoremu mozemy trawic pokarmy roslinne. Mozemy zatem
jesc mieso, ale nie musimy. Substancje odzywcze mozemy czerpac z roslin.

Pomijajac naszg anatomieg, przeznaczona gtownie do jedzenia roslin,
musimy pamietac, ze zwierzeta s Swiete. Anima to rdzen stowa animal,
ktore oznacza dusze Matki Ziemi. Owszem, nasi paleolityczni przodkowie
jadali mieso od czasu do czasu, ale tylko wtedy, gdy jedno z dzieci Gai
oddato swe ciato w darze. Ludzie prehistoryczni zjadali migso, ktorym byli
obdarowywani. Opanowanie umiejetnosci zabijania duzych zwierzat, kto-
re dostarczaty duzych ilosci miesa, zajeto im sporo czasu.

Biatko zwierzece intensyfikuje funkcjonowanie szlaku mTOR i zwigk-
sza prawdopodobienstwo przedwczesnego zestarzenia sig i Smierci w mto-
dym wieku. Szanuj madros¢ swojego ciata i zwierzeta, z ktorymi dzielimy

te planete: zminimalizuj spozycie produktow zwierzecych.

Wyeliminuj szkodliwe tluszcze
i wprowadz do diety zdrowe
tluszcze

Whrew temu, co mogtes styszec, jedze-
nie tluszczow nie jest przyczyna otyto-
sci. Problemem jest jedzenie cukrow,
ktore zamieniane sg w ttuszcz. Musisz
jesc zdrowe ttuszcze. Mozg w wigkszo-
Sci skfada sie z ttuszczu, dlatego mleko
matki zawiera duzo zdrowych kwasow
ttuszczowych omega-3: s3 niezbed-
ne do prawidfowego rozwoju mozgu
w okresie niemowlecym.

Energie przechowujemy w posta-
ci ttuszczu, by stuzyt jako paliwo dla

ZYWNOSC JAKO INFORMACJA

mozgu i regenerowat organizm. Sek
w tym, by jesc ttuszcze wysokiej ja-
kosci i unikac ttuszczow szkodliwych.
Do tych ostatnich zaliczaja sie ttuszcze
utwardzone, rafinowane oleje roslinne
(rzepakowy, kukurydziany i tak dalej)
I wigkszosc ttuszczow zwierzecych.

Im wyzsze spozycie zdrowych
ttuszczow, tym tatwiej wejsc w stan
ketozy, w ktorym mozg spala ttuszcze,
a nie cukier, jako paliwo (wigcej o tym
wkrotce). Celem jest nie tylko spala-
nie ttuszczu zjadanego z positkami, lecz
takze poczecie spalania wiasnej tkanki
tfuszczowej. Z cukru przechowywane-
go w organizmie mozna uzyskac tylko
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2 tysigce kalorii, natomiast z ttuszczu

- prawie 50 tysiecy, nawet jesli jest
sie szczuptym! Spalenie tego ttuszczu
pozwoli ci nie tylko schudnag, lecz tak-
ze pozbyc sie toksyn zgromadzonych
w tkance ttuszczowej. Bedziesz wiec
jadat zdrowe ttuszcze jako czesc swej
diety roslinnej Zbuduj Nowe Ciato.

Do zrodet zdrowych ttuszczow za-
liczajg sie:

- oliwa z oliwek extra virgin
ttoczona na zimno;

- orzechy kokosowe i olej kokosowy
oraz olej MCT (trojglicerydy
sredniofancuchowe);

- awokado i olej z awokado;

- orzechy i pestki, organiczne
I surowe, i uzyskiwane z nich
oleje, na przykfad olej z orzechow
whoskich, olej sezamowy,
olej Iniany i olej konopny;

- surowe mastfo kakaowe;
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- ciemna, gorzka czekolada
organiczna;

«  ryby, zwlaszcza zyjace w gtebinach
ttuste ryby, jak fosos czy sardynki

(w umiarkowanych ilosciach).

Przyjrzyjmy sie teraz osobno kaz-
demu z tych zrodet ttuszezu.

Oliwa z oliwek extra virgin ttoczona
na zimno. To fantastyczne zrodfo paliwa.
Polewaj nig satatki i pieczone warzywa!
Uzywaj oliwy tylko z certyfikatem ja-
kosci. W Stanach Zjednoczonych wiele
oliw (jesli nie wigkszosc) jest ,,chrzczo-
nych” (czyli rozcienczanych) olejami
roslinnymi. (Butelka oliwy z oliwek musi
zawierac jedynie 51 procent prawdzi-
wej oliwy z oliwek, zeby byta uznana za
autentyczna). Nie stosuj oliwy z oliwek
do przygotowywania positkow w wy-
sokiej temperaturze, poniewaz ma
ona niski punkt dymienia i sig utlenia.
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Przepis na okoto 2 litry

Cytryna kiszona jest coraz lepsza z czasem; przechowywana w lodowce moze stac
kilka miesigcy. Jest sktadnikiem wielu naszych potraw, miedzy innymi humusu
z biatej fasoli z satatkq pomidorowo-fasolowg (strona 174), batatow z cytryng
i dukkah (strona 182), brukselki z cytryng i sosem z nerkowcow (strona 186)
oraz bakfazana grillowanego lub pieczonego z dressingiem z czerwonej soczewicy
i cytryng kiszong (strona 210). Jest tez Swietnym dodatkiem do roznych dan.

1 szklanka soli koszernej W miseczce wymieszaj s6l i cukier (opcjonalnie). Kwadratowe
V4 szklanki cukru (opcjonalnie) lub prostokgtne naczynie do pieczenia pokryj cienkg warstwg
5 calych zéttych przygotowanej mieszanki (lub soli).

cytryn pokrojonych na Na mieszance (soli) utéz 6-7 plasterkéw cytryn, posyp je
0,5-centymetrowe plasterki mieszankg (lub solg) oraz tymiankiem i szalotkq. Nastep-
Listki z 2 galqzek $wiezego nie ut6z na nich kolejne plasterki cytryn i posyp mieszan-

ianku lekko posiek T .
tymianicu feicko posiekane kg (lub solg) oraz tymiankiem i szalotkq. Kontynuuj te

czynnosci, az utozysz stosiki liczgce 6-8 plasterkow cytryn.
2 szldanki oliwy Ostatniq warstwe posyp solidng porcjg mieszanki (lub soli).
z oliwek extra virgin ) s . o !
Naczynie przykryj folig do zywnosc i zostaw na blacie
kuchennym w temperaturze pokojowej na 3-4 godziny.
Nastepnie wstaw naczynie do lodowki.
Cytryny bedg puszczaty sok pod wptywem soli i cukru.
Codziennie rano przez 5 dni przewracaj stosiki do gory
nogami i podlewaj je sokiem.
Széstego dnia odlej powstaty ptyn. Przetéz stosiki do
dwach litrowych stoikéw i zalej oliwg tak, aby byly catko-
wicie zanurzone.

2 szalotki drobno posiekane

120 SPRAWNY MOZG | ZDROWE JELITA



DODATEK 1

Produkty do
lodowki i spizarni

Wymienione nizej produkty czesto pojawiaja sie w naszych przepisach, poswiec-
my wiec chwile na podkreslenie ich wartosci odzywczych i pozytywnego wptywu
na zdrowie. Niektore moze zawsze masz pod rekg; inne z czasem moze zechcesz
dodac do swojej kuchni Zbuduj Nowe Ciato. Za wszystkie reczg dr Alberto i chef
Conny. | pamietaj, zeby wybierac produkty organiczne, gdy tylko to mozliwe.

Na koncu tego dodatku zamiescilismy liste podstawowych przyborow ku-
chennych i elementow wyposazenia, ktore w kuchni Zbuduj Nowe Ciato okaza
sie niezbedne.

Produkty swieze i mrozone

Brokul: Bogate zrodto witamin C i K, bfonnika, zelaza, potasu i biatka.

Kietki brokutu: Jeden z najsilniejszych antyrakowych darow Natury. Mozesz je
uprawiac¢ samodzielnie! (patrz: strona 58).

Kapusta: Zwalcza stan zapalny, wzmacniajac organizm, poprawia trawienie i ob-
niza cisnienie krwi.

Kalafior: Zawiera duzo bfonnika, witamin C, K, B, i B,,.

Chili: Doskonate zrodto polifenoli — substancji chronigcych mozg, ktore sg trans-
formowane przez zdrowa flore jelitowg w silne przeciwutleniacze.

Jogurt kokosowy lub mleko kokosowe: Nadajg teksture i posmak podobne do na-
biatu oraz sg zrodtem zdrowych ttuszczow redukujacych gfod.

Ciemne owoce jagodowe: Zawieraja przeciwutleniacze; sprzyjajg zdrowiu jelit i ser-
ca; sg zrodfem witaminy K, stuzgcej zdrowiu kosci i zapobiegajgcej powstawa-
niu zakrzepow, a do tego majg mnostwo witaminy C.

Kiszonki: Sprzyjaja zdrowiu jelit i uktadu pokarmowego, sa probiotykami, moga
poprawiac nastroj i zachowanie.

Czosnek: Wzmacnia ukfad odpornosciowy, zwalcza bakterie i wspomaga walke
z nadcisnieniem — posrod wielu innych whasciwosci.

260



Groszek: Zawiera mnostwo zdrowych mineratow: magnezu, potasu i wapnia.

Zielone warzywa lisciowe: Zawierajg duzo witamin A, C i K.

Mikroliscie: Liscie matych, mfodych zielonych warzyw lisciowych i ziot (o tydzien lub
dwa starsze od kietkow) zawierajg duzo substancji fitoodzywczych; podawaj jako
safatke lub uzywaj do przybierania dan w celu podniesienia ich wartosci odzywcze.

Dynia: Bogate zrodto witamin, mineratow i przeciwutleniaczy.

Kietki: Swietnie podnoszg poziom energii; te bardzo mtode warzywa zielone i ziota
zawierajg duzo biatka, btonnika, witamin, mineratow, aminokwasow i enzy-
mow roslinnych (informacje na temat wlasnej uprawy kietkow znajdujg sie na
stronie 58).

Bataty: Zawieraja btonnik, beta-karoten, witamine C i mineraty.

Produkty do spizarni

Jagody acai: Doskonate zrodfo przeciwutleniaczy; chronig serce i zwalczaj raka.

Olej z awokado: Bogate zrodto kwasu oleinowego i przeciwutleniaczy. Obniza
poziom cholesterolu i wspomaga dziatanie tetnic.

Gryka: Obniza poziom cukru we krwi, zawiera duzo btonnika i przeciwutleniaczy,
przeciwdziata rakowi i wspomaga profilaktyke chorob uktadu pokarmowego.

Ciecierzyca: Warzywo straczkowe bedace zrodtem choliny, ktora usprawnia dzia-
tanie mozgu i uktadu nerwowego, oraz folianu, magnezu, potasu i zelaza.

Mgka z ciecierzycy: Powstaje w wyniku mielenia ziaren ciecierzycy; zawiera biatko
i mnostwo bfonnika oraz zdrowe weglowodany ztozone. Wystepuje tez pod
nazwa besan.

Pasty chili, chili mielone i papryka czerwona w platkach (na przyktad kaszmirskie
chili mielone, isot: Maja takie same wiasciwosci jak swieze chili, ale sg w po-
staci fatwej do zastosowania.

Olej kokosowy: Zrodto energii, ktore sprzyja spalaniu ttuszczow, redukuje gtod
i wykazuje dziatanie przeciwbakteryjne.

Dal: Ogolna nazwa roznych suszonych warzyw straczkowych, obejmujgca miedzy
innymi potowki fasoli zfotej (moong dal), soczewice czerwong (masoor dal),
potowki ciecierzycy (chana dal) oraz soczewice czarna tuskana (urad dal).

Fasola suszona i inne warzywa strqczkowe: Wspaniate zrodto biatka, bfonnika,
magnezu, zelaza i cynku. Obnizajg poziom cholesterolu, gtownej przyczyny
chorob serca.

Oliwa z oliwek extra virgin: Ma dziatanie przeciwzapalne i przeciwcukrzycowe,
sprzyja zdrowiu wlosow i skory, chroni przed insulinoopornosci i obniza ci-

snienie krwi.
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Kombu: Jest zrodtem jodu, zelaza, wapnia, pierwiastkow sladowych oraz witamin
A'i C; poprawia trawienie i funkcjonowanie tarczycy; obniza poziom chole-
sterolu we krwi i cisnienie krwi. Sprzedawane rowniez pod nazwa suszonych
listownic i wodorostow.

Miso (pasta): Produkt fermentowany wspomagajacy zdrowie jelit; zawiera wi-
tamine K, mangan, miedz i cynk; zawdzigczamy jej umami — jeden z pieciu
smakow podstawowych.

Orzechy i pestki (nasiona): Podstawowe zrodto biatka roslinnego, zdrowych ttusz-
czow, witamin | minerafow.

Owies: Naturalnie bezglutenowe pfatki owsiane gorskie lub owies famany to zro-
dfo btonnika, od dawna uznawane za podstawe zdrowej diety.

Probiotyki w proszku: Stosuje sie do sporzadzania jogurtu i fermentowania ryzu
w celu poprawy zdrowia jelit.

Komosa ryzowa (quinoa): Zrodto biatka i btonnika, ktory zapobiega zatwardzeniu
I obniza ryzyko raka jelit.

Sol morska: Utrzymuje nawodnienie organizmu, redukuje zatrzymanie ptynow
| zapobiega skurczom miegsni. Unikaj soli jodowane;.

Sorgo: Jedna szklanka zawiera 22 gramy biatka; jest bogatym zrodfem przeciwu-
tleniaczy, witamin z grupy B, magnezu i potasu; zawiera tez duzo najwazniej-
szych minerafow.

Stodziki: Dieta Zbuduj Nowe Ciato eliminuje cukier, dlatego czasami wykorzystu-
Je sie w nigj syrop z owocu mnicha.

Ocet (na przyktad jabtkowy, kokosowy i z sherry): Stosuje sie do przyrzadzania

dressingow i dan w celu ozywienia smaku i wzbogacenia aromatu.

Skladniki tonizujgce

Wegiel aktywowany: Eliminuje toksyny i poprawia funkcjonowanie nerek, wspo-
maga detoksykacje po ekspozycji na plesn, redukuje gazy i wzdecia oraz obni-
za poziom cholesterolu. Stuzy do filtrowania wody, wybielania zebow, a nawet
usuwa kaca.

Mileko migdafowe: Jest zrodtem witaminy E i mineratow.

Asafetyda: Stuzy jako aromatyczna przyprawa oraz wspomaga trawienie, leczenie
i metabolizm. Wystepuje tez pod nazwa hing.

Ashwagandha: Ziele lecznicze podnoszace poziom neurotroficznego czynnika
pochodzenia mozgowego (BDNF), dzigki czemu pomaga w radzeniu sobie
ze stresem i odbudowuje sieci neuronalne uszkodzone przez choroby neuro-
degeneracyjne i uposledzenie funkgji poznawczych.
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Bacopa: Pobudza neurogeneze dzieki podnoszeniu poziomu BDNF; chroni
przed stresem oksydacyjnym; naprawia hipokamp; poprawia zdolnosc ucze-
nia sie, pamiec, skupienie i uwage. Surowcem jest roslina o nazwie Bacopa
monnieri.

Spirulina niebieska: Otrzymywana z niebiesko-zielonych alg, bogata w chlorofil,
witamine B_, i przeciwutleniacze; ma wlasciwosci przeciwutleniajace, ktore
sprzyjaja zdrowiu stawow, podnoszg poziom energii i wspomagajg odpornosc.
Lubimy marke Blue Majik.

Kakao: Poprawia nastroj, otwiera serce, polepsza kondycje ukfadu sercowo-na-
czyniowego oraz podnosi poziom serotoniny i dopaminy.

Chaga: Zawiera przeciwutleniacze i substancje wzmacniajace odpornosc, zwalcza
stan zapalny i podtrzymuje poziom energii.

Chlorella: Otrzymywana z zielonych alg, bogata w chlorofil, biatka, witaminy,
mineraty i przeciwutleniacze; ma zdolnosc wigzania sie z metalami ciezkimi,
obniza poziom cukru we krwi, podnosi wrazliwosc na insuling oraz wspomaga
odpornosc i zdrowie oczu i watroby.

Cynamon: Obniza poziom cukru we krwi.

Kordyceps: Podnosi sprawnosc sportowa i przyspiesza powrot do zdrowia; wspo-
maga nadnercza; poprawia natlenienie komorek, podtrzymuje poziom energii
i poprawia kondycje fizyczna.

Zurawina: Jej przeciwutleniajace i antybakteryjne wlasciwosci sprzyjajg zdrowiu
jelit i uktadu sercowo-naczyniowego; redukuje stan zapalny jelit i zwalcza in-
fekeje uktadu moczowego.

Mniszek lekarski (napar): Ma dziatanie przeciwutleniajace, korzystnie wptywa na
krew, watrobe i nerki; detoksykuje; poprawia kondycje skory. Obniza tez po-
ziom cukru we krwi.

Gotu kola: Stymuluje produkcje BDNF, tym samym poprawiajac nastroj, proce-
sy poznawcze, pamiec i zdolnos¢ uczenia sie, a takze przeciwdziata chorobom
degeneracyjnym mozgu, takim jak choroba Alzheimera.

Soplowka jezowata: Optymalizuje funkcje poznawcze, pamiec i skupienie na pra-
cy lub nauce oraz wspomaga regeneracje neuronow w mozgu.

Maca: Dzigki whasciwosciom przeciwutleniajgcym podnosi poziom energii, zwigk-
sza wytrzymatosc, poprawia pfodnosc i nastroj oraz moze fagodzic objawy
menopauzy.

Matcha: Zawiera substancje fitochemiczne poprawiajace zdrowie skory i serca
oraz funkcjonowanie mozgu, a takze wspomagajgce odchudzanie.

Syrop z owocu mnicha: Naturalny stodzik bezkaloryczny, otrzymywany z owocu
mnicha, niewptywajacy na poziom cukru we krwi.
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Moringa: Zawiera duzo przeciwutleniaczy, detoksykuje i wspomaga funkcjonowa-
nie mozgu, a takze poprawia zdrowie watroby, skory, wlosow, kosci i zebow;
wspomaga tez uktad oddechowy.

Swierzbiec whasciwy: Poprawia nastroj, pamiec i funkcje poznawcze oraz tagodzi
depresje. Zawiera lewodope — prekursor dopaminy.

Granat: Bogate zrodfo przeciwutleniaczy i flawonoidow, chroni komorki przed
niszczycielskim dziataniem wolnych rodnikow. Ma dziatanie przeciwwirusowe
| przeciwgrzybicze; wpltywa korzystnie na uktad sercowo-naczyniowy, jelita
i mozg.

Reishi: tagodzi stres i niepokoj, wspomaga gteboki sen i relaks oraz podnosi
odpornosc.

Resweratrol: Przeciwutleniacz z grupy polifenoli. Podnosi poziom BDNF, popra-
wia krazenie mozgowe, poprawia pamiec i podnosi poziom energii oraz sprzyja
dtugowiecznosci.

Rézeniec gorski: Podnosi poziom BDNF w hipokampie, poprawiajac uwaznosc
i funkcje poznawcze, podnoszac poziom energii i poprawiajac nastroj; pomaga
na depresje, niepokoj i zmeczenie.

Wrosniak réznobarwny (ogon indyka): Wspomaga uktad odpornosciowy, zdro-
wie jelit (jako prebiotyk) i uktad trawienny. Wykazuje rowniez dziatanie
przeciwwirusowe.

Kurkuma: Zawiera substancje bioaktywng o nazwie kurkumina, ktora wykazuje
dziatanie neuroprotekcyjne dzigki podnoszeniu poziomu BDNF.

Wyposazenie kuchni

Blender stacjonarny i reczny

Pedzel kuchenny

M:iski: mata, srednia, duza; szklane, ceramiczne lub ze stali nierdzewne;
Muslin lub filtry do kawy

Noze kuchenne (duze i mate)

Wyciskarka do cytrusow

Mtynek (elektryczny) do kawy lub przypraw
Durszlak

Deska do krojenia

Sto) do fermentac;i

Sitko o matych i srednich oczkach

Malakser

Patelnia grillowa (najlepiej zeliwna)
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PASTA CURRY
VINDALOO

Dr Alberto Villoldo Conny Andersson
Jest antropologiem to renomowany szef kuchni,
medycyny, ktory poswiecit ktory m.in. petnit funkcje
kariere na badanie wiedzy dyrektora generalnego
uzdrowicielskiej plemion Six Senses Kaplankaya
z Amazonii i Andow. Opisat w Turcji. Wsrod swych
wiele leczniczych preparatow bogatych doswiadczen
roslinnych, ktore wykorzystuje ma gotowanie w The

w przepisach kulinarnych. Oprah Winfrey Show.

Ksigzka kucharska zakorzeniona w szamanskiej mqgdrosci.
Zawiera ponad 90 przepiséw na dania roslinne,
ktore pomogq ci sta¢ sig silniejszym, zdrowszym i mlodszym.

Starzenie sig jest nieuniknione, jednak mozna mu zapobiec. W tej ksigzce znaj-
dziesz ponad 90 przepisow na pyszne i bogate w sktadniki odzywcze potrawy
roslinne, ktore pomoga ci wrocic do pefni zdrowia. Dowiesz sig, jak przygotowac
silne probiotyki, aby poprawi¢ mikrobiom. Pozbedziesz si¢ zywnosci, ktora sieje
spustoszenie w organizmie. Spozywanie potraw, zalecanych w tej ksigzce, pozwoli
ci odbudowac ciato i mozg.

Wykorzystaj moc roslin,
aby odmlodzi¢ swoje cialo i umyst!
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