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WSTEP

d dawien dawna szukano eliksiru mtodoséci, dtu-

gowiecznosci i zdrowia. ROwniez i obecne czasy
przynosza nam ciggle nowe odkrycia naukowe, ktdre
majq przyblizy¢ dzien wynalezienia tego eliksiru. PoKki
co osoby, ktére chcg wygladaé pieknie, cieszq sie z kaz-
dej nowosci i ptacq duze pienigdze w gabinetach me-
dyczno — kosmetycznych, poddajgc sie najrdzniejszym,
czasami bolesnym zabiegom upiekszajacym. Niewielu
jednak sta¢ na takq ekstrawagancje. Zreszta nigdy tak
do konica nie wiadomo, jakie skutki w przysztosci ona
przyniesie.

Z, pewnoscig duzo tanszym, przyjemnym i bezboles-
nym sposobem na zdrowie i urode jest odpowiednie od-
zywianie. Kazdy cztowiek codziennie musi jes¢, aby zy¢é,
ale aby by¢ zdrowym i piecknym, musi spozywacé wtasci-
we i odpowiednio skomponowane produkty. Wprawdzie
na stan naszego zdrowia i urody wptywa jeszcze wie-
le innych czynnikéw, miedzy innymi srodowisko w ja-
kim zyjemy, czy geny, jednak odpowiednia dieta moze
zdziata¢ cuda, wspomagajgc w walce z wolnymi rodnika-
mi, na ktdére jest narazony organizm osoby zyjacej we



wspoiczesnym Swiecie.

W tej ksiazce pragne zacheci¢ czytelnikdw do zapo-
znania sie z produktami zdrowej diety oraz w przystep-
ny sposob przedstawi¢ najwazniejsze zasady zdrowego
odzywiania, aby kazdy mogt z nich swiadomie i umiejet-
nie korzystaé. Zaproponuje réwniez przepisy na zdrowe
dania, a takze na $rodki upiekszajace, wykonane z pro-
duktéw dostepnych w kazdej kuchni.

Kuchnia to niesamowite laboratorium zdrowia i uro-
dy, w ktorym mozna stworzy¢ pyszne dania, naturalne
lekarstwa, kosmetyki, a przy okazji nakarmié¢ nie tylko
ciato, ale i ducha. Jedna z tajemnic wytwarzanych w niej
eliksiréw jest postawa gotujacego. Wazne, by wszystkie
dania w naszej kuchni byly przygotowywane z mitos-
cig, spokojem i zawsze ze Swiezych, nieprzetworzonych
przemystowo produktdéw, a wéwcezas z pewnoscig wyjda
wszystkim na zdrowie. Przy przygotowywaniu potraw
mozna sie wspaniale odprezyé, a takze bawié, co do-
datkowo pozytywnie wptywa na psychike. Kuchnia jest
bardzo waznym miejscem w domu, majagcym wptyw na
zycie jednostki irodziny. Pachngce dania przywotuja
swym aromatem domownikéw, taczac przy wspdlnym
stole.

Jak juz wspomniatam, to co jemy tworzy nasze cia-
to i ducha, ma roéwniez wpltyw na psychike, czyli rzutuje
na catoksztalt — jak sie czujemy, jak wygladamy, jakimi
jesteSmy ludZzmi, jak sie zachowujemy, jaka aure rozta-
czamy wokot siebie, itd. Dlatego tak bardzo wazne jest,
aby wlasciwie sie odzywiaé, spozywajac to, co przyniesie
pozytywny skutek na kazdej z ptaszczyzn. Spozywajac
byle jakg, mocno przetworzona zywno$é, z pewnoscia
predzej czy pdzniej ,dorobimy” sie rdéznych dolegliwosci



spowodowanych niedoborami waznych substancji od-
zywczych, jakie potrzebne sq do utrzymania réwnowagi
organizmu. Taki stan uwidoczni sie takze na wygladzie
naszej skory, wltosdw, paznokci. Niedobory zywieniowe
negatywnie odbija sie réwniez na psychice. Trudniej be-
dzie poradzi¢ sobie ze stresem, a to réwniez nie stuzy
urodzie i odwrotnie, zty wyglad z pewnoscia pogorszy
tez humor.

Co zrobié, aby zachowaé¢ réwnowage organizmu, byé
zawsze w dobrej kondycji, nie martwié¢ sie o wage, wy-
glada¢ pieknie i mie¢ tak silnego ducha, by stawié¢ czo-
la kazdej stresujacej sytuacji? Odpowiedzi na te pytania
przyniosa kolejne strony tej ksigzki.
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ROZDZIAL 1

Co odzywia nasze ciato,
czyli sktadniki wptywajgce na stan
zdrowia i urody

esli chcesz przez dtugie lata zachowad tadna cere,

zdrowe wlosy i paznokcie, nie martwié sie o figure
i zdrowie, warto bys nauczyl sie $wiadomie ksztattowad
swojq diete, tak by korzystnie wplywata na wyglad i sa-
mopoczucie.

Wszystkie komorki i tkanki naszego ciala zbudowa-
ne sa ze skladnikéw, ktére musimy dostarczaé kazde-
go dnia wraz z pozywieniem. Uktad pokarmowy prze-
twarza to, co jemy i za podrednictwem uktadu krazenia
transportuje do wszystkich komoérek organizmu. Skora,
wlosy i paznokcie odzwierciedlajga stan odzywienia ko-
morek oraz stan psychiczny cztowieka. Aby zachowad
réwnowage psychofizyczng, wygladaé pieknie i by¢ zdro-
wym, w codziennych positkach dostarczaj organizmowi
wszystkich potrzebnych sktadnikéw odzywczych i sub-
stancji czynnych, czyli odpowiednich ilosci wody, biatka,
weglowodandw, tluszczéw, blonnika, witamin, makro
i mikroelementow.

Biatko

Dostarcza energii. Jest niezbedne do zycia. Znajduje
sie we wszystkim, co zywe. Czlowiek dorosty przeciet-
nie potrzebuje 1 g biatka na 1 kg masy ciala. Biatko bie-



