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UMOWA.

NIMZACZNI ESZ JAKI EKOLWI EK LECZENIE PAMINWAJ, tE NIE N\
JEGO PRZEBIEGU t ADNY GHBSTANCJIPROCZ TYCH, KTERE ZOSTAGY

ZAPISANE i WGACZ A St W TO WSZYSTKIE LEKI, WITAMINY, SUPLEMENTY,

Ut YWKI , NARIOBAZYINNE.JESLI JESTES NA JAKI CHKOLWI EK LEKA(
MUSISZZNICH ZEJ 0 ERWSZORZNDWRIREZEESTAL BRAL K®MPLLETNI E,
POGt CZENI EOSTXTNICH Z SUBSTANCJAMI ZAWARTYMI MOt E MIEL
KATASTROFALNE SKUTKI, WGt CZ AJW TO NAWET é MI ERL

MUSI SZ TAKtE BYL OSOBt MI N. PEGNOLETANINHE, NI E BND} Ct
KARMICHPI ERSI } ,1 tJ AXUBSTANCJ\E LECEENUEAK | SAMO

LECZENIE JEST PRZEZNACZONE TYLKO DO TEJ GRUPY ( P RZ Y K GOWID

NI EKTERE SUBSTAN@®OB! UPDWBDOWRONENE LUB

USZKODZENI E PBEOYDU)JIJESTES KOBI ETt WYMAGANE JEST ZROBI
TESTEW CIl } tHOWRZED JEGO ROZPOCZNCIEM ORAZ PRAWDOPODOE
T AKt E JBGO TRAKCIE . W PRZYPADKU ISTNIENIA PEWNYCH KONDYCJI ORAZ W

WYNI KU USUNI NCI A PEWNY®BH DNARZKAINEEMEZENI E TO MOt E

BYL TAKtE PRZECI WEHPKAZAROFENCMOEEI KNI ESL TO ZA SOB}
PEWNE,NAWET GROt NE CIALKONSEXWENCJE.WAt NE JEBYS MI AG

TEGO PEGN! $WI ADOMOSL

MUSI SZ BYL TAKtE $WI ADOM, tE AUNORI PREEGPWSANI U KS
PEWNYM STOPNI U ZI| GNOR NAORMAGIE WNEGG POMI Nt L LUB NI E

WI EDZI EL O | STNI ENRIYCP/E GAYKOMDYCJI ORAZ MOGGY

ZOSTAL POPEGNNDOINEBIBDE TEt LI DERKOWANI AGM, MIMO

DOGOt ENI A WSHHRUBAIW W ICH WYELIMINOWANIU:  SPRAWDZENIA

KI LKUDZI ESI NCI OK\SDYSRKECEINFORMACJI PODANYCH ,  WGH CZ NI E

ZE SPRAWDZENIEM HISTORII POJEDYNCZEJ SUBSTANCJI, OBJAWAMI

PRZEDAWKOWANI A, OPI NI AMI | NNYCH KTE&ERZY DAN! SUBSTANC
PRZEDE WSZYSTKI M D@GAENMDIHZESS UBSTABRANL W

REt NYCH | NTERWEASAWYH! REt NYCH DAWKOWAROWNOH, ZA

W POG} CZENI U JAKKAONECSBESDWI NC KAt DORAPDROVWANE
SPRAWDZENI E WSZYSTKIEGO CO ZOSTAGO W TEJ KSI}ttCE NAP
WY MAGANE JEST MAWSAKEQNAEl MNI EJSZEJ MOt L |CEEEM NPA WK |
SPRAWDZENIACZY NIEWY STNPUJE UCZULENIE U. DANEJ OSOBY

MUSISZ TAKt E ZDAWAL SOBIE SPRAWN, tE KAtDA Z WYMI ENI ON
SUBSTANCIJI MOt E MI EL KBKUAKS TWOF@ZNIEE ZE $MI ERCI }

JESLI ZOSTANI E PRZEDAWKOWANZGOBNIBZ WYTYCZNYMI

CZYTEt NP. W P OG@LBORNEWET BGODNIE Z ZALECENIAMI W PEWNYCH
PRZYPADKACH.PAMI NTAABY SAMEMU ZWRACALAKURVWGBNE NA Z
PRODUKTY | DAWKOWANIE,BO MUSI| SZ PODEJS$SL DO LECZENIA $MIERTELL
POWAt NI E.

WIEDZ TAKt,E t E WYDAWNI CTWO ANl AUTOR NIE PONOSI t ADNYCFH
KONSEKWENCJI ZA WYMIENIONE LECZENIE ORAZNICCOZOS TAGO NAPI SANE W

TEJ PUBLIKACJl, BOJEST ONA W ZAMYS$LE PRZY SIEGOOSAMEGD DL A

W CELU UPORZ! DKOWANI A ORAZ POSZERWEMNMYAL JES®OADW EDZY:

t E GDYBY STRACI G PAMI NL DNIAGADZNAS | VEHIBSIXZEAGBY GABY

MOt L1 WA DO PONOWNE GO WWBABRDZDKRATKIM OKRESIE CZASU.

NAJWYt SZYM PRI ORAWSEHEWIGBEZPI| ECZE 6 S TWYDNEGO

POWODU LECZENIE ZOSTAGO PRZEPROWADWSINIKIENA AUTORZE, A
SUBSTANCJE/  URZt DZENI A/ _ METODNOIPPARARTERZEZ NI EGO ZAtYTE
| POTWIERDZONE OSOBI S@IIELE NI E POQRANRIKACZE]. INFORMACJIE

TE STANOWIt SUMN WYNI KEW JEGO BADAS6, A WSZYSTKE OPI NI E |

DOS$WI ADCZENI A W NIEJ ZAWARTE St JEGO PRYWATNYMI .
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OGOLNE INFORMACJE
0.1| PRZEDMOWA

W wyniku przeczytaniazastosowaniaformacjiz awar t y c h jwe g te | mk$li iNWle ewy | eczeni
praktyczni e blNaleFde]e Uc Mmrleﬂﬂgydlovpor&‘ooma cakceptowakegod o st anu
ograniczajNoREg® {el waressywnoSI

Wyeliminowanie przyczy o | e g IbiNvddFS ¢ ig &niecsymptomonjak to jest robione w

przypadku dzisiejszej oficjalnej medycynyestkluczend o usuni fici a trapi Ncych czgov
dol e g lzdrawotSchi) e s t  tdo zrozanibni@ gvdekdiiomicznym systemieopartym

na ci Nggejp rkzoenpsguynwicej ipi,e nk tN-drzyami pw otdyurk twd/ P atd&kW s N | ek
zabigi czy operacije,zudNNgdrw® nterapk @ wjddordh ameichy mpt o my
g§-wne praytcayawi a jdaSegskiedp cwiasckzaznasz szpital bNd¥ telU
sN tam kel ejdkij,N kti-§i i gdy ni e koEcz

W istocie wyglNda to w t e edsHe(@sed ftorajddtespowqrowariai edy w ch
nadmi ernym odgo We Uiy gpartadhiisit otsquj sez cszui r - Ucrapigne rodzaj u 1
pacj ent ocwyioperacjéchypizekierowania t ak aby o nst gusyz mzad e rallzs zegr y
sgowem, ws dohedziprablehoj ednak nie | i kwi dozlie jego gg-wnej
usunifnciza Byg8bzcgeadnak JUU wykorzystywane sN jakieko
dotyczy to z reglutgyretyl‘nd(g)N ksmnu]ﬂama:mlonwadpaleamgluecrl

jednak r-wnieUO wtedy, wkytkorryzcy‘tmtuymaa”(@alrmm $roadkwinal do

ws adzen idamikgotplowkiyni ezbyt rozsNdne, a Wwirzzasadyithest rukcyj n
wi ks z ed asnzyk oSgrowodije, kym lepiejfPodobni e jest ni emahiew kaUOdej i
usuwa sifi bezpontdyés Nieat opmzgszywymySlane najr-Uniejs
znieczulenissymptoméwk o Ec z Nc na | ek a,c hk tp-srypehmjt @ mpaNd/clhy wot ni o

Z jednej bardzo prostej przyczyny | ek ar ze nd ej d eycreiNe cshmmrzeodaj N r oz wi Nz e

nieskuteczne, ktére zmugzghcjenta pozbawionego wieddyo ci Nggego, repetywnego ic
Dzifnki temi ka@dyi | ekarz, przychodnitazypmadeceemai f
nie patentyi tylko traci, ostatnia osoba w tym obiegu, czyli pacjgnt. aci , bo j ege sl egl i wo!
nigdy rozwi Nz aineec z ucloo nnea j wryalze j z ubsoenyckwmy wionjrayncyhc hs k ut k - w
produktami, kt-re on prczijstug eni dyicedy Nwisgamsmrigiocaly Nc | u U
aktywnych, kt-re nawarstwiajN sifA w momencie gdy jed
uboczneeku poprzedniegoi edz N o tym bardzo czfisto pacjenci szpi!f

tych, kt-rzy juUO swWchnawérodkaygm psgcwbedpfNc, gdyU aw
ggoamlieki sprzedawane w aptekach madjelbdyltammgilpeawdn za
spr z eachajlébiej uz aplaeclneinit a ,naby arjiee Umcdgd® funkcjonowal bez

Zrozumiesz to po przeczytaniu tej ksi NOKiI

'Co wih cpewnej speayfiezne] wiedZy jej wykorzystania) spowoduije to, ze w czasiarzeszzawartej w tej

publikacj) . JeSli chcesz zakiwens tuiSomi awdaim aasyaalwvsb,eetﬂglbnomemwse
technologie: wpagmwdygiekdijeN np ewrmeg gy mo Ul iwmzezinfoclagamitdptn e w pr zes z
aktualnego stanu wiedzytematyce
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0.2| ZDROWIE : PRZYCZYNY WSZYSTKICH CHOROB ORAZ
DOLEGLI wWOs ClI

Przyczyny ws zy szréwiotnynhdad o e g loizwo $pinar wsa&.wJeSli coS |
organinie, b Nd¥ odczuwa sihn pjeswgenp uky esbWinimy esnampzams z e
wySl edzil zalmegndpowi €dzi al nego bNdFe@bip - dadapowhedabal
bNdT¥ sypympawingy Gy diicmnazasi ¢ o, Ue przyczyna zostaga Vv
pewnychkondycjij aki e zostagy zasierswo wannee zo rrgeagnégrymowipegni od
jedynym problemenest brakwiedzy o ich prawdziwychprocesachvytworzeniaorazbrakwiedzyna

temat ichusuni 1i cZitegot e U p rostanigzapreentowany w niniejszej publikadjiryginalny plan

leczeniaktory trzebazawszez a st os owa [ w pjakiegokplaieklsymptdme charebp i a

bNd¥ teU .doVMeld iovoSkyii nieco zmieni®ngmdrktoy e motSan O w
dodane w konkretnych przypadkach leczenja rakg, jednakgeneralnie dotyczy on wszystkich.

—_

|l stotne jest, aby zrozklmnlefettﬂe Wwrpkzymadk N zds ap
nast Npi goi wyile craoeghN eone zostal pominiifttzg, tlnal\UdE t eD Z |
innymi dawkowaniami, wg swojego plaitva Upest takUe do nadmizesitai a ulle |
zrealizowany przez nacznN [ z&$ z e eo ® db:zayn jest jowrd deorepletadgd y

zdrowia

Na zesp- iémrpygwasgnoj Niludzistkajrazdean Na esp rimdvl ydvjioavrei e

gNczeni e, pokiastme ws p o Uzyuszkodzorymi pnayknanfiatowamnych przez

dg§uUs zopaswziitucieme t a |l a mi,p & $ & Wiusyyni n a d lbakErgmei a

nagromadzenitksynz powietrza (smugi chemiczménne),s p o Uy telksynii sekodliwych

substancjz wody, p o Uy wii peepaiataw konsumpcyjnydhp. szamponydezodoranty

antyperspirantys po Uy wani e ekpw dreaz prgparatavyackh i potencj al nie Uy wno ¢

genetycznie modyfikowangionsumpcjanarkotykéwo r a z  u U vae KieNggej mobilizacij.i
organizmu(czyt. strej brakfizycznegobdlui  z mi ¢ wg p & § sekaji #K8H, wak

odpowiedniego wypoczynkiizycznegoi psychicznegpekspozycja na promieniowar(er a d) orazc j 1

inne pomniejsze SN to rzeczy czHAsto |wgamdz>&anjakﬁ)cebardzo naszych na\
czAstowpnaynmy ednak destzreal czoWaine a g\dwwlﬂyﬂgunaga to wgoc
tym, tzw. kondy c(Gzg. programowarge pRpwan g e ws @ e cshi8 wti eekc i e

zorgani zowane, Ue nie ugsitewia¢ N halmk da elgowygal‘dcamnlae @ dr
dokonamy odpowiednich krok-w, aby zpnsobneaglluemgpos-b W
na otoczaj NcN, ngeyU zieegstywi stodécz, kt-rN moUemy w pe
2Mi mo i 0 tyczy si i isymptamdi Ge nd 2 Naiyrardio. oadh arz-abs u

3SN to rzeczy jakie bgidnie sN nazywane: cywilizacyjnymi.

2
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0.3 | LISTA WYLECZALNYCH CHOROB, SCHORIZEBOLEGLI WOSs ClI

Lista nie jest kompletna, jednak pozwala na stwierdzezyjedane symptomly NdT chrodMby

napewno zwalczone w procesiezenia Tr zeba takUe miel nmolvegdyidzie i0
powodowanyp r zez j ednN | whNdvitiyxleho pwyelcizminnowani e wszystk
moUe dal pedre Wwylded ze miwe g)lListdchdrob kieebdt Npr ocesi e
prawdopodobnie a § k o wi c i e ciowdlalepermaredtnimyledzéhew k aUdy m ,gr zypadku
czego gg-wne to:

-Nowotwérg ago dny b NdF(sekajptkBil#2 #dy ( r ak

- Grzybica(CandidaAlbicanyg, (sekcje#K7 i #2, #1)

-Choroba ,wMiedBd @ Dpaleatergl-Na d c i S-Ziakmize p(gekcKI intk
#9:Q8; #9Q19)

- Astma przew—e-k-§-a—o-b-s-t—+—p-§ (sgkijerik; #eQiLY),IRozbdmd#K7E: przypisy)
-0t ygwsR®lkcja #K1 i#9G2%9i,Q266 ak Ue #K8C

- Anemia (sekcje#l, w tym#1B i #1Q

-Choroba i z e AlzheinjeraBekajakiQ6i#DP6BE #K6)

-Zabur zenijdit, @3 FFKLdHK2B)

- Chorobypsychiczné  u p o S U ey s §-Dépeesjasekcja#3 w tym #9Q13

- Cukrzyca(sekcja #9Q2)

- Niepokoj (#K1-#K7, #K8)

-HIV/ AIDS, - HCV (#9:Q1; #9Q45;# K2 B, Ur zNdzeni a El ektromagnetyczne)
-Bezse @a@psi

- Stwardnienie rozsian@K8B, #5)

- Schizofrenia- Padaczka-Z e s p - § 0 T8 W16t #K8B)

-Ni edoczynn@®i tarczycy

-Bezp§oubowpi

-Przerywana |l ub przewlekga bgeghbhelga, (Aesfpl gwpgbit aUl |
Wrzodzi ej Nce z,&ChoaobacCrohna (#1 #KK5H Wtym #K86

- Borelioza(w tym przede wszystkim zniszczemeuroboreliozyw mézgy sekga #5).

Po | isti psryzrepmrorh- v¢t roni.

Zanim rozpoczni ez%awswoje praekonaaia klseh@’l@tkbs;’akiprwvydyr zeni a
iwszystko to co wiesz: cagkowiicnm enizea sskoob@t z(ypsrzz ycnzayjtnanni
przetestowania informacji zawartych).

Wstrzymaj sin takUe z jakNkol wiek ocenN czy osNdem,
procesu
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Symptomy mogNce wyni kalb 2 eWw wychmar joa- 1y Skcirei, mogN obej

-§y s i(spowbdewanie odrossit r aconych wy d&peanknerinjev §sois#I@3W g § o

- alergiepokarmowe - brakkoncentraciji

-unikanieb Nd ¥ st rtovarzystwai e o d - sucha skoéra

-wz d i oedbijanies i, gazy - hipochondria

-kr-tka paminl -wr a0l i wo § piecoyao ml ek o

- alkoholizm - brakréownowagi

- krytykanctwo - zaburzeniabsesyjnekompulsywne

- astma - zapalenialrog moczowych

-uszczyca - hemoroidy

-ci Ngge zmiAczenie -tocze@&E

- impotencja - plamy na skérze

-trNdzi k -przedwczesne starzenie s
-biagy jnzyk -pesymizm gderl i woSi

- problemyw nauce wychowaniu -odczuwanie,nzapewleBctch
-ni estrawnoSi -s wii d zodbytij kory

-mrowieniew ko Eczynach -sensytywnoSi na perfumy
- ubytek tkankikostnej - atakipanikii pgaczu
-bezsennoSi -c i n prkbiemymenstruacyjne

-z i mn eistopy c e - niska temperaturai a g a

- ucisk w klatcepiersiowej - niski poziom cukruve krwi

- problemyz podejmowaniem decyzji -depresif wgNczaj N¢g maniakaln
-spuchninta twarz - symptomy problemypsychiczne

-przykry odérc i @ § & mi eodddch Nc y - wrzody

- specyficznebdle(k o @ bl t r, meteki w innych - nadmierna pokui | i wo ST

okolic) -nadmi erne pocenie sin
-9 a k n peenych @okarmow - brakkordynacji ruchowej

- mroczki przecbczami - wykwity skorne

- bélebrzucha -cinbkiesi Nczki

-nadwagdd Nd ¥ ni edowaga - kopanie podczas snu

- anemia -uczuciez bl i Uone do bycia 06z
-bdéleg g o wy 6zabrudzonymdé czy o6ézamul
-ner wowowdyibuchowoSi wewnfitrznie

- zaburzenidormonalne - zapalenigpaznokci

-czinste infekcje -ci Ngge odchrzNchi wani e
-zaburzeni@ y k1 u mi esi Nczkoweg -niecierpliwoSi

- zapalenialrog rodnych(cysty) -cznste oddawani e moczu

- szumy uszne - pieczenigorzy oddawaniu moczu
-wypadani e wgos: w -niedoczynnoSi tarczycy
-k gopmotpy ost at N - wyczerpanie po obudzeniu

-cziste zwzmtakpal eni a -z grmiemanie o sobie

- niepokoj - stalezapchanizablokowany nogsekcja#9:Q3).

-ut r zy munj uNdeneo Ssciin
-0ospagodSinienisons i

P a mi r‘Utwaz;irowmnl c nie moUe byl r ox)piatcré_ﬁwﬁlyéjsxawaodig Nczeni u
mi mo Ueznzasz Mdoi zawkerazestawm az y k yghesgmprondwjakiez pewno Sci N
zostanN wyeliminowane leezenigy rkitk u ep rbziedpziirdsecaedjene reiraz one w
b e z p o & preyczynich powstawanigtoksyny, deficytyo d Uy wc p a skarllgnigkya § © we

z § pchadlesterglzatrucieme t a | a mi iinge).lHiUkti ani p chowh syrapjosn@akie dane

kondycjew y w o gawartestw poszczegdlnych sekcjach oczyszczania

Z pewrzom$diamM N one zwalczone bNdT te@czams®avczni e zmni ej s
momenci e ukodyfowasiasperyficzneguocesueczeniazawartego winiejszej

publikacjiTr zeba takUe pami At al , leddemigve swy niii ked cper Zper parwodvoapdozdeot
wszelkie inneobjawp i e bfindNce bezpoSredniar wagukNemaJ hecegbi eh
kt-rymkol wi €k »eé d3i @d frzempacibuta) poprzet ao symptomp g N s i i

“l mplikuje to,nigilylackaing mytetlmyl | eczony pojedynczo, a jest o
przyczynyij aki ej dopiero usunifcie, zag(ebmvommodczuyasmyctz ni kni fici e zespo-

4
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cofnNi, bNdF¥ w pr
kompletnego cofini

zy p a(dskpue ckyofnit oy myuyormnadhci zeNl & @e&@ramermiiea s z y |
Acia i wyleczeni a

°Przy czyt zakedangestnajlepjdabi eni e sobi @od&alsdzyynch ophdzérawe w cel u _
przemydrlaeznizaapampgy aNtcaj naw kjkeUgeo ctzraaskecm e, dotyczy to r-wnieU
akapitow).
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DIETA
1.ZROZUMI ENI E ODKY ®RGANIZMU

Naj wa Uwludzkirs zrewiyj e st o
odpowi edni ej zawarto
Dieta, nie jestjednaksama w sobie jedynys k
rozdziale zostanie z

dpowi e€Choiclywy sty wiujaNi eaj cznSci ej
Svgedzensuk gcaad nji ek s pvzedind eligyiviiiz ey ¢ h

gadmi lkezémdnym do.Wgngnego zdr owi a
a de mo nmmawr {ywaeomryanizmorazjjaikiedyi s pos - b odU

coj eSi .

Musisz zmienii najprawdopodabniNejpapwe publikitiowpaNc was ey
b Nd ¥ cna wielepziotetnych chordpatrz na wyniki eksperymentowo n i Uak Je wi el e

schor zejanp.arkybicabof ni e sin kiedy odpoawisetdniNe warunki w

stworzone do wzrostupozytywnych bakterii. Nie ma od tego ucieczki

Zanimzostanie przedstawione zrozumienie j aki spos - b f umlkdgkimonuj e odUywi an|
organiznie, konieczne jest przyswojenie pdaktow. Gotowane jedzenigest dla organizmu
toksycznym odpademi jest traktowane przez organizmjako trucizna.

A Temperatura 42° Celcjus¢al8 Fahrenheitd) u b wi ficej nensymywzy krytyczne
p o Uy w.iwgniki trawieniemo Ue cii ep q»UyenthUeen isde i przemieszcz al ,
niestrawione, do jelitaienkiege g d zi e g n krgweEnzymya Nr k wgdlp Mc z n e
Oydi @owinny byl o tlaoptymainego travaiedig wi e ni u

A Gotowaniewysysami n ezjedfegia Ni kt ni e smiurde roavdggmzenk ut k - w
tak ekstensyw jak Dr Joel WallachVy k o n a §500cantopdfiTa 454 gatunkach oraz
na 3,000 ludziach i udopwwdriug, addle jgSavadmeiflé cw t umar | |
od Uy wcZzoysctha § o n wnl83ido nagradghiobta w Medycynie.

A Gotowanieni szczy t ak (ke porzebnasidikomtrgliabsorpcjiorazu Uy c i a
mineraj -.w

A Ki edykol wjest gotowadykveasytc § u s zriezasyso@s N pr o d.Tek owan e
ostatnies N j ezchajbamizdieflestruktywnych elementojakiejkolwiek dietygotowane;
Zmniejszaj N one, pwalnomzn\lezmtvnlsatremrmjmnﬂmeyone
gg-wnym Fr-dgfem uszkadibadpngolcehz wjoN ,ny@Geh k wadmad rkz aw,
kt-rzy s pwiptheg Nuijc®as,mah Ns ma\lﬂlﬁtkszonep@.ylst fipowani
Gotowane jedzenigstrakotwoércze

A Kiedy jesz gtowanejedzenigtwdj organiznzmu si  wypuSci | olweelut N i1 oSl en
z § a mp o Uy w.iBez erizyanowtwojejedzenienigdy nie zostanie strawion@/g Dr
Edwarda Howella, twéj zas@nzymoéwjest ograniczony s po Uy wanipeskamot owanego
w k o Ec u d oighrniebezpidcznimiskdch poziomow.

Ponadto, watach1930tych Dr Paul Kouchkakofz ad e monstrowag, Ue po zjedzeniu
jedzenia wy sz wiipfuf sizeni e mobi |wozganinie fenbmeazyvgng h kr wi n ek

d eukocyt obliedyarganizirjestskoffrontoany ze zbyt duaUN il oSci N enz:
pozbawionych pokarméw t wo jz@ p ¢ izdd @racype a g e (leukaeytynvkdelutransportu

ogromnej |IkorﬁecznychedagyammsawNateijedzgnhasgowach kiedy

cimje jest w stanie praowiadgako aknk Mesjuledlicieghz eni a

do uUytecznych k o mzorgaeiznubovezasow pracwyg dah eak af f a, bygo to
uwaUatymwez aj ednak znalazgd on w Slwo;e&lea;vﬁaaehAIwamh zal eO
ich surowymstaniei leukocytoza trawienna i e wy Suroiv@pokaenynaj N odpowi edni N il o
naturalnychenyméw’ s k gadni k -w rmoidcdhy wecazwacrht v ¢ heffekayjbey umo U1 i wi |

fBadanie zwgol!l wndal pir zoykcozlyi c&nmioeSrcciii sjeekj c jtao wzaw zoyks.z Nc y ¢ h
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samatrawieniep r z ez t w- j  UPko@aald to torlepszEgetrawigniasymilacji(absorpcfi).

Przakaz jest prosty:

A Przetworzone i gotowarjedzenievi ar ygodni e wyzwal a. mobilizacj i |

A Surowedé Uy j Nc e aie mge tdkiego efekéu

A Kiedy dodasz ddysjWejedg ¢zemmieénjjdeziy sz drastycznie n
leukocytéw

Wi ic, shidmbp? biagka
Panuje mylny pogl Nd, ddergagizingestmi fiis & aledigdeth bi agk a

napr mwdalob ok a Produkt § ;man § vy, kiedy jgst przegotoware nie zawiera
Ua d nlyic & §Veekperaturze 42°C (117 Fahrenheitaje ostatnies N _cagkowi ci e zni szczon

Wszystko cozostajez _mitfos a v | kkalotedi u s z1c » mna i |nwmtrli. Tasankozy c z n e j
mlekiem | udz ki u kigpasidatenzgmbilodrawieyian ab iNeigeu j est eSmy ci el At an
Mlekokrowiej est kompl etnie r-Une w swoj ej .MNajlepsaebot ur ze i ni
mo (ber obi | | u pradiktarei mledzaasyimgest wyrzucenie ich z organizmu Co  wi ficej ,
produktyn a b i gp@poweel uj N okietlys @ |y ® Iz yibscze jo Hifidigstwgoguicie i jak

zdrowoj est j e spoUywal, powinieneS$ NaweUyIjeSUe te kol ej

fantastycznes NDyJyNwee ib ajket ezrjiees z , g d zdiNe omoespizon N wmg keigtoe U
soki trawienngczymjestg § - wn i eydrdchioaosry

Przyjr zyj myjakich tédmpérauraehnaspeljedzgnie aj e si n tmiveld enmi eczn N
produktemodpadu

SKGADNI K NISZCZONY W TEMPERAT URZE:
ODt YWCZY

Bi agko 42°C - 45°C (108- 113 Fahrenheit)
Wn gl owoda 65C (149 Fahrenheit)

Enzymy 42°C - 47°C (108- 117 Fahrenheit)
Witaminy 50°C-80°C (122- 176 Fahrenheit)

TGuszcze totalni

ie nie niszczorhemiczipee dn
struktur

ze i skanegrofenrgyifisubstagakis y

*d a pr zwodagraedviemperaturze0*C (212 Fahrenhéj

Powy U§ze prowadzo Uydwa miné epzktiemie/siireagjck olvd tri ej B
wartolSa i,ikoa @ianiesie niczego procz energirak enzyméwz mni ej szona zawartoS|
skgadni k-w)l?)dewczych

“Il'maczej: wchgoninfncia.

8 Rakotworczymi.
9Wzorem do kawersji jednostek jest: [°C] = ([°F]32) x 5/9 lub [°F] = [°C] x 9/5 + 32 (dodatkowa informakja
SN noSni kdlaeomanigmuer gi i
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W ksiNzce, Gol dodupkoYaeuwie$ aEj o GmoprkbadhmieZasia §o o n o
przeprowadzone na trzeghupach szczuréwirezalt y by gy Sm-ssjcrymurjd&Ncrei,e, aby doj
takich samych wnioskoyak badacze.

GRUPA PIERWSZA

Od urodzeniapierwsza grupa szczurdwy §g wi o n a Ns udriosotgihjywarzywamj

orzechami  pr odukt ami .HKieejdyo zd carransi tsat yynid o Swidebgnz agy one ka
zdrowiaWzr ast agy szybko. BPgyi wdhgy Bdgpboakblgawol ne od
nadmi ar uURégusdeckawady sin z wigoremdosweegdt uzj azmem i

zdrowego potomstwa By dy pedoeywinemegii bardzo kochaj Nce wobec
do odpowiednika 80 ludzkichilaoszagaagykwpaowadabap _
Badacze wykryli, Ue kaUdy organ, kaUdy gruczog i k aU

skadajNca sifnzapobi eggao ijcéd pdenoeanad cnS/veihadd czznearki- ewm
starzeniss ii degeneracii

GRUPA DRUGA

Od urodzeniataniefortunnagrupas zc zur - w by gak JyadvajoNaN ds et Nz pokar m- w
gotowanychmlekg  mj fi o a gspda c Is | edihsteovitaminyi | ek i . Kiedy dorastagy
doSwiadczagy, wkitelree zdwcthyakraglNc H udiziisi ej, s gygWNcjzkk pr zez
zapalenip §,5 ¢ a by, wz achakohyserca atretyzm rakitp. Jednak to nie tylko ich biologiczne

zdrowieby §o na rzeczy.aklUeh bg@ocjpamalzme ni estabilne, jako
nawzajem. Dagy one ,nakrto-drzei ntyailalesywibpyodsoopntskt ghsaz § a
wczeSni e daynkuehorddubrupynych, ebt dead avg i bolGoni . Autops
ujawni gy rozlkadde gde gkeagldreagco egr ucwogaohickafdeh. t Bada
znale¥li bardzo i mponuj Ncy s adossczubdw palpy zerzz Wy mii eni el
ich pddedbdinN do tejspoUwiwadaks8p&Fut ydziapprgzaecd wicyz eossntfat e c
S mi w wyhiku choroby

J
i

GRUPA TRZECIA y ) o
Odurodzeniagr upa t a by arupyyugiéjd o Nosli NgM™Ni nci a wieku odpowi e
ludzkiego40latUj awni gy one cechy charakteru identyczne do c

grupi e oraz tak.iPe gahko ldepgpndpodr edneka 40 | at, szczu
poddane na ryg o nasanejywodzigrddz obrékikd dnivk iz ani mdz odoady

100% surowegliety, naprzemiennie o kr es ami. &dno dmwa biyagdy dr amatyczne. W
jednego miesi Nca zaczigdy one wyk&twpgal sofinkbichek Nepc
i bardziej oporne na infekgjie wy k hrakil p M aograkichoréth ub s ¢ h &Vr kpe Ec u

o s i N gadpowiednika 80 lat ludzkictautopsjp ok azagy i U grupa ta cagkowicie
oznaki biologicznego starzenia Ka Udy organ, kaUdy narzNd i ka

kondycji.
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Pr ze Oup o GShny getizent teraz jesbno w naszym brzuchu G§ - wnWN tmeatwd de n i a

U o g Nestlsamtrawienie(autolizg.

W celuzrozumieniaczym jest samtoawienietrzebas p o j r z e [ na eksperyment, kt - -ry
przeprowadzony przez naukowca AM. Ugdlex : s N d wan @amygegolyarsokiam

UogNdkowym dr apk @ ddanvine. URbDYeWma nz clba bdrugagjestt sur owa

ugotowana. Wynik bidzie nieoczekiwany: pwterwsza Uaba
koSci ednak dednigrmi ddazimi eni ona nawijiegk pbavg Bd kacvayri . J
moUe strawil ntadiazzegowpriypadku@omwaeegmdzenlatak sin nie stago?

Zastan- - Rm¥ Ugokeyz.auwaUy g, Ue prodgNrdpkgoyV\meegnm sdorkaup i e Uni ka k
ograni Tmiaé nd fqjcamssgmgrawienia DlaczegosurowdJaba zost afga strawi ona?-
ona posi ada§a womaniengew gy Hov blyrég kOlazago sin, Ue proces
samdrawieniazostag zainicjouofapyophbygy IO/\mglgnestmkez /BN Zy my

kt-re roz O\Aqu;stycZ:Msgte%rm:eslmgtmwmnlazaczyna sifn z pomocN mal
jonéwwodory kt-re mogN zostal znaygamdzemgktomestokach UOogNdk
surowe, 1 0 7z k $pemalvasoksid 0l Nd k o wy mwd a ® 0 ynm ¢ dWiszygtko cow

drapi eUni k omusyil kzor azhriolb s @ rd )y waa [p &jtyen nsekj § apdorsit kaic i .

Czy wiemy aby te same procesy saimavienias N apl i kowa lrnoeS |dipokesyuivdo wy ¢ h

K a U sueower oSIJednenle] est pegnekéenzyemswW gotowe do pegnienia
sanotrawienia. K a U d,ynasionlobmrzech posiada mechaniznpr zekszt agceni a zgoUone
materiiw prostek o mponenty &l @ §dkplkoinasioikazostanie umieszczone w

odpowiednich warunkach (tempenra  wi | peozynmyp &¢ zynaj N wy konOwacal swoj N pi
demontupepewninaj Nc nasionu obf idtl N iGlyscéiieo skdjiaejne ks iwi od
roSlinnynwjreaszendheifdjlldikdeheje sifn to znacznie szyb
szl ifujemwustash] ynawniyoaywiodoruw brzuchachTo jest powogddlaczego zajmuje

namto tylko kilka godzin dla sanstrawieniar o S| ipokarpn@vh kt - re WWaymUy wa my .

przypadkuwo ¢ z y wi Scie, dzi ejkei esg kaa eodhaeannykbewgSsnych

wi emy, i U kryterienr: w spzoylny, wiké nire spoUywamy pwidvdasme zawier a
Oyj Ngymy, ekt - r e wy kaondrawjieila. Wszystiidienzymys N niszczone w
ekstremalnychtemperaturach (termicznegotraktowana): s ma U ggrilowania, gotowania

duszenia pieczeniai tak dalej. Wszystko co podgrzewa jedzenip o wy Uej 42AC (107.6 Fahr e
kompletnie niszcy enzymy.

Wi fc, taraddalenpo Uo Jgdkbdldidule dojelita cienkiego Tutaj, procesamdrawieniajest
kontynuowany i jediy waig8ni el sitoN ki awiik bhproz oo W&mlyann y
jelita cienkiego Wszystko co zostaje po satrawieniui absorpcjidzie do jelitagrubego  Tam Uy j N
nasze mikroorganizmy

Mi kroorganizmy zamwva8Kk2j Ncli InagzangNe (bbyti® ufwanltaane j al
ni ezal e Uedyak, oorjegtdardziejintee s uj Nc e, t es Negakamd ot ganN zaye

jedynier o Sl ¢ emlnWK@@die inne UJanSmr‘lEEIjeStthFﬂdstE emno ON si A
podwéjniew i lkoaSodi20 minGtTen, kit o mmappmytmgowl BglaISdal Oy wi my j e
pokar mem, kt - r, ®nasze przyjazeesniikroorgaSizmyarcrzey naj N qugnd cea vad |

j edna knikrbbbwgIhychwzrastaszybko

Mikroby gnilnej e d z N u ma.rPiduktyjpreechiarg mategii kt - re produkuj N sN dl a
szkodliwe Je Sl i | e $ijedzemieavtedy @asze rodzime mikroorganizkywi t n N.

Produktami odpadu k t - r e pvitamidyu &minokWasg $le r i e i ekspedymeRow
przeprowadzonych r zez A. M. Ug o | Reovpdraz epdontiwai ebrydgzoi guywat (ban e , UOe
niezbidne mogN byl tybwbeeznatgehonZowt poduhktabhl one
czegoS jak niezbAehralmi npkwiiysyzageS o tym? Chciagob
naukowc- - w, kt-r ZAyi eyoydSrd yid iarmier adiomaysl: i j faikk th,y iwly t wjiuen k
trawojed z Nc e zjwa ke rrzaistoar oUce, Uyrafy, siomosnNi iwmneg rzidaj N
ki edywy @NaNbiljgdrene

Niemiecki naukowiec Rubemp ub | i kowa g wyywvajSeimadaerei eo dokgadnie nas
otrzymujzwize rbz ralgieektly j.e BipadkyavaimyN ,d oa nm-sEreigeoj Udbdg Ndk ¢
naszegojelitaSN one zami erKiiane w dpNe kothnysnNd @ nrea §aena nler wiai d wi e
¢ z i Sc ijakazgwierh azad drugaktragoniema Cz 1Sl , ktjest zhwzebwnt agpha v
tej poszczdgsknepz§pl6ai. iwydalongzomangmus Dbr utgaan ajzal S|,
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ktéra nie niesieazat aj e nas z e mb2-56% engrgii  eTnae rcgzi ANS |, k testr a ni e nies
nazywana !WN@LEavhi zm musi zuUyl ni e sasohtoiwiasu@- pokgady w
5 godzin) abwcauek§otOakchi a@boJcezdynsatkegtqemwﬁsgalrrmLWengb)eII

at wo wyekstraktowany ze 2zzn ascuz noiwee gty eujiSe zi ynm evgyos i g ki e

jul, Ue drugi m ewsatr utnok,i einl dpl caw bnmansoz ezgaow ij eerdazl

Wi i
b ne

3¢

c wi emy
yli roSlin

Kiedy zsumujemy to r aSUROWEet RO¥ mu jN@Ey nfaocmuii@i: naszegc
ukgadu t r potzebej@SURQWEGO jedzenia natomiast dolna potrzebujer 0 S1 i nne go
jedzenia

Jednak c dudziinf kdtz-ireziye j edz N kiore giegposiadaverszyneamij e d zeni e

celulozy? Wi ficj esat mNdra i pr zeywpajdzlqlagaKaeCchyWrLbynmyl noer goarrnzi z
okresie absencji mm)rU@Wlsqbg)dU\ye?vgw jné ez edarinaapai reddonw ek ij entozgelh i
jeSiizp aﬁahva}ondnUy wi aj Ncemmsg N jzenS e n-mdtagO\t gtoanki ek

moUe j eSimi giopteetwoezengedzenieprzez ograniczonyzast a k Ue, ale cenN jest ¢
Kiedy zjwéa@z M fin iaejqizeaiany d § dlwa j Nrovéici ddsamoima odniesienie

doludzi Jemy ni pgkarmaiwiwgngwtege nosimy choroby naszych organizmach.

Naukowcy zCentrum Medycznegbniwesytetu DukéStany Zjednoczoreaprezentowali wyniki

swoich badéEgdzie doszlidowniosku i U r ol a wy r avorganianie potedranalwdiuo we g o
schronieniem dla rodzimych mikroorganizm¢imw. flory bakteryjnej) g d z ioees hsécghfo wa i s i A
przed zewnmtrroZleynmmarxsach niesprzyjajNcych warunk-w. U
co | ek it \jjwkhiisdediobcymi bakteriamimikrobami(gnilnymi). Jedzenie, ktbe s p o Uy wamy

def i ni uj ecepmikeofiogn cjenSl i sp orUQ/SvlayadzgrmeEﬂasza mdziena

mikroflora kwitnig p r o d urasiysaystkieitdminyi aminokwasy J e S| i spo Uy wamy jedz
gotowanea | bo pochodzenizavi Zwiseraanyc e d okbir eo lj ceydzN mmiak rt oviN- w
materifn i proctLaI«w[gmaqullémlezjnyyto sifi dzieje, wihnkszoSI

mikrofloryginie, a te kt . pezstimnma blai Slorienwey haszyravgrostku

Wi emy juU, Ue o dpledwjesesdravyrar g Sldizremyi ne
pokarmemW czasach kiedy ludziei € mo gl i zm@a$leifinesjur owe |
celulozy(np. w czasach zimy lub sugzy musi el iubipre ST mi Aso
nienaturalngpokarmy By o to totalnie tgumi Nce dlI
mikroflory jelita grubego Spo6jrzmy na obrazek po lewo jeszcze raz:

j est eﬁerqsowanw;ellmegrubym(l4 siwy), ma on spec]
sekcjn nazywar@l&,l el et emy$bne@oyemt ona pr z
wyrostka robaczkoweg@-8 , U- gt y) .

Kiedy przegotowane jedzenigpada do naszego jeliggubego

zwieracz( zaw- r ) pomi ndajglitem grlibym zamykaS | e p y m

si A eniepjrezdezc hod z i bezgpubégo ednzpndezNel ita
obce mikrobyiwyp al aj Nc nasze Wtakiggsytmagi or gani zmy,
nasza rodzi ma mi k jedyhidvojelideSme@gmpr zetr wal

. WyrostkurobaczkowymSpéjrzz uwagN na obrazek po | ewo
R wyrostka robaczkowego e s t b a r d dleorozprdszeniee ¢ z n a
rodzimej mikrofloryp o Sr - dyrubegoDak tylko organizm aczni e otr zymywal odpowi ed

surower o S | wi engnaedEsizeniefo okresie gotowanegedzeniab N d F ) mawieresatworzy

sin. Nasze rodzi nket -nmiek rno okrogdacnui zdrpyssaoNNswp;esj eklzeni
robaczkowy r ozpowszechni N sif, zacznN rozadinN kwiczbNi . p
Zaczniemy takUe ot r zy noydwhyl wdtmpyo wmie ilaminakiiasyk § ad ni ki

Dlaczego wyrostek dostaje zapaléhi& 1902 francuski naukowiec Chonpioneid k U@l i ej e si fi

takw wyni ku obwdietieco S0d dzileai Gse wa wiiriek sezjedSecidiz igot owane
jelitot rakt uj e j.e JjeaSko tjreusjedzenmal kdar UNo ti diveeddgmékuN mi fi's a
ochraniaj Ncych f unk mjais twiyrug st K @zgros. INadpezkysivesod d a
tkaneklimfoidalnychprowadzid o j ego .foc heb i o eaxyzexgyprdsaeset A puj e
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Rocznie 400 ludaiv Stanach Zjednoczonyaimieraz powodu wyrostka robaczkowego J e Sl chcesz
byl zdpewnyij sif,ej@estt wojwe Nnjkegdsitiie sur owe

“Wega@®skie = pochodzenia roSlinnego
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ROLA PGWCODt YWI ANI U

Czy wimsum,ejlhe Nt dtnnoNZBiRs ago udowodnione naukowo, Ue p.
b i @& gazotuzawartego w powietrzu.

Cz § o wdyeh& 1525 kilogramowpowietrza dziennie (poréwnaj to deskg jedzenig. Ponad
innymi gazamj powietrzektérym oddychamy zawieraazot kt - r yp mp &k s vy b §.adrkyo
Jednak niewiele ludzie i e prgadizam posiada systenirawienia azotuz powietrza,

pr zeks zygad ova jON epd kea wSczievidkicnaukowiec IM. Sechenoz auwa Uy g, Ue
krewt it ni cza nzawoasr & azdduchic ofkri ewadzi §o donbzydgdoUeni a, Ue mo
wykor zyst amnme prezgeoz bcuideogwy . PoEtmiyaej g MdklrycVel sdowodni
azotz powi etrza yewt bcid ahfikiego prreatipktesins t ni ej Nce w g-rnych
partiach drég oddechowydlieliciegrubym  Jego obl i cwmwemwiyai grokaz WnNcyUeé |l oSc
w ot it @bwakemiOyl nej (1.3460rzymujzkiw @i agmed Ueniu 14.5

jest rbwne 18 gramorT. a w a azbtoj S s t wystarczajNca do wyprodukowani
Ameryka@ski naukowiet¢akUeFuamwabldgeat§stdniek t Coppaci ago
zaobsorbowal i bezpefzpenetzg c i | azot

Lwiczeni a sdld kyalzarsitar e d Odpowiedni ndeyghanie) dohovijé a
organizmwi nkszN i IlUySe@jioN ener gi i
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PODSUMOWANIE

Podsumowuj Nc, [estbafansem hormonammasayimnggnianie. Nasz generalny stan

polega nadpowiedniej koncentradjiormondéw Kiedy jestnierownowagd st aj emy ,si A j Akl i wi
histetycznj zbyt impulsywnj mamyo b s e s y jtpnimbalarghkrinonéww krwiobiegumo U e

p r o wadd kanplikacii i choréb

Jednak co jestnacznie bardziéj nt er e s uj N&&XX wi elkaut,a cnha ukawa e odkr y |l i , |
jelito jest organenendrokrynologicznymNaukowiec Ugole udowodni §, Ue jestr zew- d poke
naj wi ndrgazemendrokrynnym wnaszymcieleWc z e Sni ej przypuszczago si i,
pokarmowyp r odukowayg jedgni ej Noems wyjgkgastwipdlsa ne funkcj e
przykgadudleyeddawo tgi §,a lee sporeckd u; kuuny eNvedana ¢ N ¢ w
hormonysteroidowe, jak hormon wzrostu

Endokrynowe komérkiaszego przewodu pokarmowgya o d u k u j N t gak powagé&zéh or mony
przysadka mozgowiavice versa, komorkp r zy sad ki m- zgoweFuwypwgnizaj Nc gaishr
wzajemnie. Winc, harreonalnaefgldtymdwemy pewnedzi el , Ue przew-
pokarmowy podwzgérzé przysadka mézgowa N r el at y wrziee ,p otipiacNmoene e

takie hormonyak endorfinyi enkefaliny kt - re bygy uwa Ua ne za produkowane
mozgi sN produkow&me wwfijcel i, b d@WbrjaNyjkolwii tt &, ktorgfer ot oni ny
brak prowadzi do depresjidotkliwychb - | - w . g g owy

Neurofizjolodzy i psycholodzy z Wielkiej Brytanii i
ma angryaszeemocje Wg Nwtatag Naowi or an a Nn ir e sk rc §vyriikidoth | i wo S

b a dppadk a z uajoMatniamldeg r y wa  k r w pogenawaiu decyzjpdmocyw kontrol
agresywnychreakciNau k owcy z Cambri dge ud o woidtresiehowodujde zmi ana
zmi anfi pozi dmdWNcsNerwotgomifiny ak i w d-§, wpgywaj Nc na pr
Badanippr zepr owadzone na Uni westyt ecisaotokimmo Jerni i takUe
wpgynNi na nasaezyadHowarsi dardzi ej a @gmieokwagyn y mi . Ni ek
niezbihdne do poodukouj emgr wy §evimplixiee Owj p8HzenspoUywamy
nieodpowiednie jedzeniepoziom serotoninp id zi e zredukowany, wpgdgywaj Nc na
kontroliz § oi &gresji

Robert McCarrison i H. M. Sinclaitr a p i NaJ& fik $iNu t 1t iF*tdV niepzar@ortaveakdi

wyni kach: i khedwpdafczury bygdgy Guwizdme galebieowzaarbymajledze
nawzajem po dwoch tygodniach takiej diety Wi ic, baddzoaapedpbas BafddaznoSci
okazj a moUedlmyIzaﬂ»manzeaa; esmi.i Eksperymenty McCarrisono
ludziez ac z n N JeéﬁnbwejedmmarmlrrzestanN oni 6ézjadal sifido nawza
konfliktu, ludzies t anN si A bprdeiistodauN FaMin w znacznie bardzi e]
JesteSmy tNyams zc qu nfyesnjfi mrovieble z p o Sr e cbd tegoco jerayl e Uy

»Hor mon, do jakiego gg-wnych dzi aga@olegoz j @t ogajcNoggdh wpdywza
na prawi dgowy onagnNdbkgaony Sluzowe]j
BW t gum.poras kjiez.OdUywi anie i Zdrowie.
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Ni gdy takUe nie powinienetSak@Sidotjyeddy tnd estoam-zwm,waw z
do zatrucignp. alkoholerm”Pogwagcenl e tej zasady (konselmentizi do bar dz
zdrowotnych( z ac zy n acgznBlg 0 0 d s § algkyandora oSt podazas ohorobya

k o EcnzilNma brzuchn a p u ¢ h jak balény m

Zostanie potw-r zone trgktejsgotowaee jedzanej a k @ s z ienolwlitue § ©

wszystkie swoje zasobyo jego neitralizacji i eliminacji zorganizmu. Jak tyl ko zaczniemy |
surower o Skjedmenie k't - r e motrBvdonedi itdre zawderao o S| ¢ enInWhaszz i

przewéd pokarmowyzaczniewy sy §al odpo wi Badzedo ergasizmg n AV v dgo wi ic,
zasobytego ostatnieg 1 d N moggdy zost adchrmmeU/\wkoreystmawzhamzmm cj e

lepszys pos - b. Ni ekt - re z niuedowiani ergagizma, pdbudowafmnkei z c zeni e
reproduktywnej ( pr zy wr - ceni e p, gvpnilanzostych tkanek .odnévienieQ 9 )

inicjalnejc zy st 0 S&ir wi @ D@y c h

Surowa Piramida Wegan

Surowe Orzechy/ Nasiona
Nieogrzane oleje /

Swieze Owoce
Niepasteryzowane

BEZ
Gotowanych
Ziaren /

“wyj Nt kami sN j
ggodu, w zale

dynie iimelgNcee cekbbowhy, siji. bbod@luigoz @ar mi nowy
Sci od stopnia rozwoju w organizmie (patrz s
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z
wi t a Bili2'h U] SI i prodoktywegan(svarzyaeoddre ozgchyN c z ni e

nasiondolejy po mi esi Ncach, bNd7¥ t epthwdopodobniskutkiat ach r oz wi ni
niedoborutej witaminy. Witamina B12mo Ue byl znal ez i owpeoduktacd u Oych i1 oSci a
pochodzeni at.miwi édzybycowagemorzg jajkai produktyn a b i akposungcja

tych produktéwj e st nnag tl cedpNs zp\r z eno gJNa le}slrp)(ww;du/ai M doi nn
swychorganizméwNa j | epi ej jest spo@ylizejdedern Sz ateyonc 5 md cwchu kt - v
trawienie konsumuje znaczne iloSci czasusmyraz energi
spos-b w.ciNgu dni a

Upewnt pk§8i bnd esz spoUyway kegukashi bogabeokaz
nj je

Typowo | e festugotpwart ioéracioro swoje enzytrawienneic zist o r - wni e U
wgaSciuwa$ @iwjedngkddkamn ten jest wykorzystywaijiya k o éhergid et warte t ak
zanot owanmperauapbely wmeai aosi NgnNi (i)5F-80%Canmcellpr zez | aki
zniszczenip 0 z 0 st a § yw hp owl ytwieeawszgie dnak t owNi ék dzeej e
kontynuowany w s. #9:Q35)

-
u» @

Zatem, prawi dgowo sxljaldapnzerradie suwowythpodudow r oSlinnych
wr az z doofrésoveyre komlenacjiz wi e r z fi ¢ y ¢ 4pdchodnych¥err - Zeizecdo
wy g Nc zean§ keanproduktom przetworzonych/ chemiczniewzmocnionych”.

W praktycewy g I tNad at ak, Ue s po-fsunowyshwe ga Eplgs ik dei Qwar zyw
owocOw orzechéwi nasior), 1-3 gotowanyclplusjeden produkz wi e f z & w i/-pochodnyé ra

sam konie@nia®j a k o, U edo jrasvieria wysiysa anergi p oni e wabl apjriomwek t y

muszN byl zc§ aanganbgciagasymiomanymi t akelewz gl iddgumi3bar dzo

5 godzinjaki zajmuijeich trawienie, jakie to nie pozwate zjedzenie innyckoniecznycht o S1 i nnyc h

posi gk -.MusisppedJal ypupokerguylgonha 1] e d e Hpateselscjati® k

jak np.: 34 banan$*®, (Il p o s ) 2§0g krbuzZf, (1l1) 50g namoczonego uprzedniwzecha

w g o s R%420%¢sg#aD:Fityniany)itp. (1 pokarrm a1 pMasliejleyk t ak Ue zadbal o praw
rozkgawdecie k co bhidzie samo zasyogalepkjvzednner pezzuzciol ga
si i na Kkons uameadwinasiert w celugdpoliedniego balansu dietyliektore

BMi mo , i0 istniejN dlaSItoprl&lkmnlu}slN@(Elbadvamlaalmna ta jest synt
wgaSnie w wysurdwkgo, natyamégy @ U yaw (a Eejmiedoboryvy st fipuj N, kiedyi zdol noSlI ol
reabsorbcjijelitpoprzezzafekalcemepstan| e zmniejszona, s. #Kd®}jwojejo warto jedna

dietyze wzgl ndu na oreagzo éhnaﬁhmgre}ﬁcrmd(maﬁyimturalmamnlmzawarta) Jest to

t a k Ue wwealultrzygnania optimum zdrowigwar t o j @ganizms jakitanwii po wyeliminowaniu

p a s o Uoyatz praerostiakie pokarmys N pr zez ni ego wymagane ,namepsp#KiKeiz odczuwani e
#8). Dzieje si hpodtroegapienr ap rSveiza diozrmyonle pokaamet pt mez ni ego po UNd
(http://www.vibrancyuk.com/B1xtml, mirror: www.xernt.com/xh/b12.issye

Kreatynaj est m. in. odpowiedzialna za bgyskawiidxnN tpaur pwiz way dio Inn
dguUsze tprrenjismpdieszar dadpwdy mz yirSina si A tdpu zzndesdommamjl i zowani a t |
zasadzie tylko obecna w produktgtlo c hodzeni a zwiNar Zibmed g zwbardzp egsaniczaingih s po Uyci e
iloSci (mimo iUnbe pebtobbekoypywegmwanagdpll UOeest pory sWiytetuy
aminokwaséwz e Fro 8k ginmyjceqidnak i tak warstaomNdoutbarn ancli e we poisit acii a p
pochodzeniag =zwiydriz tkoegaka et ni e: mi Aisa

Taurynamo Ue byl kol ej nymktiakiomjzwitNzdloiseampny poshodzenmadzie tyl ko w
zwierzhaemanavpm@ryowwesy zachodaNcerwedrgamsoydit ikd graniweo Jy w
funkcjonowaniemézgu

Mi mo, iU powyUsze sNbdedrkadomiaijseadwapr waes be aed \zmgy i djue w s we
na jego kalorycznoSi

Jednak nie-2Wi%i odjj inioBctd D ok acanflego, danego dni a.

7z zasady wygl Nda itostofmm® , (tJe 6pegoohiei whtzi)sWistocitc 0 ni e jest
chodzi o to, aby oreworkdnegwi dzewyel pmknowalpojcetio kowgchoSI
stadiach, jako Ue to co widzimy oraz co jest w naszym Jat wyn
nas zjedzeneppstanpwamini a (dzieje fsazii et,akmitnyo kzon izk nziarscai day ma w er
|nstynktldopdleMWIQkDaJrzeprowadzenatapL#Kl|to jednak wci NUO warto wyklucz
cagkowicie W|doczno@&sza@mmlﬂwm@wanm4wnam p eipozestamier zej Sci e na
na ni ej),Mechaniziyecni ena t akUe zastosowanie.w#@rzppadkwarhoywheda
jedzenieUy wn préetworzonej est takUe type takiego uzaleUnienia

BEw. roSlinny, cifAnlUkostrawny (tj. np. groch).

¥Typowo,na kol acj .

23akie muszN byl uprzednio przygotowane w odpowiedni spos-b
inhibitory enzymowe (s. #1D:Fityniany).

Aczy wiesz, Ue j estretSkaiW osrijghimgbhkeMNiek orzethk/sasipia jweaS|1 i zapewni sz mu

odpowi edni e war unkipodao zwyrk(npghtpksetki)zkn ieaj e k
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warzywab Nd ¥ mweez B byl ugotowane, | akspoddesurowze nadaj N sifi
znaczneijw we dikisizeo SscN one jednak p dizledzj n & cezdonnaek dmoo gkfb n' s u
byl przez Takiepoduktme dyalin d)hyrl Z ynpt. 0 s 0 w a drika, jetivak rieadig N d k a

ukgadu t fudzivi énnegy muszN ws awyond xiub g® it wingmii @n

zewnitr zne)wcdeljegosraweniggak kpaziemniaKk wi icej patr zlaks. #1D, Sol ¢
ze wszystkim: nalre@giNdetkbS8ival a ktadukiwywgliedieo wany c h

dzienneji niepowinnap r z e k wo dz ¢ i3 mio Pintak d@ednakdEjlepiejj e S1 i t aki
posibgelzi e zjadantyNd7 |k opToakkatreygtmyigezy si fi,kiekdy ostatnieg
spoUywas z jetizgniaki®zmieszany niczym innyni®,

Po zmianiedief’z apewne zauwaUysz, ( Uar § &rewpgoranesiigdtam ggodny
zdrowy, naturalnyby byl na | ekkimleczR®owiunggodd w nim znaj dow:
bycia zdrowymPe §ne pr z emdEd eb ynla zdd lea Gine qjédnak@scl hi ot syd bknoo Sc i o v
nawykjedzeniat a ki ej z(byswnaonGcei rozwi ni ity (w t yceynnikiak Ue zr ozum
diety przetworzonej oraz genetycznie modyfikowampgtrzs.# K8 C or az #K8B), to stanie
szybko.

2TakUe p jakdedzemiéidzi, mo Ue bylub Hanitdo ezkodlievéllanne. psow czy innych gatunkow,

powoduj Nc i chzenSmng@zn&lﬁeLug;eidlkm pchyposgqu fakt, Ue psa ma
mo g N 2-3akbstkigorzkie] czekoladyjedzone na raz, winogroiig® mi e rntaeMente mo Ue byl zjedzenie Kk
winogronc zy chociaUby 10g ¢ e b y todzynkicT za Urea wokyto thd onfivard y rm)zgd\ls rbey K

S mi e r(w tgnh wiede innych pokarméyy | ub p o wozdtroociaa | K consitercez ne | ezgotdnezst Nd od Uy wi an
nakazani ami u kdgregb gatunkua wi e nnego

2 Do maks. 4 w przypadku brakanych pokarméw nadaj Ncyc hnasurowd db spoWygi adu na
zapotrzebowani e przycau z ®iné niga® wey me r gnviiiiSkns#&B88) jpazy np.aFslup

winkszej il oSci posi gk-w dziennych (co nie jest aplikowalne,
ggodu/ deficyitorwafmiizangewychw stanie funkcjonowal na nich cat
czsu, jednak jeSli nawyk bndzi eirkonmdw nmioevsainfyc yp,r zkeezz bp o kdagrumy-i w
roSliizmpeiwne zostanie to odczute na zdrowiu, chociaUby w sp:
wyni kgych: naleUy ztmakle pwverde ickezdi,ennde oragmmtir zebowanie na cuk
pegnowartoSciowo dostarczony z pokarm-w surowych, s. #9:Q41,
%7ag- 0 zakwBe et o, Ue jedynejakNwot wd &k yoaykelrasdiysurowe a

wszystko inne co jest gotowaiheo w istocie tylko energidla organizmwymaganado j ego pr awi dgowego
funkcjonowaniaw istocie nie jest to zbyt oddalone od praydy | | e wi nc bogatgchne hs kpgoakdanri nk-iw

mineralne (witaminy mi hespoWPYywasz dziennie?

%zag- 0, Ue 2z z ajakiegestprietvbizbeg wj e dyzne rt iaez dbdatkiere kbasenmantéw

s § o d z inych wawet mimo swojej niezmienionej formy) jest toksyczneW wy ni ku powyUszego chcesz
ograniczyl sif puodymi eNd® gm&kzawiagmeihch innonatien- w z wyel
wszystkiego co przetworzone Je Sl i tego nie rozumi esz frawdnvigchoryawdopodobni ej
SpoUycie powyUszego w ko @Ecuwidicpuyeveddzri do takiego stanu
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1A. LISTA NAJBARDZIEJ PEGNOWART O$ C| ORDKERMOW

Poni UsmaUéd i ss§ ydinpddo kipaskkonsumpcjinajzdrowszych najbardziej
pegnoway ¢ o Swi sdejlaydpokakeowwtynma k Oe t y ¢ h nadsorows ptareJy c i a
mogN znale¥l sin na twoim talerzu.

Warzywa: szparagt®, awokad®®, burakl’6, paprykd®, b r“8, krukgeka”, kapustd“®,

marchew’, kalafio*®, sele¥*4, ogorki’®, b a KoY kofie#l>h czosnek™, zielona fasol&?,

zielony groszeX', | &% poy'®, grzyby'®*, pieczarki®* gorczyc®, oliwkiVs°, cebuld’>*,

ziemniak'?, s a § a t"¥, warzwamarkid®’, szpinak’*® dynid"'?2, s god ki, zi emni aki
b o[ Wi pamidory’, rzep&s?, ignamyVs3,

Owoce morza dors2’, halibut™’, § o ¥4 Birdynkt?®, ma g0 krewetkd? t u E&°z y k

Owoce | a B°H, marel@*® banan$'®, jagody®?, melony* %% U u r a#,ifigi &, grejpfrut?,
winogron&™, kiwi °%, cytryny°*/ limonki, p 0 ma r 4°Rapaj&®,
gruszkP1°% anana8'’, S | i %% kodzynkP3® maliny®?’, truskawkP*, arbu?®,

Jaja i niskot gsemzorswke einl e aiyjajet’, nBlo2% krogié’s z c z u
mleko kozi€"”, jogurt?,

Fasolai r osStl ri N g:zckamaviasol®’, grochsuszony'™®, ciecierzyc¥3®, fasold"?,
soczewic¥®®, f a s o | “&? fdsolarp|t®§ $oja’*®, tofuMe,

Drébichudemi fiwo gowi na ¢ h g kurczak’®gjaang rciPiadykt?s dziczyznd™*

M49iinne

Orzechy, nasionai oleje: mi g d?4 eskowied®, nasiondnu (siemie Inian€Y’, oliwa z oliwekextra
virgin"®, orzeszki ziemn&? nasionadyniV?, sezami?®, nasionas § o n e"?*omechpvag o §%% i e

Ziarna:j fic z'iibe Gz o Weygrykaykébza gryczan®®, kukurydza'?, prosd™®, owies'™,
quinoa( k o mo s a " OyyMéowiisy', p e § n o z (psaenica)’®s t e

Przyprawy: bazylid?, czarny piepr??, paprykaostr&®, paprykachili suszon&®,
cynamorzmielony®, g o ¥ d°% nagidnaminku™, kopel*®3, imbirP8, nasionagorczycy'®, oregané®,
pietruszk®®t, mi &', mzmary®!, s z a §amymaanel™®, kurkuma?*4.

Naturalne substancjes § o d: mblas¥®® miod">°, syrop klonowye.
Inne: zielona herbat®, woda

Do innych pokarméwm a | e UN  traahdéhgni®m. miwi &4  mikrakedyld™?, rak¥,
topinambu?’®®, endywid"**, czubric&™, bylica draganek (estragdft},j a § ik luezyk’® g a § k a
muszkatowa23 26 pearl millet®, skorzonerat Uy mo r d ¢ 2V¥, trybuld?*kkapustae E
bezgdy, ﬁemodm kardamof®®, wanilia®?%, szafraf?’, physali€*’, sandac?®®, sz ar a Ec z e
(owady)"°.

Referencje do produktowz d j ici a) znaj dualNe Gsyi it awk Usee kpcajnii i#tlad., aby

s wo j Noimhe mkarfmyie zawarte natej d o Si IsikScice.nej

JeSli robisz zakupy to trzymaj s i njedtaferowvanp(dl@ | ednej g
poszczeg-l nego towaru). Umo Ul ryzykanabkmmiAcepsgeni nar ot

produktymodyfikowanegenetycznigs. #K8EY".

%Nal eOy spoUywal bardzo n|sk)ezeleghnoﬂnmkolymr]emlzypraﬂ;g@an jednor
Z’Najlepiej jest dokonywa étowych sklepadh orgaaidzoypt) ywwn oy$ ik owava liedt reiren j es't
znacznie droUsza, a prawidgowo zaplanowana: jest nawet t a(Es:z
zostago zademonstrowane w s. #9:Q35 wraz dzafsiflgamas zmakupoyv
dojSciu do sklep-w a jedynie odbiera 3 paczki w ciNgu miesi N
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1B. NIEDOBORY MI NERA G OMM|TAMIN OWE JAKO PRZYCZYNY
DOCELOWE I/ LUBDODAJ}t CE DO WSZEL WRGCBHORBH
SYMPTOMOW

SpoUywani e w gotowaesjpazeheoezond] cherticzniewzmocnioneprowadzi do

wytworzenia w d§ niélsborgvpierwiastkomysti e Tcz als a dietatakd z i e | , i 0
wpr owad z abragis wg &8dei k - wwordabigniec zjyackho Ue ni e posiada ona
odpowi ednintihn ewasitgmmib cini kr oel emants zwzokte - b&ldFNteU odpa
w procesiebrébkiMo g N one popmosé¢ al b adkresszase d goudgnientu

wytworzenia znacznych niedoborgwj a k o, Umagaaymgeewltamlnyn gg-wnie w wNtrobie
Poni Usza | ista pproae disztaenveN B hedifiayshiiin  z

Wartej est t akUe podkreSlenie ii Unisnmpdsigovtaneteie ni ekt - rych
rozwi Nzuj,e jparkoob |[Ceemuwy magaj N one gakiesoNviveydnma gcahn é ndnoy c h ¢
ich odpowiedniepsymilacji(np. niektoe witaminys Nt y | k olneavb s brelc o w& ainnet us zc z u
sk §as Npitghkbwc hgawi @amecnoSci innego skgadnika w odpowi e
Tylko produktynaturalnez awi er aj N jedyni e wyemagganmeank amtNi ma @joev,i eldtn.
absopcywsizystkich skgatini k-w odUywczych

NAZWA SYMPTOMY NIEDOBORU ORAZ CHOROBY POWI + ZANE
ELEMENTU

Gg - wmakro)mi ner agy

Wa p Ga Artretyzm (dnamoczanow bl odcinka plecoweg@wa kulszowaproblemy
z dyskien), poraUépbeaBehl a n } osteafity(t nwarr @
kostng, kruche paznokciedepozyty wapiowe, zaburzenigpoznawcze
urojenia depresjawypryskiskomewy s o k i e ki, Smiaelpiod u
b ezs en ndorSa U(ehmlevumtsuowe skurczemi n S n mrowieeiei
dr At vkioedBcizey nwo,wo 8b | i wo Sii & niveivak n
k o Sosteoporozaatakipaniki, chorobyp r z y Zparbdoraozazanik
dz i Nestmirgenik r z e p n i ,Bpadzeng k k w fjedzeniareczy
wielcenieod Uy wc zych | ak crnzpy. tgellU nsaj oldkba
krzywicaa, o p - Fni,o ntyl Mpypchmidazn b, drgawki osteomalacja
(r oz mi A k,a powadunikdosatecznej mineralizakjpalpitacje
parestezjgczucie opaczne

i

Rys. 1. Widoczneznaczne bytki wapniowe (jako
Oprzezr@ wdy ptrzlr zmchawmiug |
znaczne deficyty wapnia w organizmie.

2Mi mo , iU te ostatnie takUe mogN wymagal uprzedniego przygot
#1D:Fityniany.
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Forsfor, P

Chilor, CI

Magnez Mg

Potas K
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Gy si(ewnti reat panangeo st- it wy @& d n i, ognaaiczéne w i
poszerzenie Iéwvwmmnyaénnagayrmpa tnatn
Uy)gbplk 0 Scidus, z nzonSigcizema @l ¢ avio fSpIamsteejen i e
(czucie opaczne) spaczopea k n? (ledzenierzeczy nieo d Oy wg z yno
oczne dr, 8@ a pugaalwagimo g Nbvar a0 w add anoréks)i, niepokdj

zaburzeniaozwojutkankikostnej i budowy szkieletwaburzenigp o b u d | |
ruchowej  k § ooddydhaniem

Apatia zredukowany apetyt z a wr o, skyrczgnd aivyiriud n s §
wzrost

Niepokdj, astmaanoreksjawadyurodzeniowgzwapnieni¢ ft, ni c
dezorientacjadepresjazaburzeniavzrosty hi per akn g dvaoio S
hipotermia b e z s e d n a Shapnieaidkanekmi n k Jmigery
menstruacyjnekamicanerkowaz e s p- § ni espd&my HiBat
skurczei bolemi A Sni o we perwpweaiepbkéjurgawki z e s p -
naggegai egotmdhyKardiapalpitaciet i Uy, c zvwksat zaverdiys
ggowy

Tr N d aryimkasercazaburzenigpoznawczezaparciadepresjazmianyw

ekg edemigstan nienaturalnid u Uej obj it oSci p bilywm
tkankachp omi ndzy k om- r knetolérancja glekogyc @ p n
wzrosty zbyt niski poziom cholesterglhiperrefleksjgnapadowe zaburzenia
ruchowd , b e z mentalmaa@iia o s gmibi & mii ewwo,wo ¢
k o § a semanadmierne pragnienieody (ang. polydipsiab i a g k,0 mo
ni e wy dadtlenhoviafetencjasoli, szybkie bicie ser;za s ucho Si

Tr N datrétygm(dnamoczanows , gaml i we gpad ni,omec i\
drgawki depresjazaburzenid) o § N djklimwmepd y s f unkcj a ul
immunologicznegputrab  p ami @y $ f u i Xapajerdewysypki, ¢
zrosty jamy brzuszngjvolne gojenigan zwyrodnieniawi Nz ade g,
Sci fgi en,chodhykelagennay anemissierpowata

Utratawagil mo g Nc a poaanoreks) atakdjgd ni ezbor no S
dezorientacja  p \§ ayaiku emocjonknej traumy depresjadermatoza
(chorobyskory) , z awr 0tz miyg owaythaircynacieboleg § o, w
ni edoc, Sma lemtirgeniua r at a opgmibh 8mii ewe
n u d n iovgnaidty, drgawki utrata smakugazjelitowy, krétki czas
koncentracjiwymioty, k o {sertaa noisejmibi,&@mzived Nz any
artretyzmem (dnanoczanowg , zwi Nzany z reumaty
(nerwobdlg. Ni ed o b - r mo dbewomeniaakaadzerniarganizmu

Pomniejsze(mikr 0) mi ner agy

Chrom Cr

Kobalt Co

ADD/ADHD (z e s p - § uwdagifziecsypt-ug n a d psychoruchbwej
z deficytem uwagi niepokoj zapchanie cholesterolemn t aoriy, choroba

ni edokr wi &«mmwa omalépregjdEwg Nc zaj Nc, man
cukrzyca  w S ¢ itypuklgekylBHyde p o d wy Us zahalesterciuweri
krwi, podwy Us z o nve krivifz - ‘mng|zie anearelypdoybzbyd | i
n|sk| poziom cholesterojw i e p § ozdchnigjszoha produkcja spermny

t r udwm o5d z e njégmme saldo Azotpre-diabetyzm(opisywana jako
szara strefa pomi ndzy ,acokrzyoawymi)y mi
neuropatia obwodom@horobmerwc’)wobwodowych, op:- ¥nionpny
skroconad gugo Si Uyci a

Z mn ¢ z, powolng rozwojzaburzenidrawienig uszkodzeniaerwow
anemia( ni edokK, rzamhw:ametrcﬁvhowawormonalnejs gabe kr
ni edok rzwiosStl 6z8vd Noa mé& eenlilean (Bpor aler

twarzowego)uszkodzeni@ s § o n k i ,mycleutizenioaveed § o d z «
wy g). Nd

%7 angd. 6pico

20



German Ge

tel,Feo

Fluor, F

Lit, Li

Jod |

Mangan Mn

Nikiel, Ni

Selen Se

e | s zKiedyKobnielNRiiZeaytadzaZdbiwie

Gy s i (ewti rea t panengeo st- iwarmetyznk i por aUen,i e

k ry mi n aagresywnedttboWwaniedepresjadermatozgchorobyskory),
biegunki suche §amiinive zImn@bmWeepdklmé ci
(patologiczne uwypuk, emajeczraSivcawejo
wysoki poziom cholesterolwe krwiin adczynno Si | talwzysyi
opadanie powiekzwiotczenie skorytkank),z e s p - § Kask@ma k i
Sluzowygd zweszg- W, ch o duncpzéchma us ko 81,
problemyz dyskiemchorobyu k § a d u o d, 8ahwabhmaiBodiam
syndrom(SDS  z e wnyNitzrize | ni ¢ z arzustki zmbugzehia | n ¢
czynnoSci s,zaburdeniai k®ad i glgansitsnkpogroo s ¢
obni Uon a glakoz (eiskimozion cakruve krwii), Uy |, dekekty
s§ysweynikuas z k o(dszper @ wi aj Nce fagszyw:
wykonanych przez innychyy § osstyaj Md e gei ot ub szar €

Astmarak ni e wyetaml mamS&lic,i SmairesnkioeSi b iwdg a
zapalenienerek zaburzenimerwicowe z mi i k c zn®rgowe] t k a
artretyzm niski poziom energjiosteoporozaartretyzm

Anemia  k Nt o wejany asinejanereksjee Jaml i we paz
dezorientacjazaparcia S p a ¢ z o njedzegiebrikidu,ilodu), zagvroty

g § o, dygfagia(utrudnioneprzechodzenie pokarnmjamy ustnefl o U 0),§
zmhi c z e rkir @ ¢ h gaSurzenkdiboSicN djklimwep o p - Wardstg
béleg § o, wyk o gserda hemoglbingtransporter tlenw krwinkach
czerwonych , dr adpatiadefim@b a mi, fobol agy | hz

Pr - chni ¢ ao 2 Gdszildiwaeosteomorozaryzykoz g a ma E
patologicznych

ADD ( z e s p - guwdgg flepresippt b e z p, g osdpnootéﬂg owan
cukry, depresjana ni ak al n a, zmnm&one terkpg wzfobtu
ni ewy drmegrodukjhaskroconad ugo ST Uyci a

Nietolerancjazimna gaml i we w# p 0 kzZgparcigdepzegja
suc hsko&i wg,0ospovdwy Us zabadeetercﬂumeﬁ(r\dnenadmene
pocenie z mA,czeni £t e ,WyQpp U ddmli,iezuitaa agtaa «
dr Oen,i anireNtko | e,r acnlmkUﬂkagetyr Meastruac:
28dniowecykle ni edoczynna®&l Akaee ndrea,lpi
ni ezddolkonoeﬁtiaql bezsehek&i e okresy n
dguUsze nnskatiammet&turdtmcmagml ski p,oden d
mi i Skunczam 1,Snd s gmib i, mriieer ywadeayr$hé tarczyca
sgaba,p abrlnlr iz i k,1s7ybikitpuds niedecaynrzarczyca

z wi N ks z ecniiaeffameagiy

Astma ataksjgd ni ezbor nNe$iwar doh wwynils t it ni
nagr omad z e irchoksteroljichendrenmlacj@g mika kc h r ch
trze pod kol @ ehandodystroiigdkug rNg 9, vlrgawlq i
zawr ot yu tgrgaot wvaywysoki pozidmucholesterolwe krwi,
hipoglikemia(niski poziom cukrwve krwi),be zpgodmna i k po
p §ci oammkgroustkiz Femaciec hr z,lespi § ci eSni
op - Tni owzeostsstkorp-yc e ndig“;eu gkbmﬁhmi'eszumy uszne
poronienia samoistne

Anemia op- ¥ni one xjmmlrezjesxvnohsyqacyjpreno
zapalenisskéry, wysoka 8SimeenwesNmes§| swzarb a
wchgantyakinoSi

Plamy starcze p | a my ,wtWardnienie aamikowe bocz(ehoroba
neurodegeneracyjna prowadzgdhegi do
dolnego neuronu ruchowegahorobaAlzheimera(degeneracyjna choroba
oSrodkowego ukgadharm&«rntwoweaqd Nca s
ot A p)iaeemiaan i e d o K),kakdiomiopati&drupa chorétp r o wa d
do dysfunkcji serdaz a |, myaykozachorowania na rakenukowiscydoza
(zaburzeniavy d zi el ani a poprzez gruazomiagye
op - Fnizeswyikej at sercda ewy soka Smi er symgtomy
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hiv (aids),z a b u r z o n a, kaodibrpiapatia zag&dinow@ysfunkcja serda
mar s koSiH, nlsk/a\masamn‘od)zenlowawardnlenle rozang dystrofia
mi A Snbéewiai Sni owe trzustkiacpoeobaearkinsendz w i Nz,
zatrucieno owj akleel &&n znaczNco zmn,iejs
skolioza boczne skrzywhenpGakmdPcHg np .
zesp- § nargijemnoademibsempavata

Kruche paznokcies u ¢ h e g aml |wy§e=ezys1IagueNap]ua problemyz
t war do Smii 8 ktarskérsiko S i

Zwi Nzany zu kcghaodruo U(armh\wﬂ\lrmalanowedx b N
bezpgodmwBfikszona S mjcekrzgcawysok gokiomn i
cholesteolu, o t, kifpgli&inia wolny wzrost

Tr Ndzigh6i tena te)panenjaasoreksjdub bulimia apatia wady
wrodzone zgycizapgaaiml i wedegesjabiequika i e
powi nks ze mypyskiskome t a myp,c zE@ma pr w§ b sy
wysoka Smier t emysokiePdzionmyichelesterglutidta smaku
b e z p § otidneg@dnieran impotencja  d r a,Uetargw ouStir a,t &
zgwchgani ani e skgaduai kaWpararmjéspﬂmrmy(
g a k n (jedzeniaep. wegdgnygalby ewx&;rcee]t;l rzag
funkcjajajnikéw  zga funheji ® §jodsdigmadold ad u
odpornoSchowggoplamy na paznokci a

Gy s i (ewnti @&t alichvgjzersedzenjeanemia n i e d o K),ranoielsja
i nu ddegreSja i z mn ,avysekie paziomy cholestergloukrzyca
beze n n,d&il os mibih wyibeé ak §y gdiangskdime j i
(sucha szara skgraumienie  z § u szmay@ o ji @t iopkrozweet § u
sin wgos - w

TrNdzighGutnatpzapapretawdwy zani k gruc
endokrynnychbiegunka s uc h e § aegzkmdeherobavie arsigny
skory), dysfunkcja endokrynn@vydzielnicza hormonéyot gus zc z e
wNt 1, kaimigniel - § c,izahamewanie wzrostaaburzenia
immunologiczneutrudnionegojenies i f,ni &P § ozaburneﬁid’: zynn
nerek pozytywne test}ootowe(mukOW|scydozaJaoE; owstrnt) psy
suchoSIi sk-ry

Ni e d o k r(anensiameg&ldblastycznaanoreksjaapatia wadywrodzone
(rozszczep ki g o s, gabyzanid) o § N dj&limwebbiegunkan i e st ,
geogr af i,gahampwapigivzipdtboleg § o,wyb e z sugratan 0 S
p a mi, parriojabidactwo nabyt§ ut r at a b r N pigmeriugzo
czfiScj wkwywyi ku kt -Sceigbol kpjoyj 9ahw i pad jGd

Gy s i, eaparceegzemachorobowe zmiangkory), wysoki poziom
cholesterolu

Anoreksjai n u dawzdizeniadezorientacjadepresjazapalenieskory
(miejscowej u s z c zie@nnazabanyione zapalenikory, biegunka

ni est r,rapadyp $&iemacj, z mh,c zreineé @wi ddley o
ggowybezsednablekwadEizyn, ut roast@aaitﬁirae
wikwity skorne egzema

Zaparcia depresjabolg § o/ wyd r a, Ul 7 mwio,Gdberzenidd o g N d k «

aminobenzoesowy jelitowe, siwienie

Witamina A

Witamina B
(Tiaming

Tr Ndziuk r a,wadywsodlzoieu s uc h o Si § w§ bzemriyez
zahamowanie wzrosfmadmierne rogowacenie,a k a Ueni apgodr
bezsennSlSdptarhaag i agauchoSi sk-ry

Anoreksja atrofia mézgy s t @ deaoﬂdntaqazaparmazaburzenla
koordynacji depresja  d u s(ztn rolBdz ndui)&hamem zaburzenia
Uo § N djklimmep o b, r zziinkfii,c zdema @1 i wio &1 zanikp a m

22



Naj waUOni

Witamina B
(Ryboflawing

Witamina Bs
(Kwas
pantotenowy

Witamina B
(Pirydoksyna)

Witamina B,

Witamina C

Witamina D

Witamina E

Witamina K

e | s zKiedyKobnielNRiiZeaytadzaZdbiwie

mi n.Snrier wowo 81 Wktaan i rea d wr raBd| pawimcel
nadwr allai WgFSiosK.abi eni e

Gysi(emtireat p, wigbewwr a¥ni ,@miamyzapaleniowe e
war gi l ub, dkpl‘éSjadeale\maskmrs(tsuchoSI , tgu
uguskowi emiwe q@tohlemgdzoei $ w,ipiBedenie ¢ z e n),w
geogr af i,zahampwapidvzipdtatrofiatrzustki z wg -,k ni -
Swi at gowstrnt

Bole brzucha g y, paleeiestbpezaburzenikoordynaciji depresjaegzema
(chorobowe zmiangkory), omdlenidz mn c z e mii @ d g ¢ iz Strk,lan
bezs eskaroz&di 11,5 nriu dwymiStg, i n e r wachykaflia
(przyspieszenie akcfiercj, o s gabi eni e

TrNdzigh6utenatpanengs s i &d o K),ranoielsji o S 1

n u d n,aaPaleniestawéw zmianyz apal eni owe watf gi
zapaleniespojowek depresja  z a wr o, blgistagkpra wya r_z y , 2z
geogr af i,utmdnionajojsriesark  dr a, Ul m evio iobjany S i
neurologicznedrgawki zapalenigamy brzusznejzahamowanie wzrostu
osgabienie

Achlorhydria(brakkwasusolnegow sokuU o § N d §, angrgian

( ni ed o K,wadyvweadamrzaparciadepresja  z a wr o,t yd ugsg
(t r udoddyhamienn, z mipcoblemyl ceg N djklimwep
geogr afi,bdegyojwhdzrya(!l z vy Shdurmitpalpitasje i
psychoza zwyr odni enie. rdzenia krfngow
Krawi eni g Izu ¥ na d&dieshy Neagimpoczucie z mi,c z e
gat wo t wor z Nrodmionsgbjeniessii i i rabknia (bbléstaved s |
Paleniew jamie ustnej gardle biegunka bezsekno Skowzr ¢
ner wo,esebnialacjg r o z mi h k,a powadu rieddStatécznej
mineralizacj), krzywica

Gy s i,arefleksial c agk owi t e z n)idermatozdthiombyo d r
skory), zaburzenizhody ni ep fRbudzenm&ih §ani a skge
odUywegczdghtr of (zaburzeiiadzsvoidwe, wa r mi i Bn i
odpowiedzialnych za ruop a goezkych zaburzeni@ z uci a ggnb«
kruchoSIi kr wi zamikzeniczdar diganiowegoh

Z3gy kerzzaespknii.ici a

Pami,itlkef ni e wszamsit kii @0 syonpiwpagnhpuic Nowoblkresach ni edo
MogN pojawi i si flubngwetpojedynize kz alreUmro $éichod stopnia bra
pierwiastkalub kombinaciji deficytéw wieluNiektére z tych symptoméwmo g N t ak Ue powst al naw
wyni ku prawi djowagioc bmply &y &nl mKzadceikéelilac oknte- re ni e s N
w stanie prawirdijpewabsipgiklodgdai k- wzop0Yyeicgdisa o

w starszym wiekit lub w wyniku brakunnych pierwiastkowmikroelementow vorganianie, bez

kt-rych restabsmjdinycinRa mi it aj takUOUe, i U jnaSllii Szn &l ai eSS
mu s i byl on koni wynikemaiedaboraacakoinkiekismizje takie
prawdopod@lbile Gno We tpa zhyyiz ydidar izkyt ak Oe wi edzieli, i 0

wy magane

uzupedgniani e danygyglo, asawgnd ersii Kic yn awen zprsz eam Nk
odbudowane jego zapagyorganizniei symptomyz ni k n N.

Jedyn d @Neeg‘aktyneorgrrﬂ nboy | pofs e Ny @i & ¢ dwiprezdwadzes u r o wN
roSiw y nnikeni onNs# (ppies@anilwal nie: jedynie organicznN,
%ponownieit e ostatnie mogN nie byl przyswajalne, jako i0 pokarm

inhibitorowych, bNd¥ ugotowany (s. #1D:Fityniany,

Slpatrz, rys. w s. #K3.
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Jakododatek, zostanie przedstawidmyr d zo ci ekawy przykgad pokazuj Ncy w
deficytys k gadni k - wna d @yoiSgmimidord? w tym pokazanaozszerzondista

p o k a z prgbl8heyw@ludzi chordorazs y mp t o m- w  p ow vaynikil rgkukambinasjii 1

pewnych skgadn®(kpan rozd Upyrwecyzpyicshy poni Uej )

32 http://5e.plantphys. net/article. php?ch=t&id=28ymptoms of Deficiency in Essential Minerals, mirror:
www.xernt.com/xhtomato.nutrient.deficiencigs
33 http://www. healthsciencespirit.com/deficiency. htm{DEFICIENCY SYMPTOMS, mirror:

www.xernt.com/xh/nutrient.deficiencies.symptgms
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1C. MIESZANIE POKARMOW JAKO PRZYCZYNA ZNACZ NEGO ZATRUCIA
ORGANIZMU | KONSEKWENCJE Zz TYM ZWIt ZANE

Weceluzdr owegomUgwsenpazest awi Ltyps pokarmuaadanymalsaing ek t y1 k o
jak npMpru@dz gk nied ovinvdmé joSei Bch podaowgdih w sekcji #:
zatruciar t H cicMy | a k osarhanamaB® (jako g/lkogeden pokarpmie mieszany z niczym

innymi pr zyp addapyNoojgdynozp o s ). § e k

Problemp o | e g a njakichkdniek mokaiméwy j ednym po ait @lgomd Ui ou Gyaini zm
r-OUnych kombinac jwicelugegokrzetworzeniag w\wyaikuwzego hworzojest

pewnego rodzaj u.Pfowddstadnoi kb aw dlzoog Npdokwia, Kiedy zadadéep r o b | e m- w
zostajgpogwagcona d.gugoter mi nowo

Jako przykgad.

SKROBIA I KWAS .Ni e mjodHKpipiecywa,ziemniakow'?®, grochu”*3, bananéW'?i innych

posi gk-w wigpo@hdzapypenh po ma ro4 Geejpfratamt?,

pomidoram®’iinnymik wa Sny mi. sakamiprzykgad niech posguly pogNc
pomidoren?” (chleliskrobig pomidor:kwag

Bl AGKA | WNGL OWO® A Ndlpinmzechovr N2 N4 N6 N8ezy NG iinneggNI5 - ggilp- [

M10, Mi4iinne jaiel® sedti i n ny c h pbkara@wrazwpieczywem ziarnani "P-N25 N8 N19, N20i

ime ziemniakam?®>, s Jodyczami i PIagkijmidentnbramméEgi+by |

glutaminiam sodupatrz #K8C,Glutaminian sogluchlebskrobid wn gl owodan]). szynka: bi agk

SPOt YWANI E BW AIGKpAmeiUglkua spoUytwahbBe&| kdadiekyp
struktury jest potrzeba - U nepzgndwtrawiennychz_ r - Uny mi kdakenpragkagad: chle
(wnglowodan) )+ a&slzbym kraa v edti+:sedffi(adt il eed k o bbui gakdak of wn gl ow

Bl AGKA | TONisg CidEUes z ini e §mp&mizg't¥e kmalejg a,
ro S | Inpﬂvsﬁ \§8?gWé4 W85 i |nn2 m | rH l\él()é\/ljlfﬁl ‘”"?jajkarpi"“, orzechanﬁ). N2, N4, N6, N8 czy N26 i |nr’19
serei i nny miPrbzyakjtkaadrem mo Uma dFeém CthaedBHbagko

Bl AGKA | .NKWA Smileszalp. p3neamyedEHomigorov?’ i ananaséft’ z

mi f &-#fM4iinne jaikamivs, seremf! i orzeszkanip- N2 N4 N6 NsezyN26iine  pr 7z y k gadem t aki ego

p 0 § Nchzfednziiaez: pcahrl-evbR N czlyi agRWo ke NdoGNaghka(kmas. pomi dor ami
Dodatkowo statnioj e s t madaegopijaniejedzerianp. kotletu schabowegmpgemz

pomar ENzF BytersyntakUe popul arcyrypdroa kmiytkska by dodawal

CUKIER ISKROBIA.Kanapka z o“"@,e@lmkipn@'&iﬁdkdp,sz%mnazgydz’iane .
cukreml ub ci ast kickkemat@ooldezpind/rme m powodufkeanlélig NdeanoSI
mo Ug#8lz zyliskmhiwr it _posi gku

Mleko"® M iMema  d z inag dmjgakd eka mu | e ¢ ,winGami p szwanhiiceznyen (nal ey
t alkkheaczni e o gp @Wz@weddwymemonychsy s. #1D).

Konieczne jest cagk owdietygproduktpezetivarzonyPbZveanw aeU cthd kelbea, Ue
jest on produkowany z uUyci ems#K8H@azprryzni e zmodyfi kow
wykorzystaniu sztucznych chemikaliGerizymy emulgatory j aki e zapewnidajshN jedo wzr
kompletnie bezwart oS coidoOyyhNig jesStd Spraveaibord®z i o wart oS

¥Jego sjpsvddlyanibne e wzgl idu na to,dlia0 wewana wimanzmu sgiiaa o m y

takUe jest éngénikiemﬁ n a . \Wyelminowardespiedzywa zdietp mistece7%m i e pokar m- w
sukcesuvcielenia tej dietyv U y Whreespozoromj e st t o moUl i we i. bardzo wynagradzaj Nc
“Nal elUy zdal sobie takUe sprawi, Uesmue)k/vte]rejtalklaeh)o swl‘ﬂ)g[ynmaadu

wy bi el e orazev wynikikdbdniawody zwi fiksza jego pbgat pSi;(stomjpeksUtN dtasnkélkek o S 1
produktemgenetycznie modyfikowanyinpatrz wyniki eksperymentow s. #K8E). dynie chleb organiczny o Ue

byl zjedzony w przypadkuj emdnjaokscrii edocztreSgool eojs tmaitthireagzo w mi esi N
jednorodny pokarm (bez zmieszania z niczym innym, typu: poritiloa k it akkolee ij eoshte czni e, takUe pr oc
genetycznie modyfikowanym pr zynaj mni ej jeSli chodziicojesuzabmomiog pr zemys jowe
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Co istotne, tjoesttakrﬁJieegzadJrriomiro-nl]enych’0d~ an np. jabge
(np. czerwonych z zielonymi). e S1 i jtweU ojsedantanki e mus z Nia &g d Mzqgcedizomre
traktowalzj akdy posi ek

Cagkowi ci g ezsatbrsopnoifbyn@\benawegrwybyWuacj i survivalowej,
praktyczniez e r wthoaﬂEUIy mozzl‘}bdynlepleczarek to tyl ko tzuphw pochodzNcy

(jakie moUna dos®tal jedynie w sklepie)

Ci Ng g aorganzrhuk teudnostrawialnymi mleszankaﬁ?uedzenla toksycznymiodpadami jego

rozkgadu, oppmo Waaniia udkejmarun oS@io,r nobSrcii henbigeoi ewe | gi i
ogoinego spadkis | Wy sofaic i aPjoawo d u j e k wapSn ewi oed bkinjimaineiaes i § k u
chlebaziemniakéw mleka warzywi owocéw. ~ Or gani zm p(r u(eQJNdNIao Wy )y zyes kaUdym
nieprawimdi @gcwany mppowidd hdljaniei zgatggik mocn N i kwasowN, Ue
w pr zegy Wistodie jedzensmiiee st aj n s(przynajmmejr:cdlarrnlakg)nyodm)daN

k a.MNszanie jest niezgodrz naturalnymp r oc e s a mj Ky wil gingtaapjioNw ezkwi er zynii,
czfist o matbiedzenid)iloldd)y wikodyi pokarmemz brakuc ze gok ol wi ek co mog{c
byl do n.i eWr adzodzanpeost ipem c yweirloiszjac jeik s@roanze ntcg arl ol yet &
choréh symptoméw a k i d mbseogychipmer fidzi a wszyst kakilhgnkei i dzi ej e
mieszania pokarmévK i edy pr zest ani e:zgagamibiamic@d e jpd aw niyi epami il

na zawsze

Pamithala@e, Ue pomi ndzy ipodsmoawieegd nlinggus | opbps§ piokbabmini m

Uogl\'zcbeiktanie wyczyszczony i zostanie strawiona jego :
odjegoi 0 Sci . Bnidziesz o tym Wied.zTiaek@JA,e,,kig‘eem}erpadmz'uejesz |
jakiekolwiekmi nksMdd ¥ poalj&ddz eni ai powii mmodindedo maedost atni posi ¢

zaSni(atem po wy#l)Najlegie) keeynnasz regularpeory j adania posi gk- w
b h dzagrogramowanpaichp r z y j A c i &30,d i 00, .1lI:i 13100, IVi 17:00,V i 20:00, VI
'|'22:006ak0przy,kgaadpodlegajN one nieznacznym wahaniom w za
odczuwany . Jé/\lstelggasmmocogeszsalogvk nwmy byl zdet ¢gakieni nowane o
zamierzasz osi NgnNI

Nie powinieneS takUe naj adal pstizabnygest pewienobseaf ni U syt a,
pustej przestrzenby pokarmm- g § ul ecNiter apwoiveimiivene$S takUe jeSI kiedy
niepokéj przed i po powaUnych akilaec peimydieibmii adrcyemi u

Dl aczego? Z t e gwawipnmjasoveaedy zatizythany. Kiedy pogzjedzeniu odczuwasz

jakikolwiek dyskomfort 6 o ¢ ® i O a § OdithcNiddstzalecane a by jedzeneniwe |

symptomyni e ust Npi N.

36W praktycetooznaca zj edzeni e jednej (@aaiypwiySgiak os @ maje)n, pasnaetkipni e
nie pojafwino®eé it gUe wypiwiter akc i560,0 njl erd waokd yn-B0eminutack e Sni ej ni O
a nastfinpni e w mo me n(ckiedy wpdezj oaswtiaefnai az sszicfiz ygsgzocdzuo nezyliw pr zypadku |
min. 1015 minutp o j ej wypi ci u) zj galimiaykolejnepnsame] tylkp)nJednak jept s i gku
niezalecané | epi ej spkoI w}ymkzasla jannyam elamommga Bypinyna dzieE
SN one re(pgal\i)twlcwggauma] Sictldowkskowe (niemand)e i nfor macj a

®¥Dotyczy to takUe i przede wszystkim jakichiknojchhiWek 6czfist owa
i stoci egrzghpvesUywcairez a zbyt, abwlchd<d>neum|1cmgrgaUeIﬂEgJaeSll nanatomi ast chodz
s p o Ugraytibwhalucynogennych o j est t o ,t azkeUewzzgalbfirdoun imoanef akt i U prowadzN o

nieodwracal nycah twuskdeo & 2@ rnz ajkN - fryrckhevjntay mviiedg ke € om-mo dle
zakoE zyl sin moLJeIemzikadzemiaymim.~isl'J§mi\ml§ynr'r,1i9,rcgdzie np. bndzie sin
(czyt.dziwne) na cage .p-Fede|cleeeJzy,cike kadfist ®awmy sifkarpzoazy popegni |

Uy Chynazawszp e straci [ th|ka]pgnybon7vzaaWSkal BKNcenn
#¥JeSli spoUywasz (unpireawyo cphrozdezniycsed dzw ¢u rjaenS loir gram.i cjzensyxz hsagatn t
zawsze2 z e w nwarstwyz awveprzypadku jedzerjiaa b § e k  cizuyp egwnuisjz eski n , Ue zostanN one n

dokgadnie umyte, a (pba&mdz=zijejpogrmhuabvd onei fstkejr)y Bl aeddwaej edzeni em
i | opSstydyddwy. Jest to wbrew pozorome ps ze r oz wi Nzyehsibstangii Gasveo Upcizg pominifciu
skgadni k- wzawdrtycjnwtemstaﬁnrel

“©3eSli maszz mwrporblltletmyéltmém oznaczal, Ue msumiwyshz dodal wificej p:
niemieszanych, jedzonych oddzielniedodietg po Uy waj Nc t vy | ka danyyppq)mwglevk entagkowi ci
ipatrz przypisy w zako@® zeniu s. #1D.oZazasmd$l jess. t#59] ©@88a
wynik zafekalconych oraz zapchanyh  j el i t , a takUe znacznego zapaskocenia j ak
kondycji (s. #K2B:Wlewy, #K3, #K2).
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Wiedz takUe, Ue jeSli zjesz co$ niedogotowanego to o
sN degr wpracesiahgnaeSci wej obr - bki itpgrzsn#lD:znej (tj. np. f a:
Phytohaemagglutinjh, t o ten ostatni raczej przejdzi,e przez el

przez co moUe nie nawydNipphipujpe gnar epsdy blpcala koni eczn
natychmi astowych wymiot- -w, &9ilQda00ad®e QddakcjJeShiie|w
poUy wigetowang est zbyt twarde | ub wi doozmia¢ e@@yuizawBeej e:
wyplul i dogotowal do optymalnej mifikkoSci

Jest takUe nprzkomanith z Wreipemmgdenrrawienijedzenia To co si i dzieje
r z ec zy wavdenigieStedtrzymane do momentu kiedy wautaejdzieW teorip owni ene S pi

w o dnaconajmniejl0, najlepiej 15minutprzed jedzenieroraz conajmnieB5, najlepiet0-45 minut

po jedzeni s p o Uy wapnoaw i wiondaa bwytémperadumes letréejPiciewodyAgy k po gy ku o
cok a (kilkemi nut bl ok utjaeieniaia gnyo Cper obcyeis s a mowdzystkeh ni e przyczy
probleméw Pijwi fvo dzéwszew 0.250.45 litrowych* porcjach lubwi 1 k s(z iy @ b ynajedenh

raz) najlepiejw ¢ ikNagdud e | pg-oddtzad rneyub rzadriej Rob mogajlepiejnal0-15 minut

przedsp o Uy ¢akiegokolwiekpos i duk min. 4660 minut po jegdkonsumpcjiP i j e s zawsz® d i

wramachp ot r z e b :rvedvaestn yjcehS1 i ni ko] @ Bl j ewoptandNgvijedd e ni a,

i 0 jest to |j udbbwqniemiapatszwiy i s.¢fpitackm j uU0 si A napijesz, to
ponad 101 5 mi nut zjedzma By wigegmviezasna strawienies iofazabs or pcj i

skgadni k- wwordgabizniec zy c h

P 0 s u mo wostanié to przypomniane ponownie: jesz zavigtke jeden, pojedynczy (jednorodny)

p os ing.8 kanarjtylkoi j ak o | e dErag makeef' iylkpé k ak o | e daprzy posi gek
produktactp o c h o d z e ni ai jakowio e riogidnive geoidihggadniay pr z egbu waj Nc
bardzo #@detprgdmste pegma shopyenanyg ma poddereknp ©i e
conajmniej te @-60minut®n i m bhdzi es zjakigjkolyigk wadgipwi tym czasigi U d o
nastipnemoUeobkyi§k anjednak goanakslx BEmiautprzeds p o Uykolejnego
acopierok i edy poj,éednbkp 5 a Wwd g FfModvt edd-yd j e d g h i@y pokaline s z

“Jakie moUe byl noszone przez cznSi ludzi

2Jest to il oekis N ank N tzadariyodw ewrgo@ltkgamry, t ak aby nie nastNpiga zb
(wydaleniep 0 z 0 st a §)e.g 0J endtc ztuo o d pjakenapedm izastanie lpraySwojona w drganiamie

¢ i NegaczasuAutor pije zawsze typowo z nalewaka | 0 SI maksymal nN jaka jest moUliwa p
czylitypowe ok. 3066 00 ml j ednorazowo (w zaleUnoSci od potrzeb, przy cz
najbarcdiej optymalne).

437abroniong est | e o usppoaliy cpirz emys owych, nieorganicznych (typowo

jesttopokarmtb A d Ncy obecnie genet yc zni zgedzenmioodiozdwaldy gest praykry,bdla po | aki ego
brzuchaGMO, patrz s. #K8E). Jedynym dozwolonym Fr-dgem sN pokarr
“Nal eOy ograniczyybzewnd dzNic o as pkyleind e rtici N, jakie moUe wy:
konsumpcji patrz petlDszczeg:- gy

“Typowo zjedzenie22@ 70g pokar mu zaj muj e a4bmioutidykd czaSemeigzmdcanieod 15 do 25
krocg§ , w zal eUnoSci od r o dzawsjeumipeolsad njyk un a Ppoaksatrim (muyspil tbjyigo pr ze
zobacz czy jest to w 100% 6aU pynnad konsystencja). Jest toa
trawienia pokarmoéw.

Met odN, pakwombiUena doj Scie do tego simpdé abploswekmamdc aempiokar
sobie zadanla rozgryzienia ciogneajpmrziuejc zdarz efgogr dsazkk -ew,t ok wloesk

dodane do pokar mu, ktzamy ntask fnlpyni ek zylstmmiz yeprzawe.s Nat omi ast
ten ostatni czy widelecpr zy nabieraniu jedzenia do ust (co moUe byl najl e
albo czarnej).

“Mi mo, 0 zawartoSi UogNdkanijnest @czyps 2 axdbgddmkooiibec by di e adle.Ung
4060 minut, jest minimalnym w Jak|m(kqmecw1ereslmwsdeojsl do wypicia
przedguUenie tego czasu, by poczekal na wl amriustxiii ienzym- w/
inne, tj. 0-§l do jelita w celu trawiienziaas p6oOk aminmuut clou bd zdi ey e
jest zalecanym, po jakim powinno nastNpil spoUycie wody)

G- d tzwczaserapdbmiyiwypoj awi zosedgi zWogNdekhy (co zwdaszcza czis
produktys N chemi ¢z nipe zZWz de(yrcumneNz)MIasas:nzaoakay nmmkpostgekw:

typowo jest to zaleUne epgolUyoégb, toe[nevd]neasbtdzzaaazewypcozbay]wmeanjldaguUs
mi fipakarméwgotowanych Zd a j si i ra ssyw-njagor gajryinNme z niego, dot. wyge
prawdzi wego ggodu na koIejnN porcjfi pokar mu

Ma to t,akjUeslsienshaodgada . da]geesgdyl|(pmwdzm|§|dgs§amzysz}edzenm

bAndziesz czug zwznksgor(vapUsytgo;camncpSlzy,J elnmntoeSwIsyJ\AankN\)koIZWMeokle|
bhdzi esz w® uchAuciavanpgyodzeradgz wi Nzane z wypusszu:z}nrﬁh:emzhermpgywone
znacznieoilv og-le si A pojawi. Wobegokarpukwedyzé¢gest] sdyinipe asvpaUwé iee g
ma jakikolwiek sens Z dr ugi ej s tor ocrzyy | 6 possppyasUhyamiiee n il & ki edy nie jesteSr
(co dzieje sifi w przypadkodczdciaperdzyy jjegmnyrShte 2z j Jjestapedzeunbaw cel u
odpowiedzialne za znaczne zatrucsiganizmy s p a d e k jak ywszzlkiennegtgvine oraz nieprzyjemne
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est to w i sqrzeceytagesatze Eaf i zgaplilkapnt zawszelo swojego schematu
dUywi ani a

Przy jedzeniu zabronione jest r ozathbwivaanii ew z ki mkol wi
samot,noSckio i U0 jest to odosobni procesvp®dBwaladczenie i ni
jakiekolwiek inne osoby (jeSlije¢eytlt kbakhbeespsWypywalniobe
posi gk-w w poSpiechu

Koni eczne jedyseczystejprodiybceize Uadnyphzédadaswywpkres
aktywnawe i

uczuciat o wa r ziyzsez Nwzeg | Adu nanaz wi, "k 9z omeg amokima dmoPe atynkcj onowac
prawi dgo wwwdrunkdhch owzaserwowanych: jest to bardzo niebezpieczr® N j ednak ,tjod tego wyj Nt
boreliozai inne, gdzie uczucig g owd upe wnych przypadkach nie wysd@Bypwigzew o0g:-le z
wywo ane, cehotraokolNe k oni docoramopS czieNl ckpagigeridmiznmsit a e go usuwani a
nagromadzonych toksyn

SpoUywani ezapspgh @awimrnmwo si i odbywal w ddjedyym musci ed byédspody
pewnymczasic w | e d nZahmoniongeStglajadanimp. co 10 | ub wifnceg wriguihddanago po«
to, i Gmolewiuen er pi el nwodywezasigg pbkiuj apygUyesaj datktspo Uy ziadr oni
jakiegokolwiek innego pokarmmim poprzedni nie zostanie strawiooyr az wywo gany kol ejny gg-d

Nal eUy takUe bar dolampwaé&adi po, ¢kt zaikiiceivezie wzgl fidu na to i 0 moUe
znajdowal coS jalk arkp. toz m®H&wyp kidigastw@pkrieo v a dgz powodd o z go nu

wgaSnie tego | (&v avyniokovaveaiaweve dilh @ z in@& g c e j opolﬂarmmmes.f#luD/)/.a niu
Jako ciekawostka 0 st ani e dodas &, zadms®anprzepkivasppy by Nce udziag w procesi
trawienia  War t o i ch | ed fedzkniau ngidkyad mno gpN oocnees ivey waodgdzddo mi kr ok r wawi e n i

Uo § Naljéstgpotrzebnd 0t e g o piskgpeniepu wyga po Uy wani u pokar mu
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otrzymywanie

stnlUeni e

Orzeszki piniowé'

1D.t R¢ D G ROKARMOWE BOGATEW KONKRETNE SKGADNI KI
ODtYWCZE WRAZ Z PODZINAGERCHODZENIA ZWI ER Z N\GOE
JAK | ROSLIGONE
Listy poszczegélnych pokarméwo g N byl ni ekompl et ne.
NAZWA t REDGA t REDGA ORZECHY/ Ml N SIGNE
ELEMENTU / OWOCOWE WARZYWNE NASIONA t REDGA
DZIENNE Bl AGKOWE
ZAPOTRZEBOWAN
IE /
INFORMACJE
Witamina A** Wi Ak somac@d Li Sci e ‘4 m Kasztany" SerCheddar™*
(retinol, akseroftol) zawi era AwChi E&ska o Orzechpekan'? Set topiony"?
900 ug(wg RDI, 172 j ednak p o kapusty (Bok Choy) Pistacje*® Mleko krowie M®
mg) Fr - -dajwi er W2 Bita SYi e
znacznN i Brok%Wgy Jajka®

Witamina Apomaga Brukselka"* TuE&¥%yk
komérkomw Kantalupa®* Dyniap i Um®w: Mleko kozie™”
reprodukcji Stymuluje  Grejpfrut ©2 Marchew"® Sery kozie"®
t ak Ue oigepto Gujawa® Chi Gski & $mi etana
potrzebnalo formacji  Mangad®* Kapustap e k i WEs
niektérychhormonéw  Papaja®® Jar #u O
Wspomaga widzenie, Marakuja®® PorWo
promuje rozwok o S ¢ Pomidor®” Groszek't
z i b i-ppmag Arbuz®® Dynia‘'*2
utrzymal z Morele®® RapiniV?
wgosryaz bgc SzpinakV4
Sluzowe Dynia (Summer

Squash''*®

Dynia (Winter

Squash*'16

Batat( SgodKkii

ziemniaR W’

B ol w(burak

i ScMowy)

tr-dga

str Nc"®kow

Wi fi k srzooSSIl i

str Nc zrieo w

zawiera znacznych

il oSci Awi
Witamina B Awokado®® Szparagi'*® Orzechybrazylijskie Wo § o W1’ n a
(Tiamina) JeUO9hy Brukselka* N4 Mieko krowie M®
1.5mg 57 2 mg Chlebowiec Dyniap i Um®w. Gryka(Kasza SumMit

wgaSei wy  Kukurydza’?° gryczan\® S| ek T

WitaminaBj est  Flaszowie®*? Fasolka szparagow: Orzechynerkowca Go s"6*$S
w produkcji energii Daktyl 03 w21 N6 TuEc¥%yk
Pomaga komérkom  Winogrona® Fasol ka “# Kasztany"* Mileko kozieM”
c i av@ansformacji  Grejpfrut®? OkraV Si emi A | n Wieprzowina“#
wigl owow an Gujawa® Wi i k swamy@| Orzechylaskowe™  Nasionkasoi™s
enerJgeisit t a Wi ik sowac@id nie jest Makadamid*® *Mleko sojowe™M®
ni ezbfdna ' niejest wystar cza Proso' Jogurt
funkcjonowaniuserga wy st arcza Fr - dgem t Owies'? ni skot glt's
mi ASniukgadiFr-dgem t j ednak po Orzeszkiziemne'? Pieczona kaczk4'®
nerwowego Nie jednak po maj Nninjmalje Orzechpekan\? Boczek(Bekon) M°
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wystarczaj

ma j Nninjmelje

tiaminymo Wec zyrst nUeni e

osobr“]
sgabN

Witamina B
(Ryboflawina)
1.7mg .77 3mg

Witamina B lub
ryboflawinaj e s t
dla wzrostuorganizmu
reprodukcjii produkgji
czerwonych krwinek
Pomaga t ak
uwalnianiu energiz
wngl owadan

zimic KrzyUO- wka

j e0%°n N
Mango®*
Pomar®% Ec z
Ananag?’
Granaf*®

Arbuz©®

Awokado®®
Banan®®
Flaszowie®'?
Daktyl 03
Winogrona®*
Liczi 9%
Mango®*

M Ol'Wy 021
Marakuja®®
Granaf®
Opuncja figow&’??

Pasternak’*
GroszekVt
Ziemniaki“?®
Spirulina'V®

Batat( Sgodki
ziemniak W’

tr -
st
Wi
st

dga
Nc™2k o w
k srzooSSITi
Nc znieo w
jest wyst
Fr-dgem t
jednak po
ma j Nninjmalpe
strileni e
"ol Czarna fasola
W27

ol Czarny oko
grochv28

‘ol Fasolaz wy Kk ¢
(czerwona)'?®

"ol Fasola
kremoweb i a § a
(odmiana navy

»n = S

beans)"3°
ol Fasolab i &' «
Groszekszparagt'*?

Li Scie 4m
Karczoch"s?
Szparagt'®

Chi GBGska o
kapusty (Bok Choy)
W2

Brukselka*

Chi Gski &
Fasolka szparagow:
w21

Fasol ka "¢
GrzybyW*
Groszek'!
Dynia'*2
Spirulina*¥?®

Dynia (Winter
Squash*'16

Batat( SgodKkii
ziemniaR W’

Bo i w(burak

i ScMowy)

tr-dga

str Nc"®kow
FasolaAdzuki "5
FasolaFava®*®
Edamame®
Cieciorka Fasola
garbanzoGroch
wgosRi)

Pistacje®
Quinoa(Komosa
ry Ophita

Br Nz oWy

t y V9
OkriszNY
Pszenicd twarda
(szKlista)N18
Pszenicd twarda
czerwond'*®
Pszenicd twarda
bi &% a

Mi gd'dgy
Gryka(Kasza
gryczana™®
Kasztany™
OwiesM*

ty
Pszenicad twarda
(szKklista)8
Pszenicd twarda
czerwond'*®
Pszenicd twarda
bi 4% a

Kiegbasa
M20

Mielony kurczak?

Wo g o wWi’n a
SerCheddat
Twarog"??
Kurczak(ciemne
mi 1) %

Jajka“®

Kawior M4

S| M T

Mintaj (Rdzwiec
pacyficzny)“

Go s'8S
Sardynki"?6
TuEc¥%yk
Mileko kozieM”

Sery kozie"®
JagniMfcin
Wieprzowina“#
Nasionkasoi M
*Mleko sojoweM®
PierS Y8 |
Bekonz indyka“?®
Ciel Hina
Jogurt™?

$mi e¥ana
Noga z indyka"®*
Jogurt

ni skot glt's
Pieczona kaczk¥'®
Kiegbasa
M32

Indyk mielonyM33
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Witamina B3
(Niacyna, witamina
PP, kwas nikotynowy
i nikotynamid)

20 mg @07 25 mg

Niacynaasystuje w
funkcjonowaniu
systemurawienia
skoryi nerwow Jest
takUe wwaUn
transformacjiedzenia
do energii

Witamina Bs (Kwas
pantotenowy)
10 mg (3i 10 mg)

Kwas pantotenowy jest

niezbndny
metabolizmyedzenia
oraz do formacji
hormonowi (dobrego)
cholesterolu

Awokado®®
JeU9hy
Chlebowiec
wgaSel wy
Flaszowie®'?
Daktyl 03
Gujawa’®
KrzyU- wka
j e0%°n N
Liczi ©2°
Mango®*
Nektarynké?
Marakuja®®
Brzoskwinia®?*

Awokado®®
Czarne porzeczK?®
Chlebowiec
wgaSei wy
Flaszowie®'?
Daktyl 03
Agrest©%6
Grejpfrut®?
Gujawa’®
Granaf*®
Maliny ©%

Star Fruit®?®
Arbuz©®

Fasolaz § ¢FRasmla

Mung) W3
Fasolakremowe
biaga (od
beans)'3

Fasolapinto 4
Nasionkasoi "**
Groszekszparagl*?

Karczoch"s?
Dyniap i Um®w;
KukurydzaV2®
GrzybyW*
OkraV
Pasternak’*
GroszekVt
Ziemniaki*“?®
Dynia*'*2
SpirulinaV®

Dynia spaghett¥
Dynia (Winter
Squash''16

Batat( Sgodki
ziemniak W’

tr-dga

str Nc"™k ow
FasolaAdzuki V3
FasolaFava“/%®
Edamamé’®’
Cajanus Cajait*?
Grochzwyczajny
w43

Nasionkasoi ™
Groszekszparagi®?

Brok%Wgy
Brukselka*
Dyniap i Um®w:
KukurydzaV
Fasolka szparagow:
w21

GrzybyW*

Okra 2
Pasternak’?*
Ziemniaki*“?

Dynia V12
Spirulina*¥?®

Dynia spaghett¥4
Dynia (Summer
Squash*'*®

Dynia (Winter
Squash

Batat( Sgodki
ziemniak W’

tr-dga
str Nc®kow
FasolaAdzuki V3

Jicz¥Wi e E
Gryka(Kasza
gryczana™®
Orzeszki ziemné&*?
t y V9
OrkiszN=
Nasionas § o n e ¢
N24

Pszenicd twarda
(szklista)N'®
Pszenicd twarda
czerwond'®
Pszenicd twarda
bi 4% a

Gryka(Kasza
gryczan™s
Kasztany™
OwiesN't

ty V9
Nasionas g o n e ¢
N24

Pszenicd twarda
(szklista)N'8
Pszenicd twarda
czerwond'*®
Pszenicd twarda
bi 4% a

Mielony kurczak?

Wo g oWt n a
Kurczak( p i &%
Sardela europejska
M38

Sulil

DorszM3*

1 MET

Ok oeE

Mintaj (Rdzwiec
pacyficzny)“

Go s"S
Sardynki"?6
TuE&c¥yk
JagniMfcin
Wieprzowina“4
PierS ¥
Bekonz indyka"?®
JagniMfcin
Noga z indyka"!
Hot-dog (Indyk)"2¢
Pieczona kaczk¥'®
Boczek (BekopM®
Kiegbasa
M20

Indyk mielony™s3
Mielony kurczak“*

Wo g o wWtn a
Kurczak( p i ¥
Kurczak(ciemne
mi i) %%

Mleko krowie M®
Jajka™®

Sulil

Kawior M4

S et T

Ok o“€E

Go s'8S
Sardynki"?6
TuE&¥yk
Mileko kozieM?
JagniMfcin
Wieprzowina“#
*Mleko sojoweM®
PierS %8 |
Ciel #ina
Jogurt

ni skot gl's
Noga z indyka"®*
Pieczona kaczk¥'®
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Witamina Bs
(Pirydoksyna)
2mg (2 3 mg)

Witamina B odgrywa
roln w two
pr zecwsystame
odpornoSci
Pomaga zac
normal nN f
nerwéwi dzi ag
formacji z czerwonymi
krwinkami.  J e st

wymaganarzy

Awokado®®
Banan®*®
Chlebowiec
wgaSed wy
Flaszowie®*?
Daktyl ©3
Agrest©%
Winogrona®*
Gujawa’®
Liczi ©2°
Mango®*
Marakuja®®
Anana$?’
Granaf'®

chemicznych reakcjact Arbuz®®

biagekn wyU

zuUyci. gymbi

wi nksze
zapotrzebo:
wi t ami nn

Witamina By (Kwas
foliowy, witamina M,
witamina B, folacyna)
4 0 @ (03i 04 mg)

Awokado®®

J e U gangy
Blackberries &
Boysenberriesy®
KrzyUO.- wka
i e 0%°n N

Czarny oko groch
w28

Edamamé’®’
Fasol ka "¢
Fasolaz § ¢Fasmla
Mung) W39
Nasionkasoi "*°
Grochzwyczajny

w43

Li Sci e Y4 m Kasztany"

Chi Es k a o Orzechylaskowe'®
kapusty (Bok Choy) Pistacje*®

w2 Nasionadyni N2

Brok%gy Br Nzowy r
Brukselka* ty Mo

Dyniap i Um¥ w: Nasionas § o n e ¢
SelerW44 N24

Kukurydza*V?® Orzechyw § o S'% i

Pszenicd twarda
(szKklista)'8
Pszenicd twarda
czerwond'®
Pszenicd twarda
bi 4% a

Fasolka szparagow:
W21

Zielona paprykd”®
Jar #u O
Fasol ka "¢
Okra\?
Groszek'**
Ziemniaki"?
SpirulinaV®

Dynia spaghett¥4
Dynia (Winter
Squash''16

Batat( Sgodki
ziemniaR W’
Kolokazja"V®?

tr-dga
str Nc"™k ow
Czarny oko groch
w28

Edamame'®’
Cieciorka (Fasola
garbanzo, Groch
wgosRi)
Fasolaz wy k § a
(czerwona)'?®
Fasol ka "%
Fasolakremowo
biaga (od
beans)'%
Fasolapinto V4°
Nasionkasoi "°
Fasolab i 4% a

Li Scie “Ym
Karczoch"s3
Szparagl'*®

Burak V46

Gryka(Kasza
gryczana™®
Kasztany**
Orzechylaskowe®
OwiesM!

Orzeszki ziemn&*?

Kiegbasa
M32

Indyk mielonyM33
Mielony kurczakM?

Kurczak( p i &%
Kurczak(ciemne
mi 1) %%

Sulil

DorszM3*

S et T

Mintaj (Rdzwiec
pacyficzny)“?

Go s"®*S
Sardynki"?6
TuE&¥yk
Wieprzowina“*
Nasionkasoi "*°
*Mleko sojoweM®
PierS ¥ |
Bekonz indyka"?®
Ciel Hina
PierS ¥
Pieczona kaczk¥'®
Ki e g bweosjao v
M32

Indyk mielonyM33
Mielony kurczakMt

SerCheddar*
Jajka“®

Go s'8S
JagniMfcin
*Mleko sojoweM®
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Organizmwymaga
folacyny do produkcji
krwinek czerwonycha
takUe komp
systemunerwowego
Pomaga wormacji i
kreacji DNA
utrzymaniu
odpowiedniej funkcji
moézgui j est
krytycznN

rdzeniowego Zo's
takUe udow
pomaga zr e

ryzykoc i NUo we
uszkodzeni@ewy
nerwowejop o § aav |
70 procentKwas
foliowy ma kluczowe
znaczenialla
wgaSci wego
komoreki rozwoj
embri onu.
powodu jest niezwykle
w a Udlagkobiet aby
mi agy wyst
poziomy folacyny/
kwasufoliowegoprzed
i w czasietrwania

ci NOy

Witamina B 1
(Kobalamina,
cyjanokobalamina)
6 g£0003i 5 mg)

Tak jak inne witaminy
Z grupyB, witamina
Boj est dmaUn
metabolizmuPomaga
w formacjikrwinek

czerwonych
utrzymaniufunkcji
ukgadu ner:

Witamina B,jest

dostnpna,t
drobiu, miuli s a
Tr -maeyi agvov
poUywi eniu

s zKiedyKodwielNRiZeczytadzaZdiwie

Flaszowie®*?
Daktyl 013
Gujawa’®

Liczi ©2°

Mango®*

Pomar % Ec z
Papajeé®
Marakuja®®
Ananag$*’

- Granaf*®

Maliny ©27

Truskawki®°

Chi &s ka o Quinoa(Komosa Jogurt
kapusty (Bok Choy) r y UpMifra ni skot gl's
w2 t y V9 Chuda wig

Brok%Wgy
Brukselka*
Chi Es ki & Pszenica twarda
Kapustap e k i WE: (szklista)\®
Fasolka szparagow: Pszenicd twarda
w2l czerwond'*®
Fasol ka “# Pszenica twarda
OkraV bi 4% a
Pasternak'*

Groszek"'*

Ziemniaki“?®

Szpinak"4

SpirulinaV®

Dynia (Summer

Squash*'*®

Dynia (Winter

Squash''16

Nasionas § o n e ¢
N24

tr-dga

s Nc"k o w
Wi AkszoSi
strNczkow
dobrym ¥Fr
kwasufoliowego,
jednak bardzo
dobrymi ¥
s N:

Czarny oko groch
w28

r
t
i

5S¢

Edamamé’®’
Nasionkasoi "*°

- tadne z oWogowina

lub nasiomie SerCheddar"!

tr-dga zawi er a z Twardg"?
strNc2kowzawart o8 c Mlekokrowie"®
t adzee B12. Jajka®
strNczkow Sum™Mit
zawi enajgK Kawior M24
zawartoSc Dorsz"3*
B12. S| et T

Ok o"fE

Mintaj (Rdzwiec
pacyficzny)“2

Go s"®*S
Sardynki"?6
TuEc¥%yk
JagniMfcin
Wieprzowina“#
Ciel Hina
Jogurt™?
Kiegbasa
M32

Mielony kurczak?
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Witamina C (Kwas Cytryna©3t
askorbinowy) Czarne porzeczKi®®
60 mg (60F 100 mg) Chlebowiec

wgaSed wy
Grejpfrut©?
Gujawa®®

Kiwi ©32

Liczi ©2°
Mango®*

Witamina Cjest

naj waUni ej
wszystkich witamin
Odgr ywar avlar
jako antyoksydant s

chronitkankic i a § a Morwy ©2
przedszkodami Pomar®% Ec z
oksydacji Papajé®

Ant yoksydjal Marakuja®®

w celuochrony Ananag?’
komérekprzed Truskawki®®®

dzi agani em Pomelo®®
rodnikéw, Kkt - r ¢
potencjalnie
uszkadzajN

produktami odpad

metabolizmw i a g a

Wol ne rodn
spowodowal
uszkodzenigktore

mogN przyec.
chorobywi e (Ec o w

raka Witamina C
zostaga
naukowcéw jako
efektywnySr o d e k
przeciwwirusowy.

od

Witamina D** (D, 1 -
ergokalcyferol, D3 1
cholekalcyferol)

400 1 U@O1LO
0.02 mg)

Witamina Djest znana
j ako O Wiwt @
sgonebézpaklk:
jej produkcja jest
uruchamiangrzez
organizmw wyniku
bycia wystawionym na
dzi aganene
sgoneczbyric:
do pietnastu minut
dobrego sg:
razy tygodniowo jest
wystarczaj
produkcji
tygodniowego
zapotzebowania
organizmut Wi t a.n
Oznacza to
musi my dos
witaminy D z naszej
dietydo momentu,
kiedy nie otrzymamy

Li Scie Wmlnne ni Q¢
Chi Gska oiwifkszoh
kapusty (Bok Choy) orzechéwnie

w2 zawiera znacznych
Brok%gy iloSci Qwi
Brukselka™*

Dyniap i Um®w:

Zielona paprykd’*®

Jar #u O

B ol w(burak

i ScMbwy)

Wi wi i
roSsltirnNc z |
nie zawiera
znacznych
witaminy C.

o

GrzybyWs#

DorszM

Ok oVeE

Mleko kozieM”
Nasionkasoi M*°
Jogurt

ni skot ght's

Nasion# orzechynie Wo § o W'’ n a

zawi er aj N SerCheddaM

tr-dga iloSci Dwi
str Nc¥kow

Nasionas t r Nc :

nie zawie
znacznych
witaminy D.

Kurczak( p i "¥%
Mieko krowie M
Bita S“i e
Jajka“®

Sardela europejska
M38

Kawior M24
DorszM

S| YT
Sardynki"?6

Sery kozie"®
Bekonz indyka"?®
Jogurt™?

$mi e¥ana
Bekonz indyka"?®
Kiegbasa
M20

Kiegbasa
M32

Indyk mielonyM33
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ma g e j ilo$
sgoneczneg
Witamina Djest
kluczowadla ludzkiego
organizmy ak o,
promujn ab
wapriai magnezy
kt-re sN n
normalnegaozwoju
zdrowych z
koSciPomaga
utrzymaniu
odpowiednich
poziomow wapnia
fosforuwe krwi.

Witamina E**
(Tokoferol)
30 IU (1071 20 mg)

Podobnigak witamina
C, witamina Eodgrywa
znaczNcN r
antyoksydanttym
samy m cthanlo
organizmuprzed
uszkodzeniami

oksydacji Jes
formacji czerwonych
krwineki  u Uy c i

witaminy K. Wiele
kobiett ak Ue u(
do zmniejszenia

poj awi ani a
zmarszczekamatki
uUywaj N
leczeniaw i n
bez blizn |
ceniona za
gagodzeni a
uszkodzonej tkanki
skornej

Witamina K **
(Filochinon)
8 0g (60571 1 mg)

Witamina Kodgrywa
krytycznN
krzepliwo$§.
Regul uj ewa
krwi i aktywuje
conaj mni ej
zaangaUowa
zdrowiek 0 Sc i

Awokado®®
JeU9hy
Czarne porzeczK?®
Jagody™s®
Chlebowiec
wgaSed wy
tura®tna
Gujawa’®

Kiwi ©32
KrzyU- wka
j eU%°n N
Mango®*

Morwy ©2t
Nektarynk&?
Papaje®
Brzoskwinia®?*
Granaf®

Maliny ©27

Awokado®®
JeUO9hy
Jagody®3

Chi Es k a%%ygy
turawtna
Winogrona®*

Kiwi ©%2
KrzyU.- wka
i e 0%°n N
Mango®*

Morwy ©2t
Gruszkal®

$1i Wk a
Granaf®

Maliny ©27

Dyniap i
Pasternak'*
Ziemniaki*“®
Dynia*'*2
SpirulinaV®

Bo | w(burak
i ScMbowy)
Kolokazja"V®?

tr-dga

str Nc"™kow

Edamamé’®’
Fasolapinto V4°

Lucernak i & Yk
Karczoch"s?
Szparagi'*®

Chi GBGska o
kapusty (Bok Choy)
W2

Brok%Wgy
Brukselka
Kapusta'®
Marchew"®
Kalafior W4
Seler#

Chi EBski &
OgobrekVs°

Jar Wu O

Om¥w.

Nasionadyni N

Mi gd¥dgy
Orzechylaskowe®
Orzeszki piniowe"?

Nasionas § o n e ¢
N24

Gryka(Kasza
gryczana™®
Kasztany**
OwiesNtt
Nasionas g o n e ¢
N24

Pszenicd twarda
(szKklista)18
Pszenicd twarda
czerwond'®
Pszenicd twarda
bi 4% a

Jajka“®

S MET
Sardynki"?6
Bekonz indyka"?®

Wo g owWi’n a
SerCheddar*
Jajka™®

Sardela europejska
M38
JagniMfcin
*Mleko sojoweM®
Bekonz indyka"?®
Noga z indyka"®*
Pieczona kaczk¥'®
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Pomidor®’

Wi f k somvacnl
zawiera pewne | o
wapniai poni U
zawi eraj N
typowo.

Wa p,Ea
1,000 mg

Wapnozmniejsza
bezs eiponagal

JeO9hy
Czarne porzeczK?®
Dakty 013
Grejpfrut©?

Morwy ©2t

Pomar % Ec z
Granaf'®

b i d I Opuncja figowe’?

przewodzi §-

JeSli nie

wystarczapg
dietyto organizm

zacznie automatycznie
pobieral. |
JeSl ibndiza @
kontynuowa
pobieranie
il on8cli jest
dostarczana z e wi
to dgugote
doprowadzi to do

osteoporozy k 0 S
bAdN sgabe
si A gamal

Wi fkszzoSi
owocowzawiera
Ue |, fdnak

t el pstmezii d n e prawdopodobnie
wielu wysoce

tel geo
10-15 18 mg

Por\o

Okra"?
Groszek'*
RapiniV
SzpinakV4
SpirulinaV

Dynia (Winter
Squash*'16

Bo | wburak
i ScMowy)

tr-dga

str Nc"®kow
Edamamé’®’
Fasolaz wy k § a
(czerwona)'?®
Grochzwyczajny

w43

Wi Ak svay®i Mi g ddgy

zawiera pewné | o Nasionaamarantu  *** M22

wapniai p oni 0 N7 ok M3

zawi er aj N Orzechybrazylijskie *=* MS

typowo. N4 Tk K awior M4
Orzechylaskowe™®  ** Q k og"¢E

Li Sci e Y4 m OwiesM! ok Minta

Chi Es ka o Pistacj® 25

kapusty (Bok Choy) Nasionasezamy'?® — xxx jM26

w2 Pszenicd twarda = ieM

Brukselka* (szklista)N'8 ok

Dyniap i Um®w. Pszenicd twarda  *&*

Seler#* bi 4% a wx g mieWan:

Chi Gski &
Fasolka szparagow:
W21

Jar #u O
OkraV
Pasternak’?*
SpirulinaV®

Bo | w(burak
i Scbwy)
Rzepa'st

tr-dga

str Nc"™®kow
Edamame'®’
Fasolakremowo
biaga (od
beans)'%
Nasionkasoi *°
Fasolab i 4% a
Grochzwyczajny
w43

Li Scie “YWmWwi nksnagsioBi Wo gowi°n a

Chi GEska o orzechéwzawiera  Kawior "
kapusty (Bok Choy) ma ge i | oS Sardynki"?®
w2 Sery kozie"®

Brukselka* JagniMfcin
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skomplikowanych
procesach a ki e
maj N miejs
poziomie

mol ekul ar n-
nieodzowne dla
ludzki etgo
transportlenupo
organiznie.

Jest wymagane do
produkcji czerwonych
krwinek, a t ak
s k § deinn i k
hemoglobiny(b 1 d N«
pigmentendla
czerwonych krwinek
tel bzer ze
przeksztag
we krwi,w ener ¢
Pegni rwha@n
produkcji enzymowa
ukgad odpo
jest zaleO
celuefektywnej pracy

Biotyna
30-100pg (300 pg

Biotynaj est ni
dladostarczania energi
ze spoUyty.
pokarméw

prawi dgowe
aminokwasow

cukrow, syntezy
kwaséwt gus zc z
prawi dgowe.
krzepni,aci
prawi dgowe.
funkcjonowania
tarczycy sprawnego
funkcjonowaniau k g ¢
odpor wagfc i
prawi dgowe:
zdrowej skory
paznokciorazw § 0 s -

s zKiedyKodwielNRiZeczytadzaZdiwie

najlepszymjego
Fr-dgem s
Rodzynki©%®,

Innymi owocamj
jakiez awi er a
znaczne i
Ue |.azzaal i ¢ :
m. i n. pon

Awokado®®
JeU9hy
Czarne porzeczKi?®
Chlebowiec
wgaSel wy
Wi SR¥% e
Daktyl ©3

Figi 0%
Winogrona®*
Kiwi ©%2
Cytryna©3
KrzyU- wka
j eU0%°n N
Liczi 9%

Morwy ©2t
Marakuja®®
Persymon&**
Granaf®

Maliny ©27
Truskawkio®
Arbuz®®

Awokado®®
Maliny ©27
Banan®*®

Dyniap i Um%®w. Nasionaamarantu

Fasolka szparagow: N2’

wai Gryka(Kasza

Jar u O gryczand®

Por\o Kasztany™

Fasol ka “# Orzechkokosowy

Groszek'! N29

Ziemniaki"? OwiesNt

Dynia 12 Orzeszki piniowd'®

SpirulinaV Nasionadyni N2°

B ol w(burak ty 1

I'i ScMbwy) Pszenicd twarda
(szklista)N*®

tr-dga Pszenicd twarda

str Nc"k ow czerwond"®

FasolaAdzukiW**  Pszenica twarda

Czarna fasold?’ bi 4% a

Czarny oko groch

w28

FasolaFava®®

Edamame’®

Cieciorka (Fasola
garbanzo, Groch
wgosi)
Fasolaz wy k § a
(czerwona)'®®
Fasol ka W“#
Fasolakremowo
biaga (od
beans)'*

Cajanus Cajait*?
Fasolapinto W4°
Nasionkasoi M°
Fasolab i 4% a

Grochzwyczajny
W43

Kalafior W4°
Szpinak*

Bo | w(burak
i SoWVdwy
Marchew"s
GrzybyW*

Mi gd'dgy
Br Nzowy r
Orzeszki ziemn#&!?
Orzechpekan'?

tr-dga
str Nc®kow
Nasionkasoi *°

*Mleko sojoweM®
Bekonz indyka"?°
Noga z indykad"®*
Pieczona kaczk¥'®
Kiegbasa
M32

Chuda wig
Indyk mielonyM33

Orzechyw § o '8 i WNt rwd g "R

JajkaM®
Sardynki"?6

Go s"°S
Wieprzowina“*
SerCheddar*
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Fosfor, P
700mg (,000 mg

W pogNczen
wapnem fosforjest
niezbndny

k o Sc iz fi komarek
nerwow Jest budulcem
mi n Smdigu
Zapewnia p
p r aneréki serca
pobudlniewon®
oraz bierz:
podstawowych
procesach
metabolicznych

Jod, |
150 ug

Jodpomaga r €
tempo produkcji energi
i wa gal promijel
wgaSci wyestw.
tak Ueywwa Un
zdrowych w
paznokciachskérzei
zfibach

s zKiedyKodwielNRiZeczytadzaZdiwie

Awokado®®
Czarne porzeczK?®
Chlebowiec
wgaSed wy
Daktyl 13
Gujawa®®

Kiwi ©32

Liczi ©2°

MOl'Wy 021
Marakuja®®
Granaf®

Owoce uprawiane n

ziemii bogatej w

jodygawi er

ostatni N.

Li Scie “4m Orzechybrazyluskle Wo g owWt’n a

Karczoch"33 SerCheddat
Brukselka* Gryka(Kasza S| T
SelerV44 gryczan® Ok o"fE
KukurydzaV® Orzechynerkowca  Mintaj (Rdzwiec
Fasolka szparagow: N® pacyficzny)“?*
w21 OwiesM! Go s"®*S
Fasol ka Y“# Orzeszki piniowé™® Sardynki"?¢
Pasternak'?* Nasionadyni N2° TuEc¥yk
Groszek"'* Quinoa(Komosa Mleko kozieM”
Ziemniaki*"?® ry Ophita Sery kozie"®
Dynia 12 ty o Bekonz indyka“?®
SpirulinaV Nasionas § o n e ¢ Jogurt

KolokazjaV*? N24

ni skot gl's
Pszenicd twarda

-dga (szklista)N'®

N ¢k o w Pszenicd twarda

kszoSI czerwond?

r Nc z k o w Pszenicd twarda

dobrym Fr bi &% a

fosfory, jednak

poni Usze

naj wyUsz.e

FasolaAdzuki V3

Czarna fasol#?

Czarny oko groch

w28

FasolaFava'*®

Edamame'®’

Cieciorka (Fasola

garbanzo, Groch

wgosRi)

Fasolaz wy k § a

(czerwona)'?®

Fasol ka W“#

Fasolakremowo

biaga (od

beans)'*

Cajanus Cajait*?

Fasolapinto V4°

Nasionkasoi "*°

Fasolab i 4% a

Grochzwyczajny

w43

5S¢

Warzywa uprawiane Nasiond orzechy Biagka pr
na ziemii bogatej w uprawiane na ziemii na obszarachiemii

jodymalwi er bogatej wbogatej w
ostatni N. zawi eraj Nzawi eraj N

tr -
st

dga

r Nc"®'k o w
Wi nkszoSi
strNczkow
zawiera znacznych
Fr - jddgng.
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Magnez, Mg
310-420mg @00 mQ

Awokado®®
Banan®*®
JeU9hy

Magnezest wymagany Czarne porzeczki?®

dlatworzenia nowych

komérekb i a e §
znbi wmi, ASni

aktywacji witaminz
grupyB, relaksacji
nerwowi
krzepni orazi
produkcji energii

Wydzielanie insuliny

funkcjonowanieu k § &

nerwowemi f Sni
takUe wyma
magnezuAsystuje on
w absorpcjwapna
witaminy C i potasu
orazchroniprzed
mutagennym

dziagani em

Cynk, Zn
15 mg

Cynkj es't
ukgadu
odpornoSweci
kluczowych

aktywnoSci
zaczynaj Nc

mi, i Sn

dima U

Chlebowiec
wgaSed wy
Flaszowie®'?
Daktyl 13
Gujawa®®

Kiwi ©32
KrzyUO.- wka
j e0%°n N
MOl'Wy 021
Marakuja®®
Granaf®
Opuncja figowe’??
Maliny ©27
Arbuz®®

Wi A k sowec&i
zawi era m
cynku, jednak
poni Usze
naj wigitkis @
Awokado®®
JeUO@hy
Daktyl 13
KrzyU- wka

metabolizmwb i aig e j e U%°n N

wngl owagdan
ko@czNc
wzr oiSvizji e
(widzeniy.

Granaf*®

ra@ Maliny °%7

Li Scie Ym
Karczoch"33
Dyniap i Um®w;
Fasolka szparagow:
w21

Fasol ka"“?
Okra'V®
GroszekVt
SpirulinaV

Bol wburak

i ScMbwy)

tr -
st o
S
o
'.F

magnezujednak
poni Usze
naj wyUsz.e
FasolaAdzuki V3
Czarna fasol#?
Czarny oko groch
w28

Czarny oko groch
w28

Fasolakremowo
biaga (od
beans)'*

Fasola pintd"“°
Nasionkasoi "°
Fasolab i 4% a

Grochzwyczajny
W43

Li Scie Ym
Szparagt'®
Pridy/
bambusd"**
KukurydzaV
Fasolka szparagow:
w21

Fasol ka "¢
Okra*?®
GroszekVt
Ziemniaki*“?

Dynia V12
SpirulinaV®

Bo i w(burak

i ScMowy)

kie

tr-dga
str Nc"k o
Wi ikszo$
strNczko
dobrym ¥
cynku, jednak
poni Usze
naj wyUsz.e
FasolaAdzuki V3

Mi gd'dgy
Nasionaamarantu
N27

Orzechybrazylijskie
N4

Gryka(Kasza
gryczana™®
Orzechynerkowca
N6

OwiesNtt
Orzeszki ziemné&*?
Orzeszki piniowé'®
Nasionadyni N2°
Quinoa(Komosa
ryOpfta

ty Vo
Pszenicd twarda
(szKklista)'8
Pszenicd twarda
czerwond'*®
Pszenicd twarda
bi 4% a

Wi A k snagiof |
orzechéwzawiera
cynk, jednak
poni Usze
znaczNce

Gryka(Kasza
gryczana™®
Orzechynerkowca
N6

OwiesM!t

Orzeszki piniowé'®
Nasionadyni N2°
ty

Nasionas g o n e ¢
N24

Pszenicd twarda
(szklista)N'8
Pszenicd twarda
czerwond'*®
Pszenicd twarda
bi 4% a

Wo g owWt’n a
SerCheddat
Kawior V24
DorszM3*

S et T

Ok o"fE

Mintaj (Rdzwiec
pacyficzny)“?
Go s"®*S
Sardynki'26
TuE¥yk
Sery kozie"®
*Mleko sojoweM!®
Jogurt

ni skot g't's

Wo g o wWi’n a
SerCheddar
Kurczak( p i "¥%
Kurczak(ciemne
mi 1) %%

Jajka“®

Sulil

S| YT
Sardynki"?6
JagniMfcin
Wieprzowina“#
PierS Y8 |
Bekonz indyka“?®
Ciel #ina
Jogurt™?

Noga z indyka"!
Pieczona kaczk¥'®
Boczek (BekopM°
Kiegbasa
M32
Chuda wigy
Indyk mielonyM33
Mielony kurczak?
Ma §'®e
Ostrygi™#t
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Sédnaturalnie
wystnpuj e
wszystkich
Sodjest wymaganyw Swi e Uy c h,
celur egul ac | iowocachjednak
krwior az ) ej Chlebowiec

Séd Na
500mg(2,400mg)

Pomaga reg wgaSei wy
balanp g y w- w zawi era |j
organiznie il oSl .

(utrzymywanie
réwnowagikwasowe
zasadowgj a t a
wspomaga p
funkcjonowaniemi # ¢
inewbw( udzi a
przeka¥nic
nerwowynmn).

Czarna fasol#?’
Czarny oko groch
wzg

FasolaFava'
Edamamé’®’
Cieciorka (Fasola
garbanzo, Groch
wgodRi)
Fasolaz wy k § a
(czerwona)'?®
Fasol ka "¢
Fasolakremowo
biaga (od
beans)'3
CajanusCajan"'*2
Fasolapinto V4°
Nasionkasoi "°
Fasolab i &% a
Grochzwyczajny

w43

Wi A k snagiof |
orzechéwzawiera

t r o c h,fjednsko
poni Usze
wi ncej ni
Nasionaamarantu
N27

Sédwy st A pu
naturalniew prawie
wszystkic
warzywach jednak
poni Usze
znaczne jego
zawartoSc

Li Samarantf*  Orzechkokosowy
Karczoch"33 N29
Brok%Wgy Nasionadyni N?°
Burak V46 Quinoa(Komosa

Chi EGska oryUpWa
kapusty (Bok Choy) Orkisz\?®
W2

Brukselka*
Seler#*

Koper"Ws3

Jar #u O
Spirulina*¥?®

Dynia spaghett¥4
Batat( SgodKkii
ziemniak W’

Bo i w(burak

i ScMowy)
tr-dga

str Nc"®kow
Wi ikszoSI
strNczkow
jest dobr

sody jednak Groch
zwyczajny"*ma
wi ncej ni
strNczkow

SerCheddaM
Twarog"??

Mleko krowie ™3
Jajka™®

Sardela europejska
M38

Kawior 24

S| et T

Mintaj (Rdzwiec
pacyficzny)“
Sardynki"26
Mleko kozie™”
Sery kozie"®
*Mleko sojowe™M®
Bekonz indyka“?®
JogurtMt?

Boczek (Bekop™“1?
Kiegbasa
M20

Kiegbasa
M32

Chuda wig
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Selen Se
70 g

Selenst anowi
niektérych enzyméw
jakie koniecznes No

prawi dgowe.

funkcjonowania

organizmu Generalnie

ten ostatnjest
antyoksydanterit jaki
dziaga w p

witami nN E

Mi e, Ci&
1.53mg @ mg
Mi e jds¥

zaangaUowa
absorpcjn
przechowywani@raz

metabolizmU e | ia z

formacjn c
krwinek.

organizmuJest
potrzebnaw wielu
reakcjach
enzymatycznychek i

waUdha@a pegne

sprawnoSci
nerwowegaraz
immunologtznego

TakUOe
w dostarczaniu tlendo
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Wi f k somvacil
zawiera m
selenu, jednak
poni Usze
naj wigitkrs@
Banan®®
Chlebowiec
wgaSel wy
Gujawa®®

Liczi ©2°

Mango®*
Marakuja®®
Granaf®

Arbuz©®

Wi 1 k somvacénl
zawi era m
miedzi, jednak Kiwi
maj N | eg
naj wigitkis @
Do pozost
nal eUN po
Awokado®®
JeU9hy

Daktyl 13

Gujawa’®

Liczi %

Mango®*
Marakuja®®
Granaf®

Szparagl'*®
Brukselka

Fasolka szparagow:
w21

Fasol ka "#
Grzyby "
Pasternak'?*
GroszekVt
Spirulina'V2®

tr -
st

dga

r Nc™k ow
Wi AkszoSI
strNczkow
dobrym ¥Fr
selenu, jednak
poni Usze
naj wyUsz.e
Czarny oko groch
w28
FasolaFava**®
Cieciorka (Fasola
garbanzo, Groch

wgosi)
Fasol ka "¢
Fasolakremowo
biaga (od
beans)'*°
Fasol &asol@
Mung) W39

Cajanus Cajait*?
Fasolapinto W4°

Fasolab i 4% a
Grochzwyczajny

w43

Wi i k swamydi
zawiera pewne | o
miedzi, jednak
Fasol kaW“#
maj N jego
naj wigitks G
Do pozost
nal eON po
Li Scie “m
Karczoch"s?
Fasolkaszparagowa
w21

Jar #u O
Pasternak’*
GroszekVt
Ziemniaki“?®

Dynia V12
Spirulina'V

Dynia (Winter
Squash

Batat( Sgodki
ziemniak W’

Bol w(burak

i Scbwy)

Wi i k snagiof |
orzechéwzawiera
selen, jednak
poni Usze
znaczNce

Nasionaamarantu
N27

JiczWi e®
Orzechybrazylijskie
N4

Gryka(Kasza
gryczana™®
Orzechynerkowca
N6

Orzechkokosowy
N29

t y
Pszenicd twarda
(szklista)N'8
Pszenicd twarda
czerwond'*®

Wi i k snasiof |
orzechéwzawiera
Sl adowe i
miedzi.
Orzechybrazylijskie
N4

Gryka(Kasza
gryczana™®
Orzechynerkowca
N6

Kasztany**
Orzechylaskowe®
OwiesNtt

Nasionas g o n e ¢
N24

Orzechyw § o S'% i
Pszenicd twarda
(szklista)N'8
Pszenicd twarda
czerwond'*®

Wo g owWt’n a
SerCheddar*
Kurczak( p i &%
Kurczak(ciemne
mi 1) %

Jajka“®

Sardela europejska
M38

Kawior M24
DorszM3*

S| T

Ok o"fE

Mintaj (Rdzwiec
pacyficzny)“?

Go s'8S
Sardynki?6
TuE&c¥%yk
JagniMfcin
Wieprzowina“*

PierS ¥ |
Bekonz indyka"?®
Ciel Hina

Noga z indykd™*
Pieczona kaczk¥'®
Boczek (BekopM°
Indyk mielony™3?

Wi ikszoSi
pokarméw
pochodzenia

zZwi er zawem
Sl adowe i
miedzi . P
zawi eraj N
pewnei | oSci
Wo g owWi’n a
SerCheddar*

Ok o“eE

Go s'8S
Sardynki"?6

Sery kozie"®

*Mleko sojoweM®
Bekonz indyka"?®
Ciel Hina
Noga z indyka"®*
Pieczona kaczk¥'®
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Mangan, Mn
2-5mg @ mg

Manganfunkcjonuje w
reakcjach dotcukruwe
krwi, metabolizmuy
funkcjach
hormonalnych
tarczycyDz i a g
aktywuj Nc
i pedgni i
i

a
o}
s

fizjologii

Wi A k sowaci
zawi era m
manganu, jednak
poni Usze
naj wigitkrs @
Awokado®®
Banan®®
JeUO9hy
Czarne porzeczK®®
Jagody®?

tur awtna
Daktyl 13
Agrest©%6
Grejpfrut©?
Gujawa®?
KrzyU- wka
j e0%°n N
Ananag?’
Granaf®

Maliny ©27
Truskawki®®®

Kolokazja"V®?

tr-dga
str Nc"®kow
FasolaAdzuki V3
Czarna fasol#?
Czarny oko groch
w28

FasolaFava'*
Edamame*¥’
Cieciorka (Fasola
garbanzo, Groch
wgodH®i)
Fasolaz wy k § a
(czerwona)'?®
Fasol ka "¢
Fasolakremowo
biaga (od
beans)'%°

Cajanus Cajait*?
Fasolapinto W4°
Nasionkasoi "°
Fasolab i &% a
Grochzwyczajny
w43

Li Scie Ym
Brukselka*
Dyniap i Um®w:
Fasolka szpagowa
w21

Jar Hu O
PorW].O

Fasol ka "¢
OkraV
Pasternak’*
Groszek"1*
Ziemniaki*“?®
SpirulinaV®

Dynia (Winter
Squash*'16

Batat( SgodKkii
ziemniak W’

Bo i w(burak

i ScMowy)
KolokazjaV*?

tr -
st

dga

r Nc"®k o w
Wi nkszoSi
strNczkow
dobrym ¥Fr
manganu, jednak
poni Usze
naj wyUsz.e
FasolaAdzuki V3
Edamamé'®’
Cieciorka (Fasola
garbanzo, Groch
wgodRi)

Wi A k snagiof |
orzechowzawiera
mangan jednak
poni Usze
znaczNce

Gryka(Kasza
gryczan™s
Orzechkokosowy
N29
Orzechylaskowe®
Orzecly makadamia
N9

OwiesN't
Orzechpekan'?
Orzeszki piniowe"?
Nasionadyni N2

Br Nzowy r
ty V9

OrkiszN=
Pszenicd twarda
(szklista)N'8
Pszenicd twarda
czerwond'*®
Pszenicd twarda
bi 4% a

Jajka™®

Sardela europejska
M38

S et T

Ok ot
Sardynki"26

Mleko kozie™”

Sery kozie"®
*Mleko sojowe™M®
Ciel Hina
$mi etana
Chuda wig
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Chrom, Cr
120ug

Chromodgr ywa
tym jak insulina
pomaga ci a
utrzymywal
odpowiednie poziomy
cukruwe krwi (jest
6most embd |
wp § pavej
sensytiytavn o
ostatnigiest hormonem
jakiej organizmu Uy w
do zamiany cukru
skrobiii innego
jedzeniaw e nepWg
dodatku chronjest
wgNczony w
metabolizmt gus z

Potas K
2,000mg (3500mg)

Potag est ni e
wzrostuorganizmu
utrzymanigego
funkcji. Jest konieczny
w celutrzymania
normalnego balansu
wody w stosunku do

p § y rustrgjowych
(regul acj a
osmotycznego)Potas
odgrywa za
rol A w pra
funkcji sercaoraz
bierze tak
transporcie
aminokwasow
synt ez ior@zw
przeka¥nic

impulsoww  u k g a
nerwowemi A Sn i
Jest takUe

odpowiedzialnym.in.
za utrzymanie
réwnowagikwasowe
zasadowej

Wi ikszoSi
surowychowocow

zawiera m

chromu, jednak
poni Usze

naj wigitkrs @

J a b @k
Gruszkal3
Banan®*®

Pomar®% Ec z

Awokado®®
Banan©'®

Czarne porzeczK®®
Chlebowiec
wgaSed wy
Flaszowie®*?

Wi SR e

Chi Es k a%%g

Daktyl 13
Grejpfrut®?
Gujawa’®

Kiwi ©%2

Liczi ©2°

Papaj&®
Marakuja®®
Granaf®
Opuncja figow&’??
Arbuz©®

Fasol ka "%

Fasolakremowe
biaga (od
beans)"3°

Nasionkasoi 15
Cajanus Cajai{*?

Fasolab i &% a

Grochzwyczajny

W43

Wi ikszoSi Wi ik snagiof |
surowychwarzyw  orzechowzawiera

zawi era m
chromu, jednak
poni Usze

chrom jednak
poni Usze
znacizdge

naj wigitkis & Gryka(Kasza
CebulaV®* gryczana™®
KukurydzaV JhiczWi e@®
Pomidor®’ ty V9
Brok%gy Br Nz oWy
Li Sci e Y4 m Orkisz"®
GrzybyW* Quinoa(Komosa
Szpinak¥** ryOpMta
Ziemniaki*“?® Pszenicd twarda
(szklista)N'8
tr-dga Pszenicd twarda
str Nc"k ow czerwond'®
Fasol ka “# Pszenica twarda
bi 4% a
Li Scie “mMi gd'@gy
Pndy/ ki e Gryka(Kasza
bambusd"** gryczana™®
Chi Es ka o Kasztany"
kapusty (Bok Choy) Orzechkokosowy
W2 N29
Dyniap i Um®w. Owies*
Fasolka szparagow: Pistacje"®
wai Nasionadyni N
Fasol ka " ty
Pasternak'?* Nasionas § o n e ¢
Ziemniaki“?® N24
Dynia 12 Pszenicd twarda
SpirulinaV® (szklista)N'8
Batat( Sg o d k i Pszenica twarda
ziemnial W7 czerwond'*®
Bo i w(burak Pszenica twarda

i Scbwy) bi 8% a

tr-dga

str Nc"™kow
FasolaAdzuki V3
Edamamé’®’
Fasolaz wy k § a
(czerwona)'?®
Fasol ka "#
Fasolapinto 4
Nasionkasoi "*°

Wi hkszoSi
pokarméw
pochodzenia

zZwi er zawemR
mage ilo$
jednak po
maj N jego
naj wigitks &
Ostrygi™t
Kurczak( p i ¥%
Kurczak(ciemne
mi 1) %%

Jajka“®

§1 et T
Sardynki'?6

Wo g o Wt n a
SerCheddaM

Wo g o wWtn a
Mleko krowie ™3
Sulil

S| et T

Ok o"fE

Mintaj (Rdzwiec
pacyficzny)“
Go s"®*S
Sardynki"?6
TuEc¥%yk
Mleko kozie™”
Wieprzowina“#
Bekonz indyka“?®
Ciel Hina
Jogurt™?
Kiegbasa
M20

Mielony kurczak?
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Fasolab i 4% a

Molibden, Mo Wi A k somwac@d Molibdenwy s t i Gryka(Kasza Jajka“®
75ug zawi er a m naturalniew gryczana™® Mleko krowie M3

molbidenu, jednak wi Ak s z o Sc Orzechyw§ o 'R i SerCheddaM
Molbiden jest poni Usze jednak po Nasionas §one ¢ Twarog“?
niezbindny 'naj wigtkisd maj N znac " Jogurt“?
przetwarzaniu azotu  Jagody”* zawart oSc Owies! Ciel #ina
Jest on ta Soczewica’®® Nasionadyni N2° Kurczak( p i ¥
w szereg reakcji Groszek"1* Br Nzowy r Kurczak(ciemne
enzymatycznychv t y V9 mi 1) %o
organimie, | a ki tr-dga OrkiszN%® Wieprzowina“*
ni ez bmidwm e st r Nc"k ow Pszenicd twarda  Pieczona kaczk¥4'®
syntezie b Wi fkszoSIi (szklista)V®
gamaniu pe’ str Nczkow Pszenicd twarda
substancji toksyn a dobrym ¥Fr czerwond®®
t a kwldeunormalnej molbidenu, jednak Pszenicd twarda
funkcji komérek poni Usze bid%a
organizmu naj wyUsz.e

Czarna fasol&?’
Fasol ka &

Chlor, CI Wi fi k somwaoc&l Wi A k swamy@i Wi i k snagiofs | Wi A k swaydvi
3,400 mg zawi era mzawi er a morzechbwzawiera zawiera pewné | o
chlory, jednak chloruy, jednak mage il ¢S chlory jednak
Chlorjest potrzebnyw poni Usze poni Usze jednak poponi Usze
organianiew celu naj wigitkis@ naj wisitkisG maj N jegonaj wigitkis&
utrzymania Daktyl 13 Rabarbar'*® naj wigitkis & Krewetki™*
odpowiedniego balansi Banan®® Oliwki Ws° Orzechkokosowy  PrzegrzebeK*
p § y nstrgjowych Wodorosty"s? N29 Krab M4
(udziag w Br Nzowy r Homar'*s
rownowagikwasowe Pomidor®’
zasadowsj Stanowi Sag'&t a
waUoNA ST s« Selerv+ tr . dge nestc
trawiennych Bierze t a k Uleichennal
takUe udzi tr-dga lub sélmorska (v
usuwaniu szkodliwych str Nc"™k ow postacichlorku
metabolitowprzez Cieciorka (Fasola sody wi nce
wNtrob# garbanzo, Groch informaciji: patrz s.
wgosRi) #1D w dalszej
Fasolaz § ¢Fasmla czmSci
Mung) W38
Fluor, F*8 Wi Ak somwac@d Wi A k svay®i Wi ik snasio | Wi fikszoSI
poni B@5mg 0. zawierana e i zawierama §e i orzechéwnie pokarméw
. fluoru, jednak fluoru, jednak zawiera znacznych pochodzenia
poni Usze poni Usjegw il oScijproézl zwi er zawemr
Fluorma wpngywnaj wigitkis@ naj wi sitkis @ Orzechpekan“2 mage il o$§
b ud okazp r z e m Rodzynki®® Ziemniaki*“?® jednak po
szkliwaz i b.- w Winogrona®** Cebula">* maj N jego
Zatr zymuy e Grejpfrut® Marchew"® naj wigitks @
ustrojua t e#t Ue Ogorek"V>° Krab 44
wa Uw geluochrony SzpinakV4 SumM1t
zhibpwzed pi Kapusta4® S| T
i w pogNcz Brok%gy Ok o"E
wapniemt wo r z N Mintaj (Rdzwiec
pacyficzny)“?

“®Jego zapotrzebowanijeestakwyt oumacoome wWzsaliajni e#K8C, Fl uor
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materiag w

koSci

Siarka, S Maliny ©27
Siarkaodpowiada za

prawi dgowN

bi agekest s

buduj Ncym

i paznokcie a t a

skgadni ki e

Bl.

Kobalt, Co tadne zne

- zawi era z
zawartoSc
Wystfpuj e kobaltu.
wszystkim
witaminy B, jakiej
funkcja jest mocno
powi Nzana
syntezN kw.
nukleinowychi otoczki
mielinowejkomarek
nerwowych Jony

kobal tu po
dodat kowo
erytrocytowi

glikoproteiny
wpgywaj Nce.
cz §dowiae kpa o
czerwonych krwinek
Odpowi ada
zdrowieu k § a d u
nerwowego

Cebula"®* -
Czosnek'
Kapusta4®
Brukselka
Rzepas!

Jar Wu O

Sa §'&t a
Wodorosty"s’

tr -
st

dga

r Nc"k o w
Wi ikszoSi
strNczkow
dobrym ¥Fr
siarki, jednak
poni Usze
naj wyUsz.e
FasolaAdzuki
Edamame’¥’
Fasolaz wy k § a
(czerwona)'?®
Fasol ka "%
Fasolapinto W4°
Nasionkasoi "°
Fasolab i 4% a

tadne z o
lub nasiomie
zawiera z
zawartoSc
kobaltu.

t adne zniew
zawiera z
zawartoSc
kobaltu.

Go s"®*S
Sardynki"26
TuE¥yk

Wo g oWt n a
Jajka“®

Mleko krowie ™3
Ciel Htina
Kurczak( p i ¥
Kurczak(ciemne
mi 1) %o
Wieprzowina“4
Pieczona kaczk¥'®
Sulil

§1 et T

Ok o“¢E

Mintaj (Rdzwiec
pacyficzny)“5
Go s"®*S
Sardynki"?6
TuE&¥yk
Mleko kozie™”
Wieprzowina“4

Nerki wieprzowe,
wogowe | u
WNtr - bki
Mleko krowie ™3
Ostrygi™#!

Ma §g'®e

$1i Maki
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Nikiel, Ni

Nikielmo Ue mi e
potencjalne role w
strukturze i funkcjach
komorekor az p ¢
inne zadaniav
organiznie®.

Lit, Li

Ltpegni rwh 8
zdrowiapsychicznegp
a tpkbBe zn
przy funkcjach
pewnych enzymoéw
hormordwi t ak L
witamin oraz przy
wzr o@azi e
transformacjinnych
czynnikoww
organiznie.

Wanad, V

Wanadhamuje

formacjn c
w  Oy.tsmiejen
przekonanie i U 1
on byl zaa
w procesigprodukcii
energiib y |

s k § demnerizymow
przysipxyckesz.
reakcjechemicznev
cieleor az br a

Banan®*®
Gruszka®®

Owoce uprawiane n
ziemii bogatej wiit
zawi eraj N
ostatni,z czego
przykaavd e
poni Usze
Ziemniaki"?®

_ Zielona paprykd'

(jak i inne papryKj
Pomidor®’

tadne zne
zawiera z

zawar t oSc Nasionas § on e ¢ Owies

wanadu.

“Jak dot Nd ni

e w pegni

Soczewica'*®
GroszekVt
KukurydzaV2®

-dga

r Ncmlk
nkszo
r Nczk
dobrym
niklu, jednak
poni Usze
naj wyUs z.e
FasolaAdzuki V3
Edamamé’®’
Fasolaz wy k § a
(czerwona)'?®
Nasionkasoi M°
Fasol ka W“#
Fasolapinto V4°
Nasionkasoi M°
Fasolab i &% a

ow
Si
ow
Tr

Warzywa uprawiane

na ziemii bogatej w uprawiane na ziemii

it
ostatni.

zawi e

KoperWs3
Rzodkiewka"®®

N24
Kukurydza*V2®
Oliwki W5°
Pietruszkd"s*
Marchew"®
Sa§'&t a
GrzybyW*

tr-dga
str Nc®kow
Nasionkasoi "*°

poznane,

OwiesM!
Gryka(Kasza
gryczana™®
JiczWi e®

Orzechyw § o S'% i

Orzechylaskowe®

Nasiond orzechy

bogatej w lit

zawierajN

ostatni.

Gryka(Kasza
gryczans
N11

Br Nz owy

r

potwierdzone

Wi AkszoSi
pokarméw
pochodzenia

zZ Wi er zawer
mage ilo$S
jednak po
maj N jego
naj wigtkrs@
S MFT
Ostrygi™#*

Produkty
pochodzenia

Zwi er Zakie e
odUywi aj N
ziemii bogatej w lit
lub UgWi o
UywnogSci N
zawi efalj N
bogate w ten ostatn
SerCheddar
Mileko krowie M®

Wo g o wWi’n a

Jest zawaytt a k U
Fr-dlanej
pitnej, jednak jego
iloSi jes
zdeterminowana
przez pog
Tr - téj@satniej.

Wi ikszoSi
pokarméw
pochodzenia
zZwi er zawem
mage ilo$
j ednak
maj N j e
naj wigitk
S| YT
Ostrygi™*

po
g0
s

ani zbadane.
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metabol i Tm Fasol ka "%
oraz tguwst
pomagal w

zfibi wk.oSci

Krzemionka Wi A k somwoc&n Burak4 BrNzowy r Wi nkszoSi

- zawi er a m Papryka¥® OwiesNit pokarméw
krzemionki, jednak GroszekV ty N pochodzenia

Krzemionkap e gni poni Usze Rodzynki®® OrkiszN?3 zZwi er ngce

waUndll A w cnaj wigitkis@ Marchew'® Pszenicd twarda  zawiera znacznych

cajego dr g Banan® (szklista)M:® iloSci wa

zaczynaj Nc Pszenicd twarda

wzmachiania czerwona't®

podtrzymywania Pszenicd twarda

tkankek promowania bi d% a

syntezy kolagenua U
wzmocnenie funkgji
ukgadu
odpor wagdc i

Kwasyt §uszcz Wi fiksowac@d Wi Ak swamyvi Wi ik snagiof i Go s'8*S

Omega3 nie zawiera nie zawiera orzechdéwnie Sardynki'?6

- znacznych znacznych zawieraznacznych Tu Ec'? vy k
kwaséwomegag3, kwaséwomega3, il oSci kw Nasionkasoi'®

Kwasyt guszcz pr-cz ponpr-cz pon omegas,procz Sardela europejska

Omega3s N ni e: poni Uszyc M8

do utrzymania Kiwi ©32 Kalafior W4° Halibut M4

ogblnego zdrowia S SzpinakV4 Orzechyw § o SR i PrzegrzebeK“*?

znajdywane w Dynia (Winter Orzechpekan™? Krewetki V42

komorkachc i @ § a Squash''16 OwiesN!t Tofu ™48

pomagaj N r Brok%Wgy Pszenicd twarda  Makrela™®

funkcjebiologiczne, (szklista)\® (Atlantycka)

wgNczaj Nc - tr-dga Nasiondnu( s i e Ma §'®e )

Sercowe st r Nc™'k ow |pjang v Ol ej z wN

naczyniowegp Wi nkszoSlI Dorsza

reprodukcyjnegp strNczkow M34 (Tran)

ukgadu zawiera znacznych

immunologicznegpa iloSci k w

takUe ukga omega3, jednak

nerwowego Jest poni Usze

szczeg:- |I,ni dobrymi ¥

zwgaszcza Fasolaz wy k § a

gdzie mma w (czerwona)'®

zdecydmovmame Fasolapinto V4°

przeka¥nic Fasolaz § ¢FRasmla

elektrycznegdpracyi Mung) W

wy d aj madd)® i

Kwasyt §uszcz Wi fiksowac@d Wi ik swamydi Orzechyw § o ' i Boczek (Bekoh®

Omega6 nie zawiera nie zawiera Nasionadyni N2 Jajka™®

- znacznych znacznych Orzechpekan'? Wieprzowina**
kwaséwomegasb, kwaséwomegab, Pistacje® PierS %8 |

Kwasyt uszcz pr-cz ponpr-cz pon OwiesM?t Bekonz indyka“?®

Omega6s N ni e: Nasionasezamu?®6  Kurczak( p i ¥ .

do utrzymania Awokado®® Oliwki "> Mi g d*&agy Kurczak(ciemne

ogblnego zdrowia Kasztany" mi 1) %o

50 http://www.nytimes.com/2012/02/28/health/research/ortatty-acid-levelslinked-to-brain-performance.html
(mirror: www.xernt.com/xh/omeg&.linked.to.brain.performange
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organizmu SN

powi Nzane tr-dga
skéry, roSnin str Nc%kow
w g o $regwiowaniem Wi nkszoSlI

metabolizmu
zdrowiemk o Sc i
reprodukc]
(rozmngailan

strNczkow
zawiera znacznych
iloSci kw
omegasb.

szeregiem innych.
Pedgni N tadal
w funkcjonowaniu
mdzgy normalnemu
wzrostowioraz
roZWOojowi.

Powy Us ze p o Kealynientych,dvmatuyaingj fdrmie (niepoddanych obrébce termicznej,

wgNczaj Nc w to proces pasteuryzacji). Jednak, jako i
surowej nie nadaj e si Bsuwape wswpnikiwysokigl ttmperantiin.r a t oksyny
fasole czy czarny bez)/ jest tHhrmed&emupds abstt-aw (utajk.t t
Najlepszym Fr-dgem wit ami n (patrzwiifinceerja gi-mv osrNmancgjoid,e jkai ke §
na degradacjn wi#:@3B n i minerag-w, s.

* | witaminyr ozpuszczalne w tguszczach

(bez gwiazdkiy p o z o witamiltjyeozpuszczalne w wodzie

* i potencjalnie GMQ Uy w gam@ybznle modyfikowana przede wszystkim produkt

przetworzony st Nd uni kal | ub poohodzenid patrzws ifift e¢ o wd & . T # KB &Ea

** 1 Mleko, jak i inne produktyp o ¢ h o d z e n i amimapos@daziav sobigwapiai ich

s p o Upowoduge w istociel t rtego dstatniegaorganizmz e wz gl fidu na samN zakwasz
n at tych groduktowwapnos i A w nich znaj duj Nc e zakwaszepi@st w stanie
wywoganego spoUyciem powyUszych )w wyNikl czegos i ono zost a
wy st rdeficyf(g est go mni ej ni U pr)2ed spoUyciem tych prodt

*1§ przeciwutleniaczéo naturalnesubstancie o S1, i kne r e ws pi @branjeKomorekc hani z my
czgowi eka

"ol Toksynaphytohaemagglutinii, lektynai j est szeroko obecna w wielu powsz
fasolach jednak wysoko skoncentrowanaw § a swZasati @erwonejJestdeaktywowana po

gotowaniuprzez 10 minutv temperaturze wrzen@1 00 AC) . Jest t o wystarczaj Nce
jednak nie do ugotowansameg@okarmu Zalecane jesinoczenigasoliprzez przpajmnig 12 godzin

nim zostanie poddana obrébce termiczdeg &lostatnizos aga ugot owana poni Uej temp
wrzenigb e z  ws t 0 p n eatpow wploowarae aaksyanyefekthaemagglutiniy b ndzi e
zintensyfikowanyG § - wn e zathugiaa wy md § o Sibiegunkaay mik @) eryutha |

Napad ten wystfipuje od ndgedzianpzygdavanefascich po spoUyciu
(ni epr agatowdripjmw @ d 0 g ot o wa n e j, namdtzbiej) ittypdo ikarszybkeaj

spontanlcznlepokllkugodzmacf’? Konsumpcjaakma § e | iloSci jako@atlery czy pirt
wy woalwy Synptemyl nt en sobjawowjSdst zal eUna od iloSci spoUyt:e
zawi er aj NZa#yciernieo k @ 1y o Wi dlaaUglrcamLh&roWlaa

Wiedz, Ue jeSli podejrzewasz iU zjadgeS niedogotowan
jakie moggy nie zostal do koGEca ugotowane np. W wyni

51T a k oeluktygotowane pakowane w puszkikonserwyma j N pod o b(eénakkaniearipdesti e
zbalansowani e pomi finbeny zasagowdgg, c mnemn p eklwasnodo wego,sumwepr zewagN Uy w

roSljiakie¢gj zasady zostadgy opisane w sekcji #1).

2JeSl1i fasola ni étozawszg § wwed as izit ew ygantoajadk oz ijfbjmoijedzdemjiéhi do z
(jest to takUe iWwjialliczmewiwnij ey kywll ocizemniejszy, jeSli tylko j
inicjalne wyczuwalne, jednak w pmzypddklkui fitc e, etne ok ijhekdlte fjawslbd Ec 2

w stanie spowodowaWwajpKNey kde rzajeltac @3jédnmii,cirei mel-dzi e.
53

http://www.fda.gov/food/foodsafety/foodborneillness/foodborneilinessfoodbornepathogensnaturaltoxins/badbugbook/u
cm071092.htnfmirror: www.xernt.com/xh/phytohaemagglutinin
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uniosgy sifi na parze przy nzNimkw itfirtaekjc ipeo kprryoaci ees,u coob rmol

termicznejit o powoduj natychmiastowo wymioty, s. #9:Q40 | &
powaUnego zatruci a.
Wi ncej informacij.i zostago podane w podsekcji: Kwas f

fasolach, celowowy t ym kwesti e bezpiecze@®twa zwi Nzane z gotov

nawet dwwﬁnkwp&eiawkowanla(co moUe sihn stal przy pokusie br
suplementow Konieczne jest zrozumienie Uoeganimiemus zN i ch byl odpowiednie i
moUe zapewnil tyl ko odp typewoerdaniczoadietatii | ansowansowana i

Nal eOy przy tym zrozumleIlel;Jlpnemwmmgcmyprzm\ead2|n1|kro
|

Zapami odpazgdawkowanigdzeni®( zawartych w nim Skiggadni k-w odUyw
wy s t Jmugkidéi uboczn®c o ni e j elichodzporsyntetycihe |pheod§pOW|edrfﬂ<|

gdzie w przypadku przedawkowamiso Ue doj SI nawet do Smierci

UOycirmi sojlést konieczne ze wzgl mawanyclw j ej wystApowan
wystarczaj Ndyac lositlad $é¢iaaalyst ipuje takUe w wodzie mor s
mineralnycf( naj wi icej wZebwonsohankash) ulUycie jakiejkol wi
kuchennej , canesol t]nmk)eju'ﬂmalajsklej (kiystalicznejaka jest najlepsza) lub ew.

naturalnej, nierafinowanejdi kamiennej | eSli juU déchodpioUgai moniNat Bthg j

mocnoogr aniczyl, jako iU jej nadadnird(oczyseceohaspir zyczynN wi
kuchenna, jaka | esatnicmo ssttfamn e i sik isekpjamalnii kp reame k®i pr o
deaktywacji, kt-ry polega na ijwezegowmiubmanzmijest z br akuj
zuboUany ze sk ghdcomiekhwszae: pozdstaje madat wniedobs?ze)

54 Przedawkowanigych elementéw dietyj e st praktycznie niemoUliwe (§N jednak pok
patrz da.l sTzyal kcoz iitSa )ost atnia jest w stanie zapewnil pedne bez
S Typowo od jedzenia i i ni e umiera (od jego przedawkdanychwiejp) , z wygNcze
sekcipatrz w szczeg:-|lno®raz sz wyPNdFLakysneamnyeody wive ntiyam takUe up
genetycznie modyfikowanygh, co zostago zawarte w dalszej czfiSci treSci.

S6Jednakni¢ est to juU praw@atrznppetk gr ot enawumat abywi, gdzie moUe do.

zabarwienia rNk na po mamatisyzzoalkealdidy m.itwaziemniakatipomidotaehiitp. n a
(s. #1D:Solaning
Sl'ch uUyci e ,koepldgtniezabroni one

580 ile jedzenianie jest genetycznie modyfikowageGMO: j ak i gest pabrenjpoel jakiejkodwiek postaci) .
oraz z wykluczeniem pestycydéw i nny c h Srroa&jl- anniocec htroo nzy k ol e(ednakoigjiist by | t oksyc:
to apli kowalne do powyUszego).

59 Czyt., butelkowanych.

®®Met odN na stwierdzenie tego, czy mamy lekki niedob-r soli |j
pokarmy sgone tj. ryby jak makrela, tu@zyk itp.

WaUnoSI hi st or yz ztneag os 0il 0 phozewalea gsa fiona na prowadzenie wojen,
trwagy dguUej. Obecnie, jest ona wykorzystyiwana raczej |jako
zwi fkszajNc doznania smakowe (co yecagriwpbbbdapekpwymzSwiediuee
gdzie sprzedaU jest najwaUniejsza).
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Pamithdla( e, UOe nale Upybjoagkroa nii b zzyalwmeprokhﬁ;&pozm’tapeww

nich, nawet mimaigotowaniaw i d z%(n a ke Uy

j ednak

zauwaUyidh ich

s po Uwnuidoa cagkowi ci e). Skytl zdiowotne akwwnaladji te i organiznie( j a k o
trzeba pami it aglomadZdmavojganiiie) onastc a gk C sRNRl W

NajwyUsza zawartoSi rthci

UNIKAJ jedzenigponi Uszych ryhb

Marlin
Gardgosz
Pgytecznik
Miecznik

Rekin

Makrela">* (Krolewska)

> > D D>

Wysoka zawartoSi rtihci
Nie jedz wincej ni t

Labraks(Chilijski)
Morszuk
MakrelaM**H i s z p adfokdwa) ( Z

> > > D>

TuEcYykgtopgdet wny)

Ni Osza zawartoSi rtnci
i

Nie jedz winfncej ni

Ok o“fE(Pasiasty, Czarny)
Karp M56

Dorsz3* (Atlantycki)

Kulbin (Bi a gtlgintyeki)

Homar"4s

Mahi Mahi

tabnica

Szczupak sgodkowodny)
Czarny Dors?**

Ryby rajowate(z rodzinyRajidae)
Ryba lucjanowata

P s t mokski™® (Kulbiniec)

oI 30 I I B I I B I I B I I B

T u Ec "2 Banito).

51 Nie jest nigdy odparowywana w, proceg obrobki termicznej
wrzenia(356.7°C).

t
O szeSi

z

porciji

Halibut 4" (Pacyfik i Atlantyk) Jacksmelt (Silverside)

e

T u Ec"® @pasturi T u Ec z ielkodki, Wu Ec zhi).k A

T u Ec'? (puszkowany, B a § pajrztabelap oni Ue j

Tu Ec" fpuszkowany | ek kiipkaawazd eka)b el a

wzgl ndu

17009

sobie r
chodzi

S

0

i
rzy porcje 170g na miesi Nc:

na miesi Nc:

poni Uej

na

znaczni e
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Najni UOsza zawartoSi rthci
SpoUyj do dw-ch porcji 170g na tydziecE
A Anchois(SardelaEuropejsk V'
A Ryba maSlana
A Sum M11
A Ma §'®e
A Krab™*(Sgodkowodny
A RakiV®?
A Rybyz rodzinySciaenidae
A F Ndr a
A Plamiak
A Morszczuk
A Sl eWH
A Makrela“* (Atlantycka)
A Cefal (Pospolity
A OstrygiM*
A Karmazyn(Pacyficzny)
A Gyadzica
A Go s"6 Huszkowany
A SardynkiM?¢
A PrzegrzebeKZwyczajny)
A Aloza(Amer y k) Es k a
A KrewetkiV*
A Zgoci ca @Sadalemoe)j sk a
A Ka §a makalmary a
A Tilapia
A Pst¥™N@godkpwodny
A Biagoryhb
A Witlinek.
Dane p o NatwatReskurce Defense Council (NRD@)obyte przeEDA i EPA
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Zawarrttai&it u@Eczy ku nrao e zlayle UmoB cdr aad miyejus ¢ as Bray kvau .

NRDC
kobietyw

WAGA

9kg
13kg
18kg
23kg
27kg
32kg
36kg
41kg
45kg
50kg
54kg
59kg
64kg
68kg+

tr -

stworzyga
c iofddkgpbietyc h @®Xo b a deanyiN iz j e ST,

tabeln

TuE¥Bkagy

1 puszka/10 tygodni

1 puszka/6 tyg.
1 puszkals tyg.
1 puszka/4 tyg.
1 puszka/3 tyg.
1 puszka/3 tyg.
1 puszka/2 tyg.
1 puszka/2 tyg.
1 puszka/2 tyg.
1 puszka/12 dni
1 puszka/11 dni
1 puszka/10 dni
1 puszka/10 dni
1 puszka/9 dni

poni UI’B.)]U ej dkd wy teydzomee

CzZNSTOTLI WOS$L

ProtectionAgency'sleterminacjebezpiecznyctv a r t rotSicad i

bazuj Nc

na i ch

Tu Ec ¥yekki Kawa g ek

1 puszka/ 3 tygodnie

1 puszka/ 2 tyg.
1 puszka/ 11 dni
1 puszka/ 9 dni
1 puszka/ 7 dni
1 puszka/ 6 dni
1 puszka/ 6 dni
1 puszka/ 5 dni
1 puszka/ 5 dni
1 puszka/ 4 dni
1 puszka/ 4 dni
1 puszka/ 4 dni
1 puszka/ 3 dni
1 puszka/ 3 dni

dBguece:Foodand Drug Administrationjakotestyz a w a r rt tofSgdi i Environmental

Rt pdzostajev pokarmactmimoich ugotowaniadlategokonieczngestograniczeniéchs p o a!y ci

lubnawetc a § k avyeliminewanie Wszystkieryby s Mr -

dr gt éfifoaiwettez n a j dswwnN ce

sztucznyctarmach mimoi & z ntedstatniew przypadkuyb s gonoehdodma jsdiwng N
oceanach)S p o Usytepi oec h o d zfitm jgstniezdrowgako, U & y wi soNnepeletami
jedzeniaz § o U ymniry. znpiszeniy, soi (prawdopodobnigenetycznienodyfikowarej),
antybiotylow, pestycydw?® i hormmoéw (jedzeniemmienaturalnym S N a kulbeo Uhswitaaminy
AiDn iidddzikoUy j *kbdppwiednty. Unikajs p o Utgwcd ramb t a nczyliwypj Nt k o wo
d u Uyplatow,g d ydivz g | naidhd § u Wy o(éwe i kksoznks u mmychprganizmow)

z awi ermeaachhigp o d wy Uzsazvmmretto(&mlastl makrelinp. 350g, lepiejjestk u p i |
dwaokazypo ok. 200g}*. Istniejet a Kdlkelatof®z a wa rrttonsodach(l i ¢ nabazie
mediany)p 0 z wa lodjl Nieegpigcnes p o Uposzizegdineyby w odniesieniudo wagi.

62 http://www.scientificamerican.com/article. cfm?id=faraisedfish-not-free-mercurypcb-dioxin

http://www.foodandwaterwatch.org/fish/figarming/oitrigs-andfish-farms/mercuryfishfarms/

http://www. huffingtonpost.com/2009/08/19/dih-in-us-steamshav_n_263334.htn{Harvest of Fears: FarRaised

Fish May Not Be Free of Mercury and Other Pollutants, The Truth About Mercury and Fish Farms, ALL Fish In Every

Tested US Stream Hawdercury In Them, New Study Reveals, mirnamww.xernt.com/xh/mercury.in.figh
ﬁmomlopvuzskmncegzwsekaem a

SMogNcy mi
W i ch
takUe

wyborze
wi nksze,

pochodzil

8 Autorj a d §, cadziennje przezrokk a Ud e g o

tuCzyka,

skutkamio b s er wowany mi
byl

to
to

moggo
dawkn,

jeslti

wystnpo,wapga twi 21
byg
spowodowane
powi nn@®grbayni c¢zo shierz pji eeccreanke . d o

tzw.

WagNtuJ]p esvinii j naji hepilej
mogN miel

proce
dnia min.

6brain
boreliozN

tpe e,z

2

v @i
fo
(

brndzie
nt owion (hk inekgga.N i

ona

60g (1309
czyli

§
g
#5). z

(S M=

tegyl
zalece® zawartych.

Sredni
l oSi sk
X 2 pu

chmur a
wi fc

5 http://www.gotmercury.org/article.php?list=type&type=(Eating seafood high in mercury is hazarsiéo your

health, especially for women and children. The "Got Mercury?" calculator below helps you make healthier seafood
choices, mirrorwww.xernt.com/xh/mercury.calculajor
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http://www.scientificamerican.com/article.cfm?id=farm-raised-fish-not-free-mercury-pcb-dioxin
http://www.foodandwaterwatch.org/fish/fish-farming/oil-rigs-and-fish-farms/mercury-fishfarms/
http://www.huffingtonpost.com/2009/08/19/all-fish-in-us-steams-hav_n_263334.html
http://www.xernt.com/xh/mercury.in.fish
http://www.gotmercury.org/article.php?list=type&type=75
http://www.xernt.com/xh/mercury.calculator
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KWAS FITYNOWY | FITYNIANY , CZYLI USUWANIE ANT Y-
SKGADNI KEW ODt YHNCIENZENIA

Wi fkslwrsdk gada, Ue | etdjestgotove Batychenmstowtm jadzemia a | n e
o] ns

RzeczywistoSi cz to okazuje sin nieco bardziej skorm

ZROZUMIENIE PRZYCZYN OWOS C|

Kwasfitynowy jaki p e @i i wrndilv hagazynowanitosforuw tkankachr o S1 iiwrysd¢ M puj e
naturalniew ziarnach orzechach nasionactorazfasolach Proczblokowaniaprzyswajanidosforuma

onz d ol doo & v ad N gaseiwprzewodzigpokarmowymz Ue | gayrkiemmi ed zi N
wapniemorazmagnezeni tworzeniaz nimi nierozpuszczalnycholi, jakiemo gokb wo d pwak Un e
niedoborytych pierwiastkéw(w przypadkubrakuu z u p e gychostatnictzinnych¥r - de §) .
Prowadzitod § u g o t e dowsteaporozgkrzywicy, anemiio b n i Umetabalizmmys § a b e g o
wzrostuk o §atratyk o S orazprochnicy at a kKofdle apetytuorazprobleméwtrawiennych(patrz

s. #1B po skutki niedoborutych pierwiastkévy. Ponadtckwasfitynowy nie tylko chwytalub chelatuje

(wy t)wh dmien e, alet gaykhahwijeenzymypotrzebnelo trawieniajedzeniaw tym pepsynyi
potrzebneflorozpadub i awjléd§ Nainklaryi potrzebnepo rozpaduskrobiw cukierczy trypsyny

1 potrzebnefotrawieniab i awjjeliie cienkim jakajesthamowanaprzezfityniany (jestto nazwa

¢ z N «wasykBraku s u n i pizetwoezeniav odpowiednisposotpokarmujaki jestkonsumowany,
powoduijei przyczynias idéwielus ¢ h oti. z @ €Hplitag r a Ul dzywdejgiag o t e:wieli n o wo
innych skutkéwubocznych choréh

Fitynianys t a n tglke jedienz wielu antyo d Uy w & X \j @ hl w Ziaknactvorzechachbulwach
nasionacttzyfasolachatez a wi eninagzddawianygarbniki inhibitory trypsyny; inhibitory
enzymowlektyny (hemaglutynin, inhibitory

proteazy gluten inhibitory alfa-amylazy
alkylresorcinoleAnty-o d Oy wdk e d ni k

wy st fwgymp N Uy wjaken jgsitoc z 1S _—
procesdJy cW & wi emyirodyp e §wialeN
wa U nfurkdji,wg N c avaojo K ¢ prred
owadamiutrzymanieS wi e Wdasiénedd

ki edk matva ktheonyprzedp | e §ni N
grzybem W celuwykorzystwaniatych
produktéwnabiel N anuisimyu s u fitysiny i
inneszkodliwes k § a pokarmowepoprzez ;
przetwarzaniev harmonijnesposobyS b —
procesyjakieb y gdywiekow stosowanerzez
naszychprzodkéw,a o jakich wiedzastosunkowo

z a n iubdde gapgrmieniav skutek

komecjalizacjiwielu dziedzinU y cofazdoby Rys. 2. Salaterka szklana do moczenia
kapitalizmu Fitynianyd z i gafickjoM s e r WpoUywi eni a.

systenziarng czylic ovéstylun i e mo U-Ho w
otworzeniagplastikowegmpakowaniavielu

dzisiejszychdébrkonsumpcyjnychBy s idio s doarbduktuw nim opakowanegd musimy,
dos § awrzipe pakietfasforfitynian (jako opakowaniéf o pacaki).

P o d s u monasiopaXiarnai fasolepokrytes bilrchemlkallamlzwanyml|nh|b|toram|enzymowme
jakietoz ap o b prnegv\&:geMemla i egk orazpm iz e c rsd<ngade U ¥ wlawzmostu
ro SIKledyiudneJ e dextemikaliagz mni e pnsazbasj okwp € p mic e rosagte ostatnie
p r o waakzabMniach z organizmut w o rdefiblytyi inneproblemyzdrowotne Moczeniei

ki egkowawi téhprobjemjako, U ektywujeto nasiona neutralizujeinhibitory®”.

Dal s za | levajesupochadresan zawartymi w punkcie .99 opisu bibliograficznego, s. #X3.
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ZASTOSOWANIE

Surowenasionaziarng orzechyczy fasolepowinnyb y rhoczoneprzedu Uy c jak@imgda wi ermea j N
enzymynapowierzchniktérechronNje kiedyr o sorazkiedys N S p i Moozenieuwalniate

inhibitory, pobudzee n e d g iz fe mwipdSkarrNach znaczwWicbwarz owadiy wecz N
strawiomdpm a §is w aJestt lanaol@i 11 k efektdepsgegmsamopoczuciy e 86§t an N
zjedzoneb 11 dmbczonymiw ¢ z e Shni nldenjpczonymi

Pokarmyjakiema jb N rhoczonenu sz Y r z e p Pad @ dptedumieszczeniendo
moczeniatakbyz a p e jeanorddnykontaktwszystkichnasionzw o & fprocestenjestpowtarzany
a douzyskaniaczystejwodyorazu s uni Aci_a

wszelkichinnychdodatkéwjakiemo gzkb s t a |
znalezionevp o Uy wijaknpic u nady g
itp.). Na s t i rs kz §dlistawionedo
moczenigapoz a k o (Edegoezasuua | e Oy
usu WﬂdlklenleZlarnajaklep § y wmgziin
prz qu|Srhachak|es Nap0W|erzchn|by
sprawzyzal de Ed(ulWlekzostaJena
powierzchniwodyton a | Wy r z Dalej, |

u p e wsnii Hszystkienasiona ziarnaz o s t a
dok g avyg pig @Xvaineed dlds usunie
inhibitory enzymowsgakiez o s wypdsgczone
dowodyu U yw reopzeniuw celuk o mp | et
tegoprocesizalecangestr - wm @0 z n e
przemieszanieo p § u kvszysikiehziarer).

Rys. 3. Cedzak/ durszlak stalowy do usuwania
Pomoczeniymo U gend wo Bwterp.40°C wody/ opgduki wania UOyv
(105 Fahrenleit) do momentukiedy nasiona
ziarnab 1 #dhpletniesuche(w przypadkupokarméwjakies libmo gbNyd p o Uy nasuroeq
patrznp.s § o n @ izjedzjewkc i Npigrwszych24, ew. maks.30 godzinod namoczenig.

J e Sariamu s kz Wjotowanew celus p o U tocaip @ r 200g(akajests t a n d air0d owa s N
przezautoraw przypadkuw i fi k spotee® tu Uy w-2lsvadyw garnku3.5, zawszgpatrzwi i c e j
s.#9:Q35).[1] Wo dzagotowujesziotemperaturyvrzeniai pr zy t r g dloatatkpwidkika minut,

ma j zl&bezmeczongarnekp rzyk mMywk hi3ﬂ)namoezon)pokarmp § u cpoabsize UNc N

Swi w0 tkdlzys t azjcddzakg tjdkab y § B ywtmmczeniu wylewasz) [4] zdejmujesz

p o k r y [4bfwrzucaszgo, po czym[5] gotujesznama g wgmiu pod przykryciem tak by wodaw

Sr o dakzyniavr z74A Boa k o (Ec gowwaniq[6] wrzucasm a s t twazystkoraszklany
hartowany/ceramicznytalerz ew.s z k lham N omw asri@iiMyjeszodrazugarneki pr zep guk uj Nc

8 Niektére znasioma j N zdol noSl do §gNczenhawstfije8l sohKtegpbakunponal fva Wi
wi ic powqgdd nien przepgukanie jest kluczowe w celu zapewnienia
wsypany do salaterki/ miski z zimnN wodN, bidNc przemieszany

® stniejN specj al ne ,anyitzWw dang delydratafdehydratg, ¢. ngpNesco American

Harvest FD61 Snackmaster Encore Dehydrator and Jerky Maker

(http://www.amazon.com/dp/BOGEM3WM?tag=wholelifesn@R0, mirror:

www.xernt.com/xh/dehydratample.deviceP e wne o0soby wykorzystuj N takUe piekarniki
moUl i woSI ttusmpbyht maks. dol 4dAChtliavgbWypyse ywga@dFycido tego cel
SgoEnejtaEzym sposobem jest pozostawienie ich k. grzejnika,
kaUdy mpirerrypradku: konieczne jest ich pozostawienie w temperal
czasu lub po prostu zjedzenie: pokarmu mokrego

“Mi mo, Ue w niekt-rych ¥Fr-dgach podaj N btpjednakbatevanel do | od - wki
jest ich zjedzenie najlepiej do maks. 24 godzin od wyjhncia z
a wobec tego spoUycie bhAadzie niebezpiecipeanyiojaswama o t o pot wi
zatuci a, jednak jedzenie niiepoby@o bpr meczhyswyvesmne [w tlend -pwoe e s,
zapewne inne czynniki: dla pegnego bezpieczeE&twa, jedz jedr
momentu wyjhAcia tz Iwopliyej. wyarwsweei [j esi O si i zatrul, pamifitaj o
pewnym, idaczjeg¢snigdy wincej .

“AlternatywniebepUpekr goypwpédnak wtedy konieczne jest zdjhc
gotowaniai nie jest to zbyt ekonom|c2|rpe)kraa:mw|ril:aakrﬂlee murszW dot owan
dguUej, co stanowi pod)przgzk;yue]n(amltwwvtcbjbychgmtluwalze wzgl Adu na bra
elektrycznejj est zmuszony do uUycia tego rozwiNzania). Zakup tej 0
priorytetéww b1l i Uej niesprecyzowanym czasie.
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gos am cbN e (M@l awadlt Naji e®kohiecznagor - w nrifiek Umnazzdejmujesz
tocos iofs a dna$ @ioa pdgat@mvaniui robisztor - w noddeidiniezp o k r yjedkakmusisz
p oc z etkbad t aitkaminlt, nim jej temperaturanie spadnie) Czekaszypowomin. 15-20 minut
nim pokarmb 1 d zdatreydo zjedzenigpoczymp r z y s t dokonspnepsji@im nie ostygnie) Ta
ostatniamo Ukey dnaoddalonamaksymalniedo 12 godzin(ew. do 18-24hy? od umieszczeniaa
talerz,jednakjesttoz a | edklinetuorazwarunkéw(war t @ ® Is poalanaillatemp.~24°C).

Konieczngestt a kzidzimienie U @rocesgoowanianie eliminujeistotniefitynianéwzp o Uy w,i eni a
wi izawszekonieczngestuprzednienamoczenié.

Poodpowiedzinawszelkieinnepytaniai patrzkoniectej podsekcji.

Poni dhsez apr e pewnewa j Ndv@acienieorazk i e § k oviv & h iseao08 ¢ i
orzechdwziarenczyfasolorazw i e dat.pokarmoéwjakiichs p o Uiyzapozaap iz fimi.

721m szybciej jednak tym lepiej. B ) B
73W analogii do plastikowego opakowaiiiano Ue z ost al ono co najwyUej spalone czy n:
usunifnte (w przypadku Fr-deg jresSt iomgchraampiezai Ncyedh wwasdi
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"Informacje dot.z b p@ gnozi arni stych

Odt y s i Ndzieuwpmiializ b opJoac h o dez Ny & Fawekivrez awi sk @ggyad Ukwc z e
ni ez WAmMzaveuc z § o wizreacrdanigegos iUy ¢ i oi wapabikgani@horobomKiedy

p e Groeozloas tuz il e § m g & ninychnierafinowanyctproduktowr o S| i dietatalah ,
dostarcza{vszystklcheIementOV\p oUy w koeietZnychdlarozwoju Wynikas t N &gy

potraktujemyz b ojdkap o d s tietywiazzo s i N g nzdrewedaeawieniaodkryjemy,U aie

n N k @agj Nthd)bIemywy ni k zabyaNJpewnychs kgadad @y wdubnadniiernego
gaknjae pr@iuktowz b opﬂz;ygotowanew ed gwdygndualnychpotrzebz aspakojdN

a p e bogdctiiosmakud o s t anerguzN\ll nwgzNzy, mapoﬁetwyllzlag warantuj N
N senlPonadt o p r asuwaliez b i d prgdakibwz organizmyp r z y S eflekss z N

| epamiNtd s my $i .& punkeuwidzeniaanalizyU y wi w kaiegoriachyin/Yang,

z b osUkavykle umieszczang centrumWs p i enasa podkukiwanitA z § 08 reqydokiegséa,
sprzyjah e mrgmyésogpoczynkoworazkoncentracuU ludziws p - § c Zealstywiyeic h
biernecechyzwykles inieg N ctazNaczykiedyj e s t cﬂm&myzrelaksowanlnaszu my rsegest
skoncentroway. Aby s istk 0 n ¢ e pnusinoymv e & z y gzmetaksai popadamywstann api. A ci a

T QN
[e(=]8

Przezkilkap o k onl Aen€Bycez b obUyagi@ntyﬂkowanezes kr ozbnlaN dSUIWrTNIC Ngasce.
Wszystkierodzajeskrobiu wa U a kaitaiesgme s Nd z i U éo® ng Dmes u rzyczynN
nadwagiWi 1 k szzbotS§ Stesowandi nadaljest)jakokarmadlaz wi e corddatkowo

pr zy c g iddichdiskiejocenyw S wi a d own oiSkesizdei. ®aodatkowoz b oblyagnane

g § - wwnforngie chleba owsianekb i a § & dlkasz m N Kkikurydzianejub wysoko
przetworzonyclp § a tSkn-ivad ani owy c h

Wi i k sosabv@dalszyme i NigznaP EGNOZ | AR pszeBidyE d Nz orwelyw c z mi eni a
Uy Wibagryki.

Aponi ewadhiej e d | egmyozi ab mézsldenygsdbiesprawy,U e celudobrego
ich trawieniawy ma goaeg N p eignaejobedbkin i zU opzatworzone.

Samonauczenies i jakn a | gl0gwi ¢ § o w Gpuewgarbeoi falewy k o r z ydsztiyawgaani e
g r uc zSol gi - nwozajmigekilka tygodni.K a Ukl starajs ipit z e3Rrazylubwi i Cleojzy
powinnip r z e Wb0lubar0razy.To zalecenieodnosis it fa kopeo Uy wovedn-idan i

konsystencijitakiejak warzywas t r N c, arkechyi easionaorazniektéreg o d, kogzenieil i Sci e
warzyw.
Pe gznbemﬁhaewn gl o wmabanrlii;tfbrzetrawmnebezdostatecznegDm|eszan|aeSI inN

Dzi ada flestjgotrzebneabyr o z p ceakrjblibkiez a ¢ h p d ¥ Mitrakietrawieniad | i n a
jestzasadowaaw i B k szzboi $kko kwasotworczap o n i wwavmewszystklchchorobach

wy s t relpytmiakewa s o ka8 o k § B d alizd zappliegawczay d yddajes p o Uy wany m
z b o Gaczejzasadowyn ikﬁlasowycharakter

W ostatnichlatachzamiasts § oAwsak rocdbazcaz i SAmdnm:;lenlLdop e § nzybe hb S1 i n
strNc z iknoyehyvartywstosujes itaiminAwn g | o vy drpgoamaczall éh trawienie
przebiegaw bardziejz § o (sporéyn i clikréwprostych Trawieniew i g | o w ozdgaonU dan y ¢ h
procesharmonijny,miarowyi z r - wn o wkaty dostgrgz&ompletnych potrzebnychorganizmowi
skgadod Uy wcToyc he c i wstaruiEs § pviope ktdnymn a s t deprasjd gakiego

do Swi a d cezdamyblygkpprzetworzone b oi dukry, w ktérychbrakujeinnychs k §adni k - w
pokarmowych.

“Opisy zostagdgy udosthpnione dzifki uprzejmoSci uUytkownika 6
http://allegro.pl/listing/user.php?us_id=26433391
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ZIARNA CZAS NAMACZANIA CZAS KI EGKOWANI ,
CZAS GOTOWANIA 7®

AmarantN?’ iésg?r?uztm 24 godziny

Kukurydza 2 12 godzin 2-3 dni

- 6-8 godzin n

JihiczW e E 25/ 30 minut 2 dni
7 godzin .

Kamut 40 minut 2-3 dni
8 godzin

Millet , czyli Prosd'®°7® 15 minut (got ow: 2-3dni

[@10 minut pod przykryciem test]

prosa.

ono

. 2 godziny .
N14
Quinoa 15 minut 1 dzieCE
. 6 godzin f
11
Owies" 30 minut 2 dni
8 godzin )
1
tyth 40 minut 8 dni
PszenUyt o })Zgodzm 2-3 dni
. 7 godzin )
N23
Orkisz 40 minut 2 dni
. 7 godzin .
18, N19, N20 =
Pszenicd 20/ 45 minut 2-3 dni
8-12 godzin
ryuU dzi ki got
RyNg basmatij a Smi, n dwyNz o\ 3-5dni
natural ny :@2930go:
minut[@test 25]
biagy: 25 minut
“Orientacyjny, moUe byl ]
Znak 6/6 czyta sif: dgiwtybwalr ax Newa,j edayl iz
preferencji smakowych, tj. stopnia mifinkkoSci.
®Tj. kasza jaglana pozyskiwana z guszczonego
innego naczyniat ak, aby zrezygnowal z ced@yuatka,
prawdopodobnie utratn cznSci jedzenia (wypadnie
rozmiar). Wsyp nastifbeepdbrewdaNoey wabdgterkso
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Dane podanew tabelachsekgji, dot. czasugotowanianawolnym/ ma g ygniu, pod przykryciem

T wtemp. wrzenia( b i aviduconymi dow r z Nwody praz nakrytymi ponowniep r z y k riy wk N)
s Mplikowalne do produktébw ni e p r a wepmt;gmdwanychorazws t n pamoceonych

zgodnlez podanymi wytycznymi lub nieznacznied § u doe5§15% czasupodanego(czy nawet

d § u W miektorych przypadkach). Tylko takie, organicznepokarmy n a | wibh i ¢ walicej ,
patrz s.#9:Q35)7. Wszystkie podaneczasys Nrientacyjneid o t ygotawsniana gazie.

Gotowaniepe gnozi armnilstych

-Wsypz b odde u Ureskilub garnkai zalejz i mwm iNd pzemieszagor 1 WMddaz mit od e e
skrobj odlejw o dgbwtarzajt ¢z y n na @ddab i d azysta.

- Namaczaprzez8-12h.Namaczanigobudzad r z e mipokariNiee n e yugalnias k a d ni ki
od Uy wazynigbo Upa t wi elp strawieniai

- Odlejw 0 dziamaczania

-Nien a p e gamkadojwi M i@P3/4poj emnoSci .

-Przywi 1 k sizl yocSx b @ildly wmaigjwodyip r z e atasgotbwania

- Stosujn a j w¥/4geyjU enemficdwanejsolinaf i | i aa U a

- Metodagotowanianawolnym ogniu gotuj namoczondubk i e § kz bjonHwm@nym ogniuprzez
noclub przezkilka godzin.U z u p ev® il o Ayskabardziejzasadwy charaktei zachowa
enzymy®

Po ugotowaniu

-Wyjmij z b ozlgarnkaabyNIEn a b wad§idNIEn a p i ¢ zynliyrbkiez ,b ojdsmozbawione
smaku.

-Pr z @ ® -odd miski.

- Przykryjma tzlbhmbusaubg a rpeechowupvc h § o dniejgcoNie martws i jie &tziie
lekkof e r me nitbdiw & ij @ d & tew idesjrasvierdaJ e Rdnakfermentacjgestzbyt daleko
p o s u reho iUtéenadajes iddjedzenid’.

-Przyn a k § asdiafggaii bdo damkatakabynak a Ug e [ onea | saiziy ozOvierzchui z
dnai mato nacelupodaniebardziejz r - wn o wap bsn edka .

Przechowywanienieugotowanega b o Ua

- Przechowug b owcaystychz a mk n ipdjgmyikahw suchymc h § o d migjsau.

-Wg -dBS T ot & m édrbdatimi 1t alok j I&ifowy,abyo d s t rrabactvg|i e Sojerinnk
niejestszczelniz amk ni nty.

- Pszenica pokrewndej z b q dilasz,kamutmajat w a i gdr KupboNw §iaviodpowiednich
warunkachmog | y grzechowywaneviele lat.

-Ry @tazinnez b ozta e @E®» 2v§rodk Wpraz e ¢ h o pzeze & lb2gata.

- Prosomabardzoc i e m & W§ ktdeaw trakciemieleniac z i jsstzdrapywanaco czynije bardziej
podatnymnaj e gc.zeni e

Gotowanier y Upe&gnozi arni stych

-Pr z e cporéjasuctagor y Bao s owynbsiok.60g.

-Umyjr yabywy p § ahiemdkurzi p y \§ysypgodod u Ureskilub garnkai zalejz i mmdid N
przemieszagor n k N.

Wodaz mii t iodslergbieodlejw o dpbwtarzajt & z y n m ddfdah i d ezyste.

W miejscach, gdzie rdwaniaZnéniagydpodine] exasye gvbo stestowani a
autora, jednak zostanie to zrobione w czasie oraz uzupegnion
nie tyczy sifi takUe wszystkich pokarm-w, wifdcej w s. #9:Q35)

8 Nieprzetestowne przez autora, podane raczej jako ciekawostka (niezalecane, zapewne dot. gotowania bez

przykrywkii wi NUe sin takUe z niebezpiecze@®twem wypalenia gazu)
“zZalecane jest jednak spo@ydiepimaks edhak2phh wydt Wgjuficidm konst
pierwszych12 0 mi n. czasu, kiedy jest jeszcze ciepge.
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- Przedgotowaniermamaczaj y8t2h.Upewnijs i Lﬁg_/szvstklemarenkas Kawszevp e § n i
zamoczoneNamaczani@obudzad r z e mipokariNiee n e ruwgalnias k § a d @ U k wazynie
zbo Upa t wi edp strawieniai

-Nak a UsdzNk | rayn firaygotowujemy2,5 szklankizimnejwodyi 1/4§ y U esolianiorikiej,lub
nierafinowanegoli kamiennej.

- R y Wisypujemydo zimnejosolonejwodyi gotujemyprzezok. 30-40min(w z a | e (bd anliBiany),
podprzykryciemk o n t r mﬂbzasm&c:zastpozmmwody

-Ry Gien a | ralU@/srzcari i eodczai‘jotowamaz wi féns vag b\ fifoon8jés i el
tuneliwy p e § n p a d i &tisiczyszunele,r ynldeb ndag o te oswjathakowo.

- Gotowy,b n d mii @ lalenietak,jakb i a g{tl:hrleeuak makaronugotowanyal denteM o Un a
oczywg &Ste drveyally uddezyskanlap o UNdmd mejk o Sci

-Ry & powodzenienmo U ermyw ngi oet (bwsaybkowarze a ¢ h o te saméproporcje.Czas
gotowanianama § pgmiu, od momentugdy szybkowarpo razpierwszyzaczneg § o $ y o zoeHK. |
30 minf°.

Potym czasien a | szybkowarz d jzKuchenkii odczé a & § i S n samaopadnie.

Mo U wtadyswobodnigp 0 d np re By k m wjdskgio, r Kgotgwydo podania.

etestowane ani potwierdzone przez autora,
zwykgego garnka stalowego.

o N
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Informacje dot. orzechéw

Orzechyi nasionaoleistes Nao g najjepszynif r - dwjtaminy E, ktérad z i jak§chraniacz
nerwéwip o p r a wa dag d\rprgexiditleniaczZwyczajneorzechyi nasionaz a wi e F avjn N e U
naj wt § os zewszystkichnieprzetworzonychproduktéwi wi i k szniehSviformie

ni ezb rkdasopic dhu s z c Zamwr}otcdpu s jaka mzpuszczalnyvt g u s zsckzjaacd i k
pokarmowy witaminak, o d g r ydveacj yNd ru g WNiimREjonowaniuw Nt rocabwyp g y waa j N
zwi N zranehhoqetaklejakz g odSpreslalrytaCJa

Osoby ktéres p o U ywyizojowanet § u s jakecafinewaneolejez nasion ma WNTfiksze
zapotrzebowanieaw i t a B$ m & g nfi warj lagdirutleniaczaktory zapobiegaitlenienius i i
tych olejow.

WitaminaEin i e z tkiiadyh § u s to zaledwiec z fwélkiej o d Uy witoeyrasion

(ORZECHY,ZB OtiROS$ L I NTYRt C Z K © ¥ENasionami.Zp e wn owdelez N

zawartychw nasionactdodatkowychs k § a d o d ® y wegzNyccztivogaetwenwitamin,

mi n e r, aminekwaséww i g | o w oi thiaych;havmonijniezes o Wl p - § chaidag &,c
nasionom i e z wyjkadBe: iNasiobas Ns drall Bl ¢l yewydnos k opa gy mi eni em
zawi er aspybtidey ime z iAW intea Isrka@&adini ki

Problemzez j e § c % rmsjopamii orzechami

-Zj e § cpewdujepeo d reaidiryiS c iU o @ K jelik a

-Na st sgowojnienied z i a ghayméwazustkowychktéreo d p o w i zatraveignidblejow.
Z tegopowoduolejeniemo gzl\b s praanil d § straveiond przyswojone.

-Mo gpN\r z y cxzigdois I§ a oid @ roir,aows$aniinowotwordwi innychchoréb
pzewl ekgdych

-Ni s zwitamNyA, Ei Fzaréwnowp o Uy wiijakineiz m a j dsuijdigamimie.
-Powo dlwjl ® giworecek8kc:- § c i iowNe g @réggrezultatenjestz § d S
niezdecydowanie

Wybor i przechowywanie

-Gu s krasioagrzechowujw ciemnychs § o i lkbav butelkachwc h § o dniejpcné wi dt § o
ci eprgmy s putlemiante alip pizechowujw pojemnikactplastikowych Produktyoleiste

w ¢ h o redlcjez plastikiem,w wyniku czegop 0 w s plaatycydy

- Testuj,j e d ara¥ahyi nasbna przedkupieniem.

- Truciznyi toksynyc z fig it ® ma dwiniisionacha zatemw a Ujesebyk u p o wa |
niespryskiwan@asionaekologiczne.

81 Zepsutymi.
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NASIONA CZAS NAMACZANIA CZAS KI EGKOWANI ,
Nasionaalfalfa [K] 8 godzin 2-5dni
Nasionagryki (kasza gryczand'® gg?rﬂnnsitnm 2 dni
Nasionakoniczyny [K] 4-6 godzin 4-5 dni
Nasionakoniczyny § Nk o[y e j 8 godzin 2-5dni
Nasionakozieradki 8 godzin 3-5dni
Nasionab r o kku g 8 godzin 3-6 dni
Nasionalnu ( s i e mi " | n 8godzin -
Nasionakonopi Nie moczyl -
Nasionamusztardy 8 godzin 2-7 dni
Nasionadyni ( § us 2% z o n € 8 godzin 1 dzieE
Nasionarzodkiewki [K] 8 godzin 2-4 dni
Nasionasezam(?® 8 godzin 1-2 dni
Nasionas Jone®zni ka 2 godziny (-8h)edt 23dni

Oznaczenielk] i jes ik e \y kieoznaczonych jedzeniek i etgaedtmo Ul jedmakz zasady
s p o Us iw@mnoczony wysuszonyligotowanypokarm

ORZECHY CZAS NAMACZANIA CZAS KI EGKOWANI ,
Mi gd'dgy 8-12 godzin 12 godzin
Orzechy brazylijskie ™ Nie moczyl -

Orzechy nerkowca® 2-2 Y» godzin -
Orzechy makadamia® Nie moczyl -
Orzechy pekan'\? 4-6 godzin -
Orzechy pinioweN*® Nie moczyl -
Pistacje® Nie moczyl -
Orzechyw g o 8%k i e 4 godziny -
Orzechy( ws zy st ki e [ 6godzin Nie dotyczy/-
2przy zdgdbhuewi wirstwy (gJuski

61



Naj waUni ej s zKiedykabwieRRiZeaytadzaZdrsiwie

Przygotowaniei s p o Uy wraeohiovei nasionoleistych

- Najlepiejj e aiond orzechypo namoczenitich przeznoc,coz a p o ¢ sz)Cekku jeggkowani a
sprawi,U¢ usibt agkotan MewiejeNa st m@mn jedyusmyg Uspo Uy wal
nasurowgp r a Ugntoveane

-Pr a Uznniéjseaskutkij e § cind reii sotu ¢ S ltrawiemieorzechowi nasionNien a | e Uy
p r a thy § ui glytwysokatemperaturasprawia,U elejezawartew orzechach nasionacts t a j N
s iszkodliwe

-Nal ¢ Uy es tzasamar(gtagtzestananlepokarmowtj spoU y)nzmhyl nasiora 0osobno.

-Pr a Uzwii reicrsNzgaa Sciogo S e Mcajesmzcmgmlep oUNfeniizinini.
-Dok§pdnre U wnaezniez wkszaichw § a S ¢ leszniGe i

-Sp o Uy waadmiarzemo gsNo o w o dpooblamlyz trawieniem krostyi wypryskioraz

s p r z gojvstajvadiccucn N ¢ gazdw
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Informacje dot. fasol

Bi agt 8sltirnNc zrk®pemédw regulowaniupoziomucukruwe krwi, wodyi innych
czynnlkowmetabollzmu pobudza - w nai ket Oy wsneokSsl wrazvg B S wzroMerZWOJ

ci migay § NcméaguRa S Isit rrchmedeIWB agpsueimg Nzepndne
W dodatkunietylkoz a wi € u &b N, glét sa k Geu siwd g b o w& dhagatynFr - d § e
potasywapnia U e | ianizkédrychwitamin z grupyB (niacyny kwasufoliowego) orazlecytyny.

Ki ek $sltirnNc zkb ovy k & F a § yvitaaminy C, Ei enzymow

* Specyficznes k g ad ad Uk yktdezmn i e j b aldlpstrolit § u sweknai i
naczyniacho lecytyng witaminaE i C orazniacynaKiedy s k § a & prayjlujes iwrazz
pegnowar tpoSoiwd Jegrdhoskmecznieo ¢ z y s naczyradk Nwi o.hexydynae
wy st fwwi ik srzoS8l¢iirnN ¢ z, kszomegdniey soi. Stosowaniesoi, jak i fasolkimung
jestzalecangrzezme d y acyhn f@sdluNczyszczania a ¢ k' y &i o n @ & o ypodahbe
korzystned z i a\§ ya k & mienjaliNszystkiefasole grochyi soczewiceWynikatomi i dhayni
zfakiu,Ue o Skt n ) cstkamoegaieNr - @HDLINY, lipo troficznegoczynnika,ktory
kontrolujemetabolizm Cholinajestr - wngige- Uve & fa d tecylyriye m

*B § o nrnoi S, szezegdinidenobecnyw p e § nzybcohJgomayao b n ipbkoint § u swec z u
krwi i zapobiegastwardnieniin a ¢ A\yo@yszczanim a ¢ Ky @i o n naﬁ)a{r(mepmmocne

s Kb odllekkogorzklmsmaku Uy tquinog amarantusowiesi ¢ h o la kwitzelkieinnez b o U a

r - wnsi NﬁtamrzydatneNleprzetworzonalarnaz b sialkdbes k o ¥ a § gnipeymy aw

ich olejachzawartyjestn a j S w roézBjwitarginy E jak r- w n iw ergechach nasionach

Poprawienies t 1 a wm® &dctimNc z k owy ¢ h

U niekt6rychosébs p o Uy fasolfi inlychr o SsltirnNc zrko Wep © v o dzabwraehia
trawiennegazy d o | e g ljelitone, 8 o z d r adiazd seqnd edneentiaciRo S| i ny
st r Ncz&wiwesachatydyktéres Ndpowiedzialnegawytwarzaniegazéw Zadaniem
zna j d u j sNAAZRROWYM organizmie enzyméwjestrozbicietych ostatnichnacukry proste
SpoUymagiye horScSsltirnN ¢ z dprayyafprobwanius infi e z b fenzymdw h
Jednalzanimu k gtravdennyzaczniedoskonald u n k ¢ | eovartopvaad p a bpbsobow
przyr zisdzoddnyina BsltarnN ¢ z, kidrepyoantongyRe | | miwh dwa iz o S
wspomnianyclprobleméw

-Do k § apdr rzieeJasalePja mi, B ¢ anBwielkai | o Blkagy Getko § awySd H n
str Nc zrkawgy Sl io d &J$ aviecznecze

- Nie podawajr o SsltirnN ¢ zrka gvglzieciom( p o niB.bhe g s ipNma )aieva U

wy k s z tsdj@seczagnich enzymykoniecznedoichp r a wi d Graviergad) ovielu oséb
spoUyeSslairnNc zhm iy ovio § 2 § a mdgevre id @ibeziichal bolesnegazy Za

wyj N t pzypadkdwvalergiinas o, praduktysojowe takiejak tempehtofu, mlekosojowe s Na
09§ 8§t tawierjen i sliszongroduktysojowedladzieciin i e moWwlerbitanes N - wni e U
Swi gribyek fasolkaszparagowa

- Wybierzo d p o wireodSrsit N Ric z k o wN .

1. Fasolaadzukj soczewicafasolkamungi groszeks § a t w id@sjrasvierga mo gbNy |

s p o Uy mgularie

2. Fasolepinto, nerkowatakidney), navy,A ¢ z aczkaeciecierzycalima ( J)acfarnaasolas N
trudniejszedo strawieniai powinny b yd p o Uyokazjonalnie.

3. Sojai czarnasojas Najtrudniejszelo strawienia Niemniejjednakproduktysojowe(tofu, tempeh

k i efasdlisojowej,mlekosojowe misoi sossojowy) trawis igra t Nadmiernes p o Uy soa ni e
przedewszystkimw formie tempehtofui k i e gskjowych mo (bes § aabdiviofunkcje
trawienngaki p r aneréknadnerczy

- Stosujodpowiedniep d\lg: z esnki Jaa idpreypiawy

1 Gotulwarzywas t r N cznhsmmamkopruw § o s Kuib leminku, ktérep o ma gaj Kn Ni

gazéw Do pozbywaniss igéizéwspowodowanycls p o Uy wfasoliMeksykaniewy k or zy st uj N
cennezieleo nazwieEPAZOTEIub A k o mp is @ moRemagaonar - w nw pezbycius i i

p as o tryprganiamu
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2. Dla poprawysmakui trawienig uzyskaniav i i kwaretodSEywpreySpi eszeni a
gotowanianadnogarnkap o gnanhbczonervodorostykombulub kelp. Dodawajje w proporcjil

¢ z mBdorostéwnaé c z ArSa 3sltirnN ¢ z. Wo @ ktdnejmo ¢ zsyi@mdorosty

wykorzysaj dogotowaniaz b i viarzyw (podangako ciekawostkajednaknie jestnigdy to zalecane
iconaj wydezywi Naosdbki@ema jedrczezafekalcone zapchangelita, patrzs. #K1-

K3, #K5).

3.Pozostaw 0 Skt n ) cdokameceenimal2godzin nac a gobld o | e w aijarkl wody
nalp o r @ajeris t r Nc z Blauzyskartidepszychefektow,wy miweo@LiR razy.Soczewica

i suszonygrochp o t r zkeStszedaildmaczanianatomiassojai ciecierzycad § u U sPodezp® .
namaczaniakorkarobis inmi 1 krkzaoczynas iprocesk i e § k ckidrg elimiraujekwas
fitynowy, w wynikuczegoz wi A & &lipa t fgemmyct®nii n e r. Mageczenigowoduje

r - wnl e dS teszybyiejs igio t isj§Na t tmawierjep o n i enmanip o wo d ggzyN c e
oraztri sacharydyodczasiamaczania 0 z p u sszwigodzje R a mi, bytniag ot orwa$ 1 i n
st r Nc zwwouzig av ktorejb y gaynaczangonieczngestjej wymiananan o w N )

4.Gdyr oSkt niNcz&koaigh t o zberziu s g Eo mad 7pN capizet
z a k 0 (Ec gotowaniaGotujp o ¢ z N bezmzykoycia,a Wytworzys iparaktérarozbijai
rozprasaenzymyz a b u r waavigriec e

5. Wstawf a slablgrichdoz a k i e § woelua o & § oczéhartegoanichb i arpk a
aminokwasya skrobii tri sacharydéwiacukryprosteat a koysep o wo dwytwaazbnies i
cennychenzyméwi witamin. D § u (ksi zeeg k cdopmjavierias ij fusiimychk i e g k - w
maksymalizujgchs t r a wiNaalj ngoal&ll vei gekgmejvieafasolemungi adzukiJ e d n a k Ue
k i edgzkii amgamn)nmstopnluo chgadzg Nij&r«tznp oUytwicaslmethBynadal
imniecowi fw@a Scio go 3 e iw anj aN aeyghytt ,jewaphrzes ma Eposobensaute
lublekkopodgot owal

Zestawienigrzyprawz i o gowy c h

Kolendra kminek imbir - soczewicamung czarnafasola adzuki

S z a Jtymiaaek oregano czarnafasolg pinto, nerkowatalkidney), soczewica
Koper, bazylia- soczewicaciecierzycagrochg u s k any

Mi 1 ¢z@snek ciecierzycasoczewica

Koperw § o itkkminek- fasolepinto, nerkowata
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FASOLE CZAS NAMACZANIA CZAS KI EGKOWANI ,

CZAS GOTOWANIA &
] Was 12 godzin Y .

Adzuki fasold 30 minut{@test 25 min] 3-5dni

Ciecierzyca(fasola Garbanzg*® ig %?gﬁ'tn 12 godzin

Czarny oko groch"? %2 deal 3-6 dni
12 godzin

Grochg u s K448 y pog - 2130 minut® 3-6 dni
c a g e90 mifud

Soczewic#>® giglg?*ng'nzo minut 12 godzin

Fasola Mung"*® [x] %é gﬁgsltn 2-5 dni
12 godzin

Fasol e (KBnepnig a 35-60 minut_ 2.5 dni

Czerwona"?®, Czarna"?") (zal eUy od wi ek
gotuj: 40 minut

Groszek zielony'** 12 godzin 2-3 dni
(typowo kupuje ¢
organiczny, w zalewie)

% Gotuj zawszavszelkie fasoleonajmniej 2025 minut w temp. wrzenid 0 0 AC  j ako i U z/awtiocekrsayjn\i one | e

i Phytohaemagglutinin patrz i nfor macj e akaszjedzénhd idwarduge ostra meuitiga Uy wno Sc i
zniszczeniu cagkowicie przy go)tlWpaeawn zawspsrizBeez wo knraecsz yInOi umibmiudtz, i

odpowiednia iloSi wody, a poUywikeveisa ih i dmongnajtepigrevdse dvrai:o na t
zawsze wszelkie Ue fasold e s t r Nbezpdkrywyev temperaturze wrzenia z t ego wzglfadw !l i thodzi Si

uni eSSl sif na paijzek pop. zva mkmz yigedckwenf asol ki Mung jaka to za
toksyny spoSr-d fasol, przez co potencjalnie pokarm moUe zos
zawartoSdr avondoyUe posi NgnNi temperaturfi 100C jednak z regugy j
doj Si do powaUnego zatrucia). Upewnij sin, Ue cagy pokarm je

zagwarantuje tobie jwskzieel ktioe jbeesztp ineacjzwea®sntiveo,s z e .

Do fasol zawierajNcych" okayoha @6ahel&l mi‘Razany@Pdmakywana: ¢t -
Groch?®,  Ci eci erzyca ( G&% baaan(BobY® GHaoxdl avgkwiskney (Zwykgda, Czerwon
Nerkowata}”®, Czer wona (Br Nzowa bez wierzchniej Bagomi ny)/ Zielonal
Li me®s kda&asol a WuGrah“f, BagotatPiaty*®®, Sojd"® Edemam¥®’, F a s o IGeeat Bartleei,.e (

Marrow, Navy*®!, Groszek'®®) czy Fasola Anasazi.

Czerwona Fasol a?®¢KadnEgsolZayRijaga ( Ndwgwi ¢lmaj NonhajcwyU€aanel i

stiUenie samej lektyny/ toksyny.

[x] w treSézosbhgk oamawgzone fasole, jakie powinny byl gotouv
istni ej e zwifdikszone zagroUenie zaistnienia powyUszych
Fasolezawszeyot uj w temperaturze wrzenia, pamintaj o tym.

W istocie jeSli stodoOjppgspoB8abmunawzyiai @ Uno@ki ®@d] ¢ etgogdty@wan
pokarmu pod przykryciem, cejst zal ecane jednak tylko jeSli wA@czynie jest s
wody, jako iU piana powstajNca w tej przestrzeni wraz z uUcCie
degradacji toksyny zawartlegcgmre, zoswagel heotwadretrdSoinez ogstaa§ yw a
gotowania).

“Dpotyczy takUe cagych. .
8 Typowo, zawsz@ o c z Nt kowo st oi sz naipoacdzmnkmemz 6 k &bz eadsszi piwgadit uj e.
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(informacjew t r eo@{imminach,mi ner ieinf;yar‘ﬁ,f'lhd ot yedynidk i e Jokazpwkarméw
jakiemo gbN/d p o Wagstrewo,patrzdalejit a ks.#&Q35)

W przypadku wi fi k sizzas&dejést generalnietaka, i Wszelkienasionamoczymy 6-8
godzin,orzechy4-6 godzmy ziarna 8-12 godzin, a fasolezawszemin. 12 do 24 godzin (o ile nie
podanow tabeli, by niemo ¢ ziwdr - wnrusiflo st wz gl # 67rOgranrczeje)dnak
maksymalny czasmoczeniado tych maks. 12-24godzin(wz a | e Cod typ& pokarmu), jako i 0]
te ostatniez n a cslwaldywy rapsi(d e dtlieedwi njednakéySowomoc zy i
pokarméw d § u i) igdst to wymagane.

W istocie: wstawiaszzawsze3 lub 4p o s dogriodzenias i1 i e s zjeawjwidzieg y Cbig N
réwno s izfmo ¢ zng py(2-3 nasiond ziarna/ fasole+ 1 orzechy). Oblicz najlepiej pokarmy

tak, by pierwszyp o s ib § djkjedzenia,po ugotowaniui po 8 godzinach,a drugi po 12 (np.
soczewicat r y).@rzechymo gshc h © i ij y | M aEs t RSppni5-dezo maks. 8 godzin (s.
#K8C, #9:Q30)® po czymbudziszs ° fvstajeszod razu i [1] Wstanaszgarnekwody90 do
gotowaniag c z e k a M/d)dao s i Nwgzenieepoczym([2]o p § u k prie@tamzczasem
pokarm, wr z u cgmpaNedzakorazp r z e | eprmezpidgez i mwdld(fiu s uwa j Nc
wc z e 3orcopedj y ma@owierzchnii nie tonie, w salaterce),[3] zdejmujeszp o k r ¥ [#] 11
wrzucasz,0 p § u K aipdkarm z cedzaka,[5] umieszczasp o k r grazémniejszaszo g i [6]E,
po czymczekasza @ iugotuje (patrz tabela),a[7]n a s t fwm rdiyewaszi podajeszna

talerz pokarm po czym myjeszgarnek od razu orazp o k r § toRs t a porkilkuNminutach i
kiedy ostygnie).Ca § aig powinnat r wvail i o ie4minut przy podaniu jedzeniana

talerze.

Alternatywnie robisz gotowaniena3garnkij ednocpg e Byget polwrmjwm ¢ N4g u
minut nac a § ¥ i (gr@mniej n i 10minutach wymaganych,twojejo b e c io Sc i
maksymalnie). Orzechy wstawiaszrano od razu do suszenid. Wszystkomyjeszt a kpd sobie
odrazu,t a kjdk ejesz.Godzinadziennie,niewi 1 (edzeniemaszj uptzygotowanenac a g y
dzikdp!| an o wsytkodnokrotnie i zr o b ito@dréu, najefektywniej)®2
Ewentualniei najlepiej i podziel wszystkona dwa gotowania, czyli poranne (dwap o s i § k i
gotowaneodrazuj ednoc waifew czeery godzinyczasui j e énbdizi o pory ich

s p o U)prazinacne,czyli gotowanieprzedp - j Ss p djhmp. groch) lub po prostu
zrezygnuj z tegoostatniego:w y b i e poiajrmj cuplizygotowany, pochodzeniaz wi er zfic e g o
lubz wi e r(tg fipcnyleko, twardg® czy makrela)®.

@FIXtometBEZ P | E CZ E §sfafdars, 2. 20-minut-po-gotowaniut—r—z - wngalinky
bezwody (bop i k esalaterko

pr z er majlepigj lo24cmSr e d newamlyznej salaterki i zniej s p o Pokdrm

@ Autor niep § u przeecedzak,g d yoltrata czasui odlewajedyniew o dzimiski, nasion
nie mieszaa jedyniewrzucado ( wy j &htaeaht, gdzienajpierw ziarnaap - ¥ rwoda
check)

®M.in.d kal oi d-dwe graskdoewasnNe w t emp. ni Uszych lub r.-wnych wrzeniu
87Zostagdo to ustalo(nobo&hval Pdzzenieanpi rycznej

8] | oSialkdee moUe zostal skr-.-cona (patrz sekcje powyUej ).
8Autort ypowo je od rana | akieSldwadao/l k|onr]eak]|aSkJrep;t,miz-ed wzgl Aadu n
jeszcze gotowe do ugotowania, a minimalny czas podany wiabelis i zawsze upgdynNi (jako iU bud
wczeSniej, nim pokjaszcme). ni e sN namoczone

®Po dokgadnie 8 godzinach, ((jiopeloWoewtmk’cijetﬂvg’agNshlmd zmoczenia pokar mu
91 Autor je zawsze mokre od razu, bo nie ma gdzie i na czym siiszy

92 Autor jednak tego nie robi, bo po pierwsze: nie ma tyle garnkow jeszcza k k ol wi ek to brzmi, czhSI pe
posiadanej kuchni ni e idtza kalfea , zesNszggIendwuarruankﬁd;raas@ennltearcnaegego d
mi ejscach ich kombinacjamiby bnoa\/\bertaprJgeosLIyImlteaJIsecr znei ews kpaolkoon; yuc, h
b. moralnie upadgej osoby ten dom zamieszkuj Ncej jaka zawsze
rozbicie ggowaniana dwa razy dzienni e, mi mo iU prawdopodbobnii e najlepi
(co jest prawdopodobni e rOZW|Nzan|em najlepszym, jeSli tylkoc
odpasoUydek§admnd@ddmodivyni kaj Nce z wyepkospobmorabnmédie byl d
rzadkiei st Nd czfisto | est kjosobyeedo kierunkbw orar gapropormweaia widzialnych i

poUNdany gkiwyzaagzeniettar maj Nc przyctgmppewoBcdozi

9% Oba ostatnie: tylko organiczfep at r z s. #1D po winhcej informaciji).

“Patrz s. #9:Q35 po .wificej i przykgadowN dietn
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Zostanieto powiedziangponownie:moczyszawszewnszelkieziarng nasionaorzechyi fasoleprzed

s p o U y(patrzéabelep o wyi{ eej@llkmpokarmytema jb Mrhoczonebos Wy j Nakrpi
pistacjg. Na s t noplewasavodijakab y g 3] ydb tegocelu (w przypadkuorzechdw najlepiej

Wy s u $ez)s]atn|epoczymp r z y sdosNppa Uy ceiBbdiziop 0 z o sotmaisisgep r z e my |
nast wpaliied wi dwizegasavszystkodocedzakgpoczymp r z e P g ake $leis z)
konlecznqestlch gotowanleto WrzucaSZstystkodo uprzednlog otu 5 N/ndg(j wr z)Nt ku

J 2 Wi 1D € 9 1 riemN a s t rgqnupesze
pokr yla\wolnymognlw przezwymaganyczas(nletrzebavvtedyz b i @iangifesttolepsze

rozwi Naé filae ipfe wn 0 &szystkos iddbrzeugotuje).d e Sbiytd § ubgriod z i es z

t r z ynocdpypokarm(do 12-24 godzinmaksymalnie}o istniejep r awd o p o d s ik é GEti wo ,
(popsujes |95nZ)tegopowodustosu1W| rzawszeodpowmdma:zasymoczenlaila poszczegblnych

potraw Wiedz, U eawszetrzebao b u dezniel gvii i 2winasiordch zastosup iwi i ¢

k a Ud o rdawytyezmych

W istociemato sensi jesto b o wi Njakbiov@ Uy w$ ma kl@;ejj‘ﬁg at witeja lepsie
jestuczucies y t po&|ch|orazprzedestystk|mz tegopowodu,U ¢aktrzebai boj e §d,td

bhdzicé mypps ped Upokarmunieprzygotowanegaj e frdcésh i d kohty@uowanyi to
t a kdtierpienieb i d zniteesyfikowanev bliskiejp r z y s, w skotékmiedoboréwezy choréb

wy ni kNogzerieaktywujeu wi 1 awiziarnabhe n e rpgézéos Kdatn€dos po Uy ci a .

Moczenigjestkonieczné wymagangestuprzednieplanowanieprzeds p o U ypokiarendmv
conajmniejnal2 godzinprzed.W k o (Emaczeniesprawiar a d, aj8dzenietak przygotowanego
pokarmutoczystap r zy j e mno Si

9 7awszenajlepiejjednak wyznacz maksymalny czamczeniana do 12 godzin, jako i0 po tym zr
ryzykozepsuciddy wn 6 fa mi i tisjN o atkylmy j péadkriteej regudly, patrz np. fasole
%zwi fkszaj NenieclgewagpozoySing f § kpar 0S3llu k c,j iz emarytmd Svi nwiet g miark Ue :
usuwa jukeuj N celkivag fitymawg taniny enzymyinhibitoroweor az i nne powi Nzane, W uproszc
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PYTANIA | ODPOWIEDZI.

Kiep&j N znacznie zredukowa ' iloSi
bi afka

To co jest robione przy namaczainito aktywacja nasign
tak by osk@ywmzsdagy w nich
zostaga zwifAkszomatpkidgswa
energetyczna Ni e | e st wpewnyhk znacgekio w
tego sgowatijoakngoidjida k io & ¢ na
| i Sci ezewaniaenergi e SHo @&zapochg
dwut | en kcostandivigohliwalo jej rozwoj§’ (patrz
obrazek obok)W procesienoczeniadochodzi jedynie do
conaj wyUej wy plsizcatewaiaw ha
bi ajike jest zuUywane prakt: 4
temuprocesowz wi "nksza sin jvolgeo pr 3
czego jest | eszradiearmachnc e
orzechacHasolachnieaktywowanyci{ j a k i c hjess p a
szkodliwei gr, o Hjargo). demt nbwowi f .
obowi.Nzek

dnak dzink

Rys.4.Ki egek.
Co z mieszaniem/ dodawaniem przypravdo potraw? Czy
nie jest to zabronione (s. #1C)?
I'l 0ST uUy t(§ ophd7kulek piepreuczaegoc zy mniej ni U 1/ 4 madej, pda
herbacanejc z N ey jakiejkolwiek innej przyprawpyjest nieistotna z punktu widzenia trawignia
por-wnaniu do np. 200g pokar mu |spzoaUyetceagn0e n(& arkeoz,, Ovei i
przyprawymaj N dodat k owec awigsatSe NIW@(Spmlpcr aavi B Wodemi awi eni e)
jakichkolwiek pokarméw naturalny&% ie jest n, gwiyih Smi esitned loeedy zwol one
Jednakszczegolmeu wabal i 1 0Sci jjakke sl pmrlyewaamekpwaduBe dawki
mogN byl niebeppivedpwal p e(wndniesekiudo prdyprawb oc z ne

Mamorzechyz i e mne ,prazlpo nrea m?Jjack moacnz ywly bi er al pokarmy, co z
wy gus kany mi

Zrezygnuj ¢ a § Haceworzedh@ufagolprr adJidoinmeytb i er aj thl ko te niepr
niepodgotowang ak o, Ue j eS| i prizee dz opsa dauipiyatdwvemiantoe: racoep e

nigdy nie mamiejsca w przypadku orzechyw t o ni e b fiid Nz eonheo viyrvaanj yo nsei it ak ,
bygyby ni emlaoiowjz®ae &ajaadrng &j-fwi otd@ydwNczygech Okostrawny mi
(zobaczysz to po niestrawionychz i Sci ac h jakie. odnajdziesz w stolcu
JeSli ¢ h o d zto korbeczneyje§oh sidczemies JeSIzosnaagtmnmezknoweone

nie byl ai k tdyow ouvsaunnei anUleIp’]d’]tlEbndjOﬂliHVIeOBItang]tSljednak
potwierdzoneeksperymentalnje st Nd naj |l epi ej jest zawsze wybieral p
Wyb-r jednohjektc liskanjyedy musionawybdbe @eyndowanej wi ikszoSci
namoczeniy s N tor aavei cwneapkeugisNk Nd j eSli brak jest innej mo0Ul
r oz § u p gzysacrenigest dla ciebie problemeint o zdecyduj (spaicnywE&igd wyb-r
takUe, gdy brak jes) wyboru dot. tych w guskach

9Korzeniez bi er aj Nmwmemagy
BTakUe ze wzglfidu haestf alkih Okdge cthble potdpudreikmfaEnyo noSni ka
moUe byl np. poUywienie
9Aczkol wiek zjedzenie pewnych pokar m- wi mo Ueb § awrlo Soyil  Hrpaartyzh nl
grejpfrut). Nie dotyczy to Uadnej substancji zawartej w tej
jako ciekawostka (Dangers of ximig grapefruit with drugs rises; Increase in deaths seen from mixing fruit with
medicationd http://www.nydailynews.com/lifestyle/healtfidangersmixing-grapefruitdrugsrisesarticle-1.1209547
http://www.theblaze.com/stories/2012/11/28/stwghrnsgrapefuit-cancausesudderdeathwhentakenwith-certain

rugs/ http://www.cbsnews.com/836204 16257554838/drinkinegrapefuit-juice-with-somemedicationscanbe-
deadlystudywarns/ Grapefruit juice interaction with drugs can be deddly
http://www.cbc.ca/news/health/stor@P2/11/26/grapefruijuice-drug-interactions.htmlGrapefruit and pills mix
warningi http://www.bbc.co.uk/news/heal®0497086 mirror:
www.xernt.com/xh/death.by.mixing.drugs.with.grapefruit
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Informacje dodatkowe

W przypadkuwybieraniapapryki wybierajzawszep a p rngjtiariziec z e r vjaai Niblor jest
odbiciemz a wa rpevmglsik § a d wnigkzawartych(podobnien a | & &kplbes t i p o wa i

r e g pray wybieraniujakiegokolwiekwarzywi owocow g d kdlbrS wi a dichz ya wa rjaka S c i
z zasadyawszevartobyby g aj wi)nk s z a

J e Batomiasthodzio wybieranieananasato w celustwierdzenigegostopniazgnician a | e Oy

p o w N gdod dpodui _zapactpowinienb y przyjemnyw przypadkuS wi e &harpsazawsze
przywybleranludwochs wi e Bharasbw,0 podobnymrozmiarzei wy gl Nvd ezdbaglor 1iik i
wybierzc i n Uqai(aiJgaameraonWl fwoejis k adod By weclzeygchhu waleg s z
skéraniechcez e jwSvii i k(szreﬁb[zechamemnegda N §edtonlekkonadpustyi wy r mai |
Jefdzé adla pipotcin o ziuprﬁw:pN zemy s(glemr‘qaﬁlczlych nieekobgicznycl) to

zdejmij kilka wierzchnichwarstwl i @zedzjedzenienjej (w tym umyj j Na kétdzod ok gadni e,
zewz glmadhlec nnrlyc$1brganlzmowlmaternjakamo Lpetenqalms iwhiejz naj diowa l
zasadaa dotyczyto wszelkichowocéwjak i warzyw: mo (bey dotegou U yjedymiezimna

woda®).

Mango,w przypadkuwyboru:powinnos iufg i ielqkdpodnaciskiem wtedyjestd 0 ] r Zea$lei.
uginas izlifiytmocno,oznaczaoi fdstz g n ajgee® bgblenieuginas itajestwtedyn i e d oij r za g e
zrezygnuijz zakupujakoi 11 d miedabre(dotyczytot a kmlregranatéwe z 11 S cgiuszeko

j a bignaykh)

W przypadkus p o Uy beaamana | g0y wo poprgelS c i S W dwomdpaicamjjego
gornejczarnejstronyi otworzys iofisamaan a s t oderwaniek o Ec owokuz n a j dsiij MNcej
od stronyotwarcia,czyli czarnejc z n|$vyrzucen|e1ej( g dzynuaj dingnigjpasolyt y
Upewnijs i Lﬁwyblerzeszt a kb&hanyjakienies Nryskanes rodgiewmspi @écbhzaj Ncym
dojrzewanignieS wi e t &j) g bjgklewybierasmies K z y smérowangbywy wo § ywagy
blaski z a ¢ h Glazakgpy'®2 Usuwajzawszezw. czarneobszanjub te zasiniaczongakoi jdstto
martwatkanka,anie chceszabyd o s t atdjdo twojegoorganizmdi dotyczyto wszelkichowocéw

i warzyw.

Winogronazawszenybierajz zielonymig a § N zdewmg | naiu 8 wi eiGsazwé er aj N
wi Hweaj tcnoBLrty W9.Z eagadyp o wi e niineé rkqa$ Upradliktdwpochodzenia
przemysijj .GNeogvymagabyuaZJedzonyrrwc a § @& cki - (ao dbtyczynp. winogron)

zewz g | mapestycydyz n a j dsui jaitljakéet r a tdtveojegdorganizmu(jakie z kolei to

mo gpNt z y ¢ B ydiid mil s zocsAjeaEiik graida o r n o $ széregwiekgroystnych

zmian).

Jedzzawsze a IcLaeg o Swarzywe/owoce anienp.pozyskujz nichtylkosoki r e s z t i

Wy r zu(@.a je @sznp.c y t rtyrozkrajasy Nasekcjei zjadasawszystko,dotyczyto ta k Ue
wszelkichinnych:jakp o0 ma r ay@pfrutg, marchewi p 0 z o sR cargpen) h ylEetaniasokéw

z warzywczy owocow,a zjadajje zawszekompletnie( o ¢ z y jedySepaobraniuzc z i Sc i
niejadalnychb N ai@n a d a j Niddjedzenia).

Pr z etsa ka(@i&) k ozwji acuivaelebezpestkowgakoU ena joeémn i e v & 1z thap&@dncjalnie
cz iz§thd o) r zowdcdwaktualnieiwp r z y s m g lres @&ihienionegeny®.

Zabroniongests p o Ugwociveb N dvarzywjakies Kakonserwowankib w opakowaniuaw

s k § azdnzai j edijaffieKblwiek konserwantyub dodatki(jak np. kwassorbinowyi sorbowyjako
E200czy dwutleneksiarkijako E220. J e Baltkihiesz inatakieproduktyto omijajje,az n atfeid F
jakienies Noddaned z i a tych lnbi padobnyctsubstancjlub zrezygnujz nichc a § k o vé $ i ie .
wieczkokonserwyjestuwypukloneto konserwanadajes idawyrzuceniajadk i e § b @mldega n vy ,
spoUmclhedmi edtel ne

Wponi Uej 40AC (temperatura
101 hitp://www.youtube.com/watch?v=nBJV56WUD(igow To Peel A Banana Like A Monkey , mirror:
www.xernt.com/xh/how.to.peel.bangna

®srodek jaki jest wykholeysylywamyddademMdlewn kwedduakswczny co
bAndzie niosgo ze sobN znaczne zagroUenie (patrz s. #KB8E).
103Ta jest wytracanaw czasie z ost ago potwi erdzone, Ue po zerwaniu/ zebrani.

(http://nutrition.about.com/od/askyournutritionist/f/cutveq. hittp:/lifewithnature.com/greenliving/fruitand
vegetabledessnutritious-thanrever/ mirror: www.xernt.com/xh/vegie.fruits.loose.nutrition.in.tirhe

Ywarto takUe wpmNecwadi ial t e awydcvoi ef Uees,t  ak uppwszmpamncstocema f No we

bardzo przyjemny zachhncaj Ncy do iS&h onjeed adkilica nmd hwwakes ze w skgadni k
ul egaj N stopmicaasicej degradacij.i
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http://www.xernt.com/xh/how.to.peel.banana
http://nutrition.about.com/od/askyournutritionist/f/cutveg.htm
http://lifewithnature.com/greenliving/fruits-and-vegetables-less-nutritious-than-ever/
http://lifewithnature.com/greenliving/fruits-and-vegetables-less-nutritious-than-ever/
http://www.xernt.com/xh/vegie.fruits.loose.nutrition.in.time
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Zabroniongestt a kkiipgwaniejedzenigakiejestr o z g mmmmletnlejepodejrzenle Dy §o
poddanel z i a Koaserivamtownp.warzywa,ktérepomimou p g wnacenej | ocasuniep s u j N
s ilubnieo k a zoenpkprogresywnejitratyw a r t codS(Eyi weo jestuyvidocznionenaz e wn)N't r z

JS Imaszdowyborup o mi  futelk Wartonikiem,a plastikiemto wyboru dokonajzawszew tej
k o | e j(pieonSzejastprioryteten).

Z a u viaalk(WD& vy i pol?laemyp a ¢ htenXapachestn a j p rpezyjedhiiyi wyczuwalny.J e Sl

niej e SV\tstarSegoz a uwarywiNc h ajlmdanyowocczywarzywos mi e pestyzydami

mo bz naiz 'arawdopodobnlwybornlejestnajlepszyWN ¢ p@duktyjakie wybieraszy
upemmltr‘hlcthﬂelchSWl e ZaScioni one jest spopdéytepilee Smriddukt - w j
jakikolwiek sposdbjakoi Jdj zarodkiz n a j sdipfimit a §gtyrmprodukciei konieczngestwi i ¢

jegok a Ud o rwyrzucenieztegow i pawodu,produktowjakie szybkos ipis ujpn® | e Uy

k u p y edpolwiednicdo potrzeb).

J e Bthigrasaw o dwkartoniku ,butelce(czy jakiekolwiekinnetj. sok,mlekoczyt a k WeEd z y k
pozo Pt &d épmkowane) to musiszewy pl/ z | ev8ii Khoausnychpih, jakoi Stanies i 1
potym czasiesiedliskiembakterii,como (bey mebezplecznkledyd01d2|ed0s p o U(pakdrnayjak
tep o wy (ks & @ jendyyawszeod razupootwarciu,j e dje Na g k d%i inie przechowujemy
ich nigdzie,aninie zostawiamyo npa- ¥ni ej 6) .

Ograniczth Oe po JyawkiieenisaN p a komambatelld sw ngles zykcizne opakowani a)
zdaj N sifn one pr zkodiweoksgny(zairz sekga nj.ire #K8Q& Rastiginne).

Z zasady mo0Ul i veeodzgieensgtewnych rokheméw e johie @ahmierp Metalic i 1 Uk i c h

( j a kw rybach)ilinnych (pestycydowtoksycznychalkaloidowitp.)t o mo g Nz zlaspciy one

pokarmenms t agy m w t WKaUﬂydpeakgetpwarzWaleUeprmaﬂUé(tbyl spoUywar
bazie dzienneHiperwitaminoza(nadmiamwitaminw organiznie) ni e powi nna 8y Uprobl e me

regiuljySci zawardagichwzapio Bgwinesiiuaak znaczNcdo wydguUony
UOadnych z powyUszych nigdy r ac%Wwartojednakijegsochodzi , wifc
obowi Nzkowe by rotowal produkty UywnoSciowe, gdyU ni
wszystkim, a spoUycie dgugotrwage ci Ngle tego samego
#1D: Solanina czy #K8, Ptrizly kwj ardybsgch jako jedne

Nal eUy jednak pami #apariehbowdhie dziermie® Unee nddmavanico r - Oni | si
faktycznych potrzeb naszego organizmu Ws z y st k izeo sttea gwa rot poa&ctl e na grupach
wprowadzone bygy w Nsdt¥a nt proind deadbedjrp-rwwczeSniej i zostageé
Srednia zuUyci aladangiasahy koti -err av a sjisgtokiddnege aig¢doboru

Na tej podstawie, po zebraniu wynik@ad wszystkici z o st agy wyci Ngni ite Srednie i
minimalnymdziennym zapotrzebowaniem na te mikroelem&htyV istocie zapotrzebowanie te
elementymo g N nlawlet kil kukuobtni Bawgelanze od barNkhde Oyi el u czy
r-wnieU wiedzi el witanihezy pierwiatkéwezanartyeshaviedzeniui e j est mo Ul i we,
W pr zeci wbrani@E@syhtetyiczmycilimementoviych pierwiastkow( s N one st anowczo
odradzane, nietylke e wz gl fidushat e/fapesSivNze wzgl fi)dCow bezpi ecze

Co dzieje sifh zawsze, jako iU dozwolidezanieszanmgoitlgoo Uyci e jedy
wtedy, gdy jest odczuwany prawd wy g g - d.

Wprzy czym, warto wiedziel i0 przy pojedynczym posi gku ci U0l
kondyciji dsdewpdxtIto raczej mago prawdopodobne Nal eUy j ed
w przypadku pokarméwaturalnych( s p o U ywal tylko kiedy jest sifi ggodnym i ma k s
mimo i 0 powinno byl pozostawione)w tWmdast dtenizmsmidac d amimaj § a
zastosowanie do pokarmavaturalnych a ni e do np. sok-w z nich wyciskanych, gd:z
przedawkowania Smiertelnego soku z marchwi, jeSli ten ostatr
pawdopodobnie conaj mniej kil ku Titr-w). N awl fartley wi fic ogranicz
naturalnej nawet jeSli te wymagaj N obr - bki(iugowwamacznej, czyli uprze

WTak nafbaanenii e sN prawi dgbwpszyetdnmeUki wo&8&kiu pomiaru zostag
Srednie rekomendowane

108 hitp://www.dailymail.co.uk/health/articl207886 1/ Takingmulti-vitamin-pills-doeshealth.html(Taking multi

vitamin pills 'does nothing for our health', mirrenww.xernt.com/xh/vitamins.pills.have.no.effectiveness

I nformacje: badanie przeprowadzone na grupie 8,000 os-b prze
stwierdzenie, Ue-witamldywania U a thazvdcnastnaniettszkodliwévbrew

powszechnejwiedzy pr awdopodobnietel ai eg s N wi édlsadirmtydmyis fuybs thd p ni u
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ej p r z syctetyerkyohwia m @ & auglementowi t ami nowych dooUe prowadzi
z

wi n
r o gro¥fpgkhi pwbmwi poapraride jest to weale trudne

c
bard

Konieczne jest zrozumienie Ue my nmagdzynndjze my wi iplersviastk@  z  wi t ami n

potrzebnych( miamo doUd&yrci@ne pierwiastki mWgazynowane
celuzrozumienianatomiast dziennego zapotrzebowaniat r zeb a z r o z u ndanedo, Ue takie :
pierwiastka jest Srzedywd,uwktzgimh nieas zs wori gcavn ifamkcj i 0y
wyniku jego niedoborg w z al e Un odSacnie good phbirearkwi ast ka) imogN rozwinNi
dol e g lopisare @ cekcji#FB. Wszystko to zostago zisadladne i ustal
celuzapewnienia sobie odpowiednieha r t tyclS mierwiastkoww organianie, konieczna jestiobrze
zbilansowana, wdigarzewadze roSlinna

Pami,itlhej od przejedezeniaj wmy @ejumhelbigid sdinimowy miodedwal
brzuch)j ednak od skutk-w dgugotisymponégot pmzejialaanpnchi i,
juUO(ha& jest to jtejdnadkaPpkawndWNs dk @t awa gczy inne, jaki
leczniczea s N uUywane 90 jako przyprawy

przezorganizm s N przez niego ,trkatktroawamues ij abkyd tzrwyccizzanjani e wydal ona,
w podsumowaniu sekcji #1B).

109 Jednak w tej skali: alkohple st j ull sabis¢janpij 2eda blao wa(iegg NScmi zear kt ceEcnzey | s i i
zgonem) trei (uUziteeaw rozsNdnych i niskich iloSciach.

Myest to takUe ppevenyct thkgndihngch zawartynli paizap. . #1D,Solanina.
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ieje Uaden prosty i niezawodny sp
e sN prawdN rozpowszechnione wSr -
ni esmaczne, gar.zkNiiee, jlewsh nparjaNvdrNi, e
o wyciekaniu mleczka, po zmiani e
grzybem trujNcym sczernieje. Ni e
| iimakczy jest robaczywy, to znaczy, Ue jest
agodny smak i zapach, ni e ma ml ecjze&daz N ngce ho
iebie.
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Od lewej, grzyby Smiertelnie tr ugrad8)eviosermyfmanitam
phalloides Amanita virosaAmanita verng a po prawej 4) prawdopodobnie pieczarka karboldygalicus
xanthodermugit ak Ue Smiertelnie trujNca. Wystarczy
j ednego gtrrzyjblic gwpostt aa ©jrekNcreo Ue byl gotowany
uni kal zbierania oraz zjadania jakichkol wi ek
pocziAstowanym oraz jakichkol wi eakn idcaz@ jzN cg rsz yiib
do upraw przemysgowych, jeSli tyl ko istnieje
sN zaUywane w celach rekreacyjnych (narkotyk
trwagrey z(mija. trwage uszkodzenie sguchu, m- zg!
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Pamitialal&e pr z esllmstankjo n\/Hyl W eawvgrtydiw jedzeniunie jestraczej

mo Uk (8wmi wicHwyniky™mi mo i U0 wy st pakamyH. Blovefighryba Rugue

traktowana jako przysmak \A/gorikmjakwrzjedzo)]ewphwn)&m| e rabarbar
(nawet niewi el ki cihmaljl Nj&hoak charakiprystyaznieNjorizgiaykry aibo

piekNcy smak, przez co z zasady(codotgwzydsrekichdzi ni gdy/
toksycznych toksyn zawartych w przyrodziewy st fip uj Nc yazys prodityu rea lwn ive el ki ej il
I i Sci eppbmiddra, ddriay miodu jakes N p r o d anektanrhodalendrons rodzaju ponad

t ys i B & Hrzew'?jaki jest niepasteryzowargzy zielonych memnlakaél‘?( tych, jakie sN

ni edoijtrrzuacieznii moUna takUe mralrdd¥inaw vblaeklgua Uiamn y gto nji all
jagody slanum dulcamara ang. woody nightshatttor az ni ekt -re przyprawy jak ny
muszkat owa spkot e)'> W tymja kc @ n(ylcdﬂka\lvcn)sStckaacbost anie poda
identycznie wygl Ndaj Ncy ¢%zapdmg laek tpa kelte alrykia prjzy cdzDyem
Smi ¢ s dijednake e zer wuar em t ok soym zSrboedzo wirsakwd vey cradnej wart

odUOywczej, wiifc warto z nich zremwegSﬁawa;luLhadosttaeggeo e
ostatniego ma doj Si, tedyfiknveahyehibyaw.jSenileu gy maisat jiediy rei @ azx (

Mjednak nie o02znacwjakimkodwjek pizgpadkiegdy @ atl @lc@ememoUe nieSi ze sobN r
innych symptomovprocz przejedzenia z wegcazsa ki edy posimrdzae oinwp avg@a Byt wioSz é

bakteriobdjcze&e zy i nne, | ak dosnnynbrgaNCJHprxhelmeiad zpdtrz s. #K8H i innych). N
szczeg- | noSciipzywamiiedzenid a | aiko @a pos iwaydcd Nwyid Ha idvidkipeia | e

chlorellaczy cilantro Zalecane jest z tego powodu wpierw sprawdzenie swoich inicjalnych reakdginy pokarm

jakich wytyczne zostagyNdw¥ppednakeSwi ademjiicieg9z@8%ci 8 pewnyn
przedawkowanieno Ue byl j ¢@ @phekuejwalkiSe i poSicadaj N, bNdF¥ nawarstwien
czynnych w nich zawarosytcrtiofGwjyds acegoz bNdmi zawsaeni mi (zacznij
mo Ul i weij tdakvlké od p aovschtemazi®ni a wiedzy

Jedynie w przypadku jedzertisksycznegd ub z awi er aj prgok Bksawamao8i eskgadni k-w o
(raczej nigdewskispte)jgk npewitaming, w post acni end\®t wioebdyzia pol arnego
prawdopodobfokii e moliter dlyy t $mioevot ¢lycey si i wkoe t yl ko wNtr-b zwie:
podbiegunowym).

2Wi ficej

http://www.fda.gov/Food/FoodSafety/Foodbornelliness/FoodbormskiRoodbornePathogensNaturalToxins/BadBug
Book/ucm071128.htihttp://en.wikipedia.org/wiki/Rhododendrphttp://en.wikipedia.org/wiki/Grayaroxin (zwane

r-wnieU jako 6mad tonewwwxemtmmn/xb/gayan‘umxjo z z ang., mirror:
113 Glycoalkaloid trucizna  j aka moUe byl wusuni fitigdak wknhekuwabtobuni kat mi é&e,
zadaniem jest ochrona roSlin i owoc-w przed innymi organi zma

je przed zostaniem zjedzonymi.
114 http://en.wikipedia.org/wiki/Solanum_dulcamgrairror: www.xernt.com/xh/woody.nightshayle

157 't ego wiofbci epguabpditiostatnie (ziemnigki nal eUdo tzrazwes zzewr - ci | uwagh by wyci
ktore ziemniakz d NOy gy j uO0 wypuScii. W ¢glksesiehkigodywkainegkw Nupamaeh
obierania) np. na ogniyknonaleUwswystzktel zbiediowdstrkch§é okayka pr
Smi dzaibr oni ona jest konsumpcj a zielonych czhnSci roSliny tj.
ziemniak-w wskazuj enlmjestomaa)dparmvaw:aﬁalwpltocregnmwama'a)pozostajew

ziemniaku (niszczona jest jednak -edb$nioSWNdowepeacjdal szatfy ohn
gorzki smak trwa k . minutfn, malnMsy fipmale, skt nryy tr wjestmdgo pi Aci u minut
powodu jedzenievi N c e j niU 100g ziemniak-w jednorazowo, dziennie (tak
przyczynia sih (Hoo btcbkzi!antcnua(:lwe cuzjaswrei a si g Jpbiggenkay gy od 8 do 1
skurcze, SplNc z k a ) i moUe byl Smiertelne

Ziemniaki zawszenus z N byl przechowywane w ciemnym i zacienionym miej
UyJNcN roSlinN, jaka nadal aktywnie produkuje trucizniA. Ze v
r-UnymhmelEir\lvonleczne by ziemniak stag sifnizielony by miel wy
glykoal kaloid-w (z ang. solanine & chaconine). Z tego powodsLl
ziemniaczanych, | akjetwnl cdiormalsik osvmaky tprweeizzeynaczne ulUycie sz
przyprawisoli. War t o pami jestdopiero wyezuwalna paczasieveczne jest zawszmczekanie

docelowo5 mi nut ni m b#dzi iepatms. B89:Q44v(procidentyfikaciippkanmévi e uj Ncych) .

Autorper sonal nie ziemniak-w nie je, ze wzglfidu nemiato iU uwaUa
zawartoSiniter uscN zonnye przeznacz(dhet oz y ptoddytcd kalUe rpest d awid zfir yt el
innych produktowpochodnych). Trucizny a k i e s N wi nie uleghj l\tad/\eagrtaeda(:] i, a kaUda bul wa
moUe zawieral i naoNiastefeltjkaik it e ueywoguj N mage dawki sN probl emat
np. do zaburze@® proces-iwampadrenliagisdc amy awh,i &Mt peot wzmwst u: si ||

wi ncej s. )#1D:eSdl amigraa masa i nnydhakwar tsoNS chieavwpyi celc zmeek adrom-swp o Uy
znacznie bardziej wartoSciowe
(http://www.whfoods.com/genpage.php?tname=george&dbidsf®//www.westonaprice.org/foed
features/nightshadeittp://www.thenaturalrecoveryplan.com/articlesfthightshadesndfibromyalgia.html mirror:
www.xernt.@m/xh/nightshadgs

Z zasady wszystko, w zal é0no &ibalekiistveshawk ownai a moUe byl
“Amanita phal | oltg:/ées.wikipediaibrgieiki/Anzaitgpfialloidesmirror:

www.xernt.com/xh/death.cdp. ZauwaU takUe, Ue zdjhncie tego grzyba zostago
oznaczone numerem #1.
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przypadkactp r ze d a Mlyowae®&t y c z n yndkholementoweé wg lcwni e )z wi t ami nami
St Nd, pasecanepedn jedymewaatunalnysmbsdibvowyniky przyjmowania
samegp o Uy wi eni a

Na koniecjedpaimenj adg
e

o: zbyt dulUo czeglatkgol wi ek jest
stosuj umiar we wszyidmin awet | ot

n
Si1i d y'zy to jedynie jedzenia

Wzastosuj takUe zasadifinmaweniejje&$ii d astigniaygtnmiPay , dgulej n
takUe przede wszystkim na reakcje organizmu. Zostago to opis
Ue zawszewhedzmelUewszystkiego, jednak pewne kroki mogN zoste
zatrucia alkaloidaminawet znanych i uwaUane za bezpieczne pokarm- w). N i

jedzenie takUe moUe byolbinei enbaeuzkpii ezc ztneeg.o Zpagpyanmiicit.a jUnsi kaj tak O
bNd¥ wygl NdajtWNo nrmo N etSywii eddlieaUone m.in. mykotoksynami (ang. m
truciznami jakie mogN spowodowal powaUneN utsazkbe zeniat awNtrr oby
rakotw-rcze oraz mutagenne. UwaUaj niazavisze testg, ws po Uywasz, a nov
minimalnych dawkach, s. #9:Q44.
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KI EGKI JAKO NRJIILEPSBEZO WI TAMNMNBERAGMW

Wstnpnie zostanie podane, iU obszar tej wiedzy nie z
czas ukoCEczenNyk@cza[m;'a}epam]ﬁlizkoasdjainie tutaj wklejona teor
zadanie to umoUliwil. Jest to temat rozwojowy, jedna

upublicznienie.

Wy t § u mawcaz(ennsi feo Usuroviyehk i e gk - w, w cel u uzgosrgamizmiua z ni ch
wi t ami n, mi kroel ement -w, soli mi neralnych oraz innyc
zademonstrowane w s. #9:Q35 (z powoddéw w niej wymienionych: konieczne jesyyliyme st agy m

el ementem naszej diety, w do gzcasienwielu zapevnieniar owy ch war
wartoSci odUywczych niezbfidnych do prawi djowej pracy

Ui edy ziarno/ nasiono jest aktywowane w wyniku namo
okreSl é6ngktcywsi a ono swoje emsymyt,ethktzorwal majndcza ez dd
witamin. Kiegkiobfho up Nniwclwamow&ci owe b3i,agskha i kwasy
bogate w bgdonnik. Regularne ich spoUycie przeciwdzia
odpornoSciowy, uzupeimieaadi- wdohot mkWiet dmi mjia przeci w

1BMuszN one byl obowi Nzkowo prinésnumnieimée zopgt agndz ys umii ¢z &l ¢ b
miejsca zamieszkania autora truciznN/ toksynN). Na moment oft
przyciemnianN firmy Vilmorin, jednak nim proces zdobywania v
zagatwione inneaupral ni ej sze sprawy, u

1% Dostowane z kielki.info
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Naj waUOni

Kl EGKI

ej s zKiedyKatwieRRiZeaytadzaZdbiwie

INFORMACJE

Alfalfa (lucerna)
W47 hA3

Kiegki lucerny i
kt-re w naturalny spos- -mhepomagay N Swaie
kobi et

(Medicago sativa) sN cen

r-wnieO
chorobom serca.

om w okresie ci NUy i karn

W staroUytnej medycynie chi GEGskiej mgode

ukgadu trawiZeanwiegao jiN rkearneska.ni nii, subst al

szczeg-lnym odmianom nowotwor - w takich

Wz macniaj N mi ASnie, koSci i by. Przyn
i

. S znby
artretyzmem. WspmmasSgdjoNWwysy sat edma i aikd orz a wi

pami Al

Ze wzglhdu na wysokN -czoamwpalretxo, S 10 ewiatzaami nw
fosforu, kiegki lucerny polecane sN oso
wegetarianom. | PpmagamN"aBegby cholester
takUe niezwykle cenione ze wzglndu na z

Czas namaczania nasi@h6 h

Czas ki eEddwani a:

Zalecana metoda hodowk:i e gk owni ca, sgoi k
Jak sureviel :

Witaminy. A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E

Skgadni kiwapi@® e rUellme o, magnez, fosfor, |
siarka, selen
Inne fitoestrogeny, lecytyna, chlorofil, bekaar ot en, saponi ny, b g

7



Naj waUni ej s zKiedykabwieRRiZeaytadzaZdrsiwie

e e,

- »

iy

Kiegki brokuga (Brassica) zawieraj N bar
silne dziaganie przeci wnowot wor o30ezy Zaw
wi iksza ni U w dojrzagej r oSdhmiiyi Pcin&nd
zapobiegaj N chorobom ukgadu krwionoSneg
zawartoSci antyoksydant-w wzmacniaj N uk
Badania wskazujN r-wnieU na to, i Urjreawa
zwalczaj N szczepy bakterii Helicobacter
ryzyko wystNpienia takich schorze@ jak

powstania nowotworu) i wrzody trawienne.

Kiegki brokuga ddlshokhkaheé neadajfakiuil do

Naj wi ncej sul fofranu zdma jodwyjceh ssiifie wk ancgho
przechowywanie w |l od-wce powoduje utrat
spoUywal SwieUo wyhodowane kiegki broku

Czas namaczania nasion6s

Czas kieé&gdnwani a: 4
Zal ecana metoda hodowli: sgoik, kiegkow
Jak jeSl: surowe

Witaminy: A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E, K.
Skgadni ki mineralne: wapG, Uel azo, magn

Inneekoenzym Q10, sul fofrad, kivarsryi K,Jularca
chlorofil, antyoksydanty, biagko (35%).
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Buraka W8

Kiegki buraka (Beta vulgaris) opr-cz du
skgadni k-w mineralnych, takich jak pota
rzadki e metal e: rubi d i cez Ze wzgl ndu
czerwonych ciagek kr wi kobaltu sN niezw
Ki egkak@duobni Uaj N ci Snienie i odkwaszaj
ugatwi ajN trawienie sN szczeg-lnie zale
kwas foliowy, kt-rego niedob-r moUe pow
nespokojny sen. Dzi agaj N dobroczynnie nz¢
odpowi edzialna za czerwony kolor burak:
Nasiona buraka maj N bardzo twarde, nies
spoUycdlmwkie

Czas namaczania nasionr18 h

Czas kie&gdawani a: 6

Zal ecana metoda hodowli: kiegkownica
Jak jeSl: surowe

Witaminy: A, B1, B2, B6, B9, C.

Skgadni ki mineralne: wap@ Uelazo, magn

Il nne: ked carcryijka,nima, bi agko.
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Cebuli W54

Kiegki cebuli (Allium cepa) dziagaj N pr
organizm. Regularne ich spoUywanie oczy
cukruwe krwij ak r - wni eU powoduje wzrost pozi
obni Uenie poziomu "z§dego" cholesterolu
maj N dobroczynny wpgyw na wdosy. SN wyj
mangan.Wedug ni ekt -rych badaczy pomagaj N w

Nasiona zaczynaj N w§gpdsizachl Kasiahapoe
przylegaj Nce do kiegk- -w skorupki, dlate
podobnefgiwi &ako8 poczekal, a4l ckm egydkyi U oss
mi iknN w miarin rozwoju kiegka.

Czas namaczania nasionig h

Czas ki eg-kbadmani a: 10

Zal ecana metoda hodowli: kiegkownica
Jak jeSl: surowe

Witaminy: A, B, C, E.

Skgadinnkiralne: wap@® Uelazo, magnez, cy

I nne: karoten, chlorofil, biagko (20%).
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Fasoli Adzuki
W35

rwone fasol ki
nie stosowane
e aminokwasy (
wap®& oraz nia

d

Mage cze
powszech
wszyst ki
Uel azo,

trzustki i nerek. SN

cossw
X3S T XN

y
S

W smaku fasol ka adzuki | e
alternatywnie.

Czas namaczania nasion-12 h

Czas kie&gdnwani a: 5
Zalecana metoda hodw | i : woreczek,
Jak jeSi: podduszone |l ub

Witaminy: A, B1, B2, B3, B5, B6, B9.

S

Skgadni ki mineralne: wap€G,

I nne: bgonni k, fitosterol

(VignsaN ang
i azjatyck
ule il oSci
( wi tprzy ddd@obach K
nagym Fr-dgen

t podobna do

sgoi k, kiegkow

ur owe

Uel azo, magn

biagko (250%)
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Fasoli Mung V%

Fasola mung (Vigna radiata), podobnie |
Fr-dgem biagka. Wyhodowano jN w Chinach
obecnoSci wytwarzanych wbpag&esieski gak
same kiegdgki za$S znacznie |1 Uej strawne n
zawiera wszystkie waUne dla organi zmu w
fasoli mung obni UajNchowesed&r pbui bl Aag
antyutleniaczy, kt-re zapobiegaj N choro
Kiegki mung stosuje sifnin przede wszyshaki
zimno lub na gor Nco.

Czas namaczania nasion-12 h

Czas kie&gdaiwani a: 4
Zal ecana metoda hodowli: woreczek, kieg
Jak jeSl: podduszone | ub surowe

Witaminy: A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E, K.

Skgadni ki mineralne: wap®& magnez, fosf
fosfor.

I nne: bgonni k, karoten, biagko (25%).
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Kapusty V48

Czas namaczania nasion6

Czas ki e&gdawani a: 6
Zalecana metoda hodowli: Kjek o wn i ¢ a
Jak jeSl: surowe

Witaminy: A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E, K.

Skgadni ki mineral ne:

Kiegki kapusty (Brassica)
antyoksydant -w wzmacni aj N
zawieraj N substancje chroni
Kiegki kapusty rosnN doSI niewielki
do zjedzenia w momenci e3 garmny.
gg-wkn kapusty.
Hodowai moUemy zar-wno kiegki
il oSl sel enu i witaminy C,

wap E,

e w

oW i sNngankNu dpitu

kapusty ¢

natomi ast b

Uel azo,

Il nne: bgonni k, chlorofil, karoten,
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Naj waUni ej s zKiedykobrieRRiZeczytagzaZdritwie

Koniczyny

Kiegki kaeirowoypey (Trifolium pratense) s
mogN byl pomocne w zapobieganiu chorobo
zwal czaniu symptom-w menopauzy. Geniste
izoflawonoidéw, hamuje m w - j kom-rek nowot worowych.
przyswajalnego wapnia i magnezu, ich sp
stabilizuje UogNdek.

W medycynie naturalnej okgady z koniczy
egzemaczguszczyca, a takUe w celu przyspie
posiadaj N wgaSci woSci odtruwaj Nce i wyk

choréb jak zapalenie oskrzeli czy astma.

Czas namaczania nasion6

Czas kieg/dowani a: 5
Zalecana metoda hodowli: kiegkownica, s
Jak jeSl: surowe

Witaminy: A, B1, B5, B6, C, E, K.

Skgadni ki mineralne: wap@ Uelazo, magn

Inne: fitoestrogeny, antyoksydanty, saponiny, glikozydy, flagidy, chlorofil, aminokwasy,
bgonni k, karoten, biagko (35%).
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Kozieradki

Kiegki kozieradlgir aeTruing o rseNl ISavi fed enryurm Fr -

witamin A i C. Pozytywnie wpdgmwaj Ws mamal
oczyszczanie organizmu z toksyn. Uspraw
soku trzustkowego, UogNdkowego i jelito

czerwonych krwinek.

SpoUywanie surowych kiedkNwokbzperadkwz
SluzowN przewodu pokar mowego, dl atego z
m.in. chorobie wrzodowe;j.

al w

Kiegki kozieradki najlepiej spkow’
dgugoSci UzbardajegdwyroSninte stajN sir
smak uUywa sin ich w kuchni bardzo oszc
Czas namaczania nasion8e

Czas ki e&gldanwani a: 3

Zal ecana metoda hodowli: kiegkownica, s
Jak jeSl: surowe

Witaminy: A, B1, B, B3, B5, C.

Skgadni ki mineralne: wap@ Uelazo, cynk
Inne: saponiny, flawonoidy, |l ecytyna, b
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Pieprzycy_
(rzeU¥%ch

Pieprzyca siewna (Lepid
ogrodowa. W Polsce bard
kiegk-w pieprzycy ma ko
przemiann materii, wydz
krwiotw-rczo. W staroUOy
jako Srodek pobudzaj Ncy
iloSci jodu i innych pi

Nasiona pieprzycywd zi el aj N duUe
MoUIl i wa jest takUe hodo
jajek, sagatek, zup czy

Czas namaczania nasion: 5 min

Czas kieg/ldiwani a: 5
Zalecanaret oda hodowl i : na
Jak jeSl: surowe

Witaminy: A, B1, B2, B3, B9, C, K.

Skgadni ki mineralne: wa

I nne: olejki eteryczne,

ium sateiwn@am) udn
o popul arna sz

i el aini - domidcazp i o

i

z

rzystny wpgyw n
i

t

nej Europie ro
, popr awi
erwiast k-

aj Ncy
w mine

iloSci oleju, d
wla w kiegkownic

ser - w.

l'igninie,

SO O @

w kieg

p& Uelazo, fos

biagko.
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PszenicyM®

Pszenica (Triticum aestivum) | e
sN jednym z najbogatszych ¥r-de
magnezu, wapnia, fosforu, Uelaz
serca oraz przeciwdziagaj N star

Kiegki pszenicy sN gotowe do je
ziarna. Stanowi N Swietny dodat e
Czas namaczania nasioni8 h

Czask e g k o whdmii a: 3

Zal ecana metoda hodowli: worecz
Jak jeSl: podduszone | ub surowe
Witaminy: A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E.

Skgadni ki mineralne: wap@& Uel a
krzem, molibde.

Il nne: bgonni k, amigdalina, biag

st obecn
g witami
a,r amwii ag |
zeniu si

dzenia w
k do wsz

ek, kieg

zo, maghn

ko (14%)
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Rzodkiewki V°

Kiegki w smakN hozye@&minodki
chroni N inne kiegki przed pl
nasion w naszej hodowili.

Bi agy puszek pokrywaj Ncy kie
pl eSni N.

BliskN kuzynkN rzodkiewki je
kiegki sN nieco masywniejsze

Czas namaczania nasion6s

Czas kieégdnwani a: 5
Zal ecana metoda mB@dowkli: kie
Jak jeSl: surowe

Witaminy: A, B1, B2, B3, C, E.

Kiegki rzodki ewk i (Raphanus sativus) op
nie tylko dulUej zawartoSci wiitlhnkionryz eQE (
ale r-wnieO dziaganiu Wyksztuénemy. Dzi
oddechowe i zatoki. DuUa zawartoSi wita
Fr.-dgem potasu, magnezu i jeodu .prZzaywsipeire
dl atego wpgdgywaj N korzystnie na stan sk-
dezynfekuj Nce, moczopindne i przeci wzapa
schorzeniach wNtroby i dr-g U-§ciowych.

ewki. SN ga
eSni N. Wwart

gki r zoylkiile
st rzodkiew

i ostrzejs

gkowni ca,

Skgadni ki mineralne: wap@ Uelazo, magn

I nne: chlorofil, inozytol, PABA, biagko
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Sgonecd%n

ej s zKiedyKatwieRRiZeaytadzaZdbiwie

Kiegki s@@eleiczmti tkins annuus) dostarczaj N
substancji mineralnych wzmacniaj Ncych k
krwiotw:-rczym Uelgza. Dodat kowo zawier a
Powi nni | e twjNcazryd Uednoi dnise ni edob-r tych
sgoneczni ka dostarczaj N organi zmowi bar
takUe duUOych iloSci biagka i nienasycon
przemiani smatzengi-il ni e tguszcz-w i wngl o\
Z ziaren sgonecznika moUemy uzyskal dwa
kr-tkie, biage kiegki o lekko r-Uowych
wzrostu zal edwi e 2 do 3kidengk o whoi Clceymy sjgeo
Nasiona z czarnymi Qgupinami natomiast wu
dni wyrosnN z nich dgugie, zielone pidy
Nasiona sgonecznika sN dosyl podatne na
pokrywajndsiona, kt-rych warto sifin pozby
intensywnie mieszamy, po czym wybieramy
powi erzchnin wody. Zmieniamy wodn i czy
Czas namaczania nasioni8 h

Czas kie&gdmwani a: 2

Zalecana metoda hodowli: woreczek, kieg
Jak jeSi: surowe

Witaminy: A, B1, B2, B3, B5, B6, B7, B11, C, D, E, K.

Skgadni ki mineralne: wap@ Uelazo, fosf
jod, margan, selen, séd, krzem.

Il nne: ni enasycone kwasy tguszczowe, koe
taniny, pektyna, inozytol, PAB®). |ignan
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Soczewicy"*®

Kiegki socazelwircgri(dlenszczeg:-Inie poleca
dostarczaj N organi zmowi kwasu foliowego
rozwojem m-zgu i ukgadu nerwowego przys

foliowego powoduje m.in. Zmmowanie procesu krwiotwérczego w szpiku kostnym.

Kiegki soczewicy zawierajN witaminy z g
wapnia, cynku, Uelaza, potasu, magnezu
skutecznie przemiwdrziuageyN zawmalUBnidni ag
Wykazuj N korzystny wpgyw na ziby i cern
kamica U-gciowa, miaUdUyca. Podobnie ja

tolerujN preparat-w Uelaza.

Czas nanaczania nasion-80 h

Czas kie&glddiwani a: 4
Zalecana metoda hodowli: woreczek kiegk
Jak jeSl: podduszone | ub surowe

Witaminy: A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, K.

Skgadni ki mineralne: wap@, Uel amolbden fsaes,f
sod, siarka.

Il nne: beta karote
PABA, l ecytyna, b

-5
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Soi 15

Kiegki soi (Gl ycine max)
miedzi, potasu, Uelaza,
tguszczowe. Regul arne
ener gi i i apetytu
bogate F*r-dgo fit

Kiegki soi sN dosyl trudn

Sluzu. Dlatego bardzo

Najl epszN metodN uzyskani

Kiegk-w soi nie powinno
na parze), €O znaczni e

Czas namaczania sian: 1612 h

Czas kieé&gdnwani a: 4
Zalecana metoda hodowli: woreczek
Jak jeSl: podduszone

Witaminy: A, B1, B2, B5, B9, C, E, K

Skgadni ki mineralne: wapG,

I nne: |l ecytyna, fitoestrogeny,

manganu
spoUywanie
N\ chSinUgini po x
w pol ecane

Pomagaj N
oestrogen -

t 0o @iyKSravifosfari, t e

upr awy,
# mzy tzieme.n st e
kiegk-w

Uel azo,

bgonni k,
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Wi edz, Ue wykiegkowanie nasion usuwa z nich wszelkie
toksyczne elementy jak np. toksynaemagglutiniv f as ol ach (s. #1D, za tabel N O
najczinSciej uprawia sifdn, aU do wypuszczéoiea przez ni
nie napisano inaczej). W przypadku %y cnho,Ue adkoijeSimudsoz N
spolUycia kiegka surowego, infoendcimaikpotiierdzand, akgoi Dj eSi bez
proces obr-bki termicznej czyni witaminy i mi neragy
2Proces obr-bki termicznej biAdNcy pogNczeniem procesu kr-tki
iloSci wody |l ub proces dfugotrwagddgausgatzawdreiza efrapdiu lotb-swmaw ar
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INFORMACJE

Nal eUy wiedziel, i0 witaminiyeUUj alajiN skvdg dn idlait fo dvEywo £
SwieUo wykiegkowanych kiegk-w, jakie nie sN oparte n
zabronion.Nasi ona jakich uUywasz na kiegki mogN byl tylk
zawi eragycpedsdyaydysi i do toksycznoSci (czego chcesz
Najlepiej jest kupil wysokiej jakoSci, pochodzNce z
przeznaczone na kiegki. Tylko wtedy maemangwarancj n,
sN wolne od pestycyd-w i ¢ h(esmN cozdndyzci he | $rioed kd-ow kkuopni seenriw
z UywnoSci N organicziAiNarpafrzakie#&RKdo¢0Oi@B8)w spr z
takUe mogN byi uUyten(ieo musrzdlcbyitaaklipiiomleomwi ¢©zebc

6nasiona docokowigkmaovadalakpszt?®r eduk owal

KI EGKOWARI E

Starannie opgukane nasiona namaczamy w |l etniej, prze
uUOywamy zawsze | emondiyej ,Czparsz engaottaccwwaameja mni ej szych a e
krotszy (46 godzi n)-o dwiomk seadynd hel2 gbdzini¥l.s zlya t1f0pni e nasi ona o k
pguczemy i odstawiamy na cztery do szeSciu dni w ten
jepr zepguki wali dwa doPazkaldkeyxm piukarnizi emaliely dok dn
nadmiar wody w pojemniku.

rosnNi w p:-gcieniu, nie naleUy zostaw
wzglndu na t dunU\N pirl z0eSzl  kcii eedpkguaj Niwcyet wmaarsziaon a i mo Ul
Powi nni Smy bal o to, abyZnasgonwzml agy dbhgyedpp§
kiegki poro ielal (pod strumieniem zi mnej wody), a
powietrzaPr zyspi eszamy w ten spos-b wzrost i efektywnoSi

Kiegkl powi nny
zby
zad
zdz

Przed spoUyciem powinni Smy usunNi nasiona, kt-re nie
do miski i zalewamy je wodN. Puste gupinBkNnasion wy
lub odlai. ZawartoSi miski ostroUnie przelewamy z po
ni ewyki egkowanych nasion, kt-re pozostanN na dnie. W
chol nieco mniej efektywnym s poaskoub e nNajleesCty porrzzeyp & uykma
intensywnie mieszal, a niewykiegkowane nasiona i czn
durszlaka.

Gotowe kiegki najlepiej jest jeSi od razu, pozostadge

Przed umieszczeniemwlodvc e ki egki dokgadni e osuszamy.

gkowaniu naleUy dokgadnie wymyl pojemni
odowla zgniga Il ub zapleSniaga. Aby kol e
i my wnpojzemyil k osb aldter i e i grzyby. Mo Un
m zamaczamy pojemnik na ok. 15 minut, n
ki w woreczku, odwracamy go na | ewN str

Po kaUdym kie
gdy ostania h
probl em-w mus
octu, w kt-ry
hoduj emy kieg
Inna, meéoda ra gazie: bé r , wykgadamy go gazN 1lu
wodn. Na gaz zN warstwi nasion i po

Wo d n nfakimj ealhgyzgamyawcza@yd

ci aleUOnoSci-40d gatunku k

emy pgaski t
sypiemy poj

S5¢N

letni N.
najl epiej

e
. y
nal eUy wuzupe

emnym miejscu. W

wdodat ku ich zakup jest znaczNco nieopgacalny, z ekonomicz
23eS8li chodiw odnieewmis¢ mit mi @o tych, sp
gotowy produkt, tj. warzyww spyz dda en
granicyod 1.6€2 . 4 0 2500 gz ak i3e0§ k - w, z enN 4.5 a
ekologicznych/ organicznych).

220 Im z procedury | ept/wwvysutuliecammwatch@vdvcRINSIY Zgieom :
www.xernt.com/xh/sprouting.se€ds

2patrz tabele w s. #1D: Fityniany, takUe tej.

€
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o
s
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niach. Przy nasionach grubych np. groch, soja, ciec
goneczni k, kisppkiyc$eitmmamy nmrszeocha drobne uUywamy w ¢

d
s
METODY UPRAWY KI EGK¢W

W sgoi ku

Si ni e
aby kiegki
opgyw tlen
k

Nasiona wsypuj@imywamy slget kiaN i
powinna przekraczal 1/4 obj At
wystarczaj Nco miejsca do wzrg
nasiona s N ijnial0 ootdwmorc zsorog a z a
gazy i pr zymoc tak abype odwrocenii nasiona K
nie wypadgy. Zl ewamy wodn i .
ustawiamy odwr-cony do g-ry

nadmi ar wody m-gg§ odciekal dg
podstawkijjakiu mi eszczamy pod spo3dem
razy dziennie.

nasi ona. S
m ok. 45A,
oja (lub i
emy 2

W ki egkownicy

met od g

Jest to bardzo wygodna e
edg&Nwraodne ag

kilka rodzaj -w gn

pojemnikbwn aj cznSci ej jest to zes sin z dw
trzech nakgadaj Ncychi & afinaaw zbi o
pokrywy.Up r gpwiz epu-Bujy emy #Azienni taUdN

Rys.6.Ki egkowani €
sgoi ku jest roao
najprostszym, jakie nie wymag
z zasady zakup .

dost

szal kn oddzielnie. NaleUy pan dnym odsNc

nadmi aru wody po kaUdym pgukan

Kiegkownica zapewni a ”aSiO”OHSprzﬁtu. ip Swi
dzinki czemaNnwj hepjewyt war ze¢ | zielone
kiegki magych nasion, takich jakx 1 z2zuvuki ewka, koniczy
brokug czy kapust a.

Ki e g k o vodzajepajemnikow

Obecnie w sprzedalUy dosthpna jest cada gama pojemnik
ki engnkioce z r-Unego rodzaju materiag-w (plastikowe, s:
(tacki, kubeczki), jak r-wnieU kiegkownice w pegni z
najpopularniejszych modeli.
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Kiegkownica z podguUnymi j Ncymi
doskonagy odpg yatrzysapbhewd r

Przezroczgt e Sci anki poj emni

p

Swiatga, co przyspiesza -w. KaUdN
tackn przepgukujemy osob ~k dokgadni
odsNczamy wodn. Swietnie lawy

kiegk-w zielonych, a tak niejszych

odmian fasb (mung, adzuki).

Rys.7.Ki e gnicajest prawdopodobnie

najlepszN metodN u
wzgl ndu wysokie uU
nie zapewniaj N inn

Pojemnik dziurkowany "Sprout Master". Tacki

nakgadaj N sifi na siebie po zagoUe
z nich. DuUa iloSli otwor-w gwaran
cyr k wloawd jeft r za i wody . Doskonagy ¢
magych ki gchkmnigjszych celrhianriasoli.

Solidnie wykonane tacki Swietnie
przechowywania kiegk-w w | od- wce.

Rys.8.Rodzaj ki egkown
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Pojemnik rowkowany z tzw. syfonami. Jedynym
uj Sci em wo dkyjesizpojédyntry syfpn, co a

czisto prowadzi do zatrz astnpst wie
rozwoju pleSni. JeUeli | / iu tego ty
kiegkownicy warto pamint & U, a
nastfinpnie dokgadnym odsN € dy z
kaUdej szalki osobno. ‘
= J
\ s
a4
e —

Rys.9.Ki egkownica z s

r oz wi Nmzappapulaenmjszym, jednak

zatrzymanie wody p

rozwoju pleSni, st

pami ntanie o odsNc

i zapewnieniu odpo

powietrza.
W woreczku
Specjalne woreczki do hodowli kiegk-w wytwarzane s N
r-wnieU taki woreczek komalpowamadadzicdl mae erdagt wt wyba
zarazem skuteczna metoda, ktéra zapewnia nasiono
swobodnN cyrkulacjn powi poziom
wi |l goci . Najlepszy spos- iegk-w
wszel kich odmian fasoli, raz
wi nkszyonytmwasizarn BHkcljakisojaS |
czy ciecierzyca.
Namoczone i dokgadnie wy ypuj emy

do woreczka. Dwa razy dziennie zamaczamy worecze
W naczyniu pegnym wody n nastninpni e
zawi eszamy go nad zl ewem . na
suzgarce do naczy® do odci mi nut ach
hodowl i moilUeSly w rdzoegno d n e Rys.10. Woreczki Iniane to koszt ok-25

) zg, w zaleUOnoSci o
Woreczek Swietnie maaaje sin a0 przecnowyw
gotowych kiegk-w w | od: wce.
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Na sitku

Odmoczone i wypgukane nasi ons3g a pgaskie
kt -re kgadziemy na szklance | ; wiedniej w
pojemni ku na odci ek aylawjNe my3ivi epg

razy dziennie. \

Podobnie jak w przypadkui e gk owni cy, jest
zapewni aj Nca swobodny dostnp
spos-b wytwarzaj Nce chlorofi

nc najlepi

| zielone.

Rys.11.Met oda ki e
sitku jest najprosté¢ al t e
do sgoi ka.

Na ligninie
W ten spos-b najgatwiej kiegkuje piep
gorczyca i siemin | niane. Na pgaskim
kawagek |l igniny i rozsypujemy na nim
nasiona.Ay zapobiec wysychaniu nasion hod
przykryciem do czasu wypldaigczenia pie
Kiegki podlewamy 2 razy dziennie. Nal

nadmiaru wody.

Rys. 12. Metoda hodowli na
l'igninie oferu
alterkiaéghwawan
wymagaj NcN spe
sprzntu.
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PYTANIA | ODPOWIEDZI.

Czy kiegkh rwsElyisnt knpad @i i do s

Oprécz opisanychtutdjj adal ne ki egki wyhodujemy m.in. Z nasion g
fasoli, grochu, gorczycy, gryki, jnczmienia, kalafio
czosnku, ciecierzycy, komosyy Uo we j , k oipgdig § -aw ncaawe tormzeszk - w zi emnyc
Ni e nwaylkeobyzyst ywal do hodowl (zang &igtitshadesyrpapSki,i n psi ankow
pomidora i ziemném&jaN ooeiemnkddzawe al kal oi dy.
Pamietajmy r-whio@dldwd it kmegabw ddywal tylko specjalny
tych przeznaczonychsidonappbyezaacgake dshcydypr awy r ol ne
inne Srodki chemiczne co stwarza zagroUenie.

Kt -re kiegki najgat wicejmomNawi whyhbgdowaPy pokzNtkujacy
Naj atwiej jest uzyskal kiegki z ziaren soczewicy, f
kgopot N\ sprawil nam kiegki soiichngsiomaczycy, <cieci
podz as kiegkowania wytwarzaj N %l upzd,u kparamy daenficsdo hodowl a
gki
i on
es

<
3
o
Q@
zZ

Ki e ikGom&lc drmsyl qzegai)atzrye:zrymNgr]|e<5|teC|enka bgonka p
nas , kt - -rej moUemy pr-bowtadgos|vngolorzd3LyIk|peo§I«)dmocz
umi Si nas

n)

zczamy w |l od-wce zaraz po tym jak winkszo

Jakie sN naj wkaiUnwpejyswa] Nczey nthda wzrost kiegk-w

Temperaturaoptymalna wzrostuvynosi1l82 2 AC. Ni ska temper atow,ra spowal ni a
wysoka natomiast przyspiesza, lecz r-wnieUO sprzyja r
zal ecane jest dodatkowe pgdukanie kiedgk-w w ci Ngu dni
dnia kiegki moUna wstawil do | od- wki

Wi | gasionaai eUy pgukal czystN, letni N wodN 2 razy dzier
kiegk-w dokgadnie odsNczamy nadmiar wody. Zbyt duUa
Swi awgoczNt kowym ok3 edriie) ,r okiweod w Zilekin,a kiyeduksiz cv ag g\ Ik
nie potrzebujN Swiatga sgonecznego. Nasi ona soczewic
moUemy z powodzeniem kiegdkowal przy ograniczonym dos
uzyskane w ten spos-b sN Jagodniejsze w smaku
Zielone kiegki najlepiej rozwijajN sif w umiarkowani
hodowl i na bezpoSrednie sgoEce ze wzglfAdu na zbyt wy

Kiedy kiegki sN @Qotowe do jedzenia

Wy hodowani e &rieedjrki-7ov donki . waSWy j Nt ki em sN kiegki cebuli,
pegnego wzrostu potrzebuj N 10 do 14 dni .

Mage kiedgki zielone (rzodki ewkeadojedaeni&varhomencie,br okug, ko

ki edy moUemy zaobssetrkwo waa gwypriantknai en a2s ileinna z §Jat woSci
Cagkowita dgugoSi kiedka powinna wynosil od 2,5 do 4
W j aki spos:-b przechowujemy gotowe kiegki?

Gotowe kiegki zachowuj N SwieUoSi przechowywane w | od
plastkavy m | ub szklanym pojemniku z pokrywkN. Nie uUywan
cagkowicie odcinajN dopgyw powietrza. Przed wgoUenie
Dodat kowo dno pojemnika moUna wygkoI jeigninN lub pa
nadmi ar wody. Papierowy rhcznik moUe r-weaiEeUdposgulUy
czasu aU woda odparuje.

Kiegki sN wraUOUliwe na zamarzanie, dlatego pojemnik p
gdzie panuje niumco wyUsza temperat

Jak naleUy przechowywal nasiona do kiegkowania?
Nasiona przeznaczone na kiegki najlepiej jest przech
zamkni Atych s i kach. Sgoi ki przed umieszczeniem w n

z
n
go

wst awi karnitkeoustgniomego na 200°C na ok. 15 minut. W ten sposéb niszczymy wszelkie
zy
i

bakterie i gr by oraz cagkowicie odparowujemy wodn.
JeUel i zakupi Smy winksze |Wa3|ScprmeaB|ng1uU§<2tyrezapd ain
dysponje my odpowi e ijacaiMnoillean§cij® mamrozil
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Czy wszystkie kiegki moUna spoUywal na surowo?

Mage kiegki zielone spoUywamy tylko w postaci surowe
koniczyny, rzodkiewki, kapusty, brokuga, cebuli, a t
JeeploiUywamy regularnie i w duUych iloSciach kiegki
przed zjedzeniem poddusil. Mniejsze iloSci tych kieg
Do kiegk:- w, kt - re wymagaj N gotowani aenigzyal i czamy ki egk
kukurydzy, groszku, a takUe wifAksze odmiany fasoli.
nasion.

Najprawdopodobnjeviedza zostanie uaktualniona w

przyszgej aktualizacij.i oszacowane
skut ki przedawkowani a, b-w w

sensie praktycznym oraz wszelkie inne obszary).

Warto jednak podj Ni te ydz N

zawart N, juUO teraz.

Rys.13Rozwi Nzani e naj ¢
kt -re jest polecane
syfonami).
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SOLANINA | INNE ALKALOIDY JAKO s MI ERTEL NI E
NI EBEZPI| ECZE ZDRDWOTNE W DIECIE ZACHODNIEJ

Uwaga jest raczej skupiona zawseezatruciwostrym( c zy | i j a ki €2 godkib lybwmawes i 1 w8
szybciej po zjedzeniu pokarmgdzie symptomy o j a wi a j N sin od razu i sN widoc
S mi edtal tlena zatruciu chronicznym (czyli konsekwentn
prowadzNc do zn aracizmyw organizaie)n. ¢ eZn ttreagcoj iwz gl Aidu oraz cz st
brakuwiedzy, problemjest z zasadygin or owany | ub zwyklee zakawa Nowy ozwi Nz a E
zgym miejscu.

Nightshades, czyli przedstawiciele z grupy Silbardriej znane jako: ziemnidkp, pomidory”,

paprykd”s, b a K% tanthtlla(wszelkie odmiany physaf§), tamarillo (pomidor drzewiast§3®,

jagody gojf*®, pepind>, ziele angielski®?®, pieprz cayennépapryczka chilif**'*z awi er aj N al kal oi d
jakie mogN zaburmiyfiSrhiuoke e tawene iweZnwri ee goor awz g | ndu i U ze
tychostatnich est st osunkowo miskiwpbjelynkzej dawaee fedzemwitizge by |

zakgadaj Njychpredukémjoddsytcitee zpi eczne (patrz paragraf powy

I'l 08I zmajcdwjinyca si i wnokleeOdsyimi zr -plonkialr nd-rvastycznie, w
warunkow wzrostu, czasabierania, prechowywania, metogotowania innych. Hstorycznie,

wi ikszoSi roSlin zawierajNcych solanini nie byga uwa
cznSci Po g ud By goweergczefsynleoyky 3t ywane gg-wnie w czarnej

jedzenia Obecnie, rzadkimestbyludziobesz|l i sin dzie®& bez ziemniak-w, pc
innych. Solaninanie jest rozpuszczalna w wodzige jest niszczona poprzez gotowanie ijag

amana w ciel e, jKoaphasoanina byl wydal ona

Typowa Srednbsal daivkg Bbphhk. 13 mg i dzienne Srednie w
poziomu 5% w pierwszym dniui2 % dzi enn i e, z o0k emsiears ipfit gyt r(wpdziae opka §

substancjz 0 st aj e wydal ona) . kgadaj Nc, Ue jest to jednod
organizmy est na poziomie min. 50mg. Jest -eofa@naz regugy j

jes maga

zywana w wi fikszoSci organ-w (ze swecjalnN prz
wi fkszoSci

twig aNire ket dojnmili ¢iiknkiiee js z ki el et owe .

Trucizna ta, jest sklasyfikowana | akoj aliue oz awisg maj. N
afas ol aninin takUe zawierajN conaj mmiopji n®i inmy&hotiyeauwr o
zatrucemo Ue nast Npil od zjedzenia zielonych | ub wyk|egk<

pomidorow powswtnnqujcskurcze, biegunka, zawroty ggowy i
wy Uszych mogNaoawed o p$ miiwNgdxik éir c i

Tym jednaknazwracas iurw a igjéstzatruciechroniczne co jest nazywane STS (z ang. Solanine
Toxicity Syndrom)Solaninad zi aga pod blnpioevej ak jgazswrin, mal ati on, p
na zbudowani e wsynapsach.et yl ochol i ny

Na praktycznym poziomie skutki jakie powoduje kumulacja tej trucizioyganizniet o (co wyst ipuj e
przy dgugotrwagym spoUyci u):

- powoduje chroniczne bdle stawdw, artretyzm (wszystkie formy), zapalenia stawdmyniku

zdol noSci solanin by wyci Ngal wap® z koSci i umi eszc
predysponowanym miejscu w ciele,

-z tego samego powodu moUe to byl gg§(wmoWeczyakidiek pr z:
od&dial wapno w naczyniach kr vséraan zSnwacih w)c, o prowadzi
-dziaga jak dys tzraubputromwe jelhbbyorkzr wydtohdryeohow)i zcnaciskiem

na tarczychi,

- zapalenie wyrostka robaczkowego,

- wadyurodzeniowe u noworodkéw tj. spina bidf& wo b ec mat e k tepmdukily waj Ncych

- depresje,

-mi greny (b-1le ggowy),

15pjeprz czarny/bigy ni e nal eUy do tej rodziny.

%z7aburzenie rozwojowe, polegajNce na niekompletnym zamkni fci
powstaga tzw. égugdad czyl unowosodkéwdn sszkedneni@nerwaap nawveovle pr owadz i |
pewnych przypadkach: paraliOu minfnSni koG zyn dolnych).
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-moUe znacznie wchodzbfaw whtemahblj Bminé wappNemabsor p:
suplementacj{ c 0 mo Ue dpniedov@ddvpaird s. #1B)

oraz powoduje m.in.:

-ci Ngge zmidkeloiesi NSI |l ub pojgolyle siomj i pmiczebuj Nc ¢
-ni ekorzystny wpgyw na wzrok i sguch,

-stan zapalny,bgl czer wone i spuchninte rfAce/ rnka i/ |l ub noc
-sztywnoSi podczas spaceru,

-trNdzik i zgy stan cery,

-dyskomfort w UogNdku
- okazjonalny kaszel,
-n a g g eu d weowStawaniu i chodzeniu

W addycji, u zwierzNt (roSliny z tych gatunk-w sN wy
dla chowu), powoduj N:

-stwardnienie tntnic,

-podwyUszony mekwiom wapni a

- zanik przytarczyc,

-prol ifleomciji@&k C w tarczycy (jakie produkuj N kalcytor
we krwi),

-stwardnienie koSci,

-martwici kkooS&ci )(,Smi er i

-niedobémi edzi w wNtrobi e,
-stwardnienie tkanek minkkich, R
-postnpuj Nca kul awi zni prowadzNcN do przedwczesnej S|

Praktyka uczy, Ue zsNaquM/y)ngimcacnmeBUeybn)pltoprncth|erdzon
chorébi kondycjij a k ipewodowdnav t ego wyni ku moUna taeiuldﬂawazallczyl n
przedyku (z ang. GERD), wraOliwoSi na izmiaany pogody
truci zndgdj enire drmpmelemgze npniocShi e, r z e, maodirzedie chavoljgliten

dralliwego (z ang. |BS)irkotwikczedelbe t wkWienlps awdhpoawha
niszczy kom-rki wNtrobowe.

Wi AksrzooSliin z rodziny Ni ghtshade (nazwa wywodzi sif |
dnia)j est znana raczej z tego, i U. Nsjepiepznaeymbar dzi ej nar kc

przedstawicielem | en&rhdrake¢Mamdcagoraofbcmunay tiic@pna | e st

tabacum) belladonnat ak Ue Smivam & i mgfntshSde {Atropa belladonn&owodem

dlaczego te jedzenmNak uzal eUni aj Nce, jest to iU zawierajN one
iloSciach, w por-wnaniu do np. tytoniu).

Met odN na pot wier (@. preypadié reumgtyzinu, artertyzou inmaych), jest

¢ &dyvita abstynencja nar@i ecsd Nod powyUs zlysjcrolizm]bzsq metmdW pot wierd
moUe byl zjedzenie wiiwkzmsge®a3 drhnioSzapewrd ploktakim- by
odczuwalne).

ze'i
ndN

Wni osek z tego | esctagtkaokwii,c i bEyswojeyekehhiznai knvozwgal indu na br ak
moUl i woSci kontr o)abyaeriia mh&kwk i di@muiejsgympomidoiow | ub 1

maks. na 2 tygodnikib najlepiejjeszcze rzadziéw pr zypadku t auOpgoepbé&Ndhnpa i
produktéwpochodnych jest zabroniopd e SI'i juU ma doj Si idoe musdNewmina tyc
byl w pegni dop]rrozvsaagdeadultqmummp&\mlnann0| ana akumuluje sin w
przez co prowadiij e S |ehie ts jestizByt wysokietowielu symptoméw a t akUe przyczyni a

tworzenia wielu chorébZapewne w niskich dawkacha ona pozytywne dzi aganie jak
27Silne rozrastanie sin, czegoS.
1BKjiedy t o stwidigamiziniep otwiuncniat odyN(yia | ub byl wolne. ZauwaO, Ue dc
wszelkich przetwordéw (tj. ketchyp s agat ki i inne), a powinmgmmipiwsmoUl i we po za
9: Q35 (oraz takUe tej sekcji).
29Mi mo, Ue i deaalladi § emdyndkbytmjie w miesi Ncu owoc wyboru, tj. p

wy el i mi nowa kompletnie gautondchwilibhecnej zr ezygnowad cagkowicie z powyUszy
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rozwojuwe wn it r z n erganiznb( a#rkorbey) , mi el dziaganie bakteriob:jc
zawarte w tychrz;astb;nanhbn § g oNO wéai wa epmgd\ls:kyrcﬂhwnle

zaczyna byl probl emactoycnzonuee dslkautokrogmaaanzgnmumalnyympsnmt w
w pegnlsyreqrgﬂflek(tpog)NCJza)kmegmoLdla|m)glanwyawogywany wWr az :
al kaloidami, stNd naleUy ograni cwswojejdiecie.st yczni e uUyc
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BEZPI ECZEG6STWONIOWEWI E

Bezpi eclgEs o Kestpmwdepodobnia aj wa Us p r jeslighkdziopr zeUyci e.
Z tegopowodu,konieczngeststosowanies izawszecodokilku i prostychdozamam it eraei a
wdr o Ueengiuag :

i. salaterkii garnkizawszeumieszzasaw oddzielnympomieszczenido jakiegotylko ty
maszd o s,b ﬁlmo'ﬂz a mk n i: jpdnakmawszep o WthOjE]g g oiwtak, by
up e wnii a wa nychosalnichie zostanies k a (pmia dojdziedo
przypadkudostanias id@nich substancjchemicznychy N gcfutantow) to samo
dotyczyprocesugotowania(garnkizawszeprewencyjnigprzykrywasz zabronionyjest
d o s kogokolwiekdo miejsc,w jakich odbywas igdtowaniel w jegotrakcie,jaki do
czaswnim wszystkonie zostanieumyteorazprzykrytei odstawionenaswojemiejsce)

i. przys p o Upgokarmui j e sbtuewSa Ujakyczujnyzk a U dosamymk 11 s @ko,

i Rawetw przypadkupokarméworganicznychdochodzidoz a n'i e ¢ cgys kabe @& a
np.f a s(BMONakamo Lper z y p opokiarmdodelowyb NanF elizi agani e

i mitdjr I‘adsetaajldumma toe mmegaglg/mo gpBkencjalnied o pr owlad z i |
perforacjijelita, a wobectegotwojej Smi greqdit;r y k gwai disognoohuzielonym

ij e swskrfedostrzeagrochU - Fotlsgparufo pierw przedugotowanien(dotyczyto

t a kwbizelkiejobcejmaterii);j e S & $ztnefi& ztmondyp, wjé&iteniedanego

pokarmu,

ii. j e \Byikurzystmesm o wpia r tdward(patrznaopakowanius Ixhwsza)znaczon)a
itoj e l&ehkjesttoblepunktureferenq|como Ge an m)p!zedinle)pakowamatej
samejserii: musiszkonieczniez a ¢ h pw & fy t onamiro 5ybdzin,po zjedzeniu
takiegop o s ijakok lIWO]aO becjkiélki a G a théy wymaganepyniedo s z § o
dotwojej S mi eprocwa/Uzaneugla)s #9:Q40( j ¢eStio ostatnip o s itayreidion

p o ¢ h gedyniezipartiwc z e Sprawdznejak i przetestowanej)

iv. myj prowizoryczniekazdorazowal o k § @atrkii reaczynia s z t Lﬁshlaiaem
i e SN Uy wamel)ddeugiegodnia;dbajoc z y sprzedéiotowjakies M Uy wa n e,
zawsze,

v.j e & bjésts k a Uzatruteléczt a ks(pd e $|nnelabgicmhod2|dotaklego
przypuszczenia wyrzucaszzawszg(lepiejjestk a Odo rsatzraalumplo wo duo wa i
siebiezatrucieb N & i ienawetj e j@dttoz wi N zkosztemi wiedz,i 0 tylko

pi en amalg te firpzemumiknieszp o p e § potobregdad 1Y, u )

( kafpewy Uz dyc &ipdomwiiz a g r ojdbgakriajbardziejealre oraz
p o wa bezvez g | jakdolbrzmi; patrzs.#X2 pow i f ioferjnacjijak i dowodytych
twierdzeE).

Wiedz,U ¢ e 6 ¢ & giej S spevend N dsthiejeuzasadnione a g r o U ¢owarzyszymliey

przeczucié to powodujzawszenatychmiastowavymioty, p r z ecszt eajdlni Mo Ucetobie
ur at 0wdd#9:Q40).

FIND VERY GOOD REASONS

dziczyzna DANGEROUS PARASITES

BOMusisz nauczyl sikiniwe rtzautciad .t elje Sddc leya,brtao wi edz i 0 nastiipny
Ue coS jest zatrute (tj. jedzenie) to teOU teé&igw nie wyrzuci sz
wyni ku tej zachgannoSci/ c haaiievattegbjest wistocie gzyjemneda ucz si i, Ue v
przesta@ patrzel na cokolwiek inne, jako iU twoje zdrowie je
bezpoSrednio od tego, co wkgadasz na talerz).
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W esencji, nie chodzi tutaj juO nawet o Smierl (wied
najczinSciej pgudtdeasi epo potwolun dizadg R, baldando at mai Yr upi
zwi nkszajNc zapasoUycenipr owgdaaii ztnu dao aebjiedeonizataad
jakosSci doSwi adczanego Uycia, winfnc wartoeprzestrzega
st Nd opgaca sin wprowadzil pewne nawyki do swojej co
Long-Term Effects

One in six Americans will get sick from food poisoni

of them will recover without any ldsg effects from their iliness. For some, however, the effectbean
devastating and even deadly.

Here are some serious effects associated with sex@rahon types of food poisoning.
Kidney failure

Hemolyticuremic syndrome (HUS) is a serious illness that usually occurs when an infection in the
digestive system produces toxic substances that destroy red blood cells, causing kidney injury. HUS
may occur after infection witkome kinds of E. coli baaia.

HUS is most common in children. In fact, it is the most common causeitef kidney failure in
children.

Chronic arthritis

A small number of persons with Shigella or Salmonella infection develop pain in their joints, irritation
of the eyes, and pdin urination. This is called reactive arthritis. It can last for months or years, and can
lead to chronic arthritis, which is difficult to treat. Persons with Campylobacter infectionalsoay

develop chronic arthritis.

Brain and nerve damage

A Listeriainfection can lead to meningitis, an inflammation of the membranes surrounding the brain. If
a newborn infant is infected with Listeria, lotgrm consequences may include mental retardation,
seizures, palysis, blindness, or deafness.

Guillain-Barré syndome is a disorder that affects the nerves of the body. This occurs when a person's
immune system attacks the body's own nerves. It can result in paralysis that lasts several weeks and
usually requires intensive carks many as 40 percent of GuillaBarré syndrome cases in this country
may be triggered byrainfection with Campylobacter.

Death

In the United States, approximately 3,000 people die each year of illnesses associated with food
poisoning. Five types of organisms account for 88 percent of #ibsifor which the cause is known:
Salmonella, Toxoplasma, Listeria, norovirus, and Campylobacter.

Other types of foodborne iliness may cause death as well. For example, some Vibrio infections (usually
associated with eating raw shellfish) may infecthitomdstream and cause a severestlifeatening
illness. About half of these infections are fatal, and death can occur within two days.

131 hitp://rense.com/general34/deaths hitp://rense.com/general34/deaths. feaths from Food Poisoning
UnderestimatedHidden death toll' of food poisoningnirror: www.xernt.com/xh/food.poisoning.deajhs
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Najl epiej,, akbty- Oy winwBu j e fekologiozria io rwgaandncizen apochodzi §a
takich certyfikowanychu pr aw b Nd&j abkdowli jest ona z zasady wol na
toksycznychnawoz - w, a przy ich produkcjawazy abNMd¥y pdyaane
dla zwi «tzNte sN z nie sNamwistnizgk? avainreybidyjedyme ndimeci e

odbywa sifn ona takUe z zasadagionpakyewpker zsfWspaddanet u

Uadnym modyfi kac}?Cm deersett ymazjmoy mnanedoksym fakt, i 0 kumi
zawartychwijedzeniupr zyczyni a si i takUe do wposdtawgnawani a ni ekt
pewnych symptoméww organizmie.t y wn o S| 0% g dJmiiz zsm e{gaweé gamym

smakuiaromacie, konsyst encjkigaidni a&kw awr , @ plAdeiwszystiing h
wy gl Nmizé wy obroalUalpmiasv tradycyjnych (przemysgowych).

Pami,ntlhey j eS1 i wNbT ead mask o wairs)zdy jakichkolwiekdnnyzhe ¢ h - w

produktowz wy bi t N didierst ewanlhnjoSwciie Us z e, kad dael omaN Nn adjac ail enja C
od daty dzisiejszéjz r egugdy sN one umi daregaegjaun e( wn ap rszaynpyant kkuo Ec u
orzechdwi nasionwybierajz zasadyawsze e | a ki e Zaronien§ epsrta Useptmeiby c i e

jakie jest zwnglone.

PowinieneS$§ znacznmlekajakgjegap)rodtmkwvjIpasnpcmlﬂyaq|eUe krowy pol
genetycznie zmodyfi kowanN paszamtybloa{kamuakletqbe sN wstrzyki
przedostaj N si'sd8gtych dmrakd | ketS1w nigint 0 Foesidgouj esz s
byi orgamiempneU takUe w tymprpduktoyoehatikenia koogiegani cz spoUy
(takUe ze wzgl Adu wya rjNecgaonrghewmfopwodSaibni e rzecz tyczy ¢
mi A jedmak w mniejszym stopniu.

JeSl,jtojegkmpiaj sifn naazd ®ldFaadryimegpelnojiiee tiou w trawi eni
Pami,ntlej pr awi cddkarmot pmaveiluciyek gN masfi i powinien w ko
zmielonyowoz s ok owi r - wki (ﬁ‘abredlonypesta]apgyohw)ek poSpiech
jedzeniui eSl prmagxprhiedui & d@&kad prdkarmtezawszeo pu ST posi ek

(takUe konieczne | waegowykikupabrenivijee sna mj. é iz e migh Ndani e t e

czy filmu kiedy ten proces i i o dlésytavaadgowa Uinek | uczowe do pr.awi dgowego

Wyobra¥ sobie t icaromgwszysikichyosiacowyarzywnreasion orzechowjaki jest

wnichzawarty( w s zczeg- InoScP") DOprdaywy tarkdenijedmel pozycj i z
pochodzeni anazV\o|setrazt(nmcelgmcssz|naﬁ|®|bjokresbwo) przestaw sin tylk
takN, w przeiwadzawszes ab g whdn il @ctelpao si A z nim pedneg
zdrowiam.

Poni Usza jedyairapreyagadowe potrawy i warto uzupegn
¥2pr zyk§ad ,wrazk kosztem dspeeyfioznym celéraningowymi z o st ag umi eszczony w s. #9: C
133Wlstocleposkonsumowanlutaklegoorgan|cznﬁ'gkzen|a|gdybySmy mieli do(zmiego dostnp ca
wygNczeniem ceny jak i dostnpntm@cyjln|eupam| anggy, ngey Wybo apn dytSu

ma por-wnania pomifndzy dwoma (miymaoni fiis@ ms M udt Yy minysnda mpmiod ukw @a
pochodzeni at az wji eedr rzatkc erg-oUni ca). j est poza wyobraUeniem
134 http://www.youtube.com/watch?v=yMHvVMAUDHj@Milk i The Deadly Poisor- Frightening, mirror:

www.xernt.com/xh/milk.deadly gison). ’ . i
Ni e cznSciej-3ni W nkiieNsiaNcraa zwy i(l2003cdi T 1] i etodl68200glimagkhao

pochodnych.

BNawet jeSli bfdzipesz osdpzd\lu:yemogigznymc('d@amcmy‘)mtawszqaaml ntaj, by

poddal je testowi z s. Q44 oraz zweryflkowal z |nformaCJa
jednak iU testy,tqanﬂmtgdﬂoumarey byds twadyne moUe byl dopiero odczu
takiego pokarmiiwar t o wific je z tego powoduowyemj mjakbwai Ocafgdwi doek
ni e powi miczemued komikaiék.

B’Mi mo, UOe tlmfmlrargaazjzaostal p o mi npu’karrayorgamczr]esel\d ntaakk ws noapci znniei, allet oar

chce sie je paopknNU b&z opez(wu/m\mmaﬁnhnajwe/vdmnkanhekologlcznych
bez quC|alnmesbto;gcaycbngleble, z ulUyciem wszywi&izhcbUugadni k-
potrzebned 0 pe gn)i. zMiro wiiae moUé& Uad & nde mo iwzbtivdkzonyeay atemicznie
wzmocnionyprodikt. Upr awy przemysgawewbdy Nj edwsize nami ast kA organicz
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03. Qujawa 04. Mango

0O5. Papaja 06. Marakuja

O7. Pomidor 08. Arbuz
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021. Morwy 022. Opuncjaigowa
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© FreeDigitalPhotos.net 111



Naj waUni ej s zKiedykabwieRRiZeaytadzaZdrsiwie

2 I
ﬁ
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027. Maliny 028. Star Fruit

029. JeUyny 030. Truskawki
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031. Cytryna 032. Kiwi

033. Jagody
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035. Chi BGska Grus

037. $1i wka ' 038. Rodzynki
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043. Morele 044. Mandarynki

045. Feijoa 046. Tamarillo
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049. Jagody Goji 050. Pepino

O51. Jackruit (Nangka)
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WARZYWA

W1 . Li Scie Amar at W2. Chi GBGska Kapuc:

W3 . Brokugy W4. Brukselka
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—
W5. DyniaP i Umo wa W6. Marchewka

W7. Chi GEBGskie Brok W8. KapusteP e k i Es k a
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W9. Jarmu0 W10. Por

W11. Groszek W12. Dynia

W13. Rapini W14. Szpinak

W15. Dynia(Summer Squagh W16. Dynia(Winter Squash
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W17.Batatl Sgodki ) Zi emni B qHurakiLn Sc)i owy

W19. Szparagi

[

W21. Fasolka Szparagowa W22. Fasol ka Li me

W23. Okra W24.Pasternak
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W31l. Fasol8Bi a g a W32. GroszelSzparagi
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W37. Edamame

F = = -

W39. FasolZ § dFiasa-)Ia Muny . W40. Fasol&@into
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W43. GrochZwyczajny W44. Seler

W46. Burak

WA47.Lucerna(Ki e)g k i WA48. Kapusta
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W50. Ogorek

W52. Phidy Bambus.

W54. Cebula

W55. Soczewicd Zi el ona, Br Nz
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<

W57. Wodorosty W58. Rabarbar

W59. Oliwki W60. Rzodkiewka

E2

W61. Pietruszka W6 2. BakOpeelGaly na)

e
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W63. Ignam W64. Oliwa z Oliwek
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W65. Syrop Klonowy ' W66. Melasa

W71. Czosnek W7 2. Eskdjiala a
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W82. Olej Lniany

W85. Olej zSezamu

W87. KapustBe z g gowa W88. Kasza Jaglana
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Al oiad n 'J. ]
W89.Topi nambur (Sgonec W90. Trufla
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WO1. Skorzonera W92. Taro (Kolokazja)

W93. Papryczka chili (ostra)
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PRZYPRAW Y/ INNE

D1. Bazylia

D4. PaprykeChili (suszona)

D3. PaprykeDstra

D5. Cynamon D6 . Gofdzi ki

D7. Kminek D8. Imbir
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D9. Oregano D10. Mi At a

D11. Rozmaryn D12. Szagwia

D15. ZielonaHerbata D16. Rooibos
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D18. SteviaRebaudiana

D19. Czubrica DZ(_). Bylica Draganek-Estragor)

D21. Jagowi ec D22. Lubczyk

!
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D23. Gagka Muszka D24. Trybula
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D25. Kardamon D26. Wanilid*®

D27. Szafrai® D28. Ziele angielskie
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ORZECHY / NASIONA

N3. Pistacje N4. Brazylijskie Orzechy
NG6.
N5. Gryka(Kasza Gryczana OrzechyNerkowca
N7. Siemie Lniane N8. OrzechyLaskowe
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