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Co zrobić, aby zachować 

równowagę organizmu, być 
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Wstęp
 

O
d dawien dawna szukano eliksiru mĂodoĚci, dĂu-

gowiecznoĚci i zdrowia. RównieĹ i obecne czasy 
przynoszą nam ciągle nowe odkrycia naukowe, które 
mają przybliĹyć dzieĄ wynalezienia tego eliksiru. Póki 
co osoby, które chcą wyglądać pięknie, cieszą się z kaĹ-
dej nowoĚci i pĂacą duĹe pieniądze w gabinetach me-

dyczno ɳ kosmetycznych, poddając się najróĹniejszym, 
czasami bolesnym zabiegom upiększającym. Niewielu 
jednak stać na taką ekstrawagancję. Zresztą nigdy tak 
do koĄca nie wiadomo, jakie skutki w przyszĂoĚci ona 
przyniesie. 

Z pewnoĚcią duĹo taĄszym, przyjemnym i bezboles-
nym sposobem na zdrowie i urodę jest odpowiednie od-

Ĺywianie. KaĹdy czĂowiek codziennie musi jeĚć, aby Ĺyć, 
ale aby być zdrowym i pięknym, musi spoĹywać wĂaĚci-
we i odpowiednio skomponowane produkty. Wprawdzie 
na stan naszego zdrowia i urody wpĂywa jeszcze wie-

le innych czynników, między innymi Ěrodowisko w ja-

kim Ĺyjemy, czy geny, jednak odpowiednia dieta moĹe 
zdziaĂać cuda, wspomagając w walce z wolnymi rodnika-

mi, na które jest naraĹony organizm osoby Ĺyjącej we 
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wspóĂczesnym Ěwiecie. 
W tej ksiąĹce pragnę zachęcić czytelników do zapo-

znania się z produktami zdrowej diety oraz w przystęp-

ny sposób przedstawić najwaĹniejsze zasady zdrowego 
odĹywiania, aby kaĹdy mógĂ z nich Ěwiadomie i umiejęt-
nie korzystać. Zaproponuję równieĹ przepisy na zdrowe 
dania, a takĹe na Ěrodki upiększające, wykonane z pro-

duktów dostępnych w kaĹdej kuchni. 
Kuchnia to niesamowite laboratorium zdrowia i uro-

dy, w którym moĹna stworzyć pyszne dania, naturalne 
lekarstwa, kosmetyki, a przy okazji nakarmić nie tylko 
ciaĂo, ale i ducha. Jedną z tajemnic wytwarzanych w niej 
eliksirów jest postawa gotującego. WaĹne, by wszystkie 
dania w naszej kuchni byĂy przygotowywane z miĂoĚ-
cią, spokojem i zawsze ze ĚwieĹych, nieprzetworzonych 
przemysĂowo produktów, a wówczas z pewnoĚcią wyjdą 
wszystkim na zdrowie. Przy przygotowywaniu potraw 
moĹna się wspaniale odpręĹyć, a takĹe bawić, co do-

datkowo pozytywnie wpĂywa na psychikę. Kuchnia jest 
bardzo waĹnym miejscem w domu, mającym wpĂyw na 
Ĺycie jednostki i rodziny. Pachnące dania przywoĂują 
swym aromatem domowników, Ăącząc przy wspólnym 
stole. 

Jak juĹ wspomniaĂam, to co jemy tworzy nasze cia-

Ăo i ducha, ma równieĹ wpĂyw na psychikę, czyli rzutuje 
na caĂoksztaĂt ɳ jak się czujemy, jak wyglądamy, jakimi 
jesteĚmy ludķmi, jak się zachowujemy, jaką aurę rozta-

czamy wokóĂ siebie, itd. Dlatego tak bardzo waĹne jest, 
aby wĂaĚciwie się odĹywiać, spoĹywając to, co przyniesie 
pozytywny skutek na kaĹdej z pĂaszczyzn. SpoĹywając 
byle jaką, mocno przetworzoną ĹywnoĚć, z pewnoĚcią 
prędzej czy póķniej ɺdorobimyɹ się róĹnych dolegliwoĚci 
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spowodowanych niedoborami waĹnych substancji od-

Ĺywczych, jakie potrzebne są do utrzymania równowagi 
organizmu. Taki stan uwidoczni się takĹe na wyglądzie 
naszej skóry, wĂosów, paznokci. Niedobory Ĺywieniowe 
negatywnie odbiją się równieĹ na psychice. Trudniej bę-

dzie poradzić sobie ze stresem, a to równieĹ nie sĂuĹy 
urodzie i odwrotnie, zĂy wygląd z pewnoĚcią pogorszy 
teĹ humor.

Co zrobić, aby zachować równowagę organizmu, być 
zawsze w dobrej kondycji, nie martwić się o wagę, wy-

glądać pięknie i mieć tak silnego ducha, by stawić czo-

Ăa kaĹdej stresującej sytuacji? Odpowiedzi na te pytania 
przyniosą kolejne strony tej ksiąĹki.  
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Rozdziaā 1

Co odĹywia nasze ciaĂo, 
czyli skĂadniki wpĂywające na stan 

zdrowia i urody

JeĚli chcesz przez dĂugie lata zachować Ăadną cerę, 
zdrowe wĂosy i paznokcie, nie martwić się o ҋgurę 

i zdrowie, warto byĚ nauczyĂ się Ěwiadomie ksztaĂtować 
swoją dietę, tak by korzystnie wpĂywaĂa na wygląd i sa-

mopoczucie.
Wszystkie komórki i tkanki naszego ciaĂa zbudowa-

ne są ze skĂadników, które musimy dostarczać kaĹde-

go dnia wraz z poĹywieniem. UkĂad pokarmowy prze-

twarza to, co jemy i za poĚrednictwem ukĂadu krąĹenia 
transportuje do wszystkich komórek organizmu. Skóra, 
wĂosy i paznokcie odzwierciedlają stan odĹywienia ko-

mórek oraz stan psychiczny czĂowieka. Aby zachować 
równowagę psychoҋzyczną, wyglądać pięknie i być zdro-

wym, w codziennych posiĂkach dostarczaj organizmowi 
wszystkich potrzebnych skĂadników odĹywczych i sub-

stancji czynnych, czyli odpowiednich iloĚci wody, biaĂka, 
węglowodanów, tĂuszczów, bĂonnika, witamin, makro 
i mikroelementów. 

BiaĂko
Dostarcza energii. Jest niezbędne do Ĺycia. Znajduje 

się we wszystkim, co Ĺywe. CzĂowiek dorosĂy przecięt-
nie potrzebuje 1 g biaĂka na 1 kg masy ciaĂa. BiaĂko bie-


