O prawidiowym odzywianiu

Kazda jednostka moze
zdobye srodki wystar-
czajgce do zaspokojenia
rzeczywistago glodu. Ale

W Sensie peychicznym moze
mies poczucie, ze w tym
systemia spolecznym,
gospodarczym, nie stad jej
na zaspokajanie rozmych
patrzet, Potrzeby uznania,
prestizu, posiadania, rozwi-
jaja sie i odbiegajg bardzo
od rzeczywistych. Najmnis|-
SZe wymagania ma czlowiek
naprawde giodny, natomiast
potrzeba jedzenia, zrodzo-
na z podniety psychiczna,
wyrnaga wyrafinowanych
potraw. CZesto sytuacja
rodzi zaporzebowania na
zjedzenie wyszukanych
potraw w cdpowiednich lo-
kalach, gdzie wlasciwia nie
idzia sig jess, ale zademon-
strowad swaoja pozycie. G,
kitdrzy wyrwali sie 2z kieratu
presji opinii publiczne] oraz

i wzorcdw lansowanych przez

media i przestall kntykowad

te produkly, kidre majg

rzeczywistg wartosc | sg

latwe do zdobycia (owocs,
i warzywa, groch, kasze]),

bedg zdrowsi od pozosta-

i lych. Mowigc prosciej: im
i taniej, tym lepiej; im bardziej
¢ wyszukane potrawy, lym

gorZe] dla naszego Zdrowia.
7le odzywiajg sig prawdzivi
biedacy i ludzie bardzo
zamozni, bo im nie wypada
zamawiad prostych dan.

Wzory do nasladowania

Menu powinnismy cZerpac

i ze spolecznosci zdrowych

i diugowiecznych, a nie
rmodnych, kidre zaspokajajg
potrzeby powierzchowne,

| zwigzane z gladem sytu-

. acyjnym czy prestizem.
: W zwigzku z tym w madiach

nie zobaczycie, jak lansu-

je sig potrawe z platkdw
owsianych, dlatega, 2e to
jest nieatrakcyjne medial-
nig. Wystarczyloby wziad 3
yzeczki platkaw, zalad go-
tujacg wodg, dodad do tego
lvzeczke masla, szczypte
soli i danie gotowe, nadaje
sie do jedzenia. Audycje

Jedni jedzga, 2eby 2y¢
drudzy 2yja, 2eby jesSc

Zaden spos6b odzywiania nie jest pozbawiony wad. Nie mozna ustali¢ jednej diety
na state. Ideatem bytoby jesc¢ to, co najlepsze dla naszego organizmu. Ale w ciggu
zycia zatracamy umiejetnos¢ okreslania w pozywieniu tego, co jest dla nas dobre.

telewizyine poswiscons

| jedzeniu musza trwat diu-

i Zej. Im wigcaj sig niszczy”,
| czyli miazdzy, miele, sieka,
thugze, smazy, piecze (jesz-
. cze na dodatek potrzeba

. do tego mnostwo narzedzi,

przyrzadow), bym atrak-

| cyiniejsze to jest - wediug
! mediow - do ogladania.
i Tymczasem natura wypo-

sazyla nas w naturaine,
wspaniale urzadzenie do
Lobrdbki® pokarmu, w po-
staci jamy ustnej. Miestety,
widok 2ujgcego czlowiska
nie jest zbyt atrakcyjny
medialnie. Nacglgda sig ko-
bieta, naoglada, a w efekcie
i tak - z brak czasu - kupi

i zZupke w proszku, doleje

i wody | wezyscy sie bada

. cleszyt, #e obiad smakuje
i jak domowy.

i Zaden sposdb odzywiania

nig jest pozbawiony wad.
Mie moZna ustalic jednej
diety na stafe. Idealermn bylo-
by jesc to, co najlepsze da
naszego arganizml, c2yli
produkty jak najmnie] prze-
tworzone. Ale w ciggu Zycia
zatracamy umigjgtnose
okreslania w poZywieniu
tego, co jest dla nas dobre.

i Stresy, Zle nawyki Zywienio-
i we (nalogi), modne diety,

powodujg stale niedobary,
rozregulowanie naturalinego
instynkiu, w efekcie czago,

paradoksalnie, najpardzie)
i smakuje nam to, co najbar-
i drie| ezkodzi.

= Akuna



Zestawy dopuszczalne:

* ckrobia + Huszcz,

* WarZywa + inne warzywa,

* warzywa + skrobia,

» warzywa + biafko,

* warzywa + thuszez,

* owace + owoce (ale o lym samym
stopniu kwasnosci)

Zestawy niedopuszczalne:
* bialko + skrobia,

* bial«o + cukier,

* bialko + kwasne owoce,

= Warrywa + oWoce,

* warzywa + cukiar,

* tluszcz + biatko,

* skrobia + owoce,

* owoce + cukier.

Owoce jemy zawsze przed posilkiem.

Dopuszczalne laczenie

OWOCOW:

= kwasne (grapefruity, cytrymy, pomaran-
CZe, ananasy, [ezymy, wisnie) laczyd ze
grednio kwagnymi (paziomid, jablka,
truskawkd, figi, winogrona, Sliwiki),

* gruszki, brzoskwinie, czarne jagady,
cZeresnis,

* maliny, morele, mozna faczy
£ bananami, daktylami, figami lub
rodzynkarni,

= niedopuszczalne jest laczenie owa-
cow kwasnych 2e stadkimi,

= Akuna

Cigzkostrawne polgczenia:

= skrobia z bialkiemn, tHuszoczem | owo-
cami,

* owoce Z biatkiemn | zislomymi warzy-
WELMI,

| Zeby nie zakwasic organizmu, nalezy
i stosowad produkty alkalizujace do
i zakwaszajgcych w stosunky 3:1,

Pokarmy alkalizujace:

= wsZystkie warzywa | owoce {lacznie
Z cytnyna), w szczegdinasai: Fiemnia-
ki, marchew, salata, buraki.

. Pokarmy zakwaszajace:
i = biafka (oprocz baraniny), wszystkie

rodzaje pieczywa, groch, fasole,
kasze, mak, orzechy laskowe, ryz,
soczewica, soja, sery biale | 2oite,
srmietana, twardg, cukry, wazystkic
tluszcze, platki owsiane.

Okreslone produkty sg najlepiej
i przyswajalne | wykorzystywane przez
organizm w okreslonych porach dnia.

- Produkly dnia (7.30 - 19.30).

* Duraki, fasola szparagowa, groszek
zielony, kapusta czerwona,

. kukurydza, marchew, papryka, sala-

ta, seler, soczewica, szczaw,

* s7pinak, ananas, brzoskwinie, cyin-
ny. czeresnie, jagody, dakiyle,

= je&yny, kiwi, maliny, morele, nektaryn-
ki, pomidoary, porzeczki,

= sliwki, truskawki, winogrona, wignie,
olgj kukurydziany, olej

* sionecznikowy, czosnek, lSc laurowe.

. Produkty nocy (19.30 -
21.30): o

= baklazany, bobwina, bdb, cukinia,
dyria, fasola, grzyby, kalafior,

* brukselka, kapusta, ogarki pory,
rzodkiewka, soja, szparagi,

{ = ziemniaki, arbuz, awokado, banany,

gruszki, jablka, melomny,
* migdaly, cliwki, orzechy, olz| arachi-
dowy, oliwa z oliwek, olej

= sazamowy, olej sojowy, cebula, kor-

niszary, sol, jajka, produkty
* mileczne, wszystkie rvby (oprocz
rakindw}.

| Czas trawienia:

* skrobia 2-3 godz,,

:  bialko 4-6 godz.,

= liuszcz 6-10 godz.,

= pokarm migszany wegetarianski 24
godz., :

= mileko pasteryzowane 12-48 godz.,

= jarzyny gotowane 10-12 godz.,

* jarzyny surowe 3-6 godz.,
i+ owoce gotowane 2412 godz.,

= Swigdy sok owocowy lub jarzynowy
20 min_,

= pokam mieszany, nie wegetarianski
1-5 dni.
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