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UMOWA.  

NIM  ZACZNIESZ JAKIEKOLWIEK LECZENIE PAMIŇTAJ, ŧE NIE MOŧESZ BRAĹ W 

JEGO PRZEBIEGU ŧADNYCH SUBSTANCJI PRÓCZ TYCH, KTčRE ZOSTAĞY 

ZAPISANE ï WĞACZAJł SIŇ W TO WSZYSTKIE LEKI,  WITAMINY,  SUPLEMENTY , 

UŧYWKI, NARKOTYKI ORAZ INNE . JEśLI JESTEś NA JAKICHKOLWIEK LEKACH TO 

MUSISZ Z NICH  ZEJśĹ PIERWSZORZŇDNIE I PRZESTAĹ BRAĹ KOMPLETNIE, GDYŧ 

POĞłCZENIE TYCH OSTATNICH  Z SUBSTANCJAMI ZAWARTYMI MOŧE MIEĹ 

KATASTROFALNE  SKUTKI, W ĞłCZAJłC W TO NAWET śMIERĹ. 

MUSISZ TAKŧE BYĹ OSOBł MIN. PEĞNOLETNIł, NIE BŇDłCł W CIłŧY ANI NIE  

KARMIłCł PIERSIł, JAKO Iŧ SUBSTANCJE UŧYTE W LECZENIU JAK I SAMO 

LECZENIE JEST PRZEZNACZONE TYLKO DO TEJ GRUPY ( PRZYKĞADOWO 

NIEKTčRE SUBSTANCJE UŧYTE MOGł POWODOWAĹ PORONIENIE LUB 

USZKODZENIE PĞODU). JEśLI JESTEś KOBIETł WYMAGANE JEST ZROBIENIE 

TESTčW CIłŧOWYCH PRZED JEGO ROZPOCZŇCIEM ORAZ PRAWDOPODOBNIE 

TAKŧE W JEGO TRAKCIE . W PRZYPADKU ISTNIENIA PEWNYCH KONDYCJI ORAZ W 

WYNIKU USUNIŇCIA PEWNYCH NARZłDčW, BłDť TKANEK ï LECZENIE TO MOŧE 

BYĹ TAKŧE PRZECIWWSKAZANE, GDYŧ POTENCJALNIE MOŧE NIEśĹ TO ZA SOBł 

PEWNE, NAWET GROťNE DLA ŧYCIA  KONSEKWENCJE . WAŧNE JEST, ABYś MIAĞ 

TEGO PEĞNł śWIADOMOśĹ. 

MUSISZ BYĹ TAKŧE śWIADOM, ŧE AUTOR PRZY PISANIU KSIłŧKI MčGĞ W 

PEWNYM STOPNIU ZIGNOROWAĹ PEWNE INFORMACJE  I  MčGĞ POMINłĹ LUB NIE 

WIEDZIEĹ O ISTNIENIU PEWNYCH PRZYCZYN CZY KON DYCJI ORAZ  MOGĞY 

ZOSTAĹ POPEĞNIONE BĞŇDY BłDť TEŧ LITERčWKI W DAWKOWANI ACH, MIMO 

DOĞOŧENIA WSZELKICH TRUDÓW W ICH WYELIMINOWANIU:  SPRAWDZENIA 

KILKUDZIESIŇCIOKROTNEGO WSZYSTKICH INFORMACJI PODANYCH , WĞłCZNIE 

ZE SPRAWDZENIEM HISTORII POJEDYNCZEJ SUBSTANCJI, OBJAWAMI 

PRZEDAWKOWANIA, OPINIAMI INNYCH KTčRZY DANł SUBSTANCJŇ ZAŧYLI ORAZ 

PRZEDE WSZYSTKIM WĞASNYCH DOśWIADCZEő Z SUBSTANCJł, BRANł W 

RčŧNYCH INTERWAĞACH CZASOWYCH  I RčŧNYCH DAWKOWANIACH, ZARÓWNO 

W POĞłCZENIU JAK I OSOBNO. KONIECZNE JEST  WIŇC KAŧDORAZOWE PONOWNE 

SPRAWDZENIE WSZYSTKIEGO CO ZOSTAĞO W TEJ KSIłŧCE NAPISANE I 

WYMAGANE JEST WZIŇCIE ZAWSZE NAJMNIEJSZEJ MOŧLIWEJ DAWKI CELEM NP. 

SPRAWDZENIA CZY NIE WY STŇPUJE UCZULENIE U DANEJ OSOBY. 

MUSISZ TAKŧE ZDAWAĹ SOBIE SPRAWŇ, ŧE KAŧDA Z WYMIENIONYCH 

SUBSTANCJI MOŧE MIEĹ KATASTROFALNE SKUTKI ï WĞłCZNIE ZE śMIERCIł 

JEśLI ZOSTANIE PRZEDAWKOWANA BłDť UŧYTA NIEZGODNIE Z WYTYCZNYMI 

CZY TEŧ NP. W POĞłCZENIU ALBO NAWET ZGODNIE Z ZALECENIAMI  W PEWNYCH 

PRZYPADKACH . PAMIŇTAJ, ABY SAMEMU ZWRACAĹ UWAGŇ NA ZAKUPYWANE 

PRODUKTY I DAWKOWANIE, BO MUSISZ PODEJśĹ DO LECZENIA śMIERTELNIE 

POWAŧNIE. 

WIEDZ  TAKŧE, ŧE WYDAWNICTWO ANI AUTOR NIE PONOSI ŧADNYCH 

KONSEKWENCJI ZA WYMIENIONE LECZENIE ORAZ NIC CO ZOS TAĞO NAPISANE W 

TEJ PUBLIKACJI, BO JEST ONA W ZAMYśLE PRZYGOTOWANA DLA NIEGO SAMEGO 

W CELU UPORZłDKOWANIA ORAZ POSZERZENIA JEGO WIEDZY: W MYśL ZASADY, 

ŧE GDYBY STRACIĞ PAMIŇĹ DNIA DZISIEJSZEGO ï CAĞA TA WIEDZA BYĞABY 

MOŧLIWA DO PONOWNEGO NAUCZENIA W BARDZO KRÓTKIM OKRESIE CZASU. 

NAJWYŧSZYM PRIORYTETEM ZAWSZE BYĞO BEZPIECZEőSTWO, WIŇC Z TEGO 

POWODU LECZENIE ZOSTAĞO PRZEPROWADZONE NA AUTORZE, A WSZELKIE 

SUBSTANCJE/ URZłDZENIA/ METODY ZAWARTE ï ZOSTAĞY PRZEZ NIEGO ZAŧYTE 

I POTWIERDZONE  OSOBIśCIE O ILE NIE ZOSTAĞO PODANE INACZEJ.  INFORMACJE 

TE STANOWIł SUMŇ WYNIKčW JEGO BADAő, A WSZYSTKE OPINIE I 

DOśWIADCZENIA W NIEJ ZAWARTE Sł JEGO PRYWATNYMI. 
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CZYTAJłC Tł KSIłŧKŇ WYRAZIĞEś ZGODŇ NA TE WARUNKI  (POśWIADCZASZ, ŧE 

ROZUMIESZ , AKCEPTUJESZ ORAZ ZDAJESZ SOBIE W PEĞNI SPRAWŇ Z 

KONSEKWENCJI, A W PRZYPADKU  PODJŇCIA DECYZJI O ROZPOCZŇCIU LECZENIA 

ï USTOSUNKUJESZ SIŇ DO NICH W PEĞNI). JEśLI TAK JEST, TO POCZUJ SIŇ 

ZAPROSZONY W PODRčŧ DO PRAWDOPODOBNIE PODJŇCIA: NAJLEPSZEJ DECYZJI 

W SWOIM ŧYCIU. 
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OGÓLNE  INFORMACJE  

0.1 | PRZEDMOWA  

W wyniku przeczytania i zastosowania informacji zawartych w tej ksiŃŨce jest moŨliwe wyleczenie z 

praktycznie kaŨdej choroby bŃdŦ teŨ dolegliwoŜci lub teŨ doprowadzenie do stanu akceptowalnego, 

ograniczajŃcego jej wzrost bŃdŦ teŨ intensywnoŜĺ. 

Wyeliminowanie przyczyn dolegliwoŜci bŃdŦ teŨ chor·b, a nie symptomów: jak to jest robione w 

przypadku dzisiejszej oficjalnej medycyny ï jest kluczem do usuniňcia trapiŃcych czğowieka 

dolegliwoŜci zdrowotnych. Jest to waŨne do zrozumienia, gdyŨ w ekonomicznym systemie ï opartym 

na ciŃgğej konsumpcji i przepğywie pieniŃdza: produkty, kt·rymi w tym wypadku sŃ lekarstwa bŃdŦ teŨ 

zabiegi czy operacje, sŃ tak naprawdň bezuŨyteczne gdyŨ traktujŃ one symptomy chorób, a nie ich 

gğ·wne przyczyny. ZastanawiağeŜ siň czasem dlaczego kiedy odwiedzasz szpital bŃdŦ teŨ przychodnie ï 

sŃ tam kolejki, kt·re zdajŃ siň nigdy nie koŒczyĺ? 

W istocie wyglŃda to w ten spos·b, Ũe np. kiedy w chorobie wieŒcowej (serca), która jest spowodowana 

nadmiernym odğoŨeniem siň tğuszczu w Ũyğach i aortach ï stosuje siň r·Ũnego rodzaju rurki wszczepiane 

pacjentowi w Ũyğy czy operacje ich przekierowania, tak aby omijağy najbardziej stğuszczone obszary ï 

sğowem, wszystko to co obchodzi problem, jednak nie likwiduje jego gğ·wnej przyczyny, czyli 

usuniňcia tğuszczu z Ũyğ. JeŜli jednak juŨ wykorzystywane sŃ jakiekolwiek leki, kt·re sŃ skuteczne to 

dotyczy to z reguğy tylko kondycji, kt·re mogŃ spowodowaĺ Ŝmierĺ pacjenta, jak np. zapalenie pğuc ï 

jednak r·wnieŨ wtedy wykorzystywane sŃ Ŝrodki, kt·rych dziağanie moŨna tylko por·wnaĺ do 

wsadzenia gğowy do mikrofalówki ï niezbyt rozsŃdne, a wrňcz destrukcyjne dla zdrowia ï z zasady im 

wiňksze szkody dany Ŝrodek spowoduje, tym lepiej. Podobnie jest niemal w kaŨdej innej chorobie ï nie 

usuwa siň bezpoŜredniej przyczyny, nigdy ï sŃ natomiast wymyŜlane najr·Ũniejsze metody i 

znieczulenia symptomów, koŒczŃc na lekach psychotropowych, kt·re niszczŃ pacjenta doŨywotnio. 

Z jednej bardzo prostej przyczyny: lekarze nie leczŃ chor·b, a jedynie sprzedajŃ rozwiŃzania 

nieskuteczne, które zmuszajŃ pacjenta pozbawionego wiedzy do ciŃgğego, repetywnego ich kupywania. 

Dziňki temu bogaci siň kaŨdy: lekarz, przychodnia, producenci farmaceutyk·w oraz firmy trzymajŃce na 

nie patenty ï tylko traci, ostatnia osoba w tym obiegu, czyli pacjent. Traci, bo jego dolegliwoŜci nie sŃ 

nigdy rozwiŃzane, co najwyŨej znieczulone wraz z setkŃ innych skutk·w ubocznych wywoğanych 

produktami, kt·re on przyjmuje. Nie wspominajŃc juŨ o czňsto niebezpiecznych poğŃczeniach substancji 

aktywnych, kt·re nawarstwiajŃ siň w momencie gdy jeden lek ma za zadanie zniwelowaĺ skutki 

uboczne leku poprzedniego. WiedzŃ o tym bardzo czňsto pacjenci szpitali psychiatrycznych, bŃdŦ teŨ 

tych, kt·rzy juŨ sŃ na Ŝrodkach psychotropowych nawet o tym nie wiedzŃc, gdyŨ ñwszystko siedzi w 

gğowieò. Leki sprzedawane w aptekach majŃ tak naprawdň za zadanie: nie pom·c, ale byĺ ciŃgle w 

sprzedaŨy, a najlepiej i uzaleŨniĺ pacjenta na cağe Ũycie, by nie m·gğ funkcjonowaĺ bez leku. 

Zrozumiesz to po przeczytaniu tej ksiŃŨki1. 

  

                                                                 
1 Co wiňcej: brak pewnej specyficznej wiedzy (i jej wykorzystania) spowoduje to, ze w czasie umrzesz (zawartej w tej 

publikacji). JeŜli chcesz zakwestionowaĺ te twierdzenie ï to uŜwiadom sobie, Ũe nowe czasy a wobec tego nowe 

technologie: wprowadzajŃ pewne zagroŨenia jakie nie byğy moŨliwe/ dostňpne w przeszğoŜci wraz z informacjami dot. 

aktualnego stanu wiedzy o tematyce. 
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0.2 | ZDROWIE :  PRZYCZYNY  WSZYSTKICH CHORÓB  ORAZ 

DOLEGLIWOśCI 

Przyczyny wszystkich dolegliwoŜci zdrowotnych da siň rozbiĺ na czňŜci pierwsze. JeŜli coŜ jest Ŧle w 

organizmie, bŃdŦ odczuwa siň pewien okreŜlony symptom ï jego przyczynň da siň niemal zawsze 

wyŜledziĺ do czynnika za niego odpowiedzialnego bŃdŦ wsp·ğodpowiedzialnego. JeŜli dana choroba 

bŃdŦ symptom pojawiğy siň w czasie Ũycia2 ï oznacza to, Ũe przyczyna zostağa wyrobiona w skutek 

pewnych kondycji jakie zostağy zaserwowane organizmowi i sŃ one z reguğy w peğni odwracalne, a 

jedynym problemem jest brak wiedzy o ich prawdziwych procesach wytworzenia oraz brak wiedzy na 

temat ich usuniňcia. Z tego teŨ powodu zostanie zaprezentowany w niniejszej publikacji oryginalny plan 

leczenia, który trzeba zawsze zastosowaĺ w przypadku leczenia jakiegokolwiek symptomu, choroby 

bŃdŦ teŨ dolegliwoŜci. MoŨe on byĺ nieco zmieniony (kolejnoŜciowo), bŃdŦ teŨ nowe elementy zostanŃ 

dodane w konkretnych przypadkach leczenia (np. raka), jednak generalnie dotyczy on wszystkich. 

Istotne jest, aby zrozumieĺ, Ũe w przypadku zdrowia ï konkretne kroki muszŃ zostaĺ podjňte, aby 

nastŃpiğo wyleczenie i nie mogŃ one zostaĺ pominiňte, bŃdŦ teŨ zrobione w innej kolejnoŜci czy teŨ z 

innymi dawkowaniami, wg swojego planu. WaŨne jest takŨe do nadmienienia, Ũe plan ten zostağ juŨ 

zrealizowany przez znacznŃ rzesze os·b, kt·re odczuğy jego efekty: czym jest powrót do kompletnego 

zdrowia. 

Na zesp·ğ przyczyn, które powodujŃ schorzenia u ludzi skğadajŃ siň: nieprawidğowe odŨywianie, 

ğŃczenie pokarm·w, czňste spoŨywanie pokarm·w z uszkodzonymi enzymami (gotowanych) przez 

dğuŨszy okres czasu, zatrucie metalami ciňŨkimi, pasoŨyty, wirusy, nadkaŨenia bakteryjne, 

nagromadzenie toksyn z powietrza (smugi chemiczne i inne), spoŨywanie toksyn i szkodliwych 

substancji z wody, poŨywienia i preparatów konsumpcyjnych (np. szampony, dezodoranty, 

antyperspiranty), spoŨywanie syntetycznych leków oraz preparatów jak i potencjalnie ŨywnoŜci 

genetycznie modyfikowanej, konsumpcja narkotyków oraz uŨywek, Ũycie w ciŃgğej mobilizacji 

organizmu (czyt. stres), brak fizycznego bólu i zmňczenia (wyjaŜnione w sekcji #K8F), brak 

odpowiedniego wypoczynku fizycznego i psychicznego, ekspozycja na promieniowanie (radiacjň) oraz 

inne pomniejsze. SŃ to rzeczy czňsto wynikajŃce z naszych nawyk·w i niewiedzy3, a na które bardzo 

czňsto mamy wpğyw, jednak jest to ciňŨkie do zrealizowania gdyŨ wymaga to wğoŨenia wysiğku. Poza 

tym, tzw. kondycjonowanie spoğeczne (czyt. programowanie) i prawa we wszechŜwiecie sŃ tak 

zorganizowane, Ũe nie uğatwiajŃ nam tego zadania: zmiany siebie. Tylko i wyğŃcznie od nas zaleŨy czy 

dokonamy odpowiednich krok·w, aby zmieniĺ spos·b w jaki siň czujemy oraz w jaki sposób reagujemy 

na otoczajŃcŃ nas rzeczywistoŜĺ, gdyŨ jest to rzecz, kt·rŃ moŨemy w peğni kontrolowaĺ. 

  

                                                                 
2 Mimo, iŨ tyczy siň to takŨe czňŜciowo chor·b i symptomów istniejŃcych od czasu urodzin. 
3 SŃ to rzeczy jakie bğňdnie sŃ nazywane: cywilizacyjnymi. 
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0.3 | LISTA WYLECZALNYCH  CHORÓB, SCHORZEő I DOLEGLIWOśCI 

Lista nie jest kompletna, jednak pozwala na stwierdzenie czy dane symptomy bŃdŦ choroby bňdŃ 

napewno zwalczone w procesie leczenia. Trzeba takŨe mieĺ na wzglňdzie iŨ dany symptom moŨe byc 

powodowany przez jednŃ lub wiňcej przyczyn, stŃd tylko wyeliminowanie wszystkich pozostağych 

moŨe daĺ peğne wyleczenie (co bňdzie uwzglňdnione w procesie). Lista chorób, które bňdŃ 

prawdopodobnie cağkowicie bŃdŦ teŨ czňŜciowo, ale permanentnie wyleczone w kaŨdym przypadku, z 

czego gğ·wne to: 

- Nowotwór ğagodny bŃdŦ zğoŜliwy (rak), (sekcje #K7 i #2, #4) 

- Grzybica (Candida Albicans), (sekcje #K7 i #2, #1) 

- Choroba wieŒcowa, - MiaŨdzyca, - Cholesterol, - NadciŜnienie, - Zakrzepy Ũylne, (sekcja #K1 i #1; 

#9:Q8; #9:Q19) 

- Astma, przewlekğa obstrukcyjna choroba pğuc (sekcje #K2; #9:Q11), Rozedma (#K7E:przypisy) 

- OtyğoŜĺ (sekcja #K1 i #1, takŨe #K8C, #9:Q25 i Q26) 

- Anemia, (sekcje #1, w tym #1B i #1C) 

- Choroba i zesp·ğ Parkinsona, Alzheimera (sekcja #9:Q6 i #9:Q6B; #K6) 

- Zaburzenia ŨoğŃdka i jelit , (#K3, #K1-#K2B) 

- Choroby psychiczne i upoŜledzenia umysğowe, - Depresja (sekcja #3 w tym #9:Q13) 

- Cukrzyca (sekcja #9:Q2) 

- Niepokój (#K1-#K7, #K8) 

- HIV/ AIDS, - HCV (#9:Q1; #9:Q45; #K2B,UrzŃdzenia Elektromagnetyczne) 

- BezsennoŜĺ (#9:Q4) 

- Stwardnienie rozsiane (#K8B, #5) 

- Schizofrenia, - Padaczka, - Zesp·ğ Touretteôa (#3, #K1-#K6, #K8B) 

- NiedoczynnoŜĺ tarczycy (#1) 

- BezpğodnoŜĺ (#9:Q12) 

- Przerywana lub przewlekğa biegunka, Zesp·ğ nadwraŨliwoŜci jelita grubego (Zesp·ğ jelita draŨliwego), 

WrzodziejŃce zapalenie okrňŨnicy, Choroba Crohna (#1, #K1-K5, w tym #K8E) 

- Borelioza (w tym przede wszystkim zniszczenie neuroboreliozy w mózgu, sekcja #5). 

Po listň symptom·w przewr·ĺ stronň. 

- 

Zanim rozpoczniesz czytanie ksiŃŨki zostaw swoje przekonania, nagğňbsze wierzenia jak i prawdy  

i wszystko to co wiesz: cağkowicie za sobŃ (przynajmniej do czasu nim nie skoŒczysz czytania jak i 

przetestowania informacji zawartych). 

Wstrzymaj siň takŨe z jakŃkolwiek ocenŃ czy osŃdem, nim nie dojdzie do zakoŒczenia tego 

procesu. 
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Symptomy, mogŃce wynikaĺ z w/w chor·b lub teŨ tych, kt·rych nie ma na liŜcie, mogŃ obejmowaĺ: 

- ğysienie (spowodowanie odrostu straconych wydawaĺ by siň mogğo ï permanentnie wğos·w; #9:Q31)  

- alergie pokarmowe 

- unikanie bŃdŦ stronienie od towarzystwa 

- wzdňcia, odbijanie siň, gazy 

- kr·tka pamiňĺ 

- alkoholizm 

- krytykanctwo 

- astma 

- ğuszczyca 

- ciŃgğe zmňczenie 

- impotencja 

- trŃdzik 

- biağy jňzyk 

- problemy w nauce i wychowaniu 

- niestrawnoŜĺ 

- mrowienie w koŒczynach 

- ubytek tkanki kostnej 

- bezsennoŜĺ 

- zimne rňce i stopy 

- ucisk w klatce piersiowej 

- problemy z podejmowaniem decyzji 

- spuchniňta twarz 

- przykry odór ciağa i ŜmierdzŃcy oddech 

- specyficzne bóle (koğo wŃtroby, nerek i w innych 

okolic) 

- ğaknienie pewnych pokarmów 

- mroczki przed oczami 

- bóle brzucha 

- nadwaga bŃdŦ niedowaga 

- anemia 

- bóle gğowy 

- nerwowoŜĺ, wybuchowoŜĺ 

- zaburzenia hormonalne 

- czňste infekcje 

- zaburzenia cyklu miesiŃczkowego 

- zapalenia dróg rodnych (cysty) 

- szumy uszne 

- wypadanie wğos·w 

- kğopoty z prostatŃ 

- czňste zapalenia zatok 

- niepokój 

- utrzymujŃce siň nudnoŜci 

- ospağoŜĺ, leniwoŜĺ ï lenistwo 

- brak koncentracji 

- sucha skóra 

- hipochondria 

- wraŨliwoŜĺ na mleko, pieczywo 

- brak równowagi 

- zaburzenia obsesyjno-kompulsywne 

- zapalenia dróg moczowych 

- hemoroidy 

- toczeŒ 

- plamy na skórze 

- przedwczesne starzenie siň 

- pesymizm, gderliwoŜĺ 

- odczuwanie niepewnoŜci, zagroŨenia 

- swňdzenie odbytu, skóry 

- sensytywnoŜĺ na perfumy 

- ataki paniki i pğaczu 

- ciňŨkie problemy menstruacyjne 

- niska temperatura ciağa 

- niski poziom cukru we krwi 

- depresja (wğŃczajŃc maniakalnŃ) 

- symptomy/ problemy psychiczne 

- wrzody 

- nadmierna pobudliwoŜĺ 

- nadmierne pocenie siň 

- brak kordynacji ruchowej 

- wykwity skórne 

- ciňŨkie miesiŃczki 

- kopanie podczas snu 

- uczucie zbliŨone do bycia ózanieczyszczonymô, 

ózabrudzonymô czy ózamulonymô albo óociňŨağymô 

wewnňtrznie 

- zapalenie paznokci 

- ciŃgğe odchrzŃchiwanie 

- niecierpliwoŜĺ 

- czňste oddawanie moczu 

- pieczenie przy oddawaniu moczu 

- niedoczynnoŜĺ tarczycy 

- wyczerpanie po obudzeniu 

- zğe mniemanie o sobie 

- stale zapchany/zablokowany nos (sekcja #9:Q3). 

Pamiňtaj, Ũe w zdrowiu nic nie moŨe byĺ rozpatrywane w odğŃczeniu od cağoŜci4. PowyŨsza lista, 

mimo Ũe zostağa znaczŃco skr·cona ï zawiera zestaw przykğadowych symptomów jakie z pewnoŜciŃ 

zostanŃ wyeliminowane w wyniku przeprowadzenia leczenia, kt·re bňdzie wymierzone w zniszczenie 

bezpoŜrednich przyczyn ich powstawania (toksyny, deficyty odŨywcze, pasoŨyty, kamienie kağowe i 

zğogi, cholesterol, zatrucie metalami ciňŨkimi i inne). Lista pozostağych chorób i symptomów jakie dane 

kondycje wywoğujŃ zawarta jest w poszczególnych sekcjach oczyszczania. 

Z pewnoŜciŃ zostanŃ one zwalczone bŃdŦ teŨ znacznie zmniejszone w intensywnoŜci (w czasie) w 

momencie ukoŒczenia i kontynuowania specyficznego procesu leczenia zawartego w niniejszej 

publikacji. Trzeba takŨe pamiňtaĺ, Ũe w wyniku przeprowadzenia leczenia jest wielce prawdopodobne iŨ 

wszelkie inne objawy nie bňdŃce bezpoŜrednim wynikiem jakiejŜ choroby zareagujŃ na leczenie, 

kt·rymkolwiek ze Ŝrodk·w (i bňdzie to odczuwalne przez pacjenta) poprzez co symptomy mogŃ siň 

                                                                 
4 Implikuje to, iŨ dany symptom nigdy raczej nie moŨe byĺ leczony pojedynczo, a jest on jedynie wynikiem ukrytej 

przyczyny ï jakiej dopiero usuniňcie, zagwarantuje znikniňcie zespoğu symptom·w (objawów) odczuwanych. 
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cofnŃĺ, bŃdŦ w przypadku kontynuowania leczenia (specyficznym Ŝrodkiem) znaczŃco zmniejszyĺ aŨ do 

kompletnego cofniňcia i wyleczenia5.  

                                                                 
5 Przy czytaniu ksiŃŨki zalecane jest najlepiej robienie sobie dğuŨszych przerw po kaŨdym rozdziale w celu ich 

przemyŜlenia oraz zapamiňtania nauki pğynŃcej (takŨe czasem w jego trakcie, dotyczy to r·wnieŨ poszczeg·lnych 

akapitów). 
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DIETA  

1. ZROZUMIENIE ODŧYWIANIA  I ORGANIZMU  

NajwaŨniejsze w ludzkim zdrowiu jest odpowiednie odŨywianie. Choroby wystňpujŃ najczňŜciej z braku 

odpowiedniej zawartoŜci skğadnik·w odŨywczych w jedzeniu, co jest wzmoŨone przez inne czynniki. 

Dieta, nie jest jednak sama w sobie jedynym skğadnikiem niezbňdnym do peğnego zdrowia. W tym 

rozdziale zostanie zademonstrowane w jaki spos·b odŨywianie ma wpğyw na organizm oraz jak, kiedy i 

co jeŜĺ. 

Musisz zmieniĺ najprawdopodobniej swojŃ dotychczasowŃ dietň na tŃ zaprezentowanŃ w tej publikacji, 

bŃdŦ cierpieĺ na wiele z obecnych chorób (patrz na wyniki eksperymentów poniŨej). TakŨe wiele 

schorzeŒ takich jak np. grzybica cofnie siň kiedy odpowiednie warunki w jelitach zostanŃ 

stworzone do wzrostu pozytywnych bakterii. Nie ma od tego ucieczki. 

Zanim zostanie przedstawione zrozumienie w jaki spos·b funkcjonuje odŨywianie w ludzkim 

organizmie, konieczne jest przyswojenie paru faktów. Gotowane jedzenie jest dla organizmu 

toksycznym odpadem i jest traktowane przez organizm jako trucizna. 

Á Temperatura 42° Celcjusza (118 Fahrenheita) lub wiňcej niszczy krytyczne enzymy w 

poŨywieniu. Wynik: trawienie moŨe cierpieĺ i poŨywienie moŨe siň przemieszczaĺ, 

niestrawione, do jelita cienkiego, gdzie gnije, zatruwajŃc krew. Enzymy sŃ krytyczne dla 

Ũycia i powinny byĺ obecne w poŨywieniu dla optymalnego trawienia. 

 

Á Gotowanie wysysa minerağy z jedzenia. Nikt nie studiowağ skutk·w minerağ·w na organizm, 

tak ekstensywnie jak Dr Joel Wallach. Wykonağ on 17,500 autopsji6 na 454 gatunkach oraz 

na 3,000 ludziach i udowodniğ, Ũe wszyscy umarli z powodu jakiŜ deficyt·w skğadnik·w 

odŨywczych. Zostağ on nominowany w 1931 do nagrody Nobla w Medycynie. 

 

Á Gotowanie niszczy takŨe witaminy, kt·re sŃ potrzebne do kontroli absorpcji oraz uŨycia 

minerağ·w. 

 

Á Kiedykolwiek tğuszcz jest gotowany, kwasy tğuszczowe nienasycone sŃ produkowane. Te 

ostatnie sŃ jednymi z najbardziej destruktywnych elementów jakiejkolwiek diety gotowanej. 

ZmniejszajŃ one poziom testosteronu, wchodzŃ w interakcje ze zwierzňtami w ciŃŨy. SŃ one 

gğ·wnym Ŧr·dğem uszkadzajŃcych wolnych rodnik·w i badania pokazujŃ, Ũe kucharze, 

kt·rzy spňdzajŃ czas w pracy gotujŃc lub smaŨŃc, majŃ zwiňkszone wystňpowanie raka pğuc. 

Gotowane jedzenie jest rakotwórcze. 

 

Á Kiedy jesz gotowane jedzenie, twój organizm musi wypuŜciĺ obfitŃ iloŜĺ enzym·w w celu 

zğamania poŨywienia. Bez enzymów, twoje jedzenie nigdy nie zostanie strawione. Wg Dr 

Edwarda Howella, twój zasób enzymów jest ograniczony i spoŨywanie gotowanego pokarmu 

w koŒcu doprowadzi do ich niebezpiecznie niskich poziomów. 

 

Ponadto, w latach 1930-tych Dr Paul Kouchkakoff zademonstrowağ, Ũe po zjedzeniu gotowanego 

jedzenia, wystňpujň zwiňkszenie mobilizacji biağych krwinek w organizmie, fenomen zwany 

óleukocytoza trawiennŃô. Kiedy organizm jest skonfrontowany ze zbyt duŨŃ iloŜciŃ enzymo-

pozbawionych pokarmów, twoje ciağo zaprzňgnie do pracy biağe krwinki (leukocyty), w celu transportu 

ogromnej iloŜci enzym·w koniecznych do zğamania czŃstek jedzenia. W innych sğowach, kiedy twoje 

ciağo nie jest w stanie prawidğowo strawiĺ jedzenia, biağe krwinki zaatakujŃ jedzenie, w celu redukcji go 

do uŨytecznych komponent·w lub wydalenia z organizmu. Do czasów pracy Kouchkakoffa, byğo to 

uwaŨane za typowe, jednak znalazğ on w swoich badaniach zaleŨnoŜĺ, Ũe jeŜli pokarmy sŃ spoŨywane w 

ich surowym stanie ï leukocytoza trawienna nie wystňpuje. Surowe pokarmy majŃ odpowiedniŃ iloŜĺ 

naturalnych enzymów/ skğadnik·w odŨywczych w nich zawartych, aby umoŨliwiĺ im perfekcyjne 

                                                                 
6 Badanie zwğok w celu ustalenia przyczy Ŝmierci i okolicznoŜci jej towarzyszŃcych ï sekcja zwğok. 
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samostrawienie przez tw·j ukğad trawienny. Prowadzi to do lepszego trawienia i asymilacji (absorpcji7). 

 

Przakaz jest prosty: 

Á Przetworzone i gotowane jedzenie wiarygodnie wyzwala mobilizacjň leukocyt·w. 

Á Surowe óŨyjŃceô jedzenia nie majŃ takiego efektu. 

Á Kiedy dodasz óŨyjŃceô jedzenie do swojego posiğku, zmniejszysz drastycznie mobilizacjň 

leukocytów. 

 

Wiňc, gdzie sŃ moje biağka? 

 

Panuje mylny poglŃd, Ũe gğ·wnym Ŧr·dğem biağka dla organizmu jest miňso i nabiağ. Jednak tak 

naprawdň miňso albo kaŨdy inny produkt spoŨywczy, kiedy jest przegotowane ï nie zawiera 

Ũadnych biağek. W temperaturze 42°C (117 Fahrenheita) te ostatnie sŃ cağkowicie zniszczone. 

Wszystko co zostaje z miňsa to tylko tğuszcz, kalorie i ogromna iloŜĺ toksycznej materii . To samo z 

mlekiem: ludzki ukğad trawienny nie posiada enzymów do trawienia nabiağu. Nie jesteŜmy cielňtami. 

Mleko krowie jest kompletnie r·Ũne w swojej strukturze i nie jest przystosowane dla ludzi. Najlepsze co 

moŨe zrobiĺ ludzkie ciağo z produktami mleczarskimi jest wyrzucenie ich z organizmu. Co wiňcej, 

produkty nabiağowe powodujŃ osteoporozň. Kiedy sğyszysz o ŨyjŃcej bakterii bifidus w jogurcie i jak 

zdrowo jest je spoŨywaĺ, powinieneŜ zağoŨyĺ, Ũe to kolejny trick marketingowy. Nawet jeŜli te 

fantastyczne ŨyjŃce bakterie sŃ Ũywe i je zjesz, idŃ one do twojego ŨoğŃdka gdzie zostanŃ zabite przez 

soki trawienne, czym jest gğ·wnie kwas hydrochlorowy. 

Przyjrzyjmy siň teraz przy jakich temperaturach nasze jedzenie staje siň niebezpiecznŃ truciznŃ i 

produktem odpadu. 

SKĞADNIK 

ODŧYWCZY 

NISZCZONY W TEMPERAT URZE: 

Biağko 42°C - 45°C (108 - 113 Fahrenheit) 

Wňglowodany 65°C (149 Fahrenheit) 

Enzymy 42°C - 47°C (108 - 117 Fahrenheit) 

Witaminy 50°C-80°C (122 - 176 Fahrenheit) 

Tğuszcze totalnie nie niszczone, jednak nastňpuje zmiana w chemicznej 

strukturze i stajŃ siň toksycznymi kancerogennymi8 substancjami 

* dla przykğadu: woda wrze w temperaturze 100°C (212 Fahrenheit9) 

PowyŨsze, prowadzi do wniosku, Ũe spoŨywanie gotowanego jedzenia nie ma cağkowicie Ũadnej 

wartoŜci dla ciağa, jako iŨ nie niesie niczego prócz energii (brak enzymów, zmniejszona zawartoŜĺ 

skğadnik·w odŨywczych)10. 

  

                                                                 
7 Inaczej: wchğoniňcia. 
8 Rakotwórczymi. 
9 Wzorem do konwersji jednostek jest: [°C] = ([°F] - 32) × 5/9 lub [°F] = [°C] × 9/5 + 32 (dodatkowa informacja). 
10 SŃ noŜnikiem energii dla organizmu. 
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W ksiŃzce, Goldot, Lewis E. Cook Jr. i Junko Yasui relacjonujŃ bardzo mocne badanie. Zostağo ono 

przeprowadzone na trzech grupach szczurów i rezultaty byğy fascynujŃce. Sp·jrz na nie, aby dojŜĺ do 

takich samych wniosków jak badacze. 

GRUPA PIERWSZA 

Od urodzenia, pierwsza grupa szczurów byğa Ũywiona surowywŃ dietŃ: owocami, warzywami, 

orzechami i produktami peğnoziarnistymi. Kiedy dorastağy doŜwiadczağy one kaŨdego znaku dobrego 

zdrowia. Wzrastağy szybko. Posiadağy mocne ciağa. Byğy wolne od chor·b. Byğy takŨe wolne od 

nadmiaru tğuszczu. Reprodukowağy siň z wigorem i entuzjazmem i wybrukowağy drogň do swojego 

zdrowego potomstwa. Byğy peğne energii, oŨywione i bardzo kochajŃce wobec siebie. Jak tylko doŨyğy 

do odpowiednika 80 ludzkich lat zostağy wprowadzone w ŜpiŃczkň i zostağa wykonana autopsja. 

Badacze wykryli, Ũe kaŨdy organ, kaŨdy gruczoğ i kaŨda tkanka byğa w idealnym stanie. Dieta 

skğadajŃca siň z surowego jedzenia zapobiegğa ich przed doŜwiadczeniem ónormalnychô znak·w 

starzenia siň i degeneracji. 

GRUPA DRUGA 

Od urodzenia, ta niefortunna grupa szczur·w byğa Ũywiona dietŃ skğadajŃcŃ siň z pokarm·w 

gotowanych: mleko, miňso, biağy chleb, soda, sğodycze, ciasta, witaminy i leki. Kiedy dorastağy 

doŜwiadczağy wiele z chor·b, kt·re dotykajŃ ludzi w czasach dzisiejszych jak przeziňbienia, gorŃczki, 

zapalenie pğuc, sğaby wzrok, zaĺma, choroby serca, atretyzm, rak itp. Jednak to nie tylko ich biologiczne 

zdrowie byğo na rzeczy. Ich emocjonalne takŨe byğo bardzo niestabilne, jako iŨ ciŃgle atakowağy siebie 

nawzajem. Dağy one narodziny dla potomstwa, kt·re takŨe byğo chore i agresywne. śmierĺ przyszğa 

wczeŜnie do tej grupy w wyniku chorób lub r·Ũnych epidemii, kt·ra wymiotğy cağŃ koloniň. Autopsje 

ujawniğy rozlegğe degeneracje kaŨdego organu, kaŨdego gruczoğu i kaŨdej tkanki w ich ciağach. Badacze 

znaleŦli bardzo imponujŃcy spos·b, aby przyspieszyĺ tempo starzenia siň szczurów ï poprzez Ũywienie 

ich dietŃ podobnŃ do tej co wiňkszoŜĺ ludzi spoŨywa. Szczury zapğaciğy ostatecznŃ cenň ï przedwczesnŃ 

Ŝmierĺ w wyniku choroby. 

GRUPA TRZECIA  

Od urodzenia, grupa ta byğa ŨywionŃ dietŃ z grupy drugiej, do osiŃgniňcia wieku odpowiednika 

ludzkiego 40 lat. Ujawniğy one cechy charakteru identyczne do cech prezentowanych w poprzedniej 

grupie oraz takie same sğabe zdrowie. Po zakoŒczeniu ludzkiego odpowiednika 40 lat, szczury zostağy 

poddane na rygorystycznŃ gğod·wkň na samej wodzie przez okres kilku dni, zanim zostağy wdroŨone do 

100% surowej diety, naprzemiennie z okresami gğodowania. Zmiany byğy dramatyczne. W okresie 

jednego miesiŃca zaczňğy one wykazywaĺ oznaki ekcepcjonalnego zdrowia. Stağy siň kochajŃce, psotne 

i bardziej oporne na infekcje, wykazujŃc brak Ũadnych oznak chorób lub schorzeŒ. W koŒcu po 

osiŃgniňciu odpowiednika 80 lat ludzkich, autopsje pokazağy iŨ grupa ta cağkowicie odwr·ciğa wszystkie 

oznaki biologicznego starzenia. KaŨdy organ, kaŨdy narzŃd i kaŨda tkanka byğa w perfekcyjnej 

kondycji. 
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PrzeŨuliŜmy i poğkneliŜmy jedzenie, teraz jest ono w naszym brzuchu. Gğ·wnŃ metodŃ trawienia w 

ŨoğŃdku jest samotrawienie (autoliza). 

W celu zrozumienia czym jest samotrawienie trzeba spojrzeĺ na eksperyment, kt·ry zostağ 

przeprowadzony przez naukowca A.M. Ugolevôa: sŃ dwa naczynia, napeğniamy je oba sokiem 

ŨoğŃdkowym drapieŨnika. Po tym, wkğadamy dwie Ũaby do nich. Jedna z Ũab jest surowa, druga jest 

ugotowana. Wynik bňdzie nieoczekiwany: pierwsza Ũaba bňdzie w peğni strawiona, wğŃczajŃc w to 

koŜci, jednak druga bňdzie jedynie nieco zmieniona na jej powierzchni. JeŜli wiňc sok ŨoğŃdkowy 

moŨe strawiĺ nasze poŨywienie, to dlaczego w przypadku gotowanego jedzenia tak siň nie stağo? 

Zastan·wmy siň. P·Ŧniej Ugolev zauwaŨyğ, Ũe pod wpğywem soku ŨoğŃdkowego drapieŨnika kom·rki w 

ograniŦmie ofiary zainicjowağy proces samotrawienia. Dlaczego surowa Ũaba zostağa strawiona? Co 

ona posiadağa, czego byğo brak w organizmie ugotowanej Ũaby? Okazağo siň, Ũe proces 

samotrawienia zostağ zainicjowany przez kom·rki ofiary! To byğy organizmu wğasne enzymy, 

kt·re rozğoŨyğy cağe ciağo w proste czŃsteczki. Proces samotrawienia zaczyna siň z pomocŃ maleŒkich 

jonów wodoru, kt·re mogŃ zostaĺ znalezione w sokach ŨoğŃdkowych. ŧyjŃce jedzenie, które jest 

surowe, rozkğada siň samo w soku ŨoğŃdkowym z pomocŃ wğasnym enzym·w. Wszystko co 

drapieŨnik musi zrobiĺ to tylko zaobsorbowaĺ te skğadniki odŨywcze w pğynnej postaci. 

Czy wiemy, aby te same procesy samotrawienia sŃ aplikowalne do surowych roŜlinnych pokarmów? 

KaŨde surowe roŜlinne jedzenie jest peğne enzym·w, kt·re sŃ gotowe do peğnienia pracy 

samotrawienia. KaŨdy owoc, nasiono lub orzech posiada mechanizm przeksztağcenia zğoŨonej 

materii w proste komponenty dla Ũywienia kieğka. Jak tylko nasionko zostanie umieszczone w 

odpowiednich warunkach (temperatura, wilgotnoŜĺ) enzymy zaczynajŃ wykonywaĺ swojŃ pracň. Owoc 

demontuje siň, zapewniajŃc nasionu obfitŃ iloŜĺ skğadnik·w odŨywczych dla Ũycia. To samo dzieje siň z 

roŜlinnym jedzeniem w naszych ŨoğŃdkach. Jednak dzieje siň to znacznie szybciej niŨ w naturze: 

szlifujemy poŨywienie w ustach i mamy jony wodoru w brzuchach. To jest powód, dlaczego zajmuje 

nam to tylko kilka godzin dla samostrawienia roŜlinnych pokarmów, kt·re spoŨywamy. W tym 

przypadku oczywiŜcie, dzieje siň to nie dla korzyŜci kieğka, ale dla naszych wğasnych. Wiňc teraz 

wiemy, iŨ pierwszym kryterium : poŨywienie, kt·re spoŨywamy powinno zawieraĺ swoje wğasne 

ŨyjŃce enzymy, kt·re wykonajŃ pracň samotrawienia. Wszystkie enzymy sŃ niszczone w 

ekstremalnych temperaturach (termicznego traktowana): smaŨenia, grilowania, gotowania, 

duszenia, pieczenia i tak dalej. Wszystko co podgrzewa jedzenie powyŨej 42ÁC (107.6 Fahrenheita) 

kompletnie niszczy enzymy. 

Wiňc, idŦmy teraz dalej. Po ŨoğŃdku jedzenie idzie do jelita cienkiego. Tutaj, proces samotrawienia jest 

kontynuowany i jednoczeŜnie skğadniki odŨywcze wňdrujŃ do krwi, bŃdŃc absorbowanymi przez Ŝciany 

jelita cienkiego. Wszystko co zostaje po samotrawieniu i absorpcji idzie do jelita grubego. Tam ŨyjŃ 

nasze mikroorganizmy. 

Mikroorganizmy zamieszkujŃce nasze jelito waŨŃ 2.5 kilograma (5.5 funta) i mogŃ byĺ uwaŨane jako 

niezaleŨny organ. Jednak, co jest bardziej interesujŃce, te mikroorganizmy sŃ weganami! JedzŃ one 

jedynie roŜlinnŃ celulozň. KaŨde inne jedzenie tğumi je. W Ŝwiecie bakterii jest to proste: mnoŨŃ siň 

podwójnie w iloŜci kaŨde 15-20 minut. Ten, kto ma poŨywienie ma priorytet by Ũyĺ. JeŜli Ũywimy je 

pokarmem, kt·re nie jest roŜlinne, to nasze przyjazne mikroorganizmy zaczynajŃ gğodowaĺ i umieraĺ, 

jednak iloŜĺ mikrobów gnilnych wzrasta szybko. 

Mikroby gnilne jedzŃ umarğe jedzenie. Produkty przemiany materii, kt·re produkujŃ sŃ dla nas 

szkodliwe. JeŜli jemy surowe roŜlinne jedzenie, wtedy nasze rodzime mikroorganizmy kwitnŃ. 

Produktami odpadu, kt·re produkujŃ sŃ witaminy  i aminokwasy. Serie badaŒ i eksperymentów, 

przeprowadzonych przez A. M. Ugolevôa potwierdziğy to. Poprzednio byğo uwaŨane, Ũe aminokwasy 

niezbňdne mogŃ byĺ tylko znalezione w produktach zwierzňcych. Zostağo to obalone. Nie ma takiego 

czegoŜ jak niezbňdne aminokwasy. Jednak czy sğyszağeŜ o tym? Chciağoby siň zdaĺ pytanie do tych 

naukowc·w, kt·rzy wymyŜlili termin Ăniezbňdnyò aminokwas: jak by wytğumaczyli fakt, iŨ wielkie 

trawo-jedzŃce zwierzňta jak nosoroŨce, Ũyrafy, sğonie i inne zdajŃ siň nabieraĺ wagi i rosnŃĺ w g·rň, 

kiedy jedzŃ wyğŃcznie roŜlinne jedzenie? 

Niemiecki naukowiec Ruben opublikowağ swoje badanie wyjaŜniajŃce co dokğadnie nasze ciağo 

otrzymuje z biağek zwierzňcych, kiedy je spoŨywamy. Biağka idŃ do naszego ŨoğŃdka, a p·Ŧniej do 

naszego jelita. SŃ one zamieniane w pektyny. Kiedy idŃ one do naszej krwii sŃ one ğamane na dwie 

czňŜci: jedna jaka zawiera azot a druga, która go nie ma. CzňŜĺ, kt·ra zawiera azot jest bezuŨyteczna w 

tej poszczeg·lnej czňŜci. Jest rozğoŨona w uryczne substancje i wydalona z organizmu. Druga czňŜĺ, 
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która nie niesie azot daje naszemu ciağu energiň: 52-56% energii. Ta czňŜĺ, kt·ra nie niesie azotu jest 

nazywana WŇGLEM! Organizm musi zuŨyĺ niesamowite pokğady wğasnej energii, zasobów i czasu (3-

5 godzin) aby rozğoŨyĺ biağko w celu ekstrakcji do czystego wňgla. Jednak ten sam wňgiel jest moŨe byĺ 

ğatwo wyekstraktowany ze znacznie mniejszym wysiğkiem, z surowego roŜlinnego poŨywienia. 

Wiňc wiemy juŨ, Ũe drugim warunkiem dla naszego jedzenia jest to, iŨ powinno zawieraĺ celulozň oraz 

byĺ roŜlinne. 

Kiedy zsumujemy to razem otrzymujemy formuğň: SUROWE + ROśLINNE. G·rna czňŜĺ naszego 

ukğadu trawiennego potrzebuje SUROWEGO jedzenia, natomiast dolna potrzebuje roŜlinnego 

jedzenia. 

Jednak co siň dzieje ludziom, kt·rzy jedzŃ przegotowane jedzenie, które nie posiada enzymów ani 

celulozy? Wiňc, natura jest mŃdra i przewidziağa ekstremalne przypadki. KaŨdy Ũywy organizm w 

okresie absencji prawidğowego jedzenia moŨe spoŨywaĺ niestandardowe jedzenie: drapieŨniki mogŃ 

jeŜĺ zioğa i padlinň, trawo-odŨywiajŃce siň zwierzňta mogŃ jeŜĺ uschğŃ trawň i miňso. Czğowiek takŨe 

moŨe jeŜĺ gotowane miňso i przetworzone jedzenie przez ograniczony czas takŨe, ale cenŃ jest choroba. 

Kiedy zwierzňta jedzŃ nieprawidğowe jedzenie wyglŃdajŃ sğabo i chorowicie. To samo ma odniesienie 

do ludzi. Jemy nieprawidğowe pokarmy i w wyniku tego nosimy choroby w naszych organizmach. 

Naukowcy z Centrum Medycznego Uniwesytetu Duke (Stany Zjednoczone) zaprezentowali wyniki 

swoich badaŒ, gdzie doszli do wniosku, iŨ rola wyrostka robaczkowego w organizmie polega na byciu 

schronieniem dla rodzimych mikroorganizmów (tzw. flory bakteryjnej), gdzie mogŃ one siň schowaĺ siň 

przed zewnňtrznymi zagroŨeniami w czasach niesprzyjajŃcych warunk·w. UkrywajŃ siň one przed tym, 

co je tğumi: kryjŃ siň wiňc przed obcymi bakteriami i mikrobami (gnilnymi). Jedzenie, które spoŨywamy 

definiuje prezencjň obcej mikroflory. JeŜli spoŨywamy surowe roŜlinne jedzenie, nasza rodzima 

mikroflora kwitnie, produkujŃc dla nas wszystkie witaminy i aminokwasy. JeŜli spoŨywamy jedzenie 

gotowane albo pochodzenia zwierzňcego, zwiňkszamy iloŜĺ obcych mikrob·w, kt·re jedzŃ martwŃ 

materiň i produkujŃ trucizny, zatruwajŃc organizm. Kiedy to siň dzieje, wiňkszoŜĺ naszej rodzimej 

mikroflory ginie, a te kt·re sŃ szczňŜliwe przetrwaĺ znajdujŃ swoje schronienie w naszym wyrostku. 

Wiemy juŨ, Ũe odpowiednie jedzenie dla ludzi jest surowym, roŜlinnym 

pokarmem. W czasach kiedy ludzie nie mogli znaleŦĺ surowej roŜlinnej 

celulozy (np. w czasach zimy lub suszy) musieli jeŜĺ miňso lub inne 

nienaturalne pokarmy. Byğo to totalnie tğumiŃce dla rodzimej 

mikroflory jelita grubego. Spójrzmy na obrazek po lewo jeszcze raz: 

jesteŜmy zainteresowani w jelicie grubym (1-4, siwy), ma on specjalnŃ 

sekcjň nazywanŃ jelitem Ŝlepym (6, zielony), jest ona przyğŃczona do 

wyrostka robaczkowego (7-8, Ũ·ğty). 

Kiedy przegotowane jedzenie wpada do naszego jelita grubego 

zwieracz (zaw·r) pomiňdzy jelitem Ŝlepym, a jelitem grubym zamyka 

siň i jedzenie przechodzi bezpoŜrednio do jelita grubego, przynoszŃc 

obce mikroby i wypalajŃc nasze rodzime organizmy. W takiej sytuacji 

nasza rodzima mikroflora moŨe przetrwaĺ jedynie w jelicie Ŝlepym i 

wyrostku robaczkowym. Spójrz z uwagŃ na obrazek po lewo: lokacja 

wyrostka robaczkowego jest bardzo uŨyteczna dla rozproszenia 

rodzimej mikroflory poŜr·d jelita grubego. Jak tylko organizm zacznie otrzymywaĺ odpowiednie 

surowe roŜlinne wegaŒskie jedzenie (po okresie gotowanego jedzenia bŃdŦ miňsa), zwieracz otworzy 

siň. Nasze rodzime mikroorganizmy, kt·re w koŒcu dostanŃ swoje jedzenie opuszczŃ wyrostek 

robaczkowy, rozpowszechniŃ siň, zacznŃ rosnŃĺ w liczby, przytğumiŃ obce mikroby i zacznŃ kwitnŃĺ. 

Zaczniemy takŨe otrzymywaĺ odpowiednie skğadniki odŨywcze: witaminy, minerağy i aminokwasy. 

Dlaczego wyrostek dostaje zapalenia? W 1902 francuski naukowiec Chonpioneir odkryğ, Ũe dzieje siň 

tak w wyniku obfitoŜci miňsa w diecie. Od dzieciŒstwa wiele ludzi je w wiňkszoŜci gotowane jedzenie i 

jelito traktuje je jako truciznň. JeŜli jesz tylko gotowane jedzenie z duŨŃ iloŜciŃ miňsa ï w wyniku 

ochraniajŃcych funkcji wyrostka robaczkowego nastňpuje jego hipertrofia (przerost). Nadmierny stres 

tkanek limfoidalnych prowadzi do jego puchniňcia. To jest przyczynŃ dlaczego nastňpuje zapalenie. 
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Rocznie 400 ludzi w Stanach Zjednoczonych umiera z powodu wyrostka robaczkowego. JeŜli chcesz 

byĺ zdrowy upewnij siň, Ũe twoje jedzenie jest w wiňkszoŜci surowe wegaŒskie11. 

  

                                                                 
11 WegaŒskie = pochodzenia roŜlinnego. 
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ROLA PĞUC W ODŧYWIANIU 

Czy wiesz, Ũe pğuca peğniŃ innŃ istotnŃ rolň? Zostağo udowodnione naukowo, Ũe produkujŃ one 

biağko z azotu zawartego w powietrzu. 

Czğowiek wdycha 15-25 kilogramów powietrza dziennie (porównaj to do 2-3 kg jedzenia). Ponad 

innymi gazami, powietrze którym oddychamy zawiera azot, kt·ry moŨe byĺ przeksztağcony w biağko. 

Jednak niewiele ludzie wie, Ũe organizm posiada system trawienia azotu z powietrza, 

przeksztağcajŃcy go w biağko. W pierwszej czňŜci XX wieku naukowiec I. M. Sechenov zauwaŨyğ, Ũe 

krew tňtnicza niosğa wysokie zawartoŜci azotu. To prowadziğo do zağoŨenia, Ũe moŨe on byĺ 

wykorzystane przez ciağo do jego budowy. P·Ŧniej, M. I. Volskiy poczyniğ odkrycie udowodniajŃce, Ũe 

azot z powietrza jest przeksztağcany w biağko ciağa ludzkiego przez bakterie istniejŃce w g·rnych 

partiach dróg oddechowych i jelicie grubym. Jego obliczenia pokazujŃ, Ũe w wyniku r·Ũnicy iloŜci azotu 

w tňtnicach (1.6%) i krwii Ũylnej (1.34%), ludzkie ciağo otrzymuje w przybliŨeniu 14.5 litra azotu, co 

jest równe 18 gramom. Ta wartoŜĺ azotu jest wystarczajŃca do wyprodukowania 112 gram biağka. 

AmerykaŒski naukowiec E. Franzblau i K. Coppa takŨe udowodniğ fakt, iŨ ciağo jest w stanie 

zaobsorbowaĺ i przeksztağciĺ azot bezpoŜrednio z powietrza. 

Ĺwiczenia oddychania sŃ korzystne dla naszego zdrowia. Odpowiednie oddychanie nağadowywuje 

organizm wiňkszŃ iloŜciŃ energii Ũyciowej. 
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PODSUMOWANIE  

PodsumowujŃc, profil hormonalny jest balansem hormonów w naszym organizmie. Nasz generalny stan 

polega na odpowiedniej koncentracji hormonów. Kiedy jest nierównowaga ï stajemy siň jňkliwi, 

histetyczni, zbyt impulsywni, mamy obsesyjne lňki itp. Imbalans hormonów w krwiobiegu moŨe 

prowadziĺ do komplikacji i chorób. 

Jednak co jest znacznie bardziej interesujŃce, w latach 50-60, XX wieku, naukowcy odkryli, Ũe cağe 

jelito  jest organem endrokrynologicznym. Naukowiec Ugolev udowodniğ, Ũe przew·d pokarmowy jest 

najwiňkszym organem endrokrynnym  w naszym ciele! WczeŜniej przypuszczağo siň, Ũe przew·d 

pokarmowy produkowağ jedynie hormony regulujŃce swoje wğasne funkcje (jak gastryna, dla 

przykğadu), jednak Ugolev udowodniğ, Ũe produkuje on cağe spektrum hormon·w, wğŃczajŃc w to 

hormony steroidowe, jak hormon wzrostu. 

Endokrynowe komórki naszego przewodu pokarmowego produkujŃ te same hormony jak powzgórze i 

przysadka mózgowa i vice versa, komórki przysadki m·zgowej wytwarzajŃ gastrynň12, uzupeğniajŃc siň 

wzajemnie. Wiňc, ze wzglňdu na pewne hormonalne efekty moŨemy powiedzieĺ, Ũe przew·d 

pokarmowy, podwzgórze i przysadka mózgowa sŃ relatywnie, wzajemnie ze sobŃ poğŃczone. Nawet 

takie hormony jak endorfiny i enkefaliny, kt·re byğy uwaŨane za produkowane jedynie przez nasze 

mózgi, sŃ produkowane w jelitach. Co wiňcej, nasze jelita produkujŃ 95% cağkowitej serotoniny, której 

brak, prowadzi do depresji i dotkliwych b·l·w gğowy. 

Neurofizjolodzy i psycholodzy z Wielkiej Brytanii i takŨe Stan·w Zjednoczonych odkryli, Ũe serotonina 

ma wpğyw na nasze emocje, wğŃczajŃc w to behawioralnŃ reakcjň na niesprawiedliwoŜĺ. Wyniki ich 

badaŒ pokazujŃ, Ũe ta ostatnia odgrywa krytycznŃ rolň w podejmowaniu decyzji, pomocy w kontroli 

agresywnych reakcji. Naukowcy z Cambridge udowodnili, Ũe zmiana w naszej diecie i stresie powoduje 

zmianň poziomu serotoniny idŃcŃ w g·rň jak i w d·ğ, wpğywajŃc na procesy podejmowania decyzji. 

Badania przeprowadzone na Uniwestytecie Kalifornii takŨe potwierdziğy, Ũe brak serotoniny moŨe 

wpğynŃĺ na nasze zachowanie i uczyniĺ nas bardziej agresywnymi. Niekt·re bardzo waŨne aminokwasy, 

niezbňdne do produkcji serotoniny otrzymujemy wyğŃcznie w jedzeniu, co implikuje iŨ jeŜli spoŨywamy 

nieodpowiednie jedzenie ï poziom serotoniny bňdzie zredukowany, wpğywajŃc na naszŃ zdolnoŜĺ do 

kontroli zğoŜci i agresji. 

Robert McCarrison i H. M. Sinclair napisağ ksiŃŨkň óNutrition & Healthô13. W niej zareportowali oni 

wynikach ich badaŒ: kiedy szczury byğy Ũywione gotowanym jedzeniem zaczňğy one zabijaĺ siebie 

nawzajem po dwóch tygodniach takiej diety. Wiňc, bardzo podobnie do naszej spoğecznoŜci, kaŨda 

okazja moŨe byĺ powodem do zabijania siň nawzajem. Eksperymenty McCarrisonôa pokazujŃ, Ũe jeŜli 

ludzie zacznŃ jeŜĺ naturalne surowe jedzenie, przestanŃ oni ózjadaĺ siňô nawzajem, bňdzie mniej 

konfliktu, ludzie stanŃ siň bardziej ludŦmi i przeistoczŃ siň w znacznie bardziej uduchowionych. 

JesteŜmy tym co jemy. Nasz umysğ, duchowoŜĺ i zdrowie bezpoŜrednio zaleŨy od tego co jemy. 

  

                                                                 
12 Hormon, do jakiego gğ·wnych dziağaŒ fizjologicznych zalicza siň wydzielanie kwasu solnego oraz majŃcego wpğyw 

na prawidğowy stan bğony Ŝluzowej ŨoğŃdka. 
13 W tğum. na jez. polski: OdŨywianie i Zdrowie. 
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Nigdy takŨe nie powinieneŜ jeŜĺ, jeŜli nie odczuwasz gğodu ï takŨe dotyczy to stan·w, w kt·rych doszğo 

do zatrucia (np. alkoholem)14. Pogwağcenie tej zasady prowadzi do bardzo negatywnych konsekwencji 

zdrowotnych (zaczynajŃc od znacznego osğabienia siğy ukğadu odpornoŜciowego podczas choroby, a 

koŒczŃc m.in. na brzuchu napuchniňtym jak balon). 

Zostanie potw·rzone jeszcze raz: nasze ciağo traktuje gotowane jedzenie jako truciznň i mobilizuje 

wszystkie swoje zasoby do jego neutralizacji  i eliminacji  z organizmu. Jak tylko zaczniemy jeŜĺ 

surowe roŜlinne jedzenie, kt·re moŨe byĺ samotrawione i które zawiera roŜlinnŃ celulozň, nasz 

przewód pokarmowy zacznie wysyğaĺ odpowiednie sygnağy do naszego organizmu. Wtedy wiňc, 

zasoby tego ostatniego bňdŃ mogğy zostaĺ zuŨyte na funkcje ochronne i wykorzystane w znacznie 

lepszy spos·b. Niekt·re z nich zawierajŃ: czyszczenie i uzdrowianie organizmu, odbudowa funkcji 

reproduktywnej  (przywr·cenie pğodnoŜci, s. #9:Q9), wymiana starych tkanek, odnowienie 

inicjalnej  czystoŜci naczyŒ krwionoŜnych i inne. 

 

  

                                                                 
14 WyjŃtkami sŃ jedynie niekt·re choroby, tj. borelioza ï mogŃce cechowaĺ siň b. dğugoterminowym brakiem poczucia 

gğodu, w zaleŨnoŜci od stopnia rozwoju w organizmie (patrz s. #5). 
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Upewnij siň takŨe, iŨ bňdziesz spoŨywağ regularnie lub okazjonalnie produkty, kt·re sŃ bogate w 

witaminň B1215, jako iŨ jeŜli bňdziesz jadğ wyğŃcznie produkty wegan (warzywa i owoce, orzechy i 

nasiona i oleje) po miesiŃcach, bŃdŦ teŨ nawet latach rozwiniesz w sobie prawdopodobnie skutki 

niedoboru tej witaminy. Witamina B12 moŨe byĺ znaleziona w duŨych iloŜciach w produktach 

pochodzenia zwierzňcego, tj. miňso, drób, ryby, owoce morza, jajka i produkty nabiağowe. Konsumpcja 

tych produktów jest najlepszŃ metodŃ przez jakŃ ludzie mogŃ wprowadzaĺ powyŨszŃ witaminň do 

swych organizmów. Najlepiej jest spoŨyĺ jeden z tych produkt·w przed p·jŜciem spaĺ, jako iŨ ich 

trawienie konsumuje znaczne iloŜci czasu oraz energii, kt·ra moŨe byĺ wykorzystana w znacznie lepszy 

spos·b w ciŃgu dnia. 

Typowo jeŜli jedzenie jest ugotowane to traci ono swoje enzymy trawienne i czňsto r·wnieŨ 

wğaŜciwoŜci uzdrawiajŃce, jednak pokarm ten jest wykorzystywany jako Ŧr·dğo energii. Jest warte takŨe 

zanotowania, Ũe temperatura poŨywienia musi osiŃgnŃĺ (i trwaĺ przez jakiŜ czas) 50°-80°C w celu 

zniszczenia pozostağych witamin w poŨywieniu. Nie zawsze jednak to siň dzieje (wŃtek jest 

kontynuowany w s. #9:Q35). 

Zatem, prawidğowo zbalansowana dieta skğada siň w przewadze z surowych produktów roŜlinnych 

wraz z doğŃczeniem okresowym, kombinacji zwierzňcych/ zwierzňco-pochodnych Ŧr·değ16 z 

wyğŃczeniem cağkowitym produktów przetworzonych/ chemicznie-wzmocnionych17. 

W praktyce wyglŃda to tak, Ũe spoŨywasz z reguğy do 2-4 surowych wegaŒskich posiğk·w (warzyw i 

owoców, orzechów i nasion), 1-3 gotowanych plus jeden produkt zwierzňcy/ zwierzňco-pochodny18 na 

sam koniec dnia19 jako, Ũe jest ciňŨki do trawienia i wysysa z energii, poniewaŨ produkty biağkowe/inne 

muszŃ byĺ zğamane przez ciağo w celu bycia zasymilowanymi (takŨe ze wzglňdu na bardzo dğugi czas 3-

5 godzin jaki zajmuje ich trawienie, jakie to nie pozwala na zjedzenie innych koniecznych i roŜlinnych 

posiğk·w przed). Musisz podŃŨaĺ za reguğŃ 1-typu pokarmu tylko na jeden posiğek (patrz sekcja #1C) 

jak np.: 3-4 bananyO19, (II posiğek) 200g arbuzaO8, (III ) 50g namoczonego uprzednio orzecha 

wğoskiegoN26 20 (s. #1D:Fityniany), itp. (1 pokarm na 1 posiğek). NaleŨy takŨe zadbaĺ o prawidğowy 

rozkğad cukru w diecie, co bňdzie samo zasygnalizowane przez organizm ï najlepiej wtedy przerzuciĺ 

siň na konsumpcjň surowych orzechów/ nasion21, w celu odpowiedniego balansu diety. Niektóre 

                                                                 
15 Mimo, iŨ istniejŃ doŜĺ przekonujŃce badania na to, iŨ w istocie witamina ta jest syntetyzowana przez bakterie, 

wğaŜnie w wyniku spoŨycia surowego, naturalnego poŨywienia (a jej niedobory wystňpujŃ, kiedy zdolnoŜĺ organizmu ï 

reabsorbcji jelit poprzez zafekalcenie, zostanie zmniejszona, s. #K3) to warto jednak wprowadziĺ miňso do swojej 

diety ze wzglňdu na jego kalorycznoŜĺ oraz energiň (w tym inne jak np. kreatyna naturalnie w nim zawarta). Jest to 

takŨe waŨne w celu utrzymania optimum zdrowia (warto jest sğuchaĺ organizmu, jaki to mówi ï po wyeliminowaniu 

pasoŨyt·w oraz przerostu: jakie pokarmy sŃ przez niego wymagane, poprzez odczuwanie ğaknienia na nie, s. #K1-K7 i 

#K8). Dzieje siň to poza Ŝwiadomym postrzeganiem, przez wzmoŨenie apetytu na pokarmy przez niego poŨŃdane 

(http://www.vibrancyuk.com/B12.html, mirror: www.xernt.com/xh/b12.issue). 

Kreatyna jest m.in. odpowiedzialna za bğyskawicznŃ poprawň wydolnoŜci organizmu, a dziňki temu pozwala na 

dğuŨsze treningi, przyspiesza budowň miňŜni oraz przyczynia siň do zminimalizowania tkanki tğuszczowej. Jest ona w 

zasadzie tylko obecna w produktach pochodzenia zwierzňcego, stŃd konieczne jest ich spoŨycie w bardzo ograniczonej 

iloŜci (mimo iŨ by byĺ obiektywnym nie jest to konieczne, gdyŨ jest ona syntetyzowana takŨe z przy uŨyciu 

aminokwasów ze Ŧr·değ roŜlinnych, to jednak i tak warto dostarczyĺ energiň oraz samŃ substancjň w postaci pokarmu 

pochodzenia zwierzňcego, czyli konkretnie: miňsa). 

Tauryna moŨe byĺ kolejnym takim zwiŃzkiem jaki to jest dostňpny w zasadzie tylko w produktach pochodzenia 

zwierzňcego, a ma wpğyw na procesy zachodzŃce w organizmie oraz przede wszystkim: wpğyw na dziağanie i 

funkcjonowanie mózgu. 

Mimo, iŨ powyŨsze sŃ degradowane w procesie obr·bki miňsa, to jednak warto doğŃczyĺ je w swojej diecie ze wzglňdu 

na jego kalorycznoŜĺ. 
16 Jednak nie wiňcej niŨ 10-20% objňtoŜci pokarmu w ciŃgu cağego, danego dnia. 
17 Z zasady wyglŃda to tak, Ũe óout of sight ï out of mindô (to czego nie widzisz: to nie jest w twoim umyŜle). W istocie 

chodzi o to, aby odciŃĺ widzenie pokarmu przetworzonego oraz wyeliminowaĺ jego obecnoŜĺ w poczŃtkowych 

stadiach, jako Ũe to co widzimy oraz co jest w naszym ğatwym zasiňgu: wzrasta znacznie szansa, iŨ zostanie to przez 

nas zjedzone, co zğamie postanowienia (dzieje siň tak tylko z zasady w inicjalnej fazie, mimo znikniňcia nawet 

instynktu poŨŃdania do ŨywnoŜci, w wyniku przeprowadzenia etapu #K1 ï to jednak wciŃŨ warto wykluczyĺ 

cağkowicie widocznoŜĺ takich pokarm·w z naszego Ũycia, co umoŨliwi nam peğne przejŜcie na nowŃ dietň i pozostanie 

na niej, na Ũycie). Mechanizm ten ma takŨe zastosowanie w przypadku innych nağog·w (s. #7, przy warto wiedzieĺ iŨ 

jedzenie ŨywnoŜci przetworzonej jest takŨe typem takiego uzaleŨnienia). 
18 Ew. roŜlinny, ciňŨkostrawny (tj. np. groch). 
19 Typowo, na kolacjň. 
20 Jakie muszŃ byĺ uprzednio przygotowane w odpowiedni spos·b do spoŨycia poprzez namoczenie, co rozbije 

inhibitory enzymowe (s. #1D:Fityniany). 
21 Czy wiesz, Ũe jesteŜ w stanie zwiňkszyĺ wartoŜĺ kalorycznŃ jakiegokolwiek orzechu/ nasiona, jeŜli zapewnisz mu 

odpowiednie warunki do wykieğkowania, po czym zjesz kieğek (np. brukselki)? 

http://www.vibrancyuk.com/B12.html
http://www.xernt.com/xh/b12.issue
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warzywa bŃdŦ owoce muszŃ byĺ ugotowane, jako Ũe nie nadajŃ siň do spoŨycia w sposób surowy (ze 

znacznej reguğy ï w wiňkszoŜci nie sŃ one jednak przeznaczone do konsumpcji dla ludzi, jednak mogŃ 

byĺ przez nich zjadane). Takie produkty mogŃ byĺ np. przystosowane do ŨoğŃdka dzika, jednak nie dla 

ukğadu trawiennego ludzi, kt·rzy muszŃ w wyniku gotowania uszkodziĺ strukturň poŨywienia (np. 

zewnňtrznej bğony biağka) w celu jego strawienia22 jak np. ziemniak (wiňcej patrz s. #1D,Solanina). Jak 

ze wszystkim: naleŨy zachowaĺ zdrowy rozsŃdek i iloŜĺ takich, gotowanych produktów w diecie 

dziennej ï nie powinna przekroczyĺ wiňcej niŨ 1-3 posiğk·w23 na dzieŒ (jednak najlepiej jeŜli taki 

posiğek bňdzie zjadany tylko okazyjnie bŃdŦ z przerwami). TakŨe tyczy siň to ostatniego posiğku, kiedy 

spoŨywasz tylko 1 typ jedzenia, nie zmieszany z niczym innym24. 

Po zmianie diety25 zapewne zauwaŨysz, Ũe jesteŜ ciŃgle gğodny (Ũarğoczny). Wbrew pozorom jest to stan 

zdrowy, naturalny by byĺ na lekkim uczuciu gğodu stale. PowinieneŜ w nim znajdowaĺ siň ciŃgle w celu 

bycia zdrowym. Peğne przejŜcie na dietň moŨe byĺ zaleŨne od cech osobnoŜciowych, jednak jeŜli tylko 

nawyk jedzenia takiej ŨywnoŜci zostanie rozwiniňty (w tym takŨe zrozumiane zostanŃ waŨne czynniki 

diety przetworzonej oraz genetycznie modyfikowanej, patrz s. #K8C oraz #K8B), to stanie siň to doŜĺ 

szybko. 

  

                                                                 
22 TakŨe podobnie jak jedzenie ludzi, moŨe byĺ Ŝmiertelne lub bardzo szkodliwe dla np. psów czy innych gatunków, 

powodujŃc ich znaczne zatrucia ze ŜmierciŃ wğŃcznie. Jako przykğad niech posğuŨy fakt, Ũe psa mağej rasy (ok. 2kg) 

mogŃ zabiĺ 2-3 kostki gorzkiej czekolady zjedzone na raz, winogrona ï Ŝmiertelne nawet moŨe byĺ zjedzenie kilku 

winogron czy chociaŨby 10g cebuli. TakŨe ugotowany czosnek, rodzynki czy nawet koŜci drobiowe mogŃ byĺ 

Ŝmiertelne (w tym wiele innych pokarmów) lub powodowaĺ ostre zatrucia. Konieczne jest stŃd odŨywianie zgodne z 

nakazaniami ukğadu trawiennego danego gatunku. 
23 Do maks. 4 w przypadku braku innych pokarmów, nadajŃcych siň do spoŨycia na surowo lub ze wzglňdu na 

zapotrzebowanie znacznie na energiň przy celu treningowym: zwiňkszenia masy miňŜniowej (#9:Q35) przy np. 6-7 lub 

wiňkszej iloŜci posiğk·w dziennych (co nie jest aplikowalne, jeŜli powyŨsze sŃ jedynymi dostňpnymi, np. w okresie 

gğodu/ deficyt·w finansowych ï organizm jest w stanie funkcjonowaĺ na nich cağkiem normalnie przez dğuŨsze okresy 

czasu, jednak jeŜli nawyk bňdzie kontynuowany przez b. dğugi okres czasu ï rzňdu miesiňcy, bez pokarm·w surowych 

roŜlinnych ï zapewne zostanie to odczute na zdrowiu, chociaŨby w spadku funkcjonowania czy pochodnych, 

wynikğych: naleŨy takŨe wiedzieĺ, iŨ organizm ma pewne dzienne zapotrzebowanie na cukier, kt·ry moŨe byĺ tylko 

peğnowartoŜciowo dostarczony z pokarm·w surowych, s. #9:Q41, #2A). 
24 Zağ·Ũ zawsze takŨe to, Ũe jedyne co w rzeczywistoŜci ma jakŃkolwiek wartoŜĺ odŨywczŃ to tylko produkty surowe, a 

wszystko inne co jest gotowane ï to w istocie tylko energia dla organizmu wymagana do jego prawidğowego 

funkcjonowania (w istocie nie jest to zbyt oddalone od prawdy). Ile wiňc takich pokarm·w bogatych w skğadniki 

mineralne (witaminy i minerağy) spoŨywasz dziennie? 
25 Zağ·Ũ, Ũe z zasady kaŨde jedzenie jakie jest przetworzone (w tym takŨe jedzenie z dodatkiem konserwantów, 

sğodzik·w i innych nawet mimo swojej niezmienionej formy) jest toksyczne. W wyniku powyŨszego chcesz 

ograniczyĺ siň jedynie do pokarm·w surowych, bŃdŦ gotowanych bez Ũadnych dodatk·w z wyeliminowaniem 

wszystkiego co przetworzone. JeŜli tego nie rozumiesz to najprawdopodobniej nie byğeŜ w Ũyciu prawdziwie chory. 

SpoŨycie powyŨszego w koŒcu doprowadzi do takiego stanu, wiňc wyeliminuj je. 
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1A. LISTA NAJBARDZIEJ  PEĞNOWARTOśCIOWYCH POKARMÓW  

PoniŨsza lista moŨe sğuŨyĺ jako pomoc do kupna i konsumpcji najzdrowszych i najbardziej 

peğnowartoŜciowych w skğadniki odŨywcze pokarmów, w tym takŨe tych do spoŨycia na surowo , które 

mogŃ znaleŦĺ siň na twoim talerzu. 

Warzywa: szparagiW19, awokadoO9, burakiW46, paprykaW45, brokuğyW3, brukselkaW4, kapustaW48, 

marchewW6, kalafiorW49, selerW44, ogórkiW50, bakğaŨanW62, koperW53, czosnekW71, zielona fasolaW21, 

zielony groszekW11, jarmuŨW9, poryW10, grzybyW34, pieczarkiW34, gorczycaN31, oliwkiW59, cebuleW54, 

ziemniakiW25, sağata rzymskaW56, warzywa morskieW57, szpinakW14, dyniaW12, sğodkie ziemniakiW17, 

boĺwinaW18, pomidoryO7, rzepaW51, ignamyW63. 

Owoce morza: dorszM34, halibutM47, ğosoŜM13, sardynkiM26, mağŨeM40, krewetkaM42, tuŒczykM6. 

Owoce: jabğkaO42, moreleO43, bananyO19, jagodyO33, melonyO1 i O8, ŨurawinaO34, figi O40, grejpfrutO2, 

winogronaO14, kiwi O32, cytrynyO31/ limonki, pomaraŒczeO16, papajaO5, 

gruszkiO35 i O36, ananasO17, ŜliwkiO37, rodzynkiO38, malinyO27, truskawkiO30, arbuzO8. 

Jaja i niskotğuszczowe mleczne: ser o niskiej zawartoŜci tğuszczuM1, jajkaM5, mleko 2% krowieM3, 

mleko kozieM7, jogurtM17. 

Fasola i roŜliny strŃczkowe: czarna fasolaW27, groch suszonyW43, ciecierzycaW38, fasolaW29, 

soczewicaW55, fasola limeŒskaW22, fasola pintoW40, sojaM15, tofuM48. 

Drób i chude miňso: woğowina chuda organicznaM37, kurczakM23, jagniňcinaM27, indykM28, dziczyznaM14, 

M49 i inne. 

Orzechy, nasiona i oleje: migdağyN21, nerkowiecN6, nasiona lnu (siemie lniane)N7, oliwa z oliwek extra 

virginW64, orzeszki ziemneN12, nasiona dyniN25, sezamN28, nasiona sğonecznikaN24, orzechy wğoskieN26. 

Ziarna: jňczmieŒN22, brŃzowy ryŨN15, gryka (kasza gryczana)N5, kukurydzaW20, prosoN10, owiesN11, 

quinoa (komosa ryŨowa)N14, ŨytoN16, orkiszN23, peğnoziarniste (pszenica)N18. 

Przyprawy: bazyliaD1, czarny pieprzD2, papryka ostraD3, papryka chili suszonaD4, 

cynamon zmielonyD5, goŦdzikiD6, nasiona kminkuD7, koperW53, imbirD8, nasiona gorczycyN31, oreganoD9, 

pietruszkaW61, miňtaD10, rozmarynD11, szağwiaD12, tymianekD13, kurkumaD14. 

Naturalne substancje sğodzŃce: melasaW66, miódM50, syrop klonowyW65. 

Inne: zielona herbataD15, woda. 

Do innych pokarmów naleŨŃ takŨe m.n.: mandarynkiO44, miňso wňŨaM57, miňso krokodylaM51, rakM52, 

topinamburW89, endywiaW69, czubricaD19, bylica draganek (estragon)D20, jağowiecD21, lubczykD22, gağka 

muszkatowaD23 26, pearl milletN30, skorzonera/wňŨymord czarny korzeŒW91, trybulaD24, kapusta 

bezğogowaW87, feijoaO45, kardamonD25, waniliaD26, szafranD27, physalisO47, sandaczM58, szaraŒcze 

(owady)M59. 

Referencje do produktów (zdjňcia) znajdujŃ siň w sekcji #1D. NaleŨy takŨe pamiňtaĺ, aby uzupeğniĺ 

swojŃ dietň o inne pokarmy nie zawarte na tej, doŜĺ skr·conej liŜcie. 

JeŜli robisz zakupy to trzymaj siň kurczowo jednej marki, bŃdŦ sklepu gdzie produkt jest oferowany (dla 

poszczeg·lnego towaru). UmoŨliwi to zmniejszenie rotacji oraz w teorii ryzyka natkniňcia siň na 

produkty modyfikowane genetycznie (s. #K8E)27. 

                                                                 
26 NaleŨy spoŨywaĺ bardzo niskie iloŜci (mniej niŨ 0.2g jednorazowo) ze wzglňdu na dziağanie narkotyczne przyprawy. 
27 Najlepiej jest dokonywaĺ jednak zakup·w tylko w internetowych sklepach organicznych ï ŨywnoŜĺ wcale nie jest 

znacznie droŨsza, a prawidğowo zaplanowana: jest nawet taŒsza od ŨywnoŜci konwencjonalnej/ przemysğowej, co 

zostağo zademonstrowane w s. #9:Q35 wraz ze Ŧr·dğami zakupowymi (wysyğka jest darmowa, oszczňdza siň czas na 

dojŜciu do sklep·w a jedynie odbiera 3 paczki w ciŃgu miesiŃca). 
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1B. NIEDOBORY  MINERAĞOWE I WITAMIN OWE  JAKO PRZYCZYNY  

DOCELOWE I/  LUB DODA JłCE DO WSZELKICH CHORÓB ORAZ 

SYMPTOMÓW  

SpoŨywanie w przewadze diety gotowanej, przetworzonej i chemicznie-wzmocnionej prowadzi do 

wytworzenia w dğuŨszym okresie czasu niedoborów pierwiastkowych. Trzeba wiedzieĺ, iŨ dieta taka 

wprowadza powaŨne braki skğadnik·w odŨywczych w organizmie, jako Ũe nie posiada ona 

odpowiednich wartoŜci minerağ·w, witamin i mikroelement·w, kt·re sŃ niszczone bŃdŦ teŨ odparowane 

w procesie obróbki. MogŃ one pozostaĺ ukryte przez bardzo dğugi okres czasu, aŨ do momentu 

wytworzenia znacznych niedoborów (jako, Ũe organizm magazynuje witaminy, gğ·wnie w wŃtrobie). 

PoniŨsza lista przedstawia skutki i powiŃzane choroby wiŃŨŃce siň z deficytami. 

Warte jest takŨe podkreŜlenie iŨ spoŨywanie niekt·rych witamin i minerağ·w w postaci tabletek nie 

rozwiŃzuje problemu, jako Ũe wymagajŃ one odpowiednich innych czynnik·w, jakie sŃ wymagane do 

ich odpowiedniej asymilacji (np. niektóre witaminy sŃ tylko absorbowalne w obecnoŜci tğuszczu, a inne 

skğadniki sŃ np. tylko wchğaniane w obecnoŜci innego skğadnika w odpowiednio dobranej proporcji). 

Tylko produkty naturalne zawierajŃ jedynie wymagane kombinacje, kt·re gwarantujŃ odpowiedniŃ 

absorpcjň wszystkich skğadnik·w odŨywczych28. 

 

NAZWA 

ELEMENTU  

SYMPTOMY  NIEDOBORU ORAZ CHOROBY POWIłZANE 

Gğ·wne (makro) minerağy 

WapŒ, Ca Artretyzm (dna moczanowa), ból odcinka plecowego (rwa kulszowa, problemy 

z dyskiem), poraŨenie Bella (poraŨenie nerwu twarzowego), osteofity (naroŜla 

kostne), kruche paznokcie, depozyty wapniowe, zaburzenia poznawcze, 

urojenia, depresja, wypryski skórne, wysokie ciŜnienie krwi, nadpobudliwoŜĺ, 

bezsennoŜĺ, draŨliwoŜĺ, kamienie nerkowe, skurcze miňŜniowe, mrowienie i 

drňtwienie koŒczyn, nerwowoŜĺ, poubliwoŜĺ nerwowo-miňŜniowa, zwğ·knienie 

koŜci, osteoporoza, ataki paniki, choroby przyzňbia (parodontoza, zanik 

dziŃseğ), zaburzenia krzepniňcia krwi, spaczone ğaknienie (jedzenia rzeczy 

wielce nie-odŨywczych jak np. glina lub kreda czy teŨ sğodka farba oğowiana), 

krzywica, op·Ŧniony wzrost, tňŨyczka, próchnica zňb·w, drgawki, osteomalacja 

(rozmiňkanie koŜci, z powodu niedostatecznej mineralizacji), palpitacje, 

parestezje (czucie opaczne). 

 

 

                                                                 
28 Mimo, iŨ te ostatnie takŨe mogŃ wymagaĺ uprzedniego przygotowania/ obr·bki przed spoŨyciem, patrz np. s. 

#1D:Fityniany. 

Rys. 1. Widoczne znaczne ubytki wapniowe (jako 

óprzezroczystoŜĺô lub przerzedzenia) na zňbach sugerujŃce 

znaczne deficyty wapnia w organizmie. 
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Forsfor, P Ğysienie (utrata wğos·w), anemia, tňtniaki (wypeğnione krwiŃ, ograniczone 

poszerzenie Ŝwiatğa naczynia krwionoŜnego np. tňtnicy, wyjŃtkowo rzadko 

Ũyğy), ból koŜci, dusznoŜci, zmňczenie, draŨliwoŜĺ, odrňtwienie, parestezje 

(czucie opaczne), spaczone ğaknienie29 (jedzenia rzeczy nie-odŨywczych), mňty 

oczne, drŨenie, sğaboŜĺ, utrata wagi (mogŃca prowadziĺ do anoreksji), niepokój, 

zaburzenia rozwoju tkanki kostnej i budowy szkieletu, zaburzenia pobudliwoŜci 

ruchowej, kğopoty z oddychaniem. 

Chlor, Cl Apatia, zredukowany apetyt, zawroty gğowy, skurcze miňŜni, nudnoŜci, sğaby 

wzrost. 

Magnez, Mg Niepokój, astma, anoreksja, wady urodzeniowe, zwapnienie tňtnic, 

dezorientacja, depresja, zaburzenia wzrostu, hiperaktywnoŜĺ, nadciŜnienie, 

hipotermia, bezsennoŜĺ, draŨliwoŜĺ, zwapnienie tkanek miňkkich, migreny 

menstruacyjne, kamica nerkowa, zesp·ğ niespokojnych n·g, sğaboŜĺ miňŜniowa, 

skurcze i bóle miňŜniowe, problemy nerwowe, niepokój, drgawki, zesp·ğ 

nagğego zgonu niemowlŃt, tachykardia/ palpitacje, tňŨyczka, wstrzŃsy, zawroty 

gğowy. 

Potas, K TrŃdzik, arytmia serca, zaburzenia poznawcze, zaparcia, depresja, zmiany w 

ekg, edemia (stan nienaturalnie duŨej objňtoŜci pğynu w ukğadzie krŃŨenia lub w 

tkankach pomiňdzy kom·rkami), zmňczenie, nietolerancja glukozy, op·Ŧnienie 

wzrostu, zbyt niski poziom cholesterolu, hiperrefleksja (napadowe zaburzenia 

ruchowe), bezsennoŜĺ, mentalna apatia, osğabienie miňŜniowe, nerwowoŜĺ, 

koğatanie serca, nadmierne pragnienie wody (ang. polydipsia), biağkomocz, 

niewydolnoŜĺ oddechowa, retencja soli, szybkie bicie serca, suchoŜĺ sk·ry. 

Siarka, S TrŃdzik, atretyzm (dna moczanowa), ğamliwe paznokcie, ğamliwe wğosy, 

drgawki, depresja, zaburzenia ŨoğŃdkowo-jelitowe, dysfunkcja ukğadu 

immunologicznego, utrata pamiňci, dysfunkcja pğuc ï zapalenie, wysypki, 

zrosty jamy brzusznej, wolne gojenie ran, zwyrodnienia wiŃzadeğ, chrzŃstek i 

Ŝciňgien, ğuszczyca, choroby kolagenozy, anemia sierpowata. 

Sód, Na Utrata wagi (mogŃca prowadziĺ do anoreksji), ataksja (niezbornoŜĺ ruch·w), 

dezorientacja, pğacz w wyniku emocjonalnej traumy, depresja, dermatoza 

(choroby skóry), zawroty gğowy, zmňczenie, wzdňcia, halucynacje, bóle gğowy, 

niedociŜnienie, zakaŨenia, letarg, utrata pamiňci, osğabienie miňŜniowe, 

nudnoŜci i wymioty, drgawki, utrata smaku, gaz jelitowy, krótki czas 

koncentracji, wymioty, koğatanie serca, osğabienie miňŜni, zwiŃzany z 

artretyzmem (dna moczanowa), zwiŃzany z reumatyzmem, zwiŃzany z neuralgiŃ 

(nerwobóle). Niedob·r moŨe prowadziĺ do tworzenia zakwaszenia organizmu. 

Pomniejsze (mikro) minerağy 

Chrom, Cr ADD/ADHD (zesp·ğ deficytu uwagi / zesp·ğ nadpobudliwoŜci psychoruchowej 

z deficytem uwagi), niepokój, zapchanie cholesterolem tňtnic aorty, choroba 

niedokrwienna naczyŒ krwionoŜnych, depresja (wğŃczajŃc maniakalnŃ), 

cukrzyca, wŜciekğoŜĺ typu Jeckyll/Hyde, podwyŨszone stňŨenie cholesterolu we 

krwi, podwyŨszone tr·jglicerydy we krwi, zmňczenie, nadpobudliwoŜĺ, zbyt 

niski poziom cholesterolu, niepğodnoŜĺ i zmniejszona produkcja spermy, 

trudnoŜĺ w uczeniu siň, ujemne saldo azotu, pre-diabetyzm (opisywana jako 

szara strefa pomiňdzy normalnymi poziomami cukru, a cukrzycowymi), 

neuropatia obwodowa (choroba nerwów obwodowych), op·Ŧniony wzrost, 

skrócona dğugoŜĺ Ũycia. 

Kobalt, Co Zmňczenie, powolny rozwój, zaburzenia trawienia, uszkodzenia nerwów, 

anemia (niedokrwistoŜĺ), zachwianie równowagi hormonalnej, sğabe krŃŨenie, 

niedokrwistoŜĺ zğoŜliwa, zwiŃzane z poraŨeniem Bella (poraŨenie nerwu 

twarzowego), uszkodzenia osğonki mielinowej, wychudzenie (zagğodzony 

wyglŃd). 

                                                                 
29 Z ang. ópicoô. 
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MiedŦ, Cu Ğysienie (utrata wğos·w), anemia, tňtniaki, artretyzm, poraŨenie m·zgowe, 

kryminalne bŃdŦ agresywne zachowanie, depresja, dermatoza (choroby skóry), 

biegunki, suche ğamliwe wğosy, zmňczenie, kruche koŜci, przepuklina 

(patologiczne uwypuklenie zawartoŜci jamy ciağa, najczňŜciej jamy brzusznej), 

wysoki poziom cholesterolu we krwi, nadczynnoŜĺ lub niedoczynnoŜĺ tarczycy, 

opadanie powiek (zwiotczenie skóry/ tkanki), zesp·ğ Kawasakiego (skórno-

Ŝluzowy zesp·ğ wňzğ·w chğonnych), trudnoŜĺ w uczeniu siň, marskoŜĺ wŃtroby, 

problemy z dyskiem, choroby ukğadu oddechowego, Schwachman-Bodian 

syndrom (SDS, zewnŃtrz-wydzielnicza niewydolnoŜĺ trzustki, zaburzenia 

czynnoŜci szpiku kostnego, zaburzenia ukğadu kostnego, niskorosğoŜĺ), 

obniŨona tolerancja glukozy (niski poziom cukru we krwii), Ũylaki, defekty 

sğyszenia w wyniku uszkodzeŒ (sprawiajŃce fağszywe wraŨenie dzwiňk·w 

wykonanych przez innych), wğosy stajŃce siň biağe lub szare. 

German, Ge Astma, rak, niewydolnoŜĺ serca, nadciŜnienie, marskoŜĺ wŃtroby, biağaczka, 

zapalenie nerek, zaburzenia nerwicowe, zmiňkczenie tkanki mózgowej, 

artretyzm, niski poziom energii, osteoporoza, artretyzm. 

ŧelazo, Fe Anemia, kŃtowe zapalenie jamy ustnej, anoreksja, ğamliwe paznokcie, 

dezorientacja, zaparcia, spaczone ğaknienie (jedzenie brudu, lodu), zawroty 

gğowy, dysfagia (utrudnione przechodzenie pokarmu z jamy ustnej do ŨoğŃdka), 

zmňczenie, kruchoŜĺ koŜci, zaburzenia ŨoğŃdkowo-jelitowe, op·Ŧnienie wzrostu, 

bóle gğowy, koğatanie serca, hemoglobina (transporter tlenu w krwinkach 

czerwonych), draŨliwoŜĺ, apatia, deficyty pamiňci, obolağy jňzyk. 

Fluor, F Pr·chnica zňb·w, osğabienie szkliwa, osteoporoza, ryzyko zğamaŒ 

patologicznych. 

Lit , Li ADD (zesp·ğ deficytu uwagi), depresja, bezpğodnoŜĺ, spotňgowane spoŨycie 

cukru, depresja maniakalna, wŜciekğoŜĺ, zmniejszone tempo wzrostu, 

niewydolnoŜĺ reprodukcyjna, skrócona dğugoŜĺ Ũycia. 

Jod, I Nietolerancja zimna, ğamliwe paznokcie, wypukğe oczy, zaparcia, depresja, 

suchoŜĺ skóry i wğos·w, podwyŨszone stňŨenie cholesterolu we krwi, nadmiene 

pocenie, zmňczenie, czňste wypr·Ũnienia, opuchlizna gardğa, utrata wğos·w, 

drŨenia rŃk, nietolerancja gorŃca, ciňŨkie okresy menstruacyjne lub mniejsze niŨ 

28 dniowe cykle, niedoczynnoŜĺ tarczycy, zwiňkszenie apetytu, draŨliwoŜĺ, 

niezdolnoŜĺ do koncentracji, bezsennoŜĺ, lekkie okresy miesiŃczkowe bŃdŦ teŨ 

dğuŨsze niŨ 28 dni, niska temperatura stóp ciağa, niski popňd pğciowy, bóle 

miňŜni, skurcze miňŜni, osğabienie miňŜni, nerwowoŜĺ, nadczynna tarczyca, 

sğaba pamiňĺ, obrzňkniňta twarz, szybki puls, niedoczynna tarczyca, 

zwiňkszenie masy ciağa, utrata wagi. 

Mangan, Mn Astma, ataksja (niezbornoŜĺ ruch·w), stwardnienie tňtnic w wyniku 

nagromadzenia tğuszczu i cholesterolu, chondromalacja (miňkka chrzŃstka, która 

trze pod kolanem wywoğujŃc ból), chondodystrofia (karğowatoŜĺ), drgawki, 

zawroty gğowy, utrata sğuchu, wysoki poziom cholesterolu we krwi, 

hipoglikemia (niski poziom cukru we krwi), bezpğodnoŜĺ, zanik popňdu 

pğciowego, zanik trzustki, zğe formacje chrzŃstki, zesp·ğ cieŜni nadgarstka, 

op·Ŧnione stopy wzrostu, skr·cenie koŜci dğugich, poronienie, szumy uszne, 

poronienia samoistne. 

Nikiel, Ni Anemia, op·Ŧnione dojrzewanie, zmniejszony potencjağ oksydacyjny wŃtroby, 

zapalenia skóry, wysoka ŜmiertelnoŜĺ niemowlŃt, sğaby wzrost, sğaba 

wchğanialnoŜĺ cynku. 

Selen, Se Plamy starcze/ plamy wŃtrobowe, stwardnienie zanikowe boczne (choroba 

neurodegeneracyjna prowadzŃca do wybi·rczego uszkodzenia górnego i 

dolnego neuronu ruchowego), choroba Alzheimera (degeneracyjna choroba 

oŜrodkowego ukğadu nerwowego, charakteryzujŃca siň wystňpowaniem 

otňpienia), anemia (niedokrwistoŜĺ), kardiomiopatie (grupa chorób prowadzŃca 

do dysfunkcji serca), zaĺma, ryzyko zachorowania na raka, mukowiscydoza 

(zaburzenia wydzielania poprzez gruczoğy wewnŃtrzwydzielnicze), zmňczenie, 

op·Ŧnienie wzrostu, koğatanie serca, wysoka ŜmiertelnoŜĺ niemowlŃt, symptomy 
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hiv (aids), zaburzona odpornoŜĺ, kardiomiopatia zastoinowa (dysfunkcja serca), 

marskoŜĺ wŃtroby, niska masa urodzeniowa, stwardnienie rozsiane, dystrofia 

miňŜniowa, bóle miňŜniowe, zapalenie trzustki, choroba Parkinsona (zwiŃzane z 

zatruciem oğowiem, jako iŨ selen znaczŃco zmniejsza jego toksycznoŜĺ), 

skolioza (boczne skrzywienie krňgosğupa), bezpğodnoŜĺ u mňŨczyzn, SIDS 

zesp·ğ nagğej Ŝmierci niemowlŃt, anemia sierpowata. 

Krzemionka Kruche paznokcie, suche ğamliwe wğosy, zğe wykorzystanie wapnia, problemy z 

twardoŜciŃ tňtnic, niska jakoŜĺ skóry. 

Wanad, V ZwiŃzany z chorobami ukğadu krŃŨenia, zwiŃzany z chorobŃ nerek, 

bezpğodnoŜĺ, zwiňkszona ŜmiertelnoŜĺ niemowlŃt, cukrzyca, wysoki poziom 

cholesterolu, otyğoŜĺ, hipoglikemia, wolny wzrost. 

Cynk, Zn TrŃdzik, ğysienie (utrata wğos·w), anemia, anoreksja lub bulimia, apatia, wady 

wrodzone, zğy zapach ciağa, ğamliwe paznokcie, depresja, biegunka, 

powiňkszenie prostaty, wypryski skórne, zmňczenie, ónaprostoszoneô wğosy, 

wysoka ŜmiertelnoŜĺ niemowlŃt, wysokie poziomy cholesterolu, utrata smaku, 

bezpğodnoŜĺ, trudne gojenie ran, impotencja, draŨliwoŜĺ, letarg, utrata wňchu, 

zğe wchğanianie skğadnik·w odŨywczych, utrata pamiňci, paranoja, spaczone 

ğaknienie (jedzenia np. weğny, sierŜci), sğaby wzrost, niedojrzağoŜĺ seksualna, zğa 

funkcja jajników, zğa funkcja jŃder, bezpğodnoŜĺ, osğabienie ukğadu 

odpornoŜciowego, biağe plamy na paznokciach. 

Witaminy  

Biotyna Ğysienie (utata wğos·w/ ich przerzedzenie), anemia (niedokrwistoŜĺ), anoreksja 

i nudnoŜci, depresja, zmňczenie, wysokie poziomy cholesterolu, cukrzyca, 

bezsennoŜĺ, ból i osğabienie miňŜni , wyblakğy gğadki jňzyk, zmiany skórne 

(sucha szara skóra, rumienie, zğuszczanie, zmiany ğojotokowe ï przetğuszczanie 

siň wğos·w). 

Niezbňdne kwasy 

tğuszczowe 

TrŃdzik, ğysienie (utrata wğos·w), zapalenie stawów, zanik gruczoğ·w 

endokrynnych, biegunka, suche ğamliwe wğosy, egzema (chorobowe zmiany 

skóry), dysfunkcja endokrynna (wydzielnicza hormonów), otğuszczenie 

wŃtroby, kamienie Ũ·ğciowe, zahamowanie wzrostu, zaburzenia 

immunologiczne, utrudnione gojenie siň ran, niepğodnoŜĺ, zaburzenia czynnoŜci 

nerek, pozytywne testy potowe (mukowiscydoza, jadğowstrňt psychiczny), 

suchoŜĺ sk·ry. 

Kwas foliowy 

(Witamina B9) 

NiedokrwistoŜĺ (anemia megaloblastyczna), anoreksja, apatia, wady wrodzone 

(rozszczep krňgosğupa, zaburzenia ŨoğŃdkowo-jelitowe/ biegunka, niestrawnoŜĺ, 

geograficzny jňzyk, zahamowanie wzrostu, bóle gğowy, bezsennoŜĺ, utrata 

pamiňci, paranoja, bielactwo nabyte (utrata brŃzowego koloru ï pigmentu z 

czňŜci sk·ry, w wyniku kt·rego pojawiajŃ siň ŜcieŨki biağych plam) , osğabienie. 

Inozytol Ğysienie, zaparcia, egzema (chorobowe zmiany skóry), wysoki poziom 

cholesterolu. 

Niacyna 

(Witamina B3) 

Anoreksja i nudnoŜci, owrzodzenia, dezorientacja, depresja, zapalenie skóry 

(miejscowe ğuszczenie), ciemno-zabarwione zapalenia skóry, biegunka, 

niestrawnoŜĺ, napady pğaczu i emocji, zmňczenie, nieŜwieŨy oddech, bóle 

gğowy, bezsennoŜĺ, draŨliwoŜĺ, bóle koŒczyn, utrata pamiňci, osğabienie miňŜni, 

wikwity skórne/ egzema. 

Kwas p-

aminobenzoesowy 

Zaparcia, depresja/ ból gğowy/ draŨliwoŜĺ, zmňczenie, zaburzenia ŨoğŃdkowo-

jelitowe, siwienie. 

Witamina A TrŃdzik, utrata wňchu, wady wrodzone, suchoŜĺ wğos·w, ğysienie, zmňczenie, 

zahamowanie wzrostu, nadmierne rogowacenie, zakaŨenia, niepğodnoŜĺ, 

bezsennoŜĺ, Ŝlepota, utrata masy ciağa, suchoŜĺ sk·ry. 

Witamina B1 

(Tiamina) 

Anoreksja, atrofia mózgu (staroŜĺ), dezorientacja, zaparcia, zaburzenia 

koordynacji, depresja, dusznoŜci (trudnoŜci z oddychaniem), zaburzenia 

ŨoğŃdkowo-jelitowe, obrzňki, zmňczenie, draŨliwoŜĺ, utrata pamiňci, zanik 
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miňŜni, nerwowoŜĺ, drňtwienie rŃk i stóp, nadwraŨliwoŜĺ na ból, palpitacje, 

nadwraŨliwoŜĺ na dŦwiňk, osğabienie. 

Witamina B2 

(Ryboflawina) 

Ğysienie (utrata wğos·w), niewyraŦnie widzenie, zaĺma, zmiany zapaleniowe 

wargi lub kŃcik·w ust, depresja, zapalenia skóry (suchoŜĺ, tğustoŜĺ, 

uğuskowienie), zawroty gğowy, problemy oczne (ŜwiŃd, pieczenie, czerwonoŜĺ), 

geograficzny jňzyk, zahamowanie wzrostu, atrofia trzustki i zwğ·knienie, 

Ŝwiatğowstrňt. 

Witamina B5 

(Kwas 

pantotenowy) 

Bóle brzucha, ğysienie, palenie stóp, zaburzenia koordynacji, depresja, egzema 

(chorobowe zmiany skóry), omdlenia/ zmňczenie, niedociŜnienie, zakaŨenia, 

bezsennoŜĺ, skurcze miňŜni, nudnoŜci i wymioty, nerwowoŜĺ, tachykardia 

(przyspieszenie akcji serca), osğabienie. 

Witamina B6 

(Pirydoksyna) 

TrŃdzik, ğysienie (utrata wğos·w), anemia (niedokrwistoŜĺ), anoreksja i 

nudnoŜci, zapalenie stawów, zmiany zapaleniowe wargi lub kŃcig·w ust, 

zapalenie spojówek, depresja, zawroty gğowy, oleista skóra twarzy, zmňczenie, 

geograficzny jňzyk, utrudnione gojenie ran, draŨliwoŜĺ, nerwowoŜĺ, objawy 

neurologiczne, drgawki, zapalenie jamy brzusznej, zahamowanie wzrostu, 

osğabienie. 

Witamina B12 Achlorhydria (brak kwasu solnego w soku ŨoğŃdkowym), anemia 

(niedokrwistoŜĺ), wady wrodzone, zaparcia, depresja, zawroty gğowy, dusznoŜĺ 

(trudnoŜci z oddychaniem), zmňczenie, problemy ŨoğŃdkowo-jelitowe, 

geograficzny jňzyk, bóle gğowy, draŨliwoŜĺ, zğy humor, drňtwienie, palpitacje, 

psychoza, zwyrodnienie rdzenia krňgowego. 

Witamina C Krawienie z dziŃseğ, luŦne dziŃsğa, depresja/ zğe samopoczucie, zmňczenie, 

ğatwo tworzŃce siň siniaki, utrudnione gojenie siň ran, draŨliwoŜĺ, bóle stawów. 

Witamina D Palenie w jamie ustnej i gardle, biegunka, bezsennoŜĺ, kr·tkowzrocznoŜĺ, 

nerwowoŜĺ, osteomalacja (rozmiňkanie koŜci, z powodu niedostatecznej 

mineralizacji), krzywica. 

Witamina E Ğysienie, arefleksja (cağkowite zniesienie odruch·w), dermatoza (choroby 

skóry), zaburzenia chodu, niepğodnoŜĺ, zaburzenia wchğania skğadnik·w 

odŨywczych, dystrofia miňsniowa (zaburzenia rozwojowe), paraliŨ miňŜni 

odpowiedzialnych za ruch gağek ocznych, zaburzenia czucia gğňbokiego, 

kruchoŜĺ krwinek czerwonych, zaburzenia czucia drganiowego. 

Witamina K Zğy czas krzepniňcia krwi. 

 

Pamiňtaj, Ũe nie wszystkie symptomy ani teŨ powiŃzane choroby wystňpujŃ w okresach niedoboru. 

MogŃ pojawiĺ siň tylko niekt·re z nich lub nawet pojedyncze w zaleŨnoŜci od stopnia brakujŃcego 

pierwiastka lub kombinacji deficytów wielu. Niektóre z tych symptomów mogŃ takŨe powstaĺ nawet w 

wyniku prawidğowego odŨywiania, a ich przyczynŃ mogŃ byĺ zafekalcone i zapchane jelita, kt·re nie sŃ 

w stanie prawidğowo wykonywaĺ roli peğnej absorpcji skğadnik·w odŨywczych z poŨywienia30 (czňsto 

w starszym wieku31 lub w wyniku braku innych pierwiastków/ mikroelementów w organizmie, bez 

kt·rych niemoŨliwa jest absorcja innych). Pamiňtaj takŨe, iŨ jeŜli znalazğeŜ jakiŜ symptom na liŜcie nie 

musi byĺ on konieczne uwarunkowany wynikiem niedoboru, aczkolwiek istnieje takie 

prawdopodobieŒstwo (lub moŨe to byĺ czynnik przyczyniajŃcy). Musisz takŨe wiedzieĺ, iŨ czňsto jest 

wymagane uzupeğnianie danego skğadnika nawet przez kilka tygodni, a nawet miesiňcy nim zostanŃ 

odbudowane jego zapasy w organizmie i symptomy zniknŃ. 

Jedyne dğugoterminowe efekty mogŃ byĺ osiŃgniňte po peğnym przejŜciu na dietň w przewadze surowŃ, 

roŜlinnŃ wymienionŃ i opisanŃ w s. #1 (preferowalnie: jedynie organicznŃ, s. #9:Q35). 

 

                                                                 
30 Ponownie ï te ostatnie mogŃ nie byĺ przyswajalne, jako iŨ pokarm nie zostağ uprzednio uwolniony np. z enzym·w 

inhibitorowych, bŃdŦ ugotowany (s. #1D:Fityniany, nawet mimo innej informacji na etykiecie produktu). 
31 Patrz, rys. w s. #K3. 
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Jako dodatek, zostanie przedstawiony bardzo ciekawy przykğad pokazujŃcy w jaki spos·b wpğywajŃ 

deficyty skğadnik·w odŨywczych na liŜcie roŜliny pomidora32, w tym pokazana rozszerzona lista 

pokazujŃca problemy u ludzi: chorob oraz symptom·w pojawiajŃce siň w wyniku braku kombinacji 

pewnych skğadnik·w odŨywczych33 (patrz przypisy poniŨej). 

  

                                                                 
32 http://5e.plantphys.net/article.php?ch=t&id=289 (Symptoms of Deficiency in Essential Minerals, mirror: 

www.xernt.com/xh/tomato.nutrient.deficiencies). 
33 http://www.health-science-spirit.com/deficiency.html (DEFICIENCY SYMPTOMS, mirror: 

www.xernt.com/xh/nutrient.deficiencies.symptoms). 

http://5e.plantphys.net/article.php?ch=t&id=289
http://www.xernt.com/xh/tomato.nutrient.deficiencies
http://www.health-science-spirit.com/deficiency.html
http://www.xernt.com/xh/nutrient.deficiencies.symptoms


NajwaŨniejsza KsiŃŨka JakŃ Kiedykolwiek Przeczytasz: Zdrowie 

25 

 

1C. MIESZANIE  POKARMÓW  JAKO PRZYCZYNA ZNACZ NEGO ZATRUCIA  

ORGANIZMU  I KONSEKWENCJE  Z TYM ZWIłZANE 

W celu zdrowego Ũywienia musisz przestawiĺ siň na zjadanie tylko 1 typu pokarmu na dany posiğek, 

jak np. tuŒczykM6 przed zaŜniňciem (nie wiňcej niŨ w iloŜciach podanych w sekcji #1D z powodu 

zatrucia rtňciŃ) czy jako inny posiğek: sam ananasO17 (jako tylko jeden pokarm, nie mieszany z niczym 

innym ï przypadajŃcy na dany, pojedynczy posiğek). 

Problem polega na ğŃczeniu jakichkolwiek pokarmów w jednym posiğku, dlatego iŨ organizm musi uŨyĺ 

r·Ũnych kombinacji sok·w trawiennych w celu jego przetworzenia, w wyniku czego tworzony jest 

pewnego rodzaju Ŝmietnik w ŨoğŃdku. Prowadzi to do bardzo powaŨnych problem·w, kiedy zasada ta 

zostaje pogwağcona dğugoterminowo. 

Jako przykğad. 

 

SKROBIA I KWAS . Nie moŨesz jeŜĺ np. pieczywa, ziemniakówW25, grochuW43, bananówO19 i innych 

posiğk·w wňglowodanowych poğŃczonych z cytrynamiO31, pomaraŒczamiO16, grejpfrutamiO2, 

pomidoramiO7 i innymi kwaŜnymi sokami. Jako przykğad niech posğuŨy poğŃczenie: chleba z 

pomidoremO7 (chleb:skrobia, pomidor:kwas). 

 

BIAĞKA I WŇGLOWODANY. Nie moŨesz jeŜĺ np. orzechównp. N2, N4, N6, N8 czy N26 i inne, soiN15, miňsanp. 

M10, M14 i inne, jajekM5, seraM1 i innych biağkowych pokarmów wraz z pieczywem, ziarnami np. N25, N18, N19, N20 i 

inne, ziemniakamiW25, sğodyczami i sğodkimi owocami. Przykğadem moŨe byĺ: chleb+szynka (* + 

glutaminiam sodu; patrz #K8C,Glutaminian sodu), (chleb:skrobia[wňglowodan], szynka:biağko). 

 

SPOŧYWANIE BIAĞKA. W 1 posiğku moŨesz spoŨywaĺ tylko 1 typ biağek. Dla biağek r·Ũnej 

struktury jest potrzeba r·Ũnych enzymów trawiennych z r·Ũnymi koncentracjami. Jako przykğad: chleb 

(wňglowodan) + szynka (biağko) albo nawet: kotlet (biağko) + ser M1 (biağko) + buğka (wňglowodan). 

 

BIAĞKA I TĞUSZCZE. Nie moŨesz mieszaĺ biağek i tğuszczy, np. ŜmietanyM4 i M9, masğa, oleju 

roŜlinnegonp. W82, W83, W84, W85 i inne z miňsemnp. M10, M14 i inne, jajkamiM5, orzechaminp. N2, N4, N6, N8 czy N26 i inne, 

seremM1 i innymi biağkami. Przykğadem moŨe byĺ: chleb z masğem (tğuszcz) i kieğbasa (biağko). 

 

BIAĞKA I KWAS. Nie moŨesz mieszaĺ, np. pomaraŒczyO16, cytrynO31, pomidorówO7 i ananasówO17 z 

miňsemnp. M10, M14 i inne, jajkamiM5, seremM1 i orzeszkaminp. N2, N4, N6, N8 czy N26 i inne. Przykğadem takiego 

poğŃczenia bňdzie: chleb z par·wkŃ (biağko) czy szynkŃ (biağko) z doğŃczonymi pomidoramiO7 (kwas). 

Dodatkowo ostatnio jest takŨe modne popijanie jedzenia np. kotletu schabowego napojem z 

pomaraŒczyO16 bŃdŦ cytrynO31. Jest takŨe popularnŃ praktykŃ by dodawaĺ cytrynyO31 do miňsa. 

 

CUKIER  I SKROBIA . Kanapka z dŨemem, mi·dM50, sğodki syrop, pğatki kukurydzianeW20 wraz z 

cukrem lub ciastkiem sğodzonym cukrem albo cukrem pudrem powoduje niestrawnoŜĺ dla ŨoğŃdka. Nie 

moŨesz ğŃczyĺ cukru i skrobii w 1 posiğku. 

MlekoM3, M7 i M16 ma dziağanie na ŨoğŃdek jak hamulec, nie powinieneŜ wiňc go mieszaĺ z niczym (naleŨy 

takŨe znacznie ograniczyĺ jego spoŨycie z powodów wymienionych w s. #1D). 

Konieczne jest cağkowite wyeliminowanie chleba z diety (produkt przetworzony)34. ZauwaŨ takŨe, Ũe 

jest on produkowany z uŨyciem genetycznie zmodyfikowanej pszenicy (s. #K8E) oraz przy 

wykorzystaniu sztucznych chemikaliów (enzymy, emulgatory) jakie zapewniajŃ jego wzrost. Jest teŨ 

kompletnie bezwartoŜciowy jeŜli chodzi o wartoŜĺ odŨywczŃ. Nie jest to sprawa wyboru35. 

                                                                 
34 Jego spoŨycie jest zabronione ze wzglňdu na to, iŨ stanowi on pokarm dla wewnňtrznej choroby organizmu s. #K7, a 

takŨe jest ónoŜnikiemô na jakim zachodzi mieszanie pokarm·w. Wyeliminowanie pieczywa z diety to w istocie 75% 

sukcesu wcielenia tej diety w Ũycie. Wbrew pozorom jest to moŨliwe i bardzo wynagradzajŃce. 
35 NaleŨy zdaĺ sobie takŨe sprawň, Ũe niekt·re chleby sŃ produkowane z uŨyciem mŃki sojowej, jaka to wpğywa na 

wybielenie mŃki oraz w wyniku dodania wody: zwiňksza jego objňtoŜĺ jak i miňkkoŜĺ, co jest poŨŃdane (soja jest takŨe 

produktem genetycznie modyfikowanym ï patrz wyniki eksperymentów z s. #K8E). Jedynie chleb organiczny moŨe 

byĺ zjedzony w przypadku miğoŜci do tego ostatniego, jednak nie czňŜciej niŨ raz w miesiŃcu i to jedynie jako 

jednorodny pokarm (bez zmieszania z niczym innym, typu: pomidor ï jaki takŨe jest z kolei obecnie, takŨe produktem 

genetycznie modyfikowanym, przynajmniej jeŜli chodzi o uprawy przemysğowe/ nieorganiczne ï co jest zabronione). 
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Co istotne, to takŨe zabronione jest mieszanie r·Ũnych odmian np. jabğek czy choĺby nawet winogron 

(np. czerwonych z zielonymi). JeŜli juŨ jednak te ostatnie muszŃ byĺ zjedzone, to naleŨy kaŨdŃ odmianň 

traktowaĺ jako oddzielny posiğek36. 

Cağkowicie zabronione jest spoŨywanie grzyb·w37 (nawet w sytuacji survivalowej, jako iŨ majŃ 

praktycznie zerowŃ wartoŜĺ odŨywczŃ) prócz jedynie pieczarek i to tylko tych pochodzŃcych z upraw 

(jakie moŨna dostaĺ jedynie w sklepie)38. 

CiŃgğa walka organizmu z trudno-strawialnymi mieszankami39 jedzenia i toksycznymi odpadami jego 

rozkğadu, prowadzi do obniŨenia odpornoŜci ukğadu odpornoŜciowego, obniŨenia energii Ũyciowej i 

ogólnego spadku siğy umysğu oraz ciağa. Powoduje kwaŜne odbijanie po wielkim posiğku miňsa, 

chleba ziemniaków, mleka, warzyw i owoców. Organizm przeŨywa kryzys (ŨoğŃdkowy) po kaŨdym 

nieprawidğowo zmieszanym posiğku, powodujŃc: gazy, odbijanie i zgagň tak mocnŃ i kwasowŃ, Ũe pali 

w przeğyku i nosie. W istocie jedzenie nie stajň siň wiňc nagrodŃ (przynajmniej co dla niektórych), a 

karŃ. Mieszanie jest niezgodne z naturalnymi procesami Ũywienia, kiedy czğowiek ï ğapiŃc zwierzynň, a 

czňsto majŃc tylko jŃ do zjedzenia40 ï odŨywiağ tylko tym pokarmem, z braku czegokolwiek co mogğo 

byĺ do niej dodane. Wraz z postňpem cywilizacji oraz dobrobytem wzrosğa eksponencjalnie iloŜĺ 

chorób, symptomów jak i dolegliwoŜci noszonych przez ludzi, a wszystko to siň dzieje takŨe w wyniku 

mieszania pokarmów. Kiedy przestaniesz mieszaĺ pokarmy: zgaga i odbijanie odejdŃ w niepamiňĺ, 

na zawsze. 

Pamiňtaj takŨe, Ũe pomiňdzy poszczeg·lnymi posiğkami ï odpowiednia iloŜĺ czasu musi upğynŃĺ nim 

ŨoğŃdek zostanie wyczyszczony i zostanie strawiona jego zawartoŜĺ. Jest to zaleŨne od tego co zjadğeŜ i 

od jego iloŜci. Bňdziesz o tym wiedziağ, kiedy poczujesz prawdziwy gğ·d. TakŨe, generalnie ï 

jakiekolwiek miňso bŃdŦ biağko pochodzenia zwierzňcego ï powinno iŜĺ na ostatni posiğek przed 

zaŜniňciem (patrz po wytğumaczenie s. #1). Najlepiej, kiedy masz regularne pory jadania posiğk·w, 

bňdaĺ zaprogramowany na ich przyjňcie o np.: I ï 7:30, II  ï 9:00, III ï 13:00, IV ï 17:00, V ï 20:00, VI 

ï 22:00 (jako przykğad, a podlegajŃ one nieznacznym wahaniom w zaleŨnoŜci od momentu kiedy 

odczuwany jest gğ·d). WielkoŜci posiğk·w oraz to co jesz, powinny byĺ zdeterminowane od cel·w jakie 

zamierzasz osiŃgnŃĺ. 

Nie powinieneŜ takŨe najadaĺ siň do wiňcej niŨ syta, jako iŨ w ŨoğŃdku potrzebny jest pewien obszar 

pustej przestrzeni, by pokarm m·gğ ulec trawieniu. Nie powinieneŜ takŨe jeŜĺ kiedy oczuwasz b·l, 

niepokój, przed i po powaŨnych pracach fizycznych, a takŨe po doŜwiadczeniu silnych emocji. 

Dlaczego? Z tego powodu, iŨ proces trawienia jest wtedy zatrzymany. Kiedy po zjedzeniu odczuwasz 

jakikolwiek dyskomfort, óociňŨağoŜĺô na ŨoğŃdku/ jelitach ï jest zalecane, aby przerwaĺ jedzenie, nim te 

symptomy nie ustŃpiŃ. 

                                                                 
36 W praktyce to oznacza zjedzenie jednej odmiany jako jeden posiğek (oczywiŜcie samej), a nastňpnie odczekanie nim 

nie pojawi siň gğ·d (moŨe takŨe wypicie do 500ml+ wody w trakcie, jednak nie wczeŜniej niŨ po min. 40-60 minutach) 

a nastňpnie w momencie pojawienia siň gğodu (i kiedy woda zostağa zszczyszczona w przypadku jej spoŨycia, czyli 

min. 10-15 minut po jej wypiciu) zjedzenie nastňpnego posiğku (odmiany kolejnej, samej tylko). Jednak jest to 

niezalecane ï lepiej spoŨyĺ jakiŜ inny pokarm w tym czasie, a tamten odğoŨyĺ na dzieŒ nastňpny. 
37 SŃ one repozytorium (gŃbkŃ) wchğaniajŃcŃ toksyny Ŝrodowiskowe (takŨe informacja nieznana). 
38 Dotyczy to takŨe i przede wszystkim jakichkolwiek óczňstowaŒ w goŜciachô (np. jako dodatek do leczo i innych). W 

istocie spoŨycie grzybów stwarza zbyt wiele zagroŨeŒ, aby ich konsumpcja byğa opğacalna. JeŜli natomiast chodzi o 

spoŨycie grzybów halucynogennych to jest to takŨe zabronione, ze wzglňdu na fakt iŨ prowadzŃ one do 

nieodwracalnych uszkodzeŒ, a takŨe zaburzajŃ funkcjonowanie niekt·rych narzŃd·w (w tym takŨe m·zgu): co moŨe 

zakoŒczyĺ siň moŨe nie tyle iŨ w Ŝmierci, ale uszkodzeniami np. sğuchu ï stağymi, gdzie np. bňdzie siň sğyszeĺ óinaczejô 

(czyt. dziwnie) na cağe p·Ŧniejsze Ũycie. Tego chcesz uniknŃĺ. Pamiňtaj, Ũe czňsto wystarczy popeğniĺ bğŃd tylko raz w 

Ũyciu, by na zawsze je straciĺ lub pozostaĺ kalekŃ. Unikaj grzybów za wszelkŃ cenň. 
39 JeŜli spoŨywasz uprawy przemysğowe (nie pochodzŃce z upraw organicznych) to jeŜli np. jesz sağatň to zdejmij 

zawsze 2 zewnňtrzne warstwy, a w przypadku jedzenia jabğek czy gruszek ï upewnij siň, Ũe zostanŃ one najpierw 

dokğadnie umyte, a p·Ŧniej pozbawione sk·ry (bardziej grubo uciňtej) przed zjedzeniem (moŨe ona zawieraĺ Ŝladowe 

iloŜci pestycydów). Jest to wbrew pozorom lepsze rozwiŃzanie niŨ spoŨycie tych substancji, nawet przy pominiňciu 

skğadnik·w odŨywczych zawartych w tej ostatniej. 
40 JeŜli masz problemy z wypr·Ũnieniem ï moŨe to oznaczaĺ, Ũe musisz dodaĺ wiňcej pokarm·w surowych, 

niemieszanych, jedzonych oddzielnie do diety (spoŨywajŃc tylko 1 typ poŨywienia na dany posiğek, cağkowicie surowy 

ï patrz przypisy w zakoŒczeniu s. #1D oraz treŜĺ z s. #9:Q35 po przykğady takiej diety). Z zasady jest to jednak takŨe 

wynik zafekalconych oraz zapchanych jelit, a takŨe znacznego zapasoŨycenia jakie moŨe czynnikiem dodajŃcym do 

kondycji (s. #K2B:Wlewy, #K3, #K2). 
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Wiedz takŨe, Ũe jeŜli zjesz coŜ niedogotowanego to o ile dany pokarm nie zawiera toksyn/ trucizn jakie 

sŃ degradowalne w procesie wğaŜciwej obr·bki termicznej (tj. np. fasole ï patrz s. #1D: 

Phytohaemagglutinin), to ten ostatni raczej przejdzie przez jelito niestrawiony lub czňŜciowo strawiony, 

przez co moŨe nie nastŃpiĺ peğna obsorbpcja. Wystňpuje z reguğy brak koniecznoŜci powodowania 

natychmiastowych wymiot·w, o ile Ũadne reakcje nie wystňpujŃ (s. #9:Q40, #9:Q44). JeŜli jednak 

poŨywienie ugotowane jest zbyt twarde lub widocznie czuĺ, Ũe jest niedogotowane: to naleŨy zawsze je 

wypluĺ i dogotowaĺ do optymalnej miňkkoŜci. 

Jest takŨe nieporozumieniem przekonanie41, Ũe woda pomaga w trawieniu jedzenia. To co siň dzieje w 

rzeczywistoŜci: trawienie jest zatrzymane do momentu kiedy woda przejdzie. W teorii pownieneŜ piĺ 

wodň na conajmniej 10, najlepiej 15 minut przed jedzeniem oraz conajmniej 35, najlepiej 40-45 minut 

po jedzeniu (spoŨywana woda powinna byĺ zawsze w temperaturze letniej). Picie wody Ăğyk po ğykuò 

co kaŨde kilka minut blokuje cağy proces trawienia i moŨe byĺ samodzielnie przyczynŃ wszystkich 

problemów. Pij wiňc wodň zawsze w 0.25-0.45 litrowych42 porcjach lub wiňkszych (spoŨytych na jeden 

raz), najlepiej w ciŃgu kaŨdej godziny/ p·ğtorej godziny lub rzadziej. Rób to najlepiej na 10-15 minut 

przed spoŨyciem jakiegokolwiek posiğku lub min. 40-60 minut po jego konsumpcji. Pijesz wodň zawsze, 

w ramach potrzeb wğasnych: nawet jeŜli nie czujesz pragnienia, bo jeŜli wystŃpi to ostatnie ï to wiedz, 

iŨ jest to juŨ pierwszy symptom odwodnienia (patrz wiňcej, s. #K1). Jak juŨ siň napijesz, to odczekaj te 

ponad 10-15 minut i nastňpnie zjedz poŨywienie, daj mu czas na strawienie siň oraz absorpcjň 

skğadnik·w odŨywczych w organizmie... 

PosumowujŃc, zostanie to przypomniane ponownie: jesz zawsze tylko jeden, pojedynczy (jednorodny) 

posiğek (np. 3 banany43 tylko ï jako jeden posiğek, 170g makreli44 tylko ï jako jeden posiğek, a przy 

produktach pochodzenia zwierzňcego ï jako posiğek ostatni, w ciŃgu danego dnia) przeŨuwajŃc go 

bardzo dokğadnie45 (zalecane jest peğne skupienie na spoŨywanym pokarmie), a nastňpnie odczekaj 

conajmniej te 40-60 minut46, nim bňdziesz m·gğ napiĺ siň jakiejkolwiek wody ï w tym czasie aŨ do 

nastňpnego posiğku moŨe byĺ ona spoŨywana, jednak do maks. 10-15 minut przed spoŨyciem kolejnego, 

a dopiero kiedy pojawi siň gğ·d, jednak prawdziwy gğ·d47 to wtedy jedynie moŨesz zjeŜĺ nowy pokarm. 

                                                                 
41 Jakie moŨe byĺ noszone przez czňŜĺ ludzi. 
42 Jest to iloŜĺ jakŃ zdrowe nerki sŃ w stanie przetworzyĺ w ciŃgu godziny, tak aby nie nastŃpiğa zbňdna diureza 

(wydalenie pozostağego moczu). Jest to odpowiednia iloŜĺ wody jaka napewno zostanie przyswojona w organizmie w 

ciŃgu tego czasu. Autor pije zawsze typowo z nalewaka ï iloŜĺ maksymalnŃ jaka jest moŨliwa przez niego do wypicia, 

czyli typowe ok. 300-500ml jednorazowo (w zaleŨnoŜci od potrzeb, przy czym jest to rozwiŃzanie dla niego 

najbardziej optymalne). 
43 Zabronione jest jego spoŨycie z upraw przemysğowych, nieorganicznych (typowo znajdujŃcych siň w sklepie) jako iŨ 

jest to pokarm bňdŃcy obecnie genetycznie zmodyfikowany, a po jakiego to zjedzeniu ï odczuwalny jest przykry ból 

brzucha (GMO, patrz s. #K8E). Jedynym dozwolonym Ŧr·dğem sŃ pokarmy pochodzenia organicznego. 
44 NaleŨy ograniczyĺ znaczŃco spoŨycie ryb ze wzglňdu na skaŨenie rtňciŃ, jakie moŨe wystŃpiĺ przy ich nadmiernej 

konsumpcji, patrz po szczeg·ğy s. #1D. 
45 Typowo zjedzenie 220-270g pokarmu zajmuje autorowi Ŝrednio od 15 do 25-45 minut ï tylko czasem nieznacznie 

krócej, w zaleŨnoŜci od rodzaju posiğku. Pokarm musi byĺ zawsze zmielony na pastň (wypluj go przed poğkniňciem i 

zobacz czy jest to w 100% óaŨ pğynnaô konsystencja). Jest to obowiŃzkowe, w celu optymalnego oraz peğnego 

trawienia pokarmów. 

MetodŃ, jaka moŨe pozwoliĺ na dojŜcie do tego stopnia posiekania pokarmu w jamie ustnej ï moŨe byĺ wyznaczenie 

sobie zadania rozgryzienia conajmniej 4 z 5 groszk·w, kulek cağych ï pieprzu czarnego, jakie to zostanŃ przez nas 

dodane do pokarmu, kt·ry nastňpnie zostanie zmieszamy tak by ukryĺ przyprawň. Natomiast jedzŃc, bez patrzenia na 

ten ostatni czy widelec ï przy nabieraniu jedzenia do ust (co moŨe byĺ najlepiej zrobione w soczewicy np. zielonej 

albo czarnej). 
46 Mimo, iŨ zawartoŜĺ ŨoğŃdka jest oczyszczania w czasie ok. 30 minut, a to takŨe moŨe byĺ zaleŨne ï to jednak czas 

40-60 minut, jest minimalnym w jakim powinno dojŜĺ do wypicia wody po jedzeniu (konieczne jest zawsze 

przedğuŨenie tego czasu, by poczekaĺ na wlanie siň enzym·w/ sok·w trawiennych, wypuszczonych przez trzustkň i 

inne, tj. Ũ·ğĺ do jelita w celu trawienia pokarmu, co dzieje siň wğaŜnie po min. 40 minutach ï czas 60 minut lub dğuŨszy 

jest zalecanym, po jakim powinno nastŃpiĺ spoŨycie wody). 
47 Gğ·d tzw. fağszywy czasem moŨe siň pojawiĺ jeŜli ŨoğŃdek zostağ zwolniony (co zwğaszcza czňsto siň dzieje kiedy 

produkty sŃ chemicznie wzmocnione przy uŨyciu wzmacniaczy smaku). Musisz zaczekaĺ nim posiğek siň strawi: 

typowo jest to zaleŨne od iloŜci oraz rodzaju poŨywienia spoŨytego, jednak czas ten jest zazwyczaj najdğuŨszy dla 

miňsa i pokarmów gotowanych. Zdaj siň na sw·j organizm i sygnağy pğynŃce z niego, dot. wygenerowania uczucia 

prawdziwego gğodu na kolejnŃ porcjň pokarmu. 

Ma to takŨe sens, jesli chodzi o dziağanie ukğadu nagrody. JeŜli jesteŜ gğodny (prawdziwie) i dostarczysz jedzenie to 

bňdziesz czuğ zwiňkszonŃ przyjemnoŜĺ z jego spoŨycia (w istocie przyjemnoŜĺ jakŃkolwiek, intensywnŃ). Z kolei jeŜli 

bňdziesz siň zapychağ to uczucie wynagrodzenia (zwiŃzane z wypuszczeniem hormon·w szczňŜcia) bňdzie spğycone 

znacznie o ile w og·le siň pojawi. Wobec powyŨszego jedynie spoŨycie pokarmu kiedy jest siň prawdziwie gğodnym 

ma jakikolwiek sens. Z drugiej strony ózapychanie siňô czyli spoŨycie pokarmu w momencie kiedy nie jesteŜmy gğodni 

(co dzieje siň w przypadku kiedy jemy bez granic lub w celu odczucia przyjemnoŜci pğynŃcej z jedzenia) jest 

odpowiedzialne za znaczne zatrucie organizmu, spadek wydajnoŜci jak i wszelkie negatywne oraz nieprzyjemne 
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Jest to w istocie doŜĺ proste: przeczytaj jeszcze raz i zaaplikuj raz na zawsze do swojego schematu 

odŨywiania. 

Przy jedzeniu zabronione jest rozmawianie z kimkolwiek i musi siň ono najlepiej odbywaĺ w 

samotnoŜci, jako iŨ jest to odosobnione doŜwiadczenie i nie powinny na ten proces wpğywaĺ 

jakiekolwiek inne osoby (jeŜli tylko nawet swojŃ obecnoŜciŃ). Zabronione jest takŨe spoŨywanie 

posiğk·w w poŜpiechu. 

Konieczne jest spoŨycie jedynie czystej wody (bez Ũadnych dodatk·w) przez cağy okres swej 

aktywnoŜci, zawsze. 

  

                                                                 
uczucia towarzyszŃce ï ze wzglňdu na to, iŨ organizm ma zwiňkszone pokğady pracy i nie moŨe funkcjonowac 

prawidğowo (zdrowo) w warunkach mu zaserwowanych: jest to bardzo niebezpieczne. SŃ jednak od tego wyjŃtki, tj. 

borelioza i inne, gdzie uczucie gğodu w pewnych przypadkach nie wystňpuje w og·le ze wzglňdu na braki odŨywcze 

wywoğane chorobŃ, a takŨe koniecznoŜciŃ organizmu do obrony przed krňtkami/ patogenami i stağego usuwania 

nagromadzonych toksyn). 

SpoŨywanie pokarm·w zawsze powinno siň odbywaĺ w ójednym rzucieô (jednorazowo) czyli musi on byĺ spoŨyty w 

pewnym czasie, w jednym ciŃgu. Zabronione jest dojadanie np. co 10 lub wiňcej minut danego pokarmu ze wzglňdu na 

to, iŨ trawienie moŨe ucierpieĺ np. w wyniku spoŨycia wody w czasie (pomijany jest fakt, iŨ zabronione jest spoŨycie 

jakiegokolwiek innego pokarmu nim poprzedni nie zostanie strawiony oraz wywoğany kolejny gğ·d). 

NaleŨy takŨe bardzo uwaŨnie przeŨuwaĺ pokarm przed poğkniňciem, takŨe ze wzglňdu na to iŨ moŨe siň w nim 

znajdowaĺ coŜ jak np. czňŜĺ wykağaczki jaka to poğkniňta ï moŨe pociŃĺ jelita i doprowadziĺ do zgonu, z powodu 

wğaŜnie tego jednego zaniedbania (w wyniku krwawienia wewnňtrznego, wiňcej o przeŨuwaniu pokarmu w s. #1D). 

Jako ciekawostka zostanie dodane, iŨ oŜci od ryby sŃ zawsze rozpuszczane przez kwasy biorŃce udziağ w procesie 

trawienia. Warto ich jednak unikaĺ w procesie jedzenia, gdyŨ mogŃ one wywoğaĺ mikrokrwawienia na drodze do 

ŨoğŃdka, a jest potrzebna do tego peğna uwaga i skupienie przy spoŨywaniu pokarmu. 
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1D. ťRčDĞA POKARMOWE BOGATE W KONKRETNE SKĞADNIKI 

ODŧYWCZE  WRAZ Z PODZIAĞEM NA TE  POCHODZENIA  ZWIERZŇCEGO 

JAK  I ROśLINNEGO 

Listy poszczególnych pokarmów mogŃ byĺ niekompletne. 

NAZWA 

ELEMENTU  / 

DZIENNE 

ZAPOTRZEBOWAN

IE / 

INFORMACJE  

ťRčDĞA 

OWOCOWE 

ťRčDĞA 

WARZYWNE  

ORZECHY / 

NASIONA 

MIŇSO/ INNE 

ťRčDĞA 

BIAĞKOWE 

Witamina A**  

(retinol , akseroftol) 

900 µg (wg RDI, 1 ï 2 

mg) 

 

Witamina A pomaga 

komórkom w 

reprodukcji. Stymuluje 

takŨe odpornoŜĺ i jest 

potrzebna do formacji 

niektórych hormonów. 

Wspomaga widzenie, 

promuje rozwój koŜci, 

zňb·w i pomaga 

utrzymaĺ zdrowŃ sk·rň, 

wğosy oraz bğony 

Ŝluzowe. 

WiňkszoŜĺ owoców 

zawiera witaminň A, 

jednak poniŨsze 

Ŧr·dğa zawierajŃ jej 

znacznŃ iloŜĺ. 

 

Kantalupa O1 

Grejpfrut O2 

Gujawa O3 

Mango O4 

Papaja O5 

Marakuja O6 

Pomidor O7 

Arbuz O8 

Morele O43 

LiŜcie amarantu W1 

ChiŒska odmiana 

kapusty (Bok Choy) 
W2 

Brokuğy W3 

Brukselka W4 

Dynia piŨmowa W5 

Marchew W6 

ChiŒskie brokuğy W7 

Kapusta pekiŒska W8 

JarmuŨ W9 

Por W10 

Groszek W11 

Dynia W12 

Rapini W13 

Szpinak W14 

Dynia (Summer 

Squash) W15 

Dynia (Winter 

Squash) W16 

Batat (Sğodki 

ziemniak) W17 

Boĺwina (burak 

liŜciowy) W18 

 

ťr·dğa 

strŃczkowe*nfo1: 

WiňkszoŜĺ roŜlin 

strŃczkowych nie 

zawiera znacznych 

iloŜci witaminy A. 

 

Kasztany N1 

Orzech pekan N2 

Pistacje N3 

Ser Cheddar M1 

Set topiony M2 

Mleko krowie M3 

Bita Ŝmietana M4 

Jajka M5 

TuŒczyk M6 

Mleko kozie M7 

Sery kozie M8 

śmietana M9 

Witamina B1 

(Tiamina) 

1.5 mg (1.5 ï 2 mg) 

 

Witamina B1 jest waŨna 

w produkcji energii. 

Pomaga komórkom 

ciağa w transformacji 

wňglowodan·w w 

energiň. Jest takŨe 

niezbňdna w 

funkcjonowaniu serca, 

miňŜni i ukğadu 

nerwowego. Nie 

otrzymywanie 

Awokado O9 

JeŨyny O10 

Chlebowiec 

wğaŜciwy O11 

Flaszowiec O12 

Daktyl O13 

Winogrona O14 

Grejpfrut O2 

Gujawa O3 

WiňkszoŜĺ owoców 

nie jest 

wystarczajŃcym 

Ŧr·dğem tiaminy, 

jednak poniŨsze 

Szparagi W19 

Brukselka W4 

Dynia piŨmowa W5 

Kukurydza W20 

Fasolka szparagowa 
W21 

Fasolka limeŒska W22 

Okra W23 

WiňkszoŜĺ warzyw 

nie jest 

wystarczajŃcym 

Ŧr·dğem tiaminy, 

jednak poniŨsze 

majŃ jej minimalne 

stňŨenie. 

Orzechy brazylijskie 
N4 

Gryka (Kasza 

gryczana) N5 

Orzechy nerkowca 
N6 

Kasztany N1 

Siemiň lniane N7 

Orzechy laskowe N8 

Makadamia N9 

Proso N10 

Owies N11 

Orzeszki ziemne N12 

Orzech pekan N2 

Orzeszki piniowe N13 

Woğowina M10 

Mleko krowie M3 

Sum M11 

śledŦ M12 

ĞosoŜ M13 

TuŒczyk M6 

Mleko kozie M7 

Wieprzowina M14 

Nasionka soi M15 

*Mleko sojowe M16 

Jogurt 

niskotğuszczowy M17 

Pieczona kaczka M18 

Boczek (Bekon) M19 



NajwaŨniejsza KsiŃŨka JakŃ Kiedykolwiek Przeczytasz: Zdrowie 

30 

 

wystarczajŃcej iloŜci 

tiaminy moŨe uczyniĺ 

osobň zmňczonŃ i 

sğabŃ. 

majŃ jej minimalne 

stňŨenie. 

KrzyŨ·wka maliny z 

jeŨynŃ O15 

Mango O4 

PomaraŒcz O16 

Ananas O17 

Granat O18 

Arbuz O8 

 

Pasternak W24 

Groszek W11 

Ziemniaki W25 

Spirulina W26 

Batat (Sğodki 

ziemniak) W17 

 

ťr·dğa 

strŃczkowe*nfo1: 

WiňkszoŜĺ roŜlin 

strŃczkowych nie 

jest wystarczajŃcym 

Ŧr·dğem tiaminy, 

jednak poniŨsze 

majŃ jej minimalne 

stňŨenie. 
*nfo1 Czarna fasola 
W27 
*nfo1 Czarny oko 

groch W28 
*nfo1 Fasola zwykğa 

(czerwona) W29 
*nfo1 Fasola 

kremowo-biağa 

(odmiana navy 

beans) W30 
*nfo1 Fasola biağa W31 

Groszek szparagi W32 

 

Pistacje N3 

Quinoa (Komosa 

ryŨowa) N14 

BrŃzowy ryŨ N15 

ŧyto N16 

Okrisz N17 

Pszenica ï twarda 

(szklista) N18 

Pszenica ï twarda 

czerwona N19 

Pszenica ï twarda 

biağa N20 

Kieğbasa wieprzowa 
M20 

Mielony kurczak M21 

Witamina B2 

(Ryboflawina) 

1.7 mg (1.7 ï 3 mg) 

 

Witamina B2 lub 

ryboflawina jest waŨna 

dla wzrostu organizmu, 

reprodukcji i produkcji 

czerwonych krwinek. 

Pomaga takŨe w 

uwalnianiu energii z 

wňglowodan·w. 

Awokado O9 

Banan O19 

Flaszowiec O12 

Daktyl O13 

Winogrona O14 

Liczi O20 

Mango O4 

Morwy O21 

Marakuja O6 

Granat O18 

Opuncja figowa O22 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LiŜcie amarantu W1 

Karczoch W33 

Szparagi W19 

ChiŒska odmiana 

kapusty (Bok Choy) 
W2 

Brukselka W4 

ChiŒskie brokuğy W7 

Fasolka szparagowa 
W21 

Fasolka limeŒska W22 

Grzyby W34 

Groszek W11 

Dynia W12 

Spirulina W26 

Dynia (Winter 

Squash) W16 

Batat (Sğodki 

ziemniak) W17 

Boĺwina (burak 

liŜciowy) W18 

 

ťr·dğa 

strŃczkowe*nfo1: 

Fasola Adzuki W35 

Fasola Fava W36 

Edamame W37 

Cieciorka (Fasola 

garbanzo, Groch 

wğoski) W38 

Migdağy N21 

Gryka (Kasza 

gryczana) N5 

Kasztany N1 

Owies N11 

ŧyto N16 

Pszenica ï twarda 

(szklista) N18 

Pszenica ï twarda 

czerwona N19 

Pszenica ï twarda 

biağa N20 

Woğowina M10 

Ser Cheddar M1 

Twaróg M22 

Kurczak (ciemne 

miňso) M23 

Jajka M5 

Kawior M24 

śledŦ M12 

Mintaj (Rdzwiec 

pacyficzny) M25 

ĞosoŜ M13 

Sardynki M26 

TuŒczyk M6 

Mleko kozie M7 

Sery kozie M8 

Jagniňcina M27 

Wieprzowina M14 

Nasionka soi M15 

*Mleko sojowe M16 

PierŜ z indyka M28 

Bekon z indyka M29 

Cielňcina M30 

Jogurt M17 

śmietana M9 

Noga z indyka M31 

Jogurt 

niskotğuszczowy M17 

Pieczona kaczka M18 

Kieğbasa z woğowiny 
M32 

Indyk mielony M33 
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Fasola zğota (Fasola 

Mung) W39 

Fasola kremowo-

biağa (odmiana navy 

beans) W30 

Fasola pinto W40 

Nasionka soi M15 

Groszek szparagi W32 

 

Mielony kurczak M21 

Witamina B3 

(Niacyna, witamina 

PP, kwas nikotynowy 

i nikotynamid ) 

20 mg (20 ï 25 mg) 

 

Niacyna asystuje w 

funkcjonowaniu 

systemu trawienia, 

skóry i nerwów. Jest 

takŨe waŨna w 

transformacji jedzenia 

do energii. 

Awokado O9 

JeŨyny O10 

Chlebowiec 

wğaŜciwy O11 

Flaszowiec O12 

Daktyl O13 

Gujawa O3 

KrzyŨ·wka maliny z 

jeŨynŃ O15 

Liczi O20 

Mango O4 

Nektarynka O23 

Marakuja O6 

Brzoskwinia O24 

Karczoch W33 

Dynia piŨmowa W5 

Kukurydza W20 

Grzyby W34 

Okra W23 

Pasternak W24 

Groszek W11 

Ziemniaki W25 

Dynia W12 

Spirulina W26 

Dynia spaghetti W41 

Dynia (Winter 

Squash) W16 

Batat (Sğodki 

ziemniak) W17 

 

ťr·dğa 

strŃczkowe*nfo1: 

Fasola Adzuki W35 

Fasola Fava W36 

Edamame W37 

Cajanus Cajan W42 

Groch zwyczajny 
W43 

Nasionka soi M15 

Groszek szparagi W32 

 

JňczmieŒ N22 

Gryka (Kasza 

gryczana) N5 

Orzeszki ziemne N12 

ŧyto N16 

Orkisz N23 

Nasiona sğonecznika 
N24 

Pszenica ï twarda 

(szklista) N18 

Pszenica ï twarda 

czerwona N19 

Pszenica ï twarda 

biağa N20 

Woğowina M10 

Kurczak (pierŜ) M23 

Sardela europejska 
M38 

Sum M11 

Dorsz M34 

śledŦ M12 

OkoŒ M35 

Mintaj (Rdzwiec 

pacyficzny) M25 

ĞosoŜ M13 

Sardynki M26 

TuŒczyk M6 

Jagniňcina M27 

Wieprzowina M14 

PierŜ z indyka M28 

Bekon z indyka M29 

Jagniňcina M27 

Noga z indyka M31 

Hot-dog (Indyk) M36 

Pieczona kaczka M18 

Boczek (Bekon) M19 

Kieğbasa wieprzowa 
M20 

Indyk mielony M33 

Mielony kurczak M21 

Witamina B5 (Kwas 

pantotenowy) 

10 mg (3 ï 10 mg) 

 

Kwas pantotenowy jest 

niezbňdny dla 

metabolizmu jedzenia 

oraz do formacji 

hormonów i (dobrego) 

cholesterolu. 

Awokado O9 

Czarne porzeczki O25 

Chlebowiec 

wğaŜciwy O11 

Flaszowiec O12 

Daktyl O13 

Agrest O26 

Grejpfrut O2 

Gujawa O3 

Granat O18 

Maliny O27 

Star Fruit O28 

Arbuz O8 

Brokuğy W3 

Brukselka W4 

Dynia piŨmowa W5 

Kukurydza W20 

Fasolka szparagowa 
W21 

Grzyby W34 

Okra W23 

Pasternak W24 

Ziemniaki W25 

Dynia W12 

Spirulina W26 

Dynia spaghetti W41 

Dynia (Summer 

Squash) W15 

Dynia (Winter 

Squash) W16 

Batat (Sğodki 

ziemniak) W17 

 

ťr·dğa 

strŃczkowe*nfo1: 

Fasola Adzuki W35 

Gryka (Kasza 

gryczana) N5 

Kasztany N1 

Owies N11 

ŧyto N16 

Nasiona sğonecznika 
N24 

Pszenica ï twarda 

(szklista) N18 

Pszenica ï twarda 

czerwona N19 

Pszenica ï twarda 

biağa N20 

Woğowina M10 

Kurczak (pierŜ) M23 

Kurczak (ciemne 

miňso) M23 

Mleko krowie M3 

Jajka M5 

Sum M11 

Kawior M24 

śledŦ M12 

OkoŒ M35 

ĞosoŜ M13 

Sardynki M26 

TuŒczyk M6 

Mleko kozie M7 

Jagniňcina M27 

Wieprzowina M14 

*Mleko sojowe M16 

PierŜ z indyka M28 

Cielňcina M30 

Jogurt 

niskotğuszczowy M17 

Noga z indyka M31 

Pieczona kaczka M18 
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Czarny oko groch 
W28 

Edamame W37 

Fasolka limeŒska W22 

Fasola zğota (Fasola 

Mung) W39 

Nasionka soi M15 

Groch zwyczajny 
W43 

 

Kieğbasa z woğowiny 
M32 

Indyk mielony M33 

Mielony kurczak M21 

Witamina B6 

(Pirydoksyna) 

2 mg (2 ï 3 mg) 

 

Witamina B6 odgrywa 

rolň w tworzeniu 

przeciwciağ w systemie 

odpornoŜciowym. 

Pomaga zachowaĺ 

normalnŃ funkcjň 

nerwów i dziağa w 

formacji z czerwonymi 

krwinkami. Jest takŨe 

wymagana przy 

chemicznych reakcjach 

biağek. Im wyŨsze 

zuŨycie biağek, tym 

wiňksze 

zapotrzebowanie na tŃ 

witaminň. 

Awokado O9 

Banan O19 

Chlebowiec 

wğaŜciwy O11 

Flaszowiec O12 

Daktyl O13 

Agrest O26 

Winogrona O14 

Gujawa O3 

Liczi O20 

Mango O4 

Marakuja O6 

Ananas O17 

Granat O18 

Arbuz O8 

LiŜcie amarantu W1 

ChiŒska odmiana 

kapusty (Bok Choy) 
W2 

Brokuğy W3 

Brukselka W4 

Dynia piŨmowa W5 

Seler W44 

Kukurydza W20 

Fasolka szparagowa 
W21 

Zielona papryka W45 

JarmuŨ W9 

Fasolka limeŒska W22 

Okra W23 

Groszek W11 

Ziemniaki W25 

Spirulina W26 

Dynia spaghetti W41 

Dynia (Winter 

Squash) W16 

Batat (Sğodki 

ziemniak) W17 

Kolokazja W92 

 

ťr·dğa 

strŃczkowe*nfo1: 

Czarny oko groch 
W28 

Edamame W37 

Cieciorka (Fasola 

garbanzo, Groch 

wğoski) W38 

Fasola zwykğa 

(czerwona) W29 

Fasolka limeŒska W22 

Fasola kremowo-

biağa (odmiana navy 

beans) W30 

Fasola pinto W40 

Nasionka soi M15 

Fasola biağa W31 

 

Kasztany N1 

Orzechy laskowe N8 

Pistacje N3 

Nasiona dyni N25 

BrŃzowy ryŨ N15 

ŧyto N16 

Nasiona sğonecznika 
N24 

Orzechy wğoskie N26 

Pszenica ï twarda 

(szklista) N18 

Pszenica ï twarda 

czerwona N19 

Pszenica ï twarda 

biağa N20 

Kurczak (pierŜ) M23 

Kurczak (ciemne 

miňso) M23 

Sum M11 

Dorsz M34 

śledŦ M12 

Mintaj (Rdzwiec 

pacyficzny) M25 

ĞosoŜ M13 

Sardynki M26 

TuŒczyk M6 

Wieprzowina M14 

Nasionka soi M15 

*Mleko sojowe M16 

PierŜ z indyka M28 

Bekon z indyka M29 

Cielňcina M30 

PierŜ z indyka M28 

Pieczona kaczka M18 

Kieğbasa z woğowiny 
M32 

Indyk mielony M33 

Mielony kurczak M21 

Witamina B9 (Kwas 

foliowy, witamina M, 

witamina Bc, folacyna) 

400 ɛg (0.3 ï 0.4 mg) 

 

Awokado O9 

JeŨyny (ang. 

Blackberries & 

Boysenberries) O29 

KrzyŨ·wka maliny z 

jeŨynŃ O15 

LiŜcie amarantu W1 

Karczoch W33 

Szparagi W19 

Burak W46 

Gryka (Kasza 

gryczana) N5 

Kasztany N1 

Orzechy laskowe N8 

Owies N11 

Orzeszki ziemne N12 

Ser Cheddar M1 

Jajka M5 

ĞosoŜ M13 

Jagniňcina M27 

*Mleko sojowe M16 
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Organizm wymaga 

folacyny do produkcji 

krwinek czerwonych, a 

takŨe komponent·w 

systemu nerwowego. 

Pomaga w formacji i 

kreacji DNA, 

utrzymaniu 

odpowiedniej funkcji 

mózgu i jest takŨe 

krytycznŃ czňŜciŃ pğynu 

rdzeniowego. Zostağo 

takŨe udowodnione, Ũe 

pomaga zredukowaĺ 

ryzyko ciŃŨowe: 

uszkodzenia cewy 

nerwowej o poğowň do 

70 procent. Kwas 

foliowy ma kluczowe 

znaczenie dla 

wğaŜciwego wzrostu 

komórek i rozwój 

embrionu. Z tego teŨ 

powodu jest niezwykle 

waŨne dla kobiet, aby 

miağy wystarczajŃce 

poziomy folacyny/ 

kwasu foliowego przed 

i w czasie trwania 

ciŃŨy. 

Flaszowiec O12 

Daktyl O13 

Gujawa O3 

Liczi O20 

Mango O4 

PomaraŒcz O16 

Papaja O5 

Marakuja O6 

Ananas O17 

Granat O18 

Maliny O27 

Truskawki O30 

ChiŒska odmiana 

kapusty (Bok Choy) 
W2 

Brokuğy W3 

Brukselka W4 

ChiŒskie brokuğy W7 

Kapusta pekiŒska W8 

Fasolka szparagowa 
W21 

Fasolka limeŒska W22 

Okra W23 

Pasternak W24 

Groszek W11 

Ziemniaki W25 

Szpinak W14 

Spirulina W26 

Dynia (Summer 

Squash) W15 

Dynia (Winter 

Squash) W16 

 

ťr·dğa 

strŃczkowe*nfo1: 

WiňkszoŜĺ 

strŃczkowych jest 

dobrym Ŧr·dğem 

kwasu foliowego, 

jednak bardzo 

dobrymi Ŧr·dğami 

sŃ: 

Czarny oko groch 
W28 

Edamame W37 

Nasionka soi M15 

 

Quinoa (Komosa 

ryŨowa) N14 

ŧyto N16 

Nasiona sğonecznika 
N24 

Pszenica ï twarda 

(szklista) N18 

Pszenica ï twarda 

czerwona N19 

Pszenica ï twarda 

biağa N20 

Jogurt 

niskotğuszczowy M17 

Chuda woğowina M37 

Witamina B12 

(Kobalamina, 

cyjanokobalamina) 

6 ɛg (0.003 ï 5 mg) 

 

Tak jak inne witaminy 

z grupy B, witamina 

B12 jest waŨna dla 

metabolizmu. Pomaga 

w formacji krwinek 

czerwonych i 

utrzymaniu funkcji 

ukğadu nerwowego.  

 

Witamina B12 jest 

dostňpna tylko z ryb, 

drobiu, miňsa lub 

Ŧr·değ nabiağowych w 

poŨywieniu. 

- 

 

- 

 

ťr·dğa 

strŃczkowe*nfo1: 

ŧadne ze 

strŃczkowych nie 

zawierajŃ znaczŃcej 

zawartoŜci witaminy 

B12. 

ŧadne z orzeszk·w 

lub nasion nie 

zawiera znaczŃcej 

zawartoŜci witaminy 

B12. 

Woğowina M10 

Ser Cheddar M1 

Twaróg M22 

Mleko krowie M3 

Jajka M5 

Sum M11 

Kawior M24 

Dorsz M34 

śledŦ M12 

OkoŒ M35 

Mintaj (Rdzwiec 

pacyficzny) M25 

ĞosoŜ M13 

Sardynki M26 

TuŒczyk M6 

Jagniňcina M27 

Wieprzowina M14 

Cielňcina M30 

Jogurt M17 

Kieğbasa z woğowiny 
M32 

Mielony kurczak M21 
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Witamina C (Kwas 

askorbinowy) 

60 mg (60 ï 100 mg) 

 

Witamina C jest 

najwaŨniejszŃ ze 

wszystkich witamin. 

Odgrywa waŨnŃ rolň 

jako antyoksydant, stŃd 

chroni tkanki ciağa 

przed szkodami 

oksydacji. 

Antyoksydanty dziağajŃ 

w celu ochrony 

komórek przed 

dziağaniem wolnych 

rodników, kt·re sŃ 

potencjalnie 

uszkadzajŃcymi 

produktami odpadu 

metabolizmu ciağa. 

Wolne rodniki mogŃ 

spowodowaĺ 

uszkodzenia, które 

mogŃ przyczyniĺ siň do 

choroby wieŒcowej i 

raka. Witamina C 

zostağa odkryta przez 

naukowców jako 

efektywny Ŝrodek 

przeciwwirusowy. 

 

Cytryna O31 

Czarne porzeczki O25 

Chlebowiec 

wğaŜciwy O11 

Grejpfrut O2 

Gujawa O3 

Kiwi  O32 

Liczi O20 

Mango O4 

Morwy O21 

PomaraŒcz O16 

Papaja O5 

Marakuja O6 

Ananas O17 

Truskawki O30 

Pomelo O48 

LiŜcie amarantu W1 

ChiŒska odmiana 

kapusty (Bok Choy) 
W2 

Brokuğy W3 

Brukselka W4 

Dynia piŨmowa W5 

Zielona papryka W45 

JarmuŨ W9 

Boĺwina (burak 

liŜciowy) W18 

 

ťr·dğa 

strŃczkowe*nfo1: 

Inne niŨ Edamame 
W37 ï wiňkszoŜĺ 

roŜlin strŃczkowych 

nie zawiera 

znacznych iloŜci 

witaminy C. 

Inne niŨ Kasztany N1 

ï wiňkszoŜĺ nasion/ 

orzechów nie 

zawiera znacznych 

iloŜci witaminy C. 

Dorsz M34 

OkoŒ M35 

Mleko kozie M7 

Nasionka soi M15 

Jogurt 

niskotğuszczowy M17 

Witamina D**  (D2 ï 

ergokalcyferol, D3 ï 

cholekalcyferol) 

400 IU, 10 ɛg (0.01 ï 

0.02 mg) 

 

Witamina D jest znana 

jako ówitamina Ŝwiatğa 

sğonecznegoô jako, Ũe 

jej produkcja jest 

uruchamiana przez 

organizm w wyniku 

bycia wystawionym na 

dziağanie promieni 

sğonecznych. Dziesiňĺ 

do pietnastu minut 

dobrego sğoŒca, trzy 

razy tygodniowo jest 

wystarczajŃce do 

produkcji 

tygodniowego 

zapotrzebowania 

organizmu tŃ witaminň. 

Oznacza to, Ũe nie 

musimy dostarczaĺ 

witaminy D z naszej 

diety do momentu, 

kiedy nie otrzymamy 

- Grzyby W34 

 

ťr·dğa 

strŃczkowe*nfo1: 

Nasiona strŃczkowe 

nie zawierajŃ 

znacznych iloŜci 

witaminy D. 

Nasiona/ orzechy nie 

zawierajŃ znacznych 

iloŜci witaminy D. 

Woğowina M10 

Ser Cheddar M1 

Kurczak (pierŜ) M23 

Mleko krowie M3 

Bita Ŝmietana M4 

Jajka M5 

Sardela europejska 
M38 

Kawior M24 

Dorsz M34 

śledŦ M12 

Sardynki M26 

Sery kozie M8 

Bekon z indyka M29 

Jogurt M17 

śmietana M9 

Bekon z indyka M29 

Kieğbasa wieprzowa 
M20 

Kieğbasa z woğowiny 
M32 

Indyk mielony M33 
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mağej iloŜci Ŝwiatğa 

sğonecznego. 

 

Witamina D jest 

kluczowa dla ludzkiego 

organizmu jako, Ũe 

promujň absorpcjň 

wapnia i magnezu, 

kt·re sŃ niezbňdne do 

normalnego rozwoju 

zdrowych zňb·w i 

koŜci. Pomaga takŨe w 

utrzymaniu 

odpowiednich 

poziomów wapnia i 

fosforu we krwi. 

 

Witamina E**  

(Tokoferol) 

30 IU (10 ï 20 mg) 

 

Podobnie jak witamina 

C, witamina E odgrywa 

znaczŃcŃ rolň jako 

antyoksydant, tym 

samym chroniŃc tkanki 

organizmu przed 

uszkodzeniami 

oksydacji. Jest waŨna w 

formacji czerwonych 

krwinek i uŨyciu 

witaminy K. Wiele 

kobiet takŨe uŨywa jej 

do zmniejszenia 

pojawiania siň 

zmarszczek, a matki 

uŨywajŃ jej do pomocy 

leczenia wiňkszych ran 

bez blizn, jako Ũe jest 

ceniona za zdolnoŜĺ do 

ğagodzenia i gojenia 

uszkodzonej tkanki 

skórnej. 

 

Awokado O9 

JeŨyny O10 

Czarne porzeczki O25 

Jagody O33 

Chlebowiec 

wğaŜciwy O11 

ŧurawina O34 

Gujawa O3 

Kiwi  O32 

KrzyŨ·wka maliny z 

jeŨynŃ O15 

Mango O4 

Morwy O21 

Nektarynka O23 

Papaja O5 

Brzoskwinia O24 

Granat O18 

Maliny O27 

Dynia piŨmowa W5 

Pasternak W24 

Ziemniaki W25 

Dynia W12 

Spirulina W26 

Boĺwina (burak 

liŜciowy) W18 

Kolokazja W92 

 

ťr·dğa 

strŃczkowe*nfo1: 

Edamame W37 

Fasola pinto W40 

Nasiona dyni N25 

Migdağy N21 

Orzechy laskowe N8 

Orzeszki piniowe N13 

Nasiona sğonecznika 
N24 

Jajka M5 

śledŦ M12 

Sardynki M26 

Bekon z indyka M29 

Witamina K **  

(Filochinon) 

80 ɛg (0.05 ï 1 mg) 

 

Witamina K odgrywa 

krytycznŃ rolň w 

krzepliwoŜci krwi. 

Reguluje ona wapŒ we 

krwi i aktywuje 

conajmniej trzy biağka 

zaangaŨowane w 

zdrowie koŜci. 

Awokado O9 

JeŨyny O10 

Jagody O33 

ChiŒska gruszka O35 

ŧurawina O34 

Winogrona O14 

Kiwi  O32 

KrzyŨ·wka maliny z 

jeŨynŃ O15 

Mango O4 

Morwy O21 

Gruszka O36 

śliwka O37 

Granat O18 

Maliny O27 

Lucerna (kieğki) W47 

Karczoch W33 

Szparagi W19 

ChiŒska odmiana 

kapusty (Bok Choy) 
W2 

Brokuğy W3 

Brukselka W4 

Kapusta W48 

Marchew W6 

Kalafior W49 

Seler W44 

ChiŒskie brokuğy W7 

Ogórek W50 

JarmuŨ W9 

Gryka (Kasza 

gryczana) N5 

Kasztany N1 

Owies N11 

Nasiona sğonecznika 
N24 

Pszenica ï twarda 

(szklista) N18 

Pszenica ï twarda 

czerwona N19 

Pszenica ï twarda 

biağa N20 

Woğowina M10 

Ser Cheddar M1 

Jajka M5 

Sardela europejska 
M38 

Jagniňcina M27 

*Mleko sojowe M16 

Bekon z indyka M29 

Noga z indyka M31 

Pieczona kaczka M18 
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Pomidor O7 Por W10 

Okra W23 

Groszek W11 

Rapini W13 

Szpinak W14 

Spirulina W26 

Dynia (Winter 

Squash) W16 

Boĺwina (burak 

liŜciowy) W18 

 

ťr·dğa 

strŃczkowe*nfo1: 

Edamame W37 

Fasola zwykğa 

(czerwona) W29 

Groch zwyczajny 
W43 

 

WapŒ, Ca 

1,000 mg 

 

Wapno zmniejsza 

bezsennoŜĺ i pomaga 

regulowaĺ przepğyw 

skğadnik·w 

odŨywczych przez 

bğony kom·rkowe. Bez 

wapna miňŜnie nie bňdŃ 

kurczyĺ siň 

prawidğowo, krew nie 

bňdzie krzepnŃĺ, a 

nerwy nie bňdŃ 

przewodziğy impuls·w. 

 

JeŜli nie dostarczysz 

wystarczajŃco wapnia z 

diety to organizm 

zacznie automatycznie 

pobieraĺ je z koŜci. 

JeŜli ciağo bňdzie 

kontynuowağo 

pobieranie wiňkszej 

iloŜci niŨ jest 

dostarczana z zewnŃtrz, 

to dğugoterminowo 

doprowadzi to do 

osteoporozy i koŜci 

bňdŃ sğabe oraz bňdŃ 

siň ğamaĺ ğatwo. 

WiňkszoŜĺ owoców 

zawiera pewne iloŜci 

wapnia ï poniŨsze 

zawierajŃ wiňcej niŨ 

typowo. 

 

JeŨyny O10 

Czarne porzeczki O25 

Daktyl O13 

Grejpfrut O2 

Morwy O21 

PomaraŒcz O16 

Granat O18 

Opuncja figowa O22 

WiňkszoŜĺ warzyw 

zawiera pewne iloŜci 

wapnia ï poniŨsze 

zawierajŃ wiňcej niŨ 

typowo. 

 

LiŜcie amarantu W1 

ChiŒska odmiana 

kapusty (Bok Choy) 
W2 

Brukselka W4 

Dynia piŨmowa W5 

Seler W44 

ChiŒskie brokuğy W7 

Fasolka szparagowa 
W21 

JarmuŨ W9 

Okra W23 

Pasternak W24 

Spirulina W26 

Boĺwina (burak 

liŜciowy) W18 

Rzepa W51 

 

ťr·dğa 

strŃczkowe*nfo1: 

Edamame W37 

Fasola kremowo-

biağa (odmiana navy 

beans) W30 

Nasionka soi M15 

Fasola biağa W31 

Groch zwyczajny 
W43 

 

Migdağy N21 

Nasiona amarantu 
N27 

Orzechy brazylijskie 
N4 

Orzechy laskowe N8 

Owies N11 

Pistacje N3 

Nasiona sezamu N28 

Pszenica ï twarda 

(szklista) N18 

Pszenica ï twarda 

biağa N20 

*** Ser Cheddar M1 

*** Twaróg M22 

*** Mleko krowie M3 

*** Jajka M5 

*** Kawior M24 

*** OkoŒ M35 

*** Mintaj (Rdzwiec 

pacyficzny) M25 

*** Sardynki M26 

*** Mleko kozie M7 

*** Sery kozie M8 

*** Jogurt M17 

*** śmietana M9 

ŧelazo, Fe 

10-15 (18 mg) 

 

ŧelazo jest niezbňdne w 

wielu wysoce 

WiňkszoŜĺ z 

owoców zawiera 

Ũelazo, jednak 

prawdopodobnie 

LiŜcie amarantu W1 

ChiŒska odmiana 

kapusty (Bok Choy) 
W2 

Brukselka W4 

WiňkszoŜĺ nasion/ 

orzechów zawiera 

mağe iloŜci Ũelaza. 

 

Woğowina M10 

Kawior M24 

Sardynki M26 

Sery kozie M8 

Jagniňcina M27 



NajwaŨniejsza KsiŃŨka JakŃ Kiedykolwiek Przeczytasz: Zdrowie 

37 

 

skomplikowanych 

procesach jakie ciŃgle 

majŃ miejsce na 

poziomie 

molekularnym i jakie sŃ 

nieodzowne dla 

ludzkiego Ũycia tj. 

transport tlenu po 

organizmie. 

 

Jest wymagane do 

produkcji czerwonych 

krwinek, a takŨe 

skğadnikiem 

hemoglobiny (bňdŃc 

pigmentem dla 

czerwonych krwinek). 

ŧelazo bierze udziağ w 

przeksztağceniu cukru 

we krwi, w energiň. 

Peğni waŨnŃ rolň w 

produkcji enzymów, a 

ukğad odpornoŜciowy 

jest zaleŨny od niego w 

celu efektywnej pracy. 

najlepszym jego 

Ŧr·dğem sŃ: 

Rodzynki O38. 

Innymi owocami, 

jakie zawierajŃ 

znaczne iloŜci 

Ũelaza.zaliczajŃ siň 

m.in. poniŨsze. 

 

Awokado O9 

JeŨyny O10 

Czarne porzeczki O25 

Chlebowiec 

wğaŜciwy O11 

WiŜnie O39 

Daktyl O13 

Figi O40 

Winogrona O14 

Kiwi  O32 

Cytryna O31 

KrzyŨ·wka maliny z 

jeŨynŃ O15 

Liczi O20 

Morwy O21 

Marakuja O6 

Persymona O41 

Granat O18 

Maliny O27 

Truskawki O30 

Arbuz O8 

Dynia piŨmowa W5 

Fasolka szparagowa 
W21 

JarmuŨ W9 

Por W10 

Fasolka limeŒska W22 

Groszek W11 

Ziemniaki W25 

Dynia W12 

Spirulina W26 

Boĺwina (burak 

liŜciowy) W18 

 

ťr·dğa 

strŃczkowe*nfo1: 

Fasola Adzuki W35 

Czarna fasola W27 

Czarny oko groch 
W28 

Fasola Fava W36 

Edamame W37 

Cieciorka (Fasola 

garbanzo, Groch 

wğoski) W38 

Fasola zwykğa 

(czerwona) W29 

Fasolka limeŒska W22 

Fasola kremowo-

biağa (odmiana navy 

beans) W30 

Cajanus Cajan W42 

Fasola pinto W40 

Nasionka soi M15 

Fasola biağa W31 

Groch zwyczajny 
W43 

 

Nasiona amarantu 
N27 

Gryka (Kasza 

gryczana) N5 

Kasztany N1 

Orzech kokosowy 
N29 

Owies N11 

Orzeszki piniowe N13 

Nasiona dyni N25 

ŧyto N16 

Pszenica ï twarda 

(szklista) N18 

Pszenica ï twarda 

czerwona N19 

Pszenica ï twarda 

biağa N20 

*Mleko sojowe M16 

Bekon z indyka M29 

Noga z indyka M31 

Pieczona kaczka M18 

Kieğbasa z woğowiny 
M32 

Chuda woğowina M37 

Indyk mielony M33 

Biotyna 

30-100 µg (300 µg) 

 

Biotyna jest niezbňdna 

dla dostarczania energii 

ze spoŨytych 

pokarmów, 

prawidğowej przemiany 

aminokwasów i 

cukrów, syntezy 

kwasów tğuszczowych, 

prawidğowego 

krzepniňcia krwi, 

prawidğowego 

funkcjonowania 

tarczycy, sprawnego 

funkcjonowania ukğadu 

odpornoŜciowego, 

prawidğowego wzrostu, 

zdrowej skóry, 

paznokci oraz wğos·w. 

 

Awokado O9 

Maliny O27 

Banan O19 

Kalafior W49 

Szpinak W14 

Boĺwina (burak 

liŜciowy) W18 

Marchew W6 

Grzyby W34 

 

ťr·dğa 

strŃczkowe*nfo1: 

Nasionka soi M15 

 

 

 

 

 

 

 

Orzechy wğoskie N26 

Migdağy N21 

BrŃzowy ryŨ N15 

Orzeszki ziemne N12 

Orzech pekan N2 

WŃtroba woğowa M39 

Jajka M5 

Sardynki M26 

ĞosoŜ M13 

Wieprzowina M14 

Ser Cheddar M1 
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Fosfor, P 

700mg (1,000 mg) 

 

W poğŃczeniu z 

wapnem, fosfor jest 

niezbňdny do formacji 

koŜci, zňb·w i komórek 

nerwów. Jest budulcem 

miňŜni i mózgu. 

Zapewnia prawidğowŃ 

pracň nerek i serca, 

pobudliwoŜĺ nerwowŃ 

oraz bierze udziağ w 

podstawowych 

procesach 

metabolicznych. 

Awokado O9 

Czarne porzeczki O25 

Chlebowiec 

wğaŜciwy O11 

Daktyl O13 

Gujawa O3 

Kiwi  O32 

Liczi O20 

Morwy O21 

Marakuja O6 

Granat O18 

LiŜcie amarantu W1 

Karczoch W33 

Brukselka W4 

Seler W44 

Kukurydza W20 

Fasolka szparagowa 
W21 

Fasolka limeŒska W22 

Pasternak W24 

Groszek W11 

Ziemniaki W25 

Dynia W12 

Spirulina W26 

Kolokazja W92 

 

ťr·dğa 

strŃczkowe*nfo1: 

WiňkszoŜĺ 

strŃczkowych jest 

dobrym Ŧr·dğem 

fosforu, jednak 

poniŨsze majŃ jego 

najwyŨsze stňŨenie. 

Fasola Adzuki W35 

Czarna fasola W27 

Czarny oko groch 
W28 

Fasola Fava W36 

Edamame W37 

Cieciorka (Fasola 

garbanzo, Groch 

wğoski) W38 

Fasola zwykğa 

(czerwona) W29 

Fasolka limeŒska W22 

Fasola kremowo-

biağa (odmiana navy 

beans) W30 

Cajanus Cajan W42 

Fasola pinto W40 

Nasionka soi M15 

Fasola biağa W31 

Groch zwyczajny 
W43 

 

Orzechy brazylijskie 
N4 

Gryka (Kasza 

gryczana) N5 

Orzechy nerkowca 
N6 

Owies N11 

Orzeszki piniowe N13 

Nasiona dyni N25 

Quinoa (Komosa 

ryŨowa) N14 

ŧyto N16 

Nasiona sğonecznika 
N24 

Pszenica ï twarda 

(szklista) N18 

Pszenica ï twarda 

czerwona N19 

Pszenica ï twarda 

biağa N20 

Woğowina M10 

Ser Cheddar M1 

śledŦ M12 

OkoŒ M35 

Mintaj (Rdzwiec 

pacyficzny) M25 

ĞosoŜ M13 

Sardynki M26 

TuŒczyk M6 

Mleko kozie M7 

Sery kozie M8 

Bekon z indyka M29 

Jogurt 

niskotğuszczowy M17 

Jod, I 

150 µg 

 

Jod pomaga regulowaĺ 

tempo produkcji energii 

i wagň, a takŨe promuje 

wğaŜciwy wzrost. Jest 

takŨe waŨny w 

zdrowych wğosach, 

paznokciach, skórze i 

zňbach. 

 

Owoce uprawiane na 

ziemii bogatej w 

jodynň zawierajŃ tŃ 

ostatniŃ. 

Warzywa uprawiane 

na ziemii bogatej w 

jodynň zawierajŃ tŃ 

ostatniŃ. 

 

ťr·dğa 

strŃczkowe*nfo1: 

WiňkszoŜĺ 

strŃczkowych nie 

zawiera znacznych 

Ŧr·değ jodyny. 

 

 

 

Nasiona/ orzechy 

uprawiane na ziemii 

bogatej w jodynň 

zawierajŃ tŃ ostatniŃ. 

Biağka produkowane 

na obszarach ziemii 

bogatej w jodynň 

zawierajŃ tŃ ostatniŃ. 
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Magnez, Mg 

310-420mg (400 mg) 

 

Magnez jest wymagany 

dla tworzenia nowych 

komórek, biağek, koŜci, 

zňb·w i miňŜni, 

aktywacji witamin z 

grupy B, relaksacji 

nerwów i miňŜni, 

krzepniňcia krwi oraz 

produkcji energii. 

Wydzielanie insuliny i 

funkcjonowanie ukğadu 

nerwowo-miňŜniowego 

takŨe wymagajŃ 

magnezu. Asystuje on 

w absorpcji wapna, 

witaminy C i potasu 

oraz chroni przed 

mutagennym 

dziağaniem Ŝrodowiska. 

Awokado O9 

Banan O19 

JeŨyny O10 

Czarne porzeczki O25 

Chlebowiec 

wğaŜciwy O11 

Flaszowiec O12 

Daktyl O13 

Gujawa O3 

Kiwi  O32 

KrzyŨ·wka maliny z 

jeŨynŃ O15 

Morwy O21 

Marakuja O6 

Granat O18 

Opuncja figowa O22 

Maliny O27 

Arbuz O8 

LiŜcie amarantu W1 

Karczoch W33 

Dynia piŨmowa W5 

Fasolka szparagowa 
W21 

Fasolka limeŒska W22 

Okra W23 

Groszek W11 

Spirulina W26 

Boĺwina (burak 

liŜciowy) W18 

 

ťr·dğa 

strŃczkowe*nfo1: 

WiňkszoŜĺ 

strŃczkowych jest 

dobrym Ŧr·dğem 

magnezu, jednak 

poniŨsze majŃ jego 

najwyŨsze stňŨenie. 

Fasola Adzuki W35 

Czarna fasola W27 

Czarny oko groch 
W28 

Czarny oko groch 
W28 

Fasola kremowo-

biağa (odmiana navy 

beans) W30 

Fasola pinto W40 

Nasionka soi M15 

Fasola biağa W31 

Groch zwyczajny 
W43 

 

Migdağy N21 

Nasiona amarantu 
N27 

Orzechy brazylijskie 
N4 

Gryka (Kasza 

gryczana) N5 

Orzechy nerkowca 
N6 

Owies N11 

Orzeszki ziemne N12 

Orzeszki piniowe N13 

Nasiona dyni N25 

Quinoa (Komosa 

ryŨowa) N14 

ŧyto N16 

Pszenica ï twarda 

(szklista) N18 

Pszenica ï twarda 

czerwona N19 

Pszenica ï twarda 

biağa N20 

Woğowina M10 

Ser Cheddar M1 

Kawior M24 

Dorsz M34 

śledŦ M12 

OkoŒ M35 

Mintaj (Rdzwiec 

pacyficzny) M25 

ĞosoŜ M13 

Sardynki M26 

TuŒczyk M6 

Sery kozie M8 

*Mleko sojowe M16 

Jogurt 

niskotğuszczowy M17 

Cynk, Zn 

15 mg 

 

Cynk jest waŨny dla 

ukğadu 

odpornoŜciowego w 

kluczowych 

aktywnoŜciach, 

zaczynajŃc od 

metabolizmu biağek i 

wňglowodan·w, a 

koŒczŃc na gojeniu ran, 

wzroŜcie i wizji  

(widzeniu). 

WiňkszoŜĺ owoców 

zawiera mağe iloŜci 

cynku, jednak 

poniŨsze majŃ jego 

najwiňksze stňŨenie. 

Awokado O9 

JeŨyny O10 

Daktyl O13 

KrzyŨ·wka maliny z 

jeŨynŃ O15 

Granat O18 

Maliny O27 

LiŜcie amarantu W1 

Szparagi W19 

Pňdy/ kieğki 

bambusa W51 

Kukurydza W20 

Fasolka szparagowa 
W21 

Fasolka limeŒska W22 

Okra W23 

Groszek W11 

Ziemniaki W25 

Dynia W12 

Spirulina W26 

Boĺwina (burak 

liŜciowy) W18 

 

ťr·dğa 

strŃczkowe*nfo1: 

WiňkszoŜĺ 

strŃczkowych jest 

dobrym Ŧr·dğem 

cynku, jednak 

poniŨsze majŃ jego 

najwyŨsze stňŨenie. 

Fasola Adzuki W35 

WiňkszoŜĺ nasion/ 

orzechów zawiera 

cynk, jednak 

poniŨsze majŃ 

znaczŃce jego iloŜci. 

 

Gryka (Kasza 

gryczana) N5 

Orzechy nerkowca 
N6 

Owies N11 

Orzeszki piniowe N13 

Nasiona dyni N25 

ŧyto N16 

Nasiona sğonecznika 
N24 

Pszenica ï twarda 

(szklista) N18 

Pszenica ï twarda 

czerwona N19 

Pszenica ï twarda 

biağa N20 

Woğowina M10 

Ser Cheddar M1 

Kurczak (pierŜ) M23 

Kurczak (ciemne 

miňso) M23 

Jajka M5 

Sum M11 

śledŦ M12 

Sardynki M26 

Jagniňcina M27 

Wieprzowina M14 

PierŜ z indyka M28 

Bekon z indyka M29 

Cielňcina M30 

Jogurt M17 

Noga z indyka M31 

Pieczona kaczka M18 

Boczek (Bekon) M19 

Kieğbasa z woğowiny 
M32 

Chuda woğowina M37 

Indyk mielony M33 

Mielony kurczak M21 

MağŨe M40 

Ostrygi M41 
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Czarna fasola W27 

Czarny oko groch 
W28 

Fasola Fava W36 

Edamame W37 

Cieciorka (Fasola 

garbanzo, Groch 

wğoski) W38 

Fasola zwykğa 

(czerwona) W29 

Fasolka limeŒska W22 

Fasola kremowo-

biağa (odmiana navy 

beans) W30 

Cajanus Cajan W42 

Fasola pinto W40 

Nasionka soi M15 

Fasola biağa W31 

Groch zwyczajny 
W43 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sód, Na 

500mg (2,400mg) 

 

Sód jest wymagany w 

celu regulacji ciŜnienia 

krwi oraz jej objňtoŜci. 

Pomaga regulowaĺ 

balans pğyn·w w 

organizmie 

(utrzymywanie 

równowagi kwasowo-

zasadowej), a takŨe 

wspomaga prawidğowe 

funkcjonowanie miňŜni 

i nerwów (udziağ w 

przekaŦnictwie 

nerwowym). 

Sód naturalnie 

wystňpuje w prawie 

wszystkich 

ŜwieŨych, peğnych 

owocach, jednak 

Chlebowiec 

wğaŜciwy O11 

zawiera jego znaczŃ 

iloŜĺ. 

Sód wystňpuje 

naturalnie w prawie 

wszystkich peğnych 

warzywach, jednak 

poniŨsze majŃ 

znaczne jego 

zawartoŜci. 

LiŜcie amarantu W1 

Karczoch W33 

Brokuğy W3 

Burak W46 

ChiŒska odmiana 

kapusty (Bok Choy) 
W2 

Brukselka W4 

Seler W44 

Koper W53 

JarmuŨ W9 

Spirulina W26 

Dynia spaghetti W41 

Batat (Sğodki 

ziemniak) W17 

Boĺwina (burak 

liŜciowy) W18 

 

ťr·dğa 

strŃczkowe*nfo1: 

WiňkszoŜĺ 

strŃczkowych nie 

jest dobrym Ŧr·dğem 

sodu, jednak Groch 

zwyczajny W43 ma 

wiňcej niŨ inne 

strŃczkowe. 

 

 

 

WiňkszoŜĺ nasion/ 

orzechów zawiera 

trochň sodu, jednak 

poniŨsze majŃ go 

wiňcej niŨ inne. 

Nasiona amarantu 
N27 

Orzech kokosowy 
N29 

Nasiona dyni N25 

Quinoa (Komosa 

ryŨowa) N14 

Orkisz N23 

Ser Cheddar M1 

Twaróg M22 

Mleko krowie M3 

Jajka M5 

Sardela europejska 
M38 

Kawior M24 

śledŦ M12 

Mintaj (Rdzwiec 

pacyficzny) M25 

Sardynki M26 

Mleko kozie M7 

Sery kozie M8 

*Mleko sojowe M16 

Bekon z indyka M29 

Jogurt M17 

Boczek (Bekon) M19 

Kieğbasa wieprzowa 
M20 

Kieğbasa z woğowiny 
M32 

Chuda woğowina M37 
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Selen, Se 

70 µg 

 

Selen stanowi czňŜĺ 

niektórych enzymów 

jakie konieczne sŃ do 

prawidğowego 

funkcjonowania 

organizmu. Generalnie 

ten ostatni jest 

antyoksydantem*1 jaki 

dziağa w poğŃczeniu z 

witaminŃ E. 

WiňkszoŜĺ owoców 

zawiera mağe iloŜci 

selenu, jednak 

poniŨsze majŃ jego 

najwiňksze stňŨenie. 

Banan O19 

Chlebowiec 

wğaŜciwy O11 

Gujawa O3 

Liczi O20 

Mango O4 

Marakuja O6 

Granat O18 

Arbuz O8 

Szparagi W19 

Brukselka W4 

Fasolka szparagowa 
W21 

Fasolka limeŒska W22 

Grzyby W34 

Pasternak W24 

Groszek W11 

Spirulina W26 

 

ťr·dğa 

strŃczkowe*nfo1: 

WiňkszoŜĺ 

strŃczkowych jest 

dobrym Ŧr·dğem 

selenu, jednak 

poniŨsze majŃ jego 

najwyŨsze stňŨenie. 

Czarny oko groch 
W28 

Fasola Fava W36 

Cieciorka (Fasola 

garbanzo, Groch 

wğoski) W38 

Fasolka limeŒska W22 

Fasola kremowo-

biağa (odmiana navy 

beans) W30 

Fasola zğota (Fasola 

Mung) W39 

Cajanus Cajan W42 

Fasola pinto W40 

Fasola biağa W31 

Groch zwyczajny 
W43 

 

WiňkszoŜĺ nasion/ 

orzechów zawiera 

selen, jednak 

poniŨsze majŃ 

znaczŃce jego iloŜci. 

 

Nasiona amarantu 
N27 

JňczmieŒ N22 

Orzechy brazylijskie 
N4 

Gryka (Kasza 

gryczana) N5 

Orzechy nerkowca 
N6 

Orzech kokosowy 
N29 

ŧyto N16 

Pszenica ï twarda 

(szklista) N18 

Pszenica ï twarda 

czerwona N19 

Woğowina M10 

Ser Cheddar M1 

Kurczak (pierŜ) M23 

Kurczak (ciemne 

miňso) M23 

Jajka M5 

Sardela europejska 
M38 

Kawior M24 

Dorsz M34 

śledŦ M12 

OkoŒ M35 

Mintaj (Rdzwiec 

pacyficzny) M25 

ĞosoŜ M13 

Sardynki M26 

TuŒczyk M6 

Jagniňcina M27 

Wieprzowina M14 

PierŜ z indyka M28 

Bekon z indyka M29 

Cielňcina M30 

Noga z indyka M31 

Pieczona kaczka M18 

Boczek (Bekon) M19 

Indyk mielony M33 

MiedŦ, Cu 

1.5-3mg (2 mg) 

 

MiedŦ jest 

zaangaŨowana w 

absorpcjň, 

przechowywanie oraz 

metabolizm Ũelaza i 

formacjň czerwonych 

krwinek. TakŨe pomaga 

w dostarczaniu tlenu do 

organizmu. Jest 

potrzebna w wielu 

reakcjach 

enzymatycznych jak i 

waŨna do peğnej 

sprawnoŜci ukğadu 

nerwowego oraz 

immunologicznego. 

WiňkszoŜĺ owoców 

zawiera mağe iloŜci 

miedzi, jednak Kiwi 
O32 majŃ jego 

najwiňksze stňŨenie. 

Do pozostağych 

naleŨŃ poniŨsze. 

Awokado O9 

JeŨyny O10 

Daktyl O13 

Gujawa O3 

Liczi O20 

Mango O4 

Marakuja O6 

Granat O18 

WiňkszoŜĺ warzyw 

zawiera pewne iloŜci 

miedzi, jednak 

Fasolka limeŒska W22 

majŃ jego 

najwiňksze stňŨenie. 

Do pozostağych 

naleŨŃ poniŨsze. 

LiŜcie amarantu W1 

Karczoch W33 

Fasolka szparagowa 
W21 

JarmuŨ W9 

Pasternak W24 

Groszek W11 

Ziemniaki W25 

Dynia W12 

Spirulina W26 

Dynia (Winter 

Squash) W16 

Batat (Sğodki 

ziemniak) W17 

Boĺwina (burak 

liŜciowy) W18 

WiňkszoŜĺ nasion/ 

orzechów zawiera 

Ŝladowe iloŜci 

miedzi. 

Orzechy brazylijskie 
N4 

Gryka (Kasza 

gryczana) N5 

Orzechy nerkowca 
N6 

Kasztany N1 

Orzechy laskowe N8 

Owies N11 

Nasiona sğonecznika 
N24 

Orzechy wğoskie N26 

Pszenica ï twarda 

(szklista) N18 

Pszenica ï twarda 

czerwona N19 

WiňkszoŜĺ 

pokarmów 

pochodzenia 

zwierzňcego zawiera 

Ŝladowe iloŜci 

miedzi. PoniŨsze 

zawierajŃ jego 

pewne iloŜci. 

Woğowina M10 

Ser Cheddar M1 

OkoŒ M35 

ĞosoŜ M13 

Sardynki M26 

Sery kozie M8 

*Mleko sojowe M16 

Bekon z indyka M29 

Cielňcina M30 

Noga z indyka M31 

Pieczona kaczka M18 
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Kolokazja W92 

 

ťr·dğa 

strŃczkowe*nfo1: 

Fasola Adzuki W35 

Czarna fasola W27 

Czarny oko groch 
W28 

Fasola Fava W36 

Edamame W37 

Cieciorka (Fasola 

garbanzo, Groch 

wğoski) W38 

Fasola zwykğa 

(czerwona) W29 

Fasolka limeŒska W22 

Fasola kremowo-

biağa (odmiana navy 

beans) W30 

Cajanus Cajan W42 

Fasola pinto W40 

Nasionka soi M15 

Fasola biağa W31 

Groch zwyczajny 
W43 

 

Mangan, Mn 

2-5mg (2 mg) 

 

Mangan funkcjonuje w 

reakcjach dot. cukru we 

krwi, metabolizmu, 

funkcjach 

hormonalnych 

tarczycy. Dziağa 

aktywujŃco na enzymy 

i peğni istotne role w 

fizjologii czğowieka. 

WiňkszoŜĺ owoców 

zawiera mağe iloŜci 

manganu, jednak 

poniŨsze majŃ jego 

najwiňksze stňŨenie. 

Awokado O9 

Banan O19 

JeŨyny O10 

Czarne porzeczki O25 

Jagody O33 

ŧurawina O34 

Daktyl O13 

Agrest O26 

Grejpfrut O2 

Gujawa O3 

KrzyŨ·wka maliny z 

jeŨynŃ O15 

Ananas O17 

Granat O18 

Maliny O27 

Truskawki O30 

LiŜcie amarantu W1 

Brukselka W4 

Dynia piŨmowa W5 

Fasolka szparagowa 
W21 

JarmuŨ W9 

Por W10 

Fasolka limeŒska W22 

Okra W23 

Pasternak W24 

Groszek W11 

Ziemniaki W25 

Spirulina W26 

Dynia (Winter 

Squash) W16 

Batat (Sğodki 

ziemniak) W17 

Boĺwina (burak 

liŜciowy) W18 

Kolokazja W92 

 

ťr·dğa 

strŃczkowe*nfo1: 

WiňkszoŜĺ 

strŃczkowych jest 

dobrym Ŧr·dğem 

manganu, jednak 

poniŨsze majŃ jego 

najwyŨsze stňŨenie. 

Fasola Adzuki W35 

Edamame W37 

Cieciorka (Fasola 

garbanzo, Groch 

wğoski) W38 

WiňkszoŜĺ nasion/ 

orzechów zawiera 

mangan, jednak 

poniŨsze majŃ 

znaczŃce jego iloŜci. 

 

Gryka (Kasza 

gryczana) N5 

Orzech kokosowy 
N29 

Orzechy laskowe N8 

Orzechy makadamia 
N9 

Owies N11 

Orzech pekan N2 

Orzeszki piniowe N13 

Nasiona dyni N25 

BrŃzowy ryŨ N15 

ŧyto N16 

Orkisz N23 

Pszenica ï twarda 

(szklista) N18 

Pszenica ï twarda 

czerwona N19 

Pszenica ï twarda 

biağa N20 

Jajka M5 

Sardela europejska 
M38 

śledŦ M12 

OkoŒ M35 

Sardynki M26 

Mleko kozie M7 

Sery kozie M8 

*Mleko sojowe M16 

Cielňcina M30 

śmietana M9 

Chuda woğowina M37 
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Fasolka limeŒska W22 

Fasola kremowo-

biağa (odmiana navy 

beans) W30 

Nasionka soi M15 

Cajanus Cajan W42 

Fasola biağa W31 

Groch zwyczajny 
W43 

 

Chrom, Cr 

120 µg 

 

Chrom odgrywa rolň w 

tym jak insulina 

pomaga ciağu 

utrzymywaĺ 

odpowiednie poziomy 

cukru we krwi (jest 

ómostemô jaki ma 

wpğyw na jej 

sensytywnoŜĺ ï ta 

ostatnia jest hormonem 

jakiej organizm uŨywa 

do zamiany cukru, 

skrobii i innego 

jedzenia w energiň). W 

dodatku chrom jest 

wğŃczony w 

metabolizm tğuszczy. 

 

WiňkszoŜĺ 

surowych owoców 

zawiera mağe iloŜci 

chromu, jednak 

poniŨsze majŃ jego 

najwiňksze stňŨenie. 

Jabğko O42 

Gruszka O36 

Banan O19 

PomaraŒcz O16 

WiňkszoŜĺ 

surowych warzyw 

zawiera mağe iloŜci 

chromu, jednak 

poniŨsze majŃ jego 

najwiňksze stňŨenie. 

Cebula W54 

Kukurydza W20 

Pomidor O7 

Brokuğy W3 

LiŜcie amarantu W1 

Grzyby W34 

Szpinak W14 

Ziemniaki W25 

 

ťr·dğa 

strŃczkowe*nfo1: 

Fasolka limeŒska W22 

WiňkszoŜĺ nasion/ 

orzechów zawiera 

chrom, jednak 

poniŨsze majŃ 

znaczŃce jego iloŜci. 

Gryka (Kasza 

gryczana) N5 

JňczmieŒ N22 

ŧyto N16 

BrŃzowy ryŨ N15 

Orkisz N23 

Quinoa (Komosa 

ryŨowa) N14 

Pszenica ï twarda 

(szklista) N18 

Pszenica ï twarda 

czerwona N19 

Pszenica ï twarda 

biağa N20 

WiňkszoŜĺ 

pokarmów 

pochodzenia 

zwierzňcego zawiera 

mağe iloŜci chromu, 

jednak poniŨsze 

majŃ jego 

najwiňksze stňŨenie. 

Ostrygi M41 

Kurczak (pierŜ) M23 

Kurczak (ciemne 

miňso) M23 

Jajka M5 

śledŦ M12 

Sardynki M26 

Woğowina M10 

Ser Cheddar M1 

Potas, K 

2,000mg (3,500mg) 

 

Potas jest niezbňdny do 

wzrostu organizmu i 

utrzymania jego 

funkcji. Jest konieczny 

w celu trzymania 

normalnego balansu 

wody w stosunku do 

pğyn·w ustrojowych 

(regulacja ciŜnienia 

osmotycznego). Potas 

odgrywa zasadniczŃ 

rolň w prawidğowej 

funkcji serca oraz 

bierze takŨe udziağ w 

transporcie 

aminokwasów i 

syntezie biağek oraz w 

przekaŦnictwie 

impulsów w ukğadzie 

nerwowo-miňŜniowym. 

Jest takŨe 

odpowiedzialny m.in. 

za utrzymanie 

równowagi kwasowo-

zasadowej. 

Awokado O9 

Banan O19 

Czarne porzeczki O25 

Chlebowiec 

wğaŜciwy O11 

Flaszowiec O12 

WiŜnie O39 

ChiŒska gruszka O35 

Daktyl O13 

Grejpfrut O2 

Gujawa O3 

Kiwi  O32 

Liczi O20 

Papaja O5 

Marakuja O6 

Granat O18 

Opuncja figowa O22 

Arbuz O8 

LiŜcie amarantu W1 

Pňdy/ kieğki 

bambusa W51 

ChiŒska odmiana 

kapusty (Bok Choy) 
W2 

Dynia piŨmowa W5 

Fasolka szparagowa 
W21 

Fasolka limeŒska W22 

Pasternak W24 

Ziemniaki W25 

Dynia W12 

Spirulina W26 

Batat (Sğodki 

ziemniak) W17 

Boĺwina (burak 

liŜciowy) W18 

 

ťr·dğa 

strŃczkowe*nfo1: 

Fasola Adzuki W35 

Edamame W37 

Fasola zwykğa 

(czerwona) W29 

Fasolka limeŒska W22 

Fasola pinto W40 

Nasionka soi M15 

Migdağy N21 

Gryka (Kasza 

gryczana) N5 

Kasztany N1 

Orzech kokosowy 
N29 

Owies N11 

Pistacje N3 

Nasiona dyni N25 

ŧyto N16 

Nasiona sğonecznika 
N24 

Pszenica ï twarda 

(szklista) N18 

Pszenica ï twarda 

czerwona N19 

Pszenica ï twarda 

biağa N20 

Woğowina M10 

Mleko krowie M3 

Sum M11 

śledŦ M12 

OkoŒ M35 

Mintaj (Rdzwiec 

pacyficzny) M25 

ĞosoŜ M13 

Sardynki M26 

TuŒczyk M6 

Mleko kozie M7 

Wieprzowina M14 

Bekon z indyka M29 

Cielňcina M30 

Jogurt M17 

Kieğbasa wieprzowa 
M20 

Mielony kurczak M21 



NajwaŨniejsza KsiŃŨka JakŃ Kiedykolwiek Przeczytasz: Zdrowie 

44 

 

Fasola biağa W31 

 

Molibden, Mo 

75 µg 

 

Molbiden jest 

niezbňdny w 

przetwarzaniu azotu. 

Jest on takŨe uwikğany 

w szereg reakcji 

enzymatycznych w 

organizmie, jakie to sŃ 

niezbňdne m.in. w 

syntezie biağek, 

ğamaniu pewnych 

substancji i toksyn, a 

takŨe w celu normalnej 

funkcji komórek 

organizmu. 

WiňkszoŜĺ owoców 

zawiera mağe iloŜci 

molbidenu, jednak 

poniŨsze majŃ jego 

najwiňksze stňŨenie. 

Jagody O33 

Molibden wystňpuje 

naturalnie w 

wiňkszoŜci warzyw, 

jednak poniŨsze 

majŃ znaczne jego 

zawartoŜci. 

Soczewica W55 

Groszek W11 

 

ťr·dğa 

strŃczkowe*nfo1: 

WiňkszoŜĺ 

strŃczkowych jest 

dobrym Ŧr·dğem 

molbidenu, jednak 

poniŨsze majŃ jego 

najwyŨsze stňŨenie. 

Czarna fasola W27 

Fasolka limeŒska W22 

 

Gryka (Kasza 

gryczana) N5 

Orzechy wğoskie N26 

Nasiona sğonecznika 
N24 

Owies N11 

Nasiona dyni N25 

BrŃzowy ryŨ N15 

ŧyto N16 

Orkisz N23 

Pszenica ï twarda 

(szklista) N18 

Pszenica ï twarda 

czerwona N19 

Pszenica ï twarda 

biağa N20 

Jajka M5 

Mleko krowie M3 

Ser Cheddar M1 

Twaróg M22 

Jogurt M17 

Cielňcina M30 

Kurczak (pierŜ) M23 

Kurczak (ciemne 

miňso) M23 

Wieprzowina M14 

Pieczona kaczka M18 

Chlor, Cl 

3,400 mg 

 

Chlor jest potrzebny w 

organizmie w celu 

utrzymania 

odpowiedniego balansu 

pğyn·w ustrojowych 

(udziağ w regulacji 

równowagi kwasowo-

zasadowej). Stanowi 

waŨnŃ czňŜĺ sok·w 

trawiennych. Bierze 

takŨe udziağ w 

usuwaniu szkodliwych 

metabolitów przez 

wŃtrobň. 

WiňkszoŜĺ owoców 

zawiera mağe iloŜci 

chloru, jednak 

poniŨsze majŃ jego 

najwiňksze stňŨenie. 

Daktyl O13 

Banan O19 

WiňkszoŜĺ warzyw 

zawiera mağe iloŜci 

chloru, jednak 

poniŨsze majŃ jego 

najwiňksze stňŨenie. 

Rabarbar W58 

Oliwki  W59 

Wodorosty W57 

BrŃzowy ryŨ N15 

Pomidor O7 

Sağata W56 

Seler W44 

 

ťr·dğa 

strŃczkowe*nfo1: 

Cieciorka (Fasola 

garbanzo, Groch 

wğoski) W38 

Fasola zğota (Fasola 

Mung) W39 

 

WiňkszoŜĺ nasion/ 

orzechów zawiera 

mağe iloŜci chloru, 

jednak poniŨsze 

majŃ jego 

najwiňksze stňŨenie. 

Orzech kokosowy 
N29 

WiňkszoŜĺ warzyw 

zawiera pewne iloŜci 

chloru, jednak 

poniŨsze majŃ jego 

najwiňksze stňŨenie. 

Krewetki M42 

Przegrzebek M43 

Krab M44 

Homar M45 

 

 

ťr·dğem chloru jest 

takŨe s·l kuchenna 

lub sól morska (w 

postaci chlorku 

sodu, wiňcej 

informacji: patrz s. 

#1D w dalszej 

czňŜci). 

Fluor , F48 

poniŨej 0.2-0.5mg 

(maks. do 1.5-4mg) 

 

Fluor ma wpğyw na 

budowň oraz przemianň 

szkliwa zňb·w. 

Zatrzymuje wapŒ w 

ustroju, a takŨe jest 

waŨny w celu ochrony 

zňb·w przed pr·chnicŃ 

i w poğŃczeniu m.in. z 

wapniem tworzŃ 

WiňkszoŜĺ owoców 

zawiera mağe iloŜci 

fluoru, jednak 

poniŨsze majŃ jego 

najwiňksze stňŨenie. 

Rodzynki O38 

Winogrona O14 

Grejpfrut O2 

WiňkszoŜĺ warzyw 

zawiera mağe iloŜci 

fluoru, jednak 

poniŨsze majŃ jego 

najwiňksze stňŨenie. 

Ziemniaki W25 

Cebula W54 

Marchew W6 

Ogórek W50 

Szpinak W14 

Kapusta W48 

Brokuğy W3 

WiňkszoŜĺ nasion/ 

orzechów nie 

zawiera znacznych 

iloŜci fluoru, prócz  

Orzech pekan N2. 

WiňkszoŜĺ 

pokarmów 

pochodzenia 

zwierzňcego zawiera 

mağe iloŜci fluoru, 

jednak poniŨsze 

majŃ jego 

najwiňksze stňŨenie. 

Krab M44 

Sum M11 

śledŦ M12 

OkoŒ M35 

Mintaj (Rdzwiec 

pacyficzny) M25 

                                                                 
48 Jego zapotrzebowanie jak i rola oraz dziağanie jest wytğumaczone w sekcji #K8C,Fluor. 



NajwaŨniejsza KsiŃŨka JakŃ Kiedykolwiek Przeczytasz: Zdrowie 

45 

 

materiağ wzmacniajŃcy 

koŜci. 

ĞosoŜ M13 

Sardynki M26 

TuŒczyk M6 

 

Siarka, S 

- 

 

Siarka odpowiada za 

prawidğowŃ strukturň 

biağek. Jest skğadnikiem 

budujŃcym m.in. wğosy 

i paznokcie, a takŨe 

skğadnikiem witaminy 

B1. 

Maliny O27 Cebula W54 

Czosnek W71 

Kapusta W48 

Brukselka W4 

Rzepa W51 

JarmuŨ W9 

Sağata W56 

Wodorosty W57 

 

ťr·dğa 

strŃczkowe*nfo1: 

WiňkszoŜĺ 

strŃczkowych jest 

dobrym Ŧr·dğem 

siarki, jednak 

poniŨsze majŃ jego 

najwyŨsze stňŨenie. 

Fasola Adzuki W35 

Edamame W37 

Fasola zwykğa 

(czerwona) W29 

Fasolka limeŒska W22 

Fasola pinto W40 

Nasionka soi M15 

Fasola biağa W31 

 

- Woğowina M10 

Jajka M5 

Mleko krowie M3 

Cielňcina M30 

Kurczak (pierŜ) M23 

Kurczak (ciemne 

miňso) M23 

Wieprzowina M14 

Pieczona kaczka M18 

Sum M11 

śledŦ M12 

OkoŒ M35 

Mintaj (Rdzwiec 

pacyficzny) M25 

ĞosoŜ M13 

Sardynki M26 

TuŒczyk M6 

Mleko kozie M7 

Wieprzowina M14 

Kobalt , Co 

- 

 

Wystňpuje przede 

wszystkim pod postaciŃ 

witaminy B12 jakiej 

funkcja jest mocno 

powiŃzana jest z 

syntezŃ kwas·w 

nukleinowych i otoczki 

mielinowej komórek 

nerwowych. Jony 

kobaltu pobudzajŃ 

dodatkowo biosyntezň 

erytrocytów ï 

glikoproteiny 

wpğywajŃcej u 

czğowieka na produkcjň 

czerwonych krwinek. 

Odpowiada takŨe za 

zdrowie ukğadu 

nerwowego. 

 

 

 

 

 

 

ŧadne z owoc·w nie 

zawiera znaczŃcej 

zawartoŜci witaminy 

kobaltu. 

ŧadne z warzyw nie 

zawiera znaczŃcej 

zawartoŜci witaminy 

kobaltu. 

ŧadne z orzeszk·w 

lub nasion nie 

zawiera znaczŃcej 

zawartoŜci witaminy 

kobaltu. 

Nerki wieprzowe, 

woğowe lub cielňce. 

WŃtr·bki zwierzňce. 

Mleko krowie M3 

Ostrygi M41 

MağŨe M40 

ślimaki M46 
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Nikiel , Ni 

- 

 

Nikiel moŨe mieĺ 

potencjalne role w 

strukturze i funkcjach 

komórek oraz peğniĺ 

inne zadania w 

organizmie49. 

Banan O19 

Gruszka O36 

Soczewica W55 

Groszek W11 

Kukurydza W20 

 

ťr·dğa 

strŃczkowe*nfo1: 

WiňkszoŜĺ 

strŃczkowych jest 

dobrym Ŧr·dğem 

niklu, jednak 

poniŨsze majŃ jego 

najwyŨsze stňŨenie. 

Fasola Adzuki W35 

Edamame W37 

Fasola zwykğa 

(czerwona) W29 

Nasionka soi M15 

Fasolka limeŒska W22 

Fasola pinto W40 

Nasionka soi M15 

Fasola biağa W31 

 

Owies N11 

Gryka (Kasza 

gryczana) N5 

JňczmieŒ N22 

Orzechy wğoskie N26 

Orzechy laskowe N8 

WiňkszoŜĺ 

pokarmów 

pochodzenia 

zwierzňcego zawiera 

mağe iloŜci niklu, 

jednak poniŨsze 

majŃ jego 

najwiňksze stňŨenie. 

śledŦ M12 

Ostrygi M41 

Lit , Li  

- 

 

Lit  peğni waŨnŃ rolň dla 

zdrowia psychicznego, 

a takŨe jest znaczŃcy 

przy funkcjach 

pewnych enzymów, 

hormonów i takŨe 

witamin oraz przy 

wzroŜcie oraz 

transformacji innych 

czynników w 

organizmie. 

Owoce uprawiane na 

ziemii bogatej w lit 

zawierajŃ ten 

ostatni, z czego 

przykğady zawierajŃ 

poniŨsze owoce. 

Ziemniaki W25 

Zielona papryka W45 

(jak i inne papryki) 

Pomidor O7 

Warzywa uprawiane 

na ziemii bogatej w 

lit zawierajŃ ten 

ostatni. 

Nasiona/ orzechy 

uprawiane na ziemii 

bogatej w lit 

zawierajŃ ten 

ostatni. 

Produkty 

pochodzenia 

zwierzňcego jakie 

odŨywiajŃ siň na 

ziemii bogatej w lit 

lub Ũywione sŃ 

ŨywnoŜciŃ go 

zawierajŃcŃ ï sŃ 

bogate w ten ostatni. 

Ser Cheddar M1 

Mleko krowie M3 

Woğowina M10 

 

Jest zawarty takŨe w 

Ŧr·dlanej wodzie 

pitnej, jednak jego 

iloŜĺ jest 

zdeterminowana 

przez poğoŨenie oraz 

Ŧr·dğo tej ostatniej. 

 

Wanad, V 

- 

 

Wanad hamuje 

formacjň cholesterolu 

w Ũyğach. Istnieje 

przekonanie, iŨ moŨe 

on byĺ zaangaŨowany 

w procesie produkcji 

energii, byĺ 

skğadnikiem enzymów 

przyspieszajŃcych 

reakcje chemiczne w 

ciele oraz braĺ udziağ w 

ŧadne z owoc·w nie 

zawiera znaczŃcej 

zawartoŜci witaminy 

wanadu. 

Koper W53 

Rzodkiewka W60 

Nasiona sğonecznika 
N24 

Kukurydza W20 

Oliwki  W59 

Pietruszka W61 

Marchew W6 

Sağata W56 

Grzyby W34 

 

ťr·dğa 

strŃczkowe*nfo1: 

Nasionka soi M15 

Gryka (Kasza 

gryczana) N5 

Owies N11 

BrŃzowy ryŨ N15 

WiňkszoŜĺ 

pokarmów 

pochodzenia 

zwierzňcego zawiera 

mağe iloŜci wanadu, 

jednak poniŨsze 

majŃ jego 

najwiňksze stňŨenie. 

śledŦ M12 

Ostrygi M41 

                                                                 
49 Jak dotŃd nie w peğni poznane, potwierdzone ani zbadane. 
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metaboliŦmie cukru 

oraz tğuszczu, a takŨe 

pomagaĺ w budowie 

zňb·w i koŜci. 

 

Fasolka limeŒska W22 

Krzemionka 

- 

 

Krzemionka peğni 

waŨnŃ rolň w obrňbie 

cağego organizmu ï 

zaczynajŃc od 

wzmacniania i 

podtrzymywania 

tkankek, promowania 

syntezy kolagenu, aŨ po 

wzmocnienie funkcji 

ukğadu 

odpornoŜciowego. 

 

WiňkszoŜĺ owoców 

zawiera mağe iloŜci 

krzemionki, jednak 

poniŨsze majŃ jego 

najwiňksze stňŨenie. 

Banan O19 

Burak W46 

Papryka W45 

Groszek W11 

Rodzynki O38 

Marchew W6 

BrŃzowy ryŨ N15 

Owies N11 

ŧyto N16 

Orkisz N23 

Pszenica ï twarda 

(szklista) N18 

Pszenica ï twarda 

czerwona N19 

Pszenica ï twarda 

biağa N20 

WiňkszoŜĺ 

pokarmów 

pochodzenia 

zwierzňcego nie 

zawiera znacznych 

iloŜci wanadu. 

Kwasy tğuszczowe 

Omega-3 

- 

 

Kwasy tğuszczowe 

Omega-3 sŃ niezbňdne 

do utrzymania 

ogólnego zdrowia. SŃ 

znajdywane w 

komórkach ciağa i 

pomagajŃ regulowaĺ 

funkcje biologiczne, 

wğŃczajŃc w to ukğadu 

sercowo-

naczyniowego, 

reprodukcyjnego, 

ukğadu 

immunologicznego, a 

takŨe ukğad 

nerwowego. Jest 

szczeg·lnie waŨny, 

zwğaszcza w m·zgu 

gdzie ma wpğyw na 

zdecydowanŃ poprawň 

przekaŦnictwa 

elektrycznego (pracy i 

wydajnoŜci mózgu)50. 

 

WiňkszoŜĺ owoców 

nie zawiera 

znacznych iloŜci 

kwasów omega-3, 

pr·cz poniŨszych. 

 

Kiwi  O32 

WiňkszoŜĺ warzyw 

nie zawiera 

znacznych iloŜci 

kwasów omega-3, 

pr·cz poniŨszych. 

 

Kalafior W49 

Szpinak W14 

Dynia (Winter 

Squash) W16 

Brokuğy W3 

 

ťr·dğa 

strŃczkowe*nfo1: 

WiňkszoŜĺ 

strŃczkowych nie 

zawiera znacznych 

iloŜci kwas·w 

omega-3, jednak 

poniŨsze sŃ jego 

dobrymi Ŧr·dğami. 

Fasola zwykğa 

(czerwona) W29 

Fasola pinto W40 

Fasola zğota (Fasola 

Mung) W39 

WiňkszoŜĺ nasion/ 

orzechów nie 

zawiera znacznych 

iloŜci kwas·w 

omega-3, prócz 

poniŨszych. 

 

Orzechy wğoskie N26 

Orzech pekan N2 

Owies N11 

Pszenica ï twarda 

(szklista) N18 

Nasiona lnu (siemiň 

lniane) N7 

ĞosoŜ M13 

Sardynki M26 

TuŒczyk M6 

Nasionka soi M15 

Sardela europejska 
M38 

Halibut M47 

Przegrzebek M43 

Krewetki M42 

Tofu M48 

Makrela M54 

(Atlantycka) 

MağŨe M40 

Olej z wŃtroby 

Dorsza 

 M34 (Tran) 

Kwasy tğuszczowe 

Omega-6 

- 

 

Kwasy tğuszczowe 

Omega-6 sŃ niezbňdne 

do utrzymania 

ogólnego zdrowia 

WiňkszoŜĺ owoców 

nie zawiera 

znacznych iloŜci 

kwasów omega-6, 

pr·cz poniŨszych. 

 

Awokado O9 

WiňkszoŜĺ warzyw 

nie zawiera 

znacznych iloŜci 

kwasów omega-6, 

pr·cz poniŨszych. 

 

Oliwki  W59 

 

Orzechy wğoskie N26 

Nasiona dyni N25 

Orzech pekan N2 

Pistacje N3 

Owies N11 

Nasiona sezamu N28 

Migdağy N21 

Kasztany N1 

Boczek (Bekon) M19 

Jajka M5 

Wieprzowina M14 

PierŜ z indyka M28 

Bekon z indyka M29 

Kurczak (pierŜ) M23 

Kurczak (ciemne 

miňso) M23 

                                                                 
50 http://www.nytimes.com/2012/02/28/health/research/omega-3-fatty-acid-levels-linked-to-brain-performance.html 

(mirror: www.xernt.com/xh/omega-3.linked.to.brain.performance). 

http://www.nytimes.com/2012/02/28/health/research/omega-3-fatty-acid-levels-linked-to-brain-performance.html
http://www.xernt.com/xh/omega-3.linked.to.brain.performance
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organizmu. SŃ 

powiŃzane z obszarami 

skóry, roŜniňciem 

wğos·w, regulowaniem 

metabolizmu, 

zdrowiem koŜci, 

reprodukcjŃ 

(rozmnaŨaniem) i 

szeregiem innych. 

PeğniŃ takŨe waŨnŃ rolň 

w funkcjonowaniu 

mózgu, normalnemu 

wzrostowi oraz 

rozwojowi. 

 

ťr·dğa 

strŃczkowe*nfo1: 

WiňkszoŜĺ 

strŃczkowych nie 

zawiera znacznych 

iloŜci kwas·w 

omega-6. 

  

PowyŨsze pokarmy dotyczŃ jedynie tych, w naturalnej formie (niepoddanych obróbce termicznej, 

wğŃczajŃc w to proces pasteuryzacji). Jednak, jako iŨ czňŜĺ z nich musi byĺ podgotowana, bo w formie 

surowej nie nadaje siň do spoŨycia/ zawiera toksyny usuwane w wyniku wysokiej temperatury (tj. np. 

fasole czy czarny bez)/ jest Ŧr·dğem pasoŨyt·w (tj. np. miňso, ryby) to tabela musi zostaĺ uaktualniona. 

Najlepszym Ŧr·dğem witamin i minerağ·w sŃ mğode kieğki roŜlin (patrz wiňcej informacji, jak i dowody 

na degradacjň witamin i minerağ·w, s. #9:Q35). 

** ï witaminy rozpuszczalne w tğuszczach 

(bez gwiazdki) ï pozostağe witaminy rozpuszczalne w wodzie 

* ï potencjalnie GMO (ŨywnoŜĺ genetycznie modyfikowana) i przede wszystkim produkt 

przetworzony, stŃd unikaĺ lub upewniĺ siň co do Ŧr·dğa pochodzenia ï patrz wiňcej w s. #K8E 

*** ï Mleko, jak i inne produkty pochodzenia zwierzňcego: mimo posiadania w sobie wapnia ï ich 

spoŨycie powoduje w istocie utratň tego ostatniego z organizmu ze wzglňdu na samŃ zakwaszajŃcŃ 

naturň tych produktów (wapno siň w nich znajdujŃce nie jest w stanie zneutralizowaĺ zakwaszenia 

wywoğanego spoŨyciem powyŨszych, stŃd musi ono zostaĺ pobrane z organizmu) w wyniku czego 

wystňpuje deficyt (jest go mniej niŨ przed spoŨyciem tych produkt·w)51 

*1 ï przeciwutleniacze to naturalne substancje roŜlinne, kt·re wspierajŃ mechanizmy obronne komórek 

czğowieka 

*nfo1 Toksyna phytohaemagglutinin52, lektyna ï jest szeroko obecna w wielu powszechnie uŨywanych 

fasolach, jednak wysoko skoncentrowana zwğaszcza w fasoli czerwonej. Jest deaktywowana po 

gotowaniu przez 10 minut w temperaturze wrzenia (100ÁC). Jest to wystarczajŃce do jej degradacji, 

jednak nie do ugotowania samego pokarmu. Zalecane jest moczenie fasoli przez przynajmniej 12 godzin 

nim zostanie poddana obróbce termicznej. JeŜli ta ostatnia zostağa ugotowana poniŨej temperatury 

wrzenia, bez wstňpnego gotowania albo w wolnowarze ï toksyczny efekt haemagglutinin-y bňdzie 

zintensyfikowany. Gğ·wne objawy zatrucia to: mdğoŜci, wymioty i biegunka, a takŨe b·l brzucha. 

Napad ten wystňpuje od godziny do trzech po spoŨyciu nieprawidğowo przygotowanej fasoli 

(nieprawidğowo gotowanej, niedogotowanej bŃdŦ teŨ surowej, namoczonej) i typowo znika szybko oraz 

spontanicznie po kilku godzinach53. Konsumpcja tak mağej iloŜci jak cztery czy piňĺ fasol moŨe juŨ 

wywoğaĺ powyŨsze symptomy. IntensywnoŜĺ objawów jest zaleŨna od iloŜci spoŨytej fasoli 

zawierajŃcej toksynň. Zatrucie nie stanowi zagroŨenia dla Ũycia ani zdrowia. 

Wiedz, Ũe jeŜli podejrzewasz iŨ zjadğeŜ niedogotowanŃ fasolň, bŃdŦ nawet kilka fasol niedogotowanych, 

jakie mogğy nie zostaĺ do koŒca ugotowane np. w wyniku braku wody w naczyniu czy fasol jakie 

                                                                 
51 TakŨe produkty gotowane, pakowane w puszki i konserwy majŃ podobne dziağanie (jednak konieczne jest 

zbalansowanie pomiňdzy spoŨyciem jedzenia mocno zasadowego, a mocno kwasowego, z przewagŃ ŨywnoŜci surowej, 

roŜlinnej jakiej zasady zostağy opisane w sekcji #1). 
52 JeŜli fasola nie rozpğywa siň w ustach ï to zawsze trzeba zrezygnowaĺ z jej jedzenia, jako iŨ moŨe dojŜĺ do zatrucia 

(jest to takŨe widoczne w jej kolorze ï jaki powinien byĺ ciemniejszy, jeŜli tylko jest ugotowana). Z zasady jest to 

inicjalne wyczuwalne, jednak w przypadku test·w moŨe zakoŒczyĺ siň inicjalnym poğkniňciem kilku fasol, co jest juŨ 

w stanie spowodowaĺ przykre zatrucie trwajŃce do nawet 3 dni, nim b·l z jelita cağkowicie zejdzie. 
53 

http://www.fda.gov/food/foodsafety/foodborneillness/foodborneillnessfoodbornepathogensnaturaltoxins/badbugbook/u

cm071092.htm (mirror: www.xernt.com/xh/phytohaemagglutinin). 

http://www.fda.gov/food/foodsafety/foodborneillness/foodborneillnessfoodbornepathogensnaturaltoxins/badbugbook/ucm071092.htm
http://www.fda.gov/food/foodsafety/foodborneillness/foodborneillnessfoodbornepathogensnaturaltoxins/badbugbook/ucm071092.htm
http://www.xernt.com/xh/phytohaemagglutinin
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uniosğy siň na parze przy zamkniňtej pokrywie, co mogğo wyniknŃĺ w trakcie procesu obr·bki 

termicznej ï to powoduj natychmiastowo wymioty, s. #9:Q40 jako iŨ dojdzie prawdopodobnie do 

powaŨnego zatrucia. 

Wiňcej informacji zostağo podane w podsekcji: Kwas fitynowy i fityniany.. w przypisach dziağu o 

fasolach, celowo (w tym kwestie bezpieczeŒstwa zwiŃzane z gotowaniem). 

NaleŨy przy tym zrozumieĺ, iŨ pierwiastki te i mikroelementy sŃ silnie toksyczne i mogŃ prowadziĺ 

nawet do Ŝmierci w wyniku przedawkowania (co moŨe siň staĺ przy pokusie brania sztucznych 

suplementów). Konieczne jest zrozumienie, Ũe w organizmie muszŃ ich byĺ odpowiednie iloŜci, co 

moŨe zapewniĺ tylko odpowiednio zbilansowansowana i typowo organiczna dieta54. 

Zapamiňtaj, Ũe od przedawkowania jedzenia55 (zawartych w nim skğadnik·w odŨywczych) nie 

wystňpujŃ Ũadne skutki uboczne56 co nie jest prawdŃ jeŜli chodzi o syntetyczne ich odpowiedniki57 ï 

gdzie w przypadku przedawkowania moŨe dojŜĺ nawet do Ŝmierci58. 

UŨycie soli nie jest konieczne ze wzglňdu na jej wystňpowanie w produktach naturalnych (w 

wystarczajŃcych iloŜciach). Ta ostatnia wystňpuje takŨe w wodzie morskiej oraz w wodach 

mineralnych59 (najwiňcej w tzw. solankach). Zabronione jest uŨycie jakiejkolwiek rafinowanej soli 

kuchennej, co najwyŨej naturalnej soli morskiej/ himalajskiej (krystalicznej, jaka jest najlepsza) lub ew. 

naturalnej, nierafinowanej soli kamiennej, jeŜli juŨ dochodzi do koniecznoŜci spoŨycia. NaleŨy jednak je 

mocno ograniczyĺ, jako iŨ jej nadmiar jest przyczynŃ wielu kondycji jak i chorób (oczyszczona sól 

kuchenna, jaka jest dostňpna w sklepach zanim stanie siň skğadnikiem kom·rki, musi przejŜĺ proces 

deaktywacji, kt·ry polega na jej poğŃczeniu z brakujŃcymi elementami ï w czego wyniku organizm jest 

zuboŨany ze skğadnik·w odŨywczych i co ciekawsze: pozostaje nadal w niedoborze)60. 

  

                                                                 
54 Przedawkowanie tych elementów z diety jest praktycznie niemoŨliwe (sŃ jednak pokarmy, jakie stanowiŃ wyjŃtki ï 

patrz dalsza czňŜĺ). Tylko ta ostatnia jest w stanie zapewniĺ peğne bezpieczeŒstwo. 
55 Typowo od jedzenia siň nie umiera (od jego przedawkowania), z wyğŃczeniem reguğ i wyjŃtk·w podanych w tej 

sekcji (patrz w szczeg·lnoŜci s. #1D:Fityniany) oraz z wyğŃczeniem poŨywienia toksycznego (w tym takŨe upraw 

genetycznie modyfikowanych), co zostağo zawarte w dalszej czňŜci treŜci. 
56 Jednak nie jest to juŨ prawdŃ, przy ich akumulacji (patrz np. beta-karoten w marchwi, gdzie moŨe dojŜĺ do 

zabarwienia rŃk na pomaraŒczowo/Ũ·ğto) lub solanina i inne toksyczne alkaloidy m.in. w ziemniakach, pomidorach itp. 

(s. #1D:Solanina). 
57 Ich uŨycie jest zabronione, kompletnie. 
58 O ile jedzenie nie jest genetycznie modyfikowane (GMO: jakiego spoŨycie jest zabronione, w jakiejkolwiek postaci) 

oraz z wykluczeniem pestycydów/ innych Ŝrodk·w ochrony roŜlin, jakie to z kolei mogŃ byĺ toksyczne (jednak nie jest 

to aplikowalne do powyŨszego). 
59 Czyt., butelkowanych. 
60 MetodŃ na stwierdzenie tego, czy mamy lekki niedob·r soli jest pragnienie jakie jest generowane przez organizm, na 

pokarmy sğone tj. ryby jak makrela, tuŒczyk itp. 

WaŨnoŜĺ historyczna soli bierze siň z tego iŨ pozwalağa ona na prowadzenie wojen, gdyŨ pokarmy niŃ wzbogacone 

trwağy dğuŨej. Obecnie, jest ona wykorzystywana raczej jako przyprawa, kt·ra intensyfikuje smak potraw ï 

zwiňkszajŃc doznania smakowe (co jest poŨŃdane przez producent·w w kapitalistycznym ï wolno rynkowym Ŝwiecie, 

gdzie sprzedaŨ jest najwaŨniejsza). 
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Pamiňtaj takŨe, Ũe naleŨy ograniczyĺ spoŨycie ryb jako iŨ zawierajŃ one w sobie rtňĺ, która pozostaje w 

nich, nawet mimo ugotowania/ wňdzenia61 (naleŨy jednak zauwaŨyĺ ich chodzi o ograniczenie ich 

spoŨycia, a nie o cağkowicie wyeliminowanie). Skutki zdrowotne akumulacji rtňci w organizmie (jako iŨ 

trzeba pamiňtaĺ, Ũe jest ona stale gromadzona w organizmie) zostağy opisane w s. #K8C,Rtňĺ. 

 

NajwyŨsza zawartoŜĺ rtňci 

UNIKAJ  jedzenia poniŨszych ryb: 

Á Marlin 

Á Gardğosz 

Á Pğytecznik 

Á Miecznik 

Á Rekin 

Á Makrela M54 (Królewska) 

Á TuŒczyk M6 (Opastun ï TuŒczyki Wielkooki, TuŒczyk Ahi). 

 

Wysoka zawartoŜĺ rtňci 
Nie jedz wiňcej niŨ trzy porcje 170g na miesiŃc: 

Á Labraks (Chilijski) 

Á Morszuk 

Á Makrela M54 HiszpaŒska (Zatokowa) 

Á TuŒczyk M6 (puszkowany, Biağy) ï patrz tabela poniŨej 

Á TuŒczyk M6 (ŧ·ğtopğetwny). 

 

NiŨsza zawartoŜĺ rtňci 

Nie jedz wiňcej niŨ szeŜĺ porcji 170g na miesiŃc: 

Á OkoŒ M35 (Pasiasty, Czarny) 

Á Karp M56 

Á Dorsz M34 (Atlantycki) 

Á Kulbin (Biağy Atlantycki) 

Á Halibut M47 (Pacyfik i Atlantyk) Jacksmelt (Silverside) 

Á Homar M45 

Á Mahi Mahi 

Á ŧabnica 

Á Szczupak (sğodkowodny) 

Á Czarny Dorsz M34 

Á Ryby rajowate (z rodziny Rajidae) 

Á Ryba lucjanowata 

Á PstrŃg morski M55 (Kulbiniec) 

Á TuŒczyk M6 (puszkowany, lekki kawağek) ï patrz tabela poniŨej 

Á TuŒczyk M6 (Bonito). 

 

 

  

                                                                 
61 Nie jest nigdy odparowywana w, procesie jej obróbki termicznej, ze wzglňdu na znacznie wiňkszŃ temperaturň 

wrzenia (356.7°C). 



NajwaŨniejsza KsiŃŨka JakŃ Kiedykolwiek Przeczytasz: Zdrowie 

51 

 

NajniŨsza zawartoŜĺ rtňci 

SpoŨyj do dw·ch porcji 170g na tydzieŒ: 

Á Anchois (Sardela Europejska) M38 

Á Ryba maŜlana 

Á Sum M11 

Á MağŨe M40 

Á Krab M44 (Sğodkowodny) 

Á Raki M52 

Á Ryby z rodziny Sciaenidae 

Á FlŃdra 

Á Plamiak 

Á Morszczuk 

Á śledŦ M12 

Á Makrela M54 (Atlantycka) 

Á Cefal (Pospolity) 

Á Ostrygi M41 

Á Karmazyn (Pacyficzny) 

Á Gğadzica 

Á ĞosoŜ M13 (puszkowany) 

Á Sardynki M26 

Á Przegrzebek (Zwyczajny) 

Á Aloza (AmerykaŒska) 

Á Krewetki M42 

Á Zğocica Europejska (Sola Lemon) 

Á Kağamarnica (kalmary) 

Á Tilapia 

Á PstrŃg M55 (Sğodkowodny) 

Á Biağoryb 

Á Witlinek. 

 

Dane pochodzŃ z Natural Resource Defense Council (NRDC), zdobyte przez FDA i EPA.  
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ZawartoŜĺ rtňci w tuŒczyku moŨe byĺ r·Ũna w zaleŨnoŜci od typu tuŒczyka oraz miejsca poğowu. 

NRDC stworzyğa tabelň poniŨej jako wytyczne tego, ile tuŒczyka moŨe byĺ zjedzone przez dzieci, 

kobiety w ciŃŨy oraz kobiety chcŃce zobaczyĺ ile mogŃ zjeŜĺ, bazujŃc na ich wadze. 

 

WAGA  
CZŇSTOTLIWOśĹ 

TuŒczyk M6 Biağy TuŒczyk M6 Lekki  Kawağek 

9kg 1 puszka/10 tygodni 1 puszka/ 3 tygodnie 

13kg 1 puszka/6 tyg. 1 puszka/ 2 tyg. 

18kg 1 puszka/5 tyg. 1 puszka/ 11 dni 

23kg 1 puszka/4 tyg. 1 puszka/ 9 dni 

27kg 1 puszka/3 tyg. 1 puszka/ 7 dni 

32kg 1 puszka/3 tyg. 1 puszka/ 6 dni 

36kg 1 puszka/2 tyg. 1 puszka/ 6 dni 

41kg 1 puszka/2 tyg. 1 puszka/ 5 dni 

45kg 1 puszka/2 tyg. 1 puszka/ 5 dni 

50kg 1 puszka/12 dni 1 puszka/ 4 dni 

54kg 1 puszka/11 dni 1 puszka/ 4 dni 

59kg 1 puszka/10 dni 1 puszka/ 4 dni 

64kg 1 puszka/10 dni 1 puszka/ 3 dni 

68kg+ 1 puszka/9 dni 1 puszka/ 3 dni 

ťr·dğo: Source: Food and Drug Administration jako testy zawartoŜci rtňci u ryb i Environmental 

Protection Agency's determinacja bezpiecznych wartoŜci rtňci. 

Rtňĺ pozostaje w pokarmach mimo ich ugotowania, dlatego konieczne jest ograniczenie ich spoŨycia 

lub nawet cağkowite wyeliminowanie. Wszystkie ryby sŃ Ŧr·dğem rtňci62 (nawet te znajdujŃce siň w 

sztucznych farmach, mimo iŨ czňsto te ostatnie w przypadku ryb sğonowodnych ï znajdujŃ siň w 

oceanach). SpoŨycie ryb pochodzŃcych z farm jest niezdrowe jako, Ũe Ũywione sŃ one peletami 

jedzenia zğoŨynymi m.in. z: pszenicy, soi (prawdopodobnie genetycznie modyfikowanej), 

antybiotyków, pestycydów63 i hormonów (jedzeniem nienaturalnym). SŃ takŨe uboŨsze w witaminy 

A i D niŨ ich dziko ŨyjŃcy64 odpowiednicy. Unikaj spoŨycia tzw. óryb mutant·wô czyli wyjŃtkowo 

duŨych okazów, gdyŨ ze wzglňdu na ich dğuŨsze Ũycie (i wiňkszŃ konsumpcjň innych organizmów) 

zawierajŃ one znacznie podwyŨszone zawartoŜci rtňci (zamiast 1 makreli np. 350g, lepiej jest kupiĺ 

dwa okazy po ok. 200g)65. Istnieje takŨe kalkulator66 zawartoŜci rtňci w rybach (liczŃcy na bazie 

mediany) pozwalajŃcy obliczyĺ bezpieczne spoŨycie poszczególnej ryby w odniesieniu do wagi. 

                                                                 
62 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 (Harvest of Fears: Farm-Raised 

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

Tested US Stream Have Mercury In Them, New Study Reveals, mirror: www.xernt.com/xh/mercury.in.fish). 
63 MogŃcymi pochodziĺ m.in. z zanieczyszczenia Ŝrodowiska przez czğowieka. 
64 W ich wyborze kieruj siň najlepiej wagŃ: upewnij siň, Ũe bňdzie ona Ŝrednia do mniejszej, jako iŨ osobniki starsze i 

takŨe wiňksze, mogŃ mieĺ procentowo wiňkszŃ iloŜĺ skumulowanego tego metalu ciňŨkiego. 
65 Autor jadğ ryby, codziennie przez rok ï kaŨdego dnia min. 260g (130g x 2 puszki) do 520g (130g x 4 puszki) 

tuŒczyka, jeŜli wystňpowağ wiňkszy gğ·d (np. po siğowni, patrz zdjňcie s. #9:Q35) na diecie stricte (s. #2A). Jedynymi 

skutkami obserwowanymi byğ tzw. óbrain fogô czyli chmura umysğowa (w tğumaczeniu) oraz spowolnienie mimo iŨ 

mogğo to byĺ spowodowane boreliozŃ (#5). Z tego wiňc powodu jeŜli okresowo zdarzy siň tobie lekko przekroczyĺ 

dawkň, to powinno byĺ to bezpieczne. Ogranicz siň jednak do zaleceŒ zawartych. 
66 http://www.gotmercury.org/article.php?list=type&type=75 (Eating seafood high in mercury is hazardous to your 

health, especially for women and children. The "Got Mercury?" calculator below helps you make healthier seafood 

choices, mirror: www.xernt.com/xh/mercury.calculator). 

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  I FITYNIANY , CZYLI USUWANIE ANT Y-

SKĞADNIKčW ODŧYWCZYCH Z JEDZENIA  

WiňkszoŜĺ ludzi zakğada, Ũe jeŜli coŜ jest naturalne to jest gotowe natychmiastowo do jedzenia. 

RzeczywistoŜĺ czňsto okazuje siň nieco bardziej skomplikowana. 

 

ZROZUMIENIE PRZYCZYN OWOśCI 

Kwas fitynowy jaki peğni gğ·wnŃ rolň w magazynowaniu fosforu w tkankach roŜlinnych ï wystňpuje 

naturalnie w ziarnach, orzechach, nasionach oraz fasolach. Prócz blokowania przyswajania fosforu ma 

on zdolnoŜĺ do trwağego ğŃczenia siň w przewodzie pokarmowym z Ũelazem, cynkiem, miedziŃ, 

wapniem oraz magnezem i tworzenia z nimi nierozpuszczalnych soli, jakie mogŃ powodowaĺ powaŨne 

niedobory tych pierwiastków (w przypadku braku uzupeğnienia tych ostatnich z innych Ŧr·değ). 

Prowadzi to dğugoterminowo do osteoporozy, krzywicy, anemii, obniŨonego metabolizmu, sğabego 

wzrostu koŜci i utraty koŜcca oraz próchnicy, a takŨe braku apetytu oraz problemów trawiennych (patrz 

s. #1B po skutki niedoboru tych pierwiastków). Ponadto kwas fitynowy nie tylko chwyta lub chelatuje 

(wytrŃca) waŨne minerağy, ale takŨe hamuje enzymy potrzebne do trawienia jedzenia, w tym pepsyny ï 

potrzebnej do rozpadu biağek w ŨoğŃdku, amylazy ï potrzebnej do rozpadu skrobi w cukier czy trypsyny 

ï potrzebnej do trawienia biağek w jelicie cienkim, jaka jest hamowana przez fityniany (jest to nazwa 

czŃstek kwasu). Brak usuniňcia i przetworzenia w odpowiedni sposób pokarmu jaki jest konsumowany, 

powoduje i przyczynia siň do wielu schorzeŒ tj. zesp·ğ jelita draŨliwego czy dğugoterminowo: wielu 

innych skutków ubocznych i chorób. 

Fityniany stanowiŃ tylko jeden z wielu anty-odŨywczych skğadnik·w w ziarnach, orzechach, bulwach, 

nasionach czy fasolach, a te zawierajŃ m.in.: szczawiany, garbniki, inhibitory trypsyny, inhibitory 

enzymów lektyny (hemaglutynin), inhibitory 

proteazy, gluten, inhibitory alfa-amylazy, 

alkylresorcinole. Anty-odŨywcze skğadniki 

wystňpujŃ w tym poŨywieniu jako iŨ jest to czňŜĺ 

procesu Ũycia. W Ŝwiecie przyrody peğniŃ wiele 

waŨnych funkcji, wğŃczajŃc w to obronň przed 

owadami, utrzymanie ŜwieŨoŜci nasiona do 

kieğkowania, a takŨe ochrony przed pleŜniŃ i 

grzybem. W celu wykorzystywania tych 

produktów na bieŨŃco, musimy usunŃĺ fityniany i 

inne szkodliwe skğadniki pokarmowe poprzez 

przetwarzanie w harmonijne sposoby. SŃ to 

procesy jakie byğy od wieków stosowane przez 

naszych przodków, a o jakich wiedza stosunkowo 

zanikğa lub odeszğa zapomnienie w skutek 

komercjalizacji wielu dziedzin Ũycia oraz doby 

kapitalizmu. Fityniany dziağajŃ jako konserwujŃcy 

system ziarna, czyli coŜ w stylu niemoŨliwego-do-

otworzenia plastikowego opakowania wielu 

dzisiejszych dóbr konsumpcyjnych. By siň dostaĺ do produktu w nim opakowanego ï musimy, 

dosğownie rozpakowaĺ pakiet fosfor-fitynian (jako opakowanie/ foliň paczki). 

PodsumowujŃc: nasiona, ziarna i fasole pokryte sŃ w chemikaliami zwanymi inhibitorami enzymowymi, 

jakie to zapobiegajŃ przedwczesnemu kieğkowaniu oraz przechowujŃ skğadniki odŨywcze dla wzrostu 

roŜlin. Kiedy ludzie jedzŃ te chemikalia, zmniejszajŃ oni absorpcjň waŨnych minerağ·w oraz te ostatnie 

prowadzŃ do zabrania ich z organizmu, tworzŃc deficyty i inne problemy zdrowotne. Moczenie i 

kieğkowanie rozwiŃzuje ten problem jako, Ũe aktywuje to nasiona i neutralizuje inhibitory67. 

  

                                                                 
67 Dalsza lektura moŨliwa jest pod adresami zawartymi w punkcie .99 opisu bibliograficznego, s. #X3. 

Rys. 2. Salaterka szklana do moczenia 

poŨywienia. 
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ZASTOSOWANIE  

Surowe nasiona, ziarna, orzechy czy fasole powinny byĺ moczone przed uŨyciem, jako iŨ zawierajŃ one 

enzymy na powierzchni, które chroniŃ je kiedy rosnŃ oraz kiedy sŃ uŜpione. Moczenie uwalnia te 

inhibitory, pobudza energiň drzemiŃcŃ w pokarmach i znaczŃco zwiňksza wartoŜĺ odŨywczŃ, 

strawialnoŜĺ oraz przyswajalnoŜĺ. Jest takŨe zwiňkszony efekt lepszego samopoczucia, jeŜli zostanŃ 

zjedzone bňdŃc moczonymi wczeŜniej, niŨ niemoczonymi. 

Pokarmy, jakie majŃ byĺ moczone muszŃ byĺ przepğukane pod wodŃ przed umieszczeniem do 

moczenia, tak by zapewniĺ jednorodny kontakt wszystkich nasion z wodŃ68 (proces ten jest powtarzany 

aŨ do uzyskania czystej wody oraz usuniňcia 

wszelkich innych dodatków jakie mogŃ zostaĺ 

znalezione w poŨywieniu, jak np. czňŜci ğodyg 

itp.). Nastňpnie muszŃ byĺ wstawione do 

moczenia, a po zakoŒczeniu tego czasu naleŨy 

usunŃĺ wszelkie nie-ziarna jakie pğywajŃ, po czym 

przejŜĺ po ziarnach jakie sŃ na powierzchni by 

sprawdziĺ czy zatonŃ. JeŜli cokolwiek zostaje na 

powierzchni wody to naleŨy to wyrzuciĺ. Dalej, 

upewniĺ siň iŨ wszystkie nasiona i ziarna zostanŃ 

dokğadnie wypğukane ŜwieŨŃ wodŃ, co usunie 

inhibitory enzymowe jakie zostağy wypuszczone 

do wody uŨytej w moczeniu (w celu kompletnoŜci 

tego procesu zalecane jest r·wneŨ rňczne 

przemieszanie i opğukanie wszystkich ziaren). 

Po moczeniu, moŨesz je odwodniĺ69 w temp. 40°C 

(105 Fahrenheit) do momentu kiedy nasiona/ 

ziarna bňdŃ kompletnie suche (w przypadku pokarmów jakie sŃ lub mogŃ byĺ spoŨywane na surowo, 

patrz np. sğonecznik) i zjedz je w ciŃgu pierwszych 24, ew. maks. 30 godzin od namoczenia70. 

JeŜli ziarna muszŃ byĺ gotowane w celu spoŨycia, to na porcjň 200g (jaka jest standardowŃ uŨywanŃ 

przez autora, w przypadku wiňkszoŜci potraw) ï uŨywasz ~2l wody w garnku 3.5l, zawsze (patrz wiňcej 

s. #9:Q35). [1] Wodň zagotowujesz do temperatury wrzenia ï przytrzymujŃc jŃ dodatkowe kilka minut, 

majŃc zabezpieczony garnek przykrywkŃ. Nastňpnie [3] namoczony pokarm pğuczesz pod bieŨŃcŃ, 

ŜwieŨŃ wodŃ korzystajŃc z cedzaka (tŃ, jaka byğa uŨyta w moczeniu ï wylewasz), [4] zdejmujesz 

pokrywkň i [4b] wrzucasz go, po czym [5] gotujesz na mağym ogniu pod przykryciem, tak by woda w 

Ŝrodku naczynia wrzağa71. Po ukoŒczeniu gotowania, [6] wrzucasz nastňpnie wszystko na szklany 

hartowany/ ceramiczny talerz, ew. szklanŃ hartowanŃ miskň. [7] Myjesz od razu garnek ï przepğukujŃc 

                                                                 
68 Niektóre z nasion majŃ zdolnoŜĺ do ğŃczenia siň ze sobŃ jak np. alfalfa, nawet jeŜli sŃ zanurzone w wodzie. Z tego 

wiňc powodu inicjalne przepğukanie jest kluczowe w celu zapewnienia jednakowego kontaktu do wody (ew. moŨe byĺ 

wsypany do salaterki/ miski z zimnŃ wodŃ, bňdŃc przemieszany ğyŨkŃ). 
69 IstniejŃ specjalne urzŃdzenia do tego procesu, czyli tzw. z ang. dehydrator (dehydratory), tj. np. Nesco American 

Harvest FD-61 Snackmaster Encore Dehydrator and Jerky Maker 

(http://www.amazon.com/dp/B000CEM3WM?tag=wholelifesn0f-20, mirror: 

www.xernt.com/xh/dehydrator.sample.device). Pewne osoby wykorzystujŃ takŨe piekarniki, jakie udostňpniajŃ takŃ 

moŨliwoŜĺ (temperatura musi byĺ maks. do 40ÁC), a w przeszğoŜci ludy staroŨytne ï wykorzystywağy do tego celu 

SğoŒce (najtaŒszym sposobem jest pozostawienie ich k. grzejnika, kiedy ten jest nagrzany np. w porze zimy). W 

kaŨdym innym przypadku: konieczne jest ich pozostawienie w temperaturze pokojowej i odczekanie niezbňdnego 

czasu lub po prostu zjedzenie: pokarmu mokrego. 
70 Mimo, Ũe w niekt·rych Ŧr·dğach podajŃ by schowaĺ do lod·wki bŃdŦ zamraŨalnika na do 3 dni, to jednak zalecane 

jest ich zjedzenie najlepiej do maks. 24 godzin od wyjňcia z moczenia, jako iŨ zapewne wejdzie w nie pleŜŒ bŃdŦ inne, 

a wobec tego spoŨycie bňdzie niebezpieczne (zostağo to potwierdzone przez autora i ujawniğo siň ï pewnymi objawami 

zatrucia, jednak jedzenie nie byğo przechowywane w lod·wce ï po to by przyspieszyĺ ten proces, a nağoŨyğy siň na to 

zapewne inne czynniki: dla peğnego bezpieczeŒstwa, jedz jednak zawsze pokarm namoczony w ciŃgu 24 godzin, od 

momentu wyjňcia z wody). Zawsze jest lepiej wyrzuciĺ niŨ siň zatruĺ, pamiňtaj o tym. Zawsze nakğadaj tyle ile jesteŜ 

pewnym, Ũe zjesz ï raczej nigdy wiňcej. 
71 Alternatywnie moŨesz gotowaĺ bez pokrywy, jednak wtedy konieczne jest zdjňcie piany przed zakoŒczeniem 

gotowania i nie jest to zbyt ekonomiczne rozwiŃzanie przy gotowaniu na gazie ï pokarmy takŨe muszŃ byĺ gotowane 

dğuŨej, co stanowi kolejny pow·d by gotowaĺ pod przykryciem (autor w tej chwili, ze wzglňdu na brak kuchenki 

elektrycznej ï jest zmuszony do uŨycia tego rozwiŃzania). Zakup tej ostatniej zostanie poczyniony zgodnie z listŃ 

priorytetów w bliŨej niesprecyzowanym czasie. 

Rys. 3. Cedzak/ durszlak stalowy do usuwania 

wody/ opğukiwania ŨywnoŜci (24cm Ŝrednicy). 

http://www.amazon.com/dp/B000CEM3WM?tag=wholelifesn0f-20
http://www.xernt.com/xh/dehydrator.sample.device
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go samŃ wodŃ bieŨŃcŃ (zataczajŃc wodŃ krňgi), a jeŜli to konieczne to r·wnieŨ rňkoma oraz zdejmujesz 

to co siň osadziğo na Ŝciankach po gotowaniu ï robisz to r·wnieŨ oddzielnie z pokrywkŃ (jednak musisz 

poczekaĺ z tŃ ostatniŃ kilka minut, nim jej temperatura nie spadnie). Czekasz typowo min. 15-20 minut 

nim pokarm bňdzie zdatny do zjedzenia po czym przystňpujesz do konsumpcji (nim nie ostygnie). Ta 

ostatnia moŨe byĺ ona oddalona maksymalnie do 12 godzin (ew. do 18-24h)72 od umieszczenia na 

talerz, jednak jest to zaleŨne od klimatu oraz warunków (wartoŜĺ zostağa podana dla temp. ~24°C). 

Konieczne jest takŨe zrozumienie, Ũe proces gotowania nie eliminuje istotnie fitynianów z poŨywienia, 

wiňc zawsze konieczne jest uprzednie namoczenie73. 

Po odpowiedzi na wszelkie inne pytania ï patrz koniec tej podsekcji. 

PoniŨsza dane reprezentujŃ pewne wartoŜci do moczenia oraz kieğkowania wiňkszoŜci nasion, 

orzechów, ziaren czy fasol oraz wiedzň dot. pokarmów jak i ich spoŨycia ï zapoznaj siň z nimi. 

  

                                                                 
72 Im szybciej jednak ï tym lepiej. 
73 W analogii do plastikowego opakowania ï moŨe zostaĺ ono co najwyŨej spalone czy nadpalone, jednak nie zostanie 

usuniňte (w przypadku Ŧr·değ roŜlinnych zawierajŃcych kwas fitynowy jest ono órozpuszczalneô w wodzie). 



NajwaŨniejsza KsiŃŨka JakŃ Kiedykolwiek Przeczytasz: Zdrowie 

56 

 

74Informacje  dot. zb·Ũ peğnoziarnistych 

Od tysiŃcleci ludzie uprawiali zboŨa pochodzŃce ze zwykğych traw, które zawierağy skğadniki odŨywcze 

niezbňdne dla rozwoju czğowieka, wzmacniania jego siğ Ũyciowych i zapobiegania chorobom. Kiedy 

peğne zboŨa zostanŃ uzupeğnione cağŃ gamŃ innych nierafinowanych produktów roŜlinnych, dieta taka 

dostarcza wszystkich elementów poŨywienia koniecznych dla rozwoju. Wynika stŃd, Ũe gdy 

potraktujemy zboŨa jako podstawň diety, wraz z osiŃgniňciem zdrowego trawienia odkryjemy, Ũe nie 

nňkajŃ nas juŨ problemy wynikajŃce z braku pewnych skğadnik·w odŨywczych lub nadmiernego 

ğaknienia jakichŜ produktów. ZboŨa przygotowane wedğug indywidualnych potrzeb zaspokojŃ gğ·d, 

zapewniŃ bogactwo smaku, dostarczŃ energii, zwiňkszŃ wytrzymağoŜĺ, uspokojŃ nerwy i zagwarantujŃ 

gğňboki sen. Ponadto poprawiŃ usuwanie zbňdnych produktów z organizmu, przyŜpieszŃ refleks, 

polepszŃ pamiňĺ i jasnoŜĺ myŜlenia. Z punktu widzenia analizy Ũywienia w kategoriach Yin/Yang, 

zboŨa sŃ zwykle umieszczane w centrum. WspierajŃ nas w poszukiwaniu Ăzğotego Ŝrodkaò, miejsca 

sprzyjajŃcego chğonnoŜci umysğu, odpoczynkowi oraz koncentracji. U ludzi wsp·ğczesnych te aktywne i 

bierne cechy zwykle siň nie ğŃczŃ, to znaczy, kiedy jesteŜmy otwarci i zrelaksowani, nasz umysğ nie jest 

skoncentrowany. Aby siň skoncentrowaĺ, musimy zrezygnowaĺ z relaksu i popadamy w stan napiňcia. 

Przez kilka pokoleŒ w Ameryce zboŨa byğy identyfikowane ze skrobiŃ, znajdujŃcŃ siň w nieğasce. 

Wszystkie rodzaje skrobi uwaŨaliŜmy za takie same i sŃdziliŜmy, Ũe to wğaŜnie one sŃ przyczynŃ 

nadwagi. WiňkszoŜĺ zb·Ũ byğa stosowana (i nadal jest) jako karma dla zwierzŃt, co dodatkowo 

przyczyniğo siň do ich niskiej oceny w ŜwiadomoŜci wiňkszoŜci ludzi. Dodatkowo zboŨa byğy znane 

gğ·wnie w formie chleba, owsianek, biağego ryŨu, kasz, mŃki kukurydzianej lub wysoko 

przetworzonych pğatk·w Ŝniadaniowych. 

WiňkszoŜĺ osób w dalszym ciŃgu nie zna PEĞNOZIARNISTEJ pszenicy, brŃzowego ryŨu, jňczmienia, 

Ũyta lub gryki. 

A poniewaŨ z reguğy nie jedliŜmy peğnoziarnistych zb·Ũ, nie zdajemy sobie sprawy, Ũe w celu dobrego 

ich trawienia wymagajŃ one zupeğnie innej obróbki niŨ zboŨa przetworzone. 

Samo nauczenie siň, jak naleŨy prawidğowo przeŨuwaĺ peğne zboŨa i jak wykorzystywaĺ dziağanie 

gruczoğ·w Ŝlinowych, zajmuje kilka tygodni. KaŨdy kňs staraj siň przeŨuĺ 32 razy lub wiňcej. Chorzy 

powinni przeŨuwaĺ 50 lub 70 razy. To zalecenie odnosi siň takŨe to poŨywienia o wğ·knistej 

konsystencji, takie jak warzywa strŃczkowe, orzechy i nasiona oraz niektóre ğodygi, korzenie i liŜcie 

warzyw. 

Peğne zboŨa i inne wňglowodany nie bňdŃ dobrze trawione bez dostatecznego zmieszania ze ŜlinŃ. 

Dziağanie Ŝliny jest potrzebne, aby rozpoczŃĺ reakcje, jakie zachodzŃ p·Ŧniej w trakcie trawienia. ślina 

jest zasadowa, a wiňkszoŜĺ zb·Ũ ï lekko kwasotwórcza; poniewaŨ w prawie wszystkich chorobach 

wystňpuje zbytnia kwasowoŜĺ krwi, dokğadne Ũucie dziağa zapobiegawczo, gdyŨ nadaje spoŨywanym 

zboŨom raczej zasadowy niŨ kwasowy charakter. 

W ostatnich latach zamiast sğowa Ăskrobiaò coraz czňŜciej w odniesieniu do peğnych zb·Ũ, roŜlin 

strŃczkowych i innych warzyw stosuje siň termin Ăwňglowodany zğoŨoneò, co oznacza, Ũe ich trawienie 

przebiega w bardziej zğoŨony sposób niŨ cukrów prostych. Trawienie wňglowodan·w zğoŨonych to 

proces harmonijny, miarowy i zr·wnowaŨony, który dostarcza kompletnych, potrzebnych organizmowi 

skğadnik·w odŨywczych. To przeciwieŒstwo stanu poŜpiechu, po którym nastňpuje depresja ï jakiego 

doŜwiadczamy, jedzŃc wysoko przetworzone zboŨa i cukry, w których brakuje innych skğadnik·w 

pokarmowych. 

  

                                                                 
74 Opisy zostağy udostňpnione dziňki uprzejmoŜci uŨytkownika óekoworekô na Allegro: 

http://allegro.pl/listing/user.php?us_id=26433391. 

http://allegro.pl/listing/user.php?us_id=26433391
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ZIARNA  CZAS NAMACZANIA  

CZAS GOTOWANIA 75 

CZAS KIEĞKOWANIA 

AmarantN27 

 

3-6 godzin 

15 minut 
 

24 godziny 

Kukurydza W20 12 godzin 2-3 dni 

JňczmieŒN22 

 

6-8 godzin 
25/ 30 minut 

 

2 dni 

Kamut  

 
7 godzin 

40 minut 

 

2-3 dni 

Millet , czyli ProsoN30 76 

 

8 godzin 

15 minut (gotowaĺ bez przykrycia) 
[@10 minut pod przykryciem test] 

 

2-3 dni 

QuinoaN14 
2 godziny 

15 minut 
1 dzieŒ 

OwiesN11 

 
6 godzin 

30 minut 

 

2 dni 

ŧytoN16 

 

8 godzin 

40 minut 
 

3 dni 

PszenŨyto 

 

12 godzin 
? 

 

2-3 dni 

OrkiszN23 

 
7 godzin 

40 minut 

 

2 dni 

PszenicaN18, N19, N20 

 

7 godzin 

40/ 45 minut 
 

2-3 dni 

RyŨN15 

 
8-12 godzin 

ryŨ dziki: 9 godzin 

- 
basmati, jaŜminowy, brŃzowy, 

naturalny dğugoziarnisty: 25/ 30 

minut [@test 25] 
biağy: 25 minut 

 

3-5 dni 

                                                                 
75 Orientacyjny, moŨe byĺ zaleŨny od temperatury i objňtoŜci wody (typowo na 200g produktu przypadajŃ 2l wody). 

Znak ó/ô czyta siň: gotowaĺ x na, czyli lub y minut ï wybierajŃc jeden z czas·w, w zaleŨnoŜci od intensywnoŜci ognia i 

preferencji smakowych, tj. stopnia miňkkoŜci. 
76 Tj. kasza jaglana pozyskiwana z ğuszczonego prosa. Przy odlewaniu wody z moczenia, uŨyj najlepiej talerza albo 

innego naczynia ï tak, aby zrezygnowaĺ z cedzaka gdyŨ jeŜli ten ostatni zostanie uŨyty, to spowoduje to 

prawdopodobnie utratň czňŜci jedzenia (wypadnie ono przez dziurki siň w nim znajdujŃce, ze wzglňdu na ich mağy 

rozmiar). Wsyp nastňpnie do wrzŃcej wody proso ï bezpoŜrednio z salaterki. 
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Dane podane w tabelach sekcji, dot. czasu gotowania na wolnym/ mağym ogniu, pod przykryciem 

ï w temp. wrzenia (bňdŃc wrzuconymi do wrzŃcej wody oraz nakrytymi  ponownie przykrywkŃ) i 

sŃ aplikowalne do produktów niepraŨonych/ niepodgotowanych oraz wstňpnie namoczonych 

zgodnie z podanymi wytycznymi lub nieznacznie dğuŨej, do 5-15% czasu podanego (czy nawet 

dğuŨej w niektórych przypadkach). Tylko takie, organiczne pokarmy naleŨy wybieraĺ (wiňcej, 

patrz s. #9:Q35)77. Wszystkie podane czasy sŃ orientacyjne i dotyczŃ gotowania na gazie. 

  

Gotowanie peğnoziarnistych zb·Ũ 

- Wsyp zboŨe do duŨej miski lub garnka i zalej zimnŃ wodŃ, przemieszaj go rňkŃ. Woda zmňtnieje od 

skrobi, odlej wodň, powtarzaj tň czynnoŜĺ, aŨ woda bňdzie czysta. 

- Namaczaj przez 8-12h. Namaczanie pobudza drzemiŃcŃ w pokarmie energiň, uwalnia skğadniki 

odŨywcze i czyni zboŨa ğatwiejszymi do strawienia. 

- Odlej wodň z namaczania. 

- Nie napeğniaj garnka do wiňcej niŨ do 3/4 pojemnoŜci. 

- Przy wiňkszych iloŜciach zboŨa uŨywaj mniej wody i przedğuŨ czas gotowania. 

- Stosuj najwyŨej 1/4 ğyŨeczki nierafinowanej soli na filiŨankň zboŨa. 

- Metoda gotowania na wolnym ogniu: gotuj namoczone lub kieğkujŃce zboŨa na wolnym ogniu przez 

noc lub przez kilka godzin. Uzupeğnij wodň. ZboŨe zyska bardziej zasadowy charakter i zachowa 

enzymy78. 

 

Po ugotowaniu 

- Wyjmij  zboŨe z garnka, aby NIE nabrağo wody i NIE napňczniağo, gdyŨ mokre zboŨe jest pozbawione 

smaku. 

- Przeğ·Ũ zboŨe do miski. 

- Przykryj matŃ z bambusa lub gazŃ i przechowuj w chğodnym miejscu. Nie martw siň, jeŜli zacznie 

lekko fermentowaĺ ï bňdzie sğodsze i ğatwiejsze do strawienia. JeŜli jednak fermentacja jest zbyt daleko 

posuniňta, zboŨe nie nadaje siň do jedzenia79. 

- Przy nakğadaniu siňgaj gğňboko do garnka, tak aby na kaŨdej ğyŨce znalazğo siň zboŨe z wierzchu i z 

dna ï ma to na celu podanie bardziej zr·wnowaŨonego posiğku. 

 

Przechowywanie nieugotowanego zboŨa 

- Przechowuj zboŨa w czystych, zamkniňtych pojemnikach w suchym chğodnym i miejscu. 

- Wğ·Ũ do Ŝrodka torebkň herbaty miňtowej albo liŜĺ laurowy, aby odstraszyĺ robactwo, jeŜli pojemnik 

nie jest szczelnie zamkniňty. 

- Pszenica i pokrewne jej zboŨa, orkisz, kamut maja twardŃ i grubŃ powğokň i w odpowiednich 

warunkach mogŃ byĺ przechowywane wiele lat. 

- RyŨ oraz inne zboŨa z cieŒszŃ powğokŃ moŨna przechowywaĺ przez okoğo 2 lata. 

- Proso ma bardzo cienkŃ powğokň, która w trakcie mielenia czňsto jest zdrapywana, co czyni je bardziej 

podatnym na jeğczenie. 

 

Gotowanie ryŨ·w peğnoziarnistych 

- Przeciňtna porcja suchego ryŨu na osobň wynosi ok.60g. 

- Umyj ryŨ, aby wypğukaĺ z niego kurz i pyğ. Wsyp go do duŨej miski lub garnka i zalej zimnŃ wodŃ, 

przemieszaj go rňkŃ. 

Woda zmňtnieje od skrobi, odlej wodň, powtarzaj tň czynnoŜĺ, aŨ woda bňdzie czysta. 

                                                                 
77 W miejscach, gdzie nie zostağy podane czasy gotowania/ inne ï nie doszğo jeszcze do stestowania pokarmu przez 

autora, jednak zostanie to zrobione w czasie oraz uzupeğnione w najnowszych wydaniach tej publikacji (te pierwsze, 

nie tyczy siň takŨe wszystkich pokarm·w, wiňcej w s. #9:Q35). 
78 Nieprzetestowane przez autora, podane raczej jako ciekawostka (niezalecane, zapewne dot. gotowania bez 

przykrywki ï wiŃŨe siň takŨe z niebezpieczeŒstwem wypalenia gazu). 
79 Zalecane jest jednak spoŨycie maks. do 24h od wyjňcia ï najlepiej jednak przystŃpiĺ do konsumpcji, w ciŃgu 

pierwszych 15-20 min. czasu, kiedy jest jeszcze ciepğe. 



NajwaŨniejsza KsiŃŨka JakŃ Kiedykolwiek Przeczytasz: Zdrowie 

59 

 

- Przed gotowaniem namaczaj ryŨ 8-12h. Upewnij siň, Ũe wszystkie ziarenka sŃ zawsze w peğni 

zamoczone. Namaczanie pobudza drzemiŃcŃ w pokarmie energiň, uwalnia skğadniki odŨywcze i czyni 

zboŨa ğatwiejszymi do strawienia. 

- Na kaŨdŃ szklankň ryŨu przygotowujemy 2,5 szklanki zimnej wody i 1/4 ğyŨeczki soli morskiej, lub 

nierafinowanej soli kamiennej. 

- RyŨ wsypujemy do zimnej osolonej wody i gotujemy przez ok. 30-40min (w zaleŨnoŜci od odmiany), 

pod przykryciem kontrolujŃc od czasu do czasu poziom wody. 

- RyŨu nie naleŨy mieszaĺ, poniewaŨ podczas gotowania zwiňksza on swojŃ objňtoŜĺ i formuje sieĺ 

tuneli wypeğnionych parŃ. JeŜli zniszczysz tunele, ryŨ nie bňdzie gotowağ siň jednakowo. 

- Gotowy, bňdzie miňkki, ale nie tak, jak biağy ryŨ, bardziej jak makaron ugotowany al dente. MoŨna 

oczywiŜcie gotowaĺ ryŨ dğuŨej do uzyskania poŨŃdanej miňkkoŜci. 

- RyŨe z powodzeniem moŨemy r·wnieŨ gotowaĺ w szybkowarze zachowujŃc te same proporcje. Czas 

gotowania na mağym ogniu, od momentu gdy szybkowar po raz pierwszy zacznie gğoŜno syczeĺ, to ok. 

30 min80. 

Po tym czasie, naleŨy szybkowar zdjŃĺ z kuchenki i odczekaĺ, aŨ ciŜnienie samo opadnie. 

MoŨna wtedy swobodnie podnieŜĺ przykrywkň, ryŨ jest gorŃcy i gotowy do podania. 

  

                                                                 
80 Nie zostağo to przetestowane ani potwierdzone przez autora, stŃd warto zastosowaĺ siň do zaleceŒ zawartych w 

treŜĺi, dot. uŨycia zwykğego garnka stalowego. 
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Informacje  dot. orzechów 

 

Orzechy i nasiona oleiste sŃ na og·ğ najlepszym Ŧr·dğem witaminy E, która dziağa jak ochraniacz 

nerwów i poprawiajŃcy odpornoŜĺ przeciwutleniacz. Zwyczajne orzechy i nasiona zawierajŃ r·wnieŨ 

najwiňcej tğuszcz·w ze wszystkich nieprzetworzonych produktów ï wiňkszoŜĺ z nich w formie 

niezbňdnych kwasów tğuszczowych. Zarówno tğuszcze, jak i rozpuszczalny w tğuszczach skğadnik 

pokarmowy, witamina E, odgrywajŃ decydujŃcŃ rolň w funkcjonowaniu wŃtroby oraz wpğywajŃ na 

zwiŃzane z niŃ emocje, takie jak zğoŜĺ, depresja i irytacja. 

Osoby, które spoŨywajŃ wyizolowane tğuszcze, jak rafinowane oleje z nasion, majŃ wiňksze 

zapotrzebowanie na witaminň E speğniajŃcŃ funkcjň przeciwutleniacza, który zapobiega utlenieniu siň 

tych olejów. 

 

Witamina E i niezbňdne kwasy tğuszowe to zaledwie czňŜĺ wielkiej odŨywczej mocy nasion.  

(ORZECHY, ZBOŧA i ROśLINY STRłCZKOWE teŨ sŃ nasionami). Z pewnoŜciŃ wiele z 

zawartych w nasionach dodatkowych skğadnik·w odŨywczych, ğŃcznie z bogactwem witamin, 

minerağ·w, aminokwasów, wňglowodan·w i innych, harmonijnie ze sobŃ wsp·ğdziağa, nadajŃc 

nasionom niezwykğe wğaŜciwoŜci. Nasiona sŃ iskrŃ dajŃcŃ Ũycie, Ũywym i doskonağym poŨywieniem 

zawierajŃcym wszystkie niezbňdne dla witalnoŜci skğadniki. 

 

 

Problem ze zjeğczağymi81 nasionami i orzechami 

 

- Zjeğczenie powoduje podraŨnienie wyŜci·ğki ŨoğŃdka i jelit. 

- Nastňpuje spowolnienie dziağania enzymów trzustkowych, które odpowiadajŃ za trawienie olejów. 

Z tego powodu oleje nie mogŃ zostaĺ prawidğowo strawione i przyswojone. 

- MogŃ przyczyniĺ siň do osğabienia odpornoŜci, powstania nowotworów i innych chorób 

przewlekğych. 

- NiszczŃ witaminy A, E i F zarówno w poŨywieniu, jak i te znajdujŃce siň w organizmie. 

- PowodujŃ dolegliwoŜci woreczka Ũ·ğciowego i wŃtroby (czego rezultatem jest zğoŜĺ i 

niezdecydowanie). 

 

 

Wybór  i przechowywanie 

 

- Ğuskane nasiona przechowuj w ciemnych sğoikach lub w butelkach, w chğodnym miejscu. światğo i 

ciepğo przyspieszajŃ utlenianie. Nie przechowuj w pojemnikach plastikowych. Produkty oleiste 

wchodzŃ w reakcje z plastikiem, w wyniku czego powstajŃ plastycydy. 

- Testuj, jedzŃc orzechy i nasiona przed kupieniem. 

- Trucizny i toksyny czňsto gromadzŃ siň w nasionach, a zatem waŨne jest, by kupowaĺ 

niespryskiwane nasiona ekologiczne. 

  

                                                                 
81 Zepsutymi. 
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NASIONA CZAS NAMACZANIA  CZAS KIEĞKOWANIA 

Nasiona alfalfa  [k]  8 godzin 2-5 dni 

Nasiona gryki  (kasza gryczana)N5 

 
20-60 minut 

20 minut 

 

2 dni 

Nasiona koniczyny [k]  4-6 godzin 4-5 dni 

Nasiona koniczyny ğŃkowej [k]  8 godzin 2-5 dni 

Nasiona kozieradki 8 godzin 3-5 dni 

Nasiona brokuğ [k]  8 godzin 3-6 dni 

Nasiona lnu (siemiň lniane)N7 8 godzin - 

Nasiona konopi Nie moczyĺ. - 

Nasiona musztardy 8 godzin 2-7 dni 

Nasiona dyni (ğuszczone82) 8 godzin 1 dzieŒ 

Nasiona rzodkiewki  [k]  8 godzin 2-4 dni 

Nasiona sezamuN28 8 godzin 1-2 dni 

Nasiona sğonecznikaN24 2 godziny (nieğuszczone: 4-8h) 2-3 dni 

 

Oznaczenie: [k]  ï je siň kieğki. W nieoznaczonych ï jedzenie kieğek teŨ jest moŨliwe, jednak z zasady 

spoŨywa siň namoczony i wysuszony/ ugotowany pokarm. 

 

 

 

ORZECHY  CZAS NAMACZANIA  CZAS KIEĞKOWANIA 

MigdağyN21 8-12 godzin 12 godzin 

Orzechy brazylijskie N4 Nie moczyĺ. - 

Orzechy nerkowcaN6 2-2 ½ godzin - 

Orzechy makadamiaN9 Nie moczyĺ. - 

Orzechy pekanN2 4-6 godzin - 

Orzechy pinioweN13 Nie moczyĺ. - 

PistacjeN3 Nie moczyĺ. - 

Orzechy wğoskieN26 4 godziny - 

Orzechy (wszystkie pozostağe) 6 godzin Nie dotyczy/ - 

 

 

 

                                                                 
82 Przy zdjňciu wierzchniej warstwy (ğuski). 
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Przygotowanie i spoŨywanie orzechów i nasion oleistych 

 

- Najlepiej jeŜĺ nasiona i orzechy po namoczeniu ich przez noc, co zapoczŃtkuje proces kieğkowania i 

sprawi, Ũe tğuszcze i biağko zostanŃ ğatwiej trawione. Nastňpnie naleŨy je osuszyĺ i moŨna spoŨywaĺ 

na surowo, praŨone, gotowane. 

- PraŨenie zmniejsza skutki jeğczenia i oleistoŜĺ, co uğatwia trawienie orzechów i nasion. Nie naleŨy 

praŨyĺ za dğugo ï zbyt wysoka temperatura sprawia, Ũe oleje zawarte w orzechach i nasionach stajŃ 

siň szkodliwe. 

- NaleŨy przestrzegaĺ zasad prostego zestawiania pokarmów, tj. spoŨywaĺ orzechy i nasiona osobno. 

- PraŨenie zwiňksza ich wğaŜciwoŜci ogrzewajŃce, co jest szczególnie poŨŃdane jesieniŃ i zimŃ. 

- Dokğadne przeŨuwanie znacznie zwiňksza ich wğaŜciwoŜci lecznicze. 

- SpoŨywanie w nadmiarze, mogŃ spowodowaĺ problemy z trawieniem, krosty i wypryski oraz 

sprzyjajŃ powstawaniu cuchnŃcych gazów. 
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Informacje  dot. fasol 

 

Biağko roŜlin strŃczkowych moŨe pomóc w regulowaniu poziomu cukru we krwi, wody i innych 

czynników metabolizmu ï pobudza r·wnieŨ aktywnoŜĺ seksualnŃ oraz wğaŜciwy wzrost i rozwój 

ciağa, nie wyğŃczajŃc mózgu. RoŜliny strŃczkowe majŃ dziağanie wysuszajŃce i moczopňdne. 

W dodatku, nie tylko zawierajŃ duŨo biağka, ale takŨe tğuszcze i wňglowodany. SŃ bogatym Ŧr·dğem 

potasu, wapnia, Ũelaza i niektórych witamin z grupy B (niacyny, kwasu foliowego) oraz lecytyny. 

Kieğki roŜlin strŃczkowych sŃ doskonağym Ŧr·dğem witaminy C, E i enzymów. 

 

*  Specyficzne skğadniki odŨywcze, które zmniejszajŃ iloŜĺ cholesterolu i tğuszczu we krwi i 

naczyniach to lecytyna, witamina E i C oraz niacyna. Kiedy skğadniki te przyjmuje siň wraz z 

peğnowartoŜciowym poŨywieniem, bardzo skutecznie oczyszczajŃ naczynia krwionoŜne. Lecytyna 

wystňpuje w wiňkszoŜci roŜlin strŃczkowych, a szczególnie w soi. Stosowanie soi, jak i fasolki mung 

jest zalecane przez medycynň chiŒskŃ w celu oczyszczania naczyŒ krwionoŜnych, chociaŨ podobne 

korzystne dziağanie wykazujŃ niemal wszystkie fasole, grochy i soczewice. Wynika to miňdzy innymi 

z faktu, Ũe roŜliny strŃczkowe stanowiŃ bogate Ŧr·dğo CHOLINY, lipo troficznego czynnika, który 

kontroluje metabolizm. Cholina jest r·wnieŨ gğ·wnym skğadnikiem lecytyny. 

 

*  Bğonnik roŜlinny, szczególnie ten obecny w peğnych zboŨach, pomaga obniŨyĺ poziom tğuszczu we 

krwi i zapobiega stwardnieniu naczyŒ. W oczyszczaniu naczyŒ krwionoŜnych najbardziej pomocne 

sŃ zboŨa o lekko gorzkim smaku: Ũyto, quinoa, amarantus, owies ï choĺ takŨe wszelkie inne zboŨa 

r·wnieŨ sŃ tutaj przydatne. Nieprzetworzone ziarna zb·Ũ sŃ takŨe doskonağym Ŧr·dğem niacyny, a w 

ich olejach zawarty jest najŜwieŨszy rodzaj witaminy E jak r·wnieŨ w orzechach i nasionach. 

 

 

Poprawienie strawnoŜci roŜlin strŃczkowych 

 

U niektórych osób spoŨywanie fasoli i innych roŜlin strŃczkowych moŨe spowodowaĺ zaburzenia 

trawienne, gazy, dolegliwoŜci jelitowe, rozdraŨnienie oraz osğabienie koncentracji. RoŜliny 

strŃczkowe zawierajŃ tri sacharydy, które sŃ odpowiedzialne za wytwarzanie gazów. Zadaniem 

znajdujŃcych siň W ZDROWYM organizmie enzymów jest rozbicie tych ostatnich na cukry proste. 

SpoŨywanie mağych iloŜci roŜlin strŃczkowych sprzyja formowaniu siň niezbňdnych enzymów. 

Jednak zanim ukğad trawienny zacznie doskonale funkcjonowaĺ, warto poznaĺ parň sposobów 

przyrzŃdzania i spoŨywania roŜlin strŃczkowych, które pomogŃ wyeliminowaĺ wiňkszoŜĺ 

wspomnianych problemów. 

 

- Dokğadnie przeŨuwaj fasole. Pamiňtaj, Ũe juŨ niewielka iloŜĺ ï kilka ğyŨek stoğowych roŜlin 

strŃczkowych ma wğaŜciwoŜci odŨywcze i lecznicze. 

 

- Nie podawaj roŜlin strŃczkowych mağym dzieciom (poniŨej 18. miesiŃca), poniewaŨ nie 

wyksztağciğy siň jeszcze u nich enzymy konieczne do ich prawidğowego trawienia. U wielu osób 

spoŨycie roŜlin strŃczkowych moŨe wywoğaĺ osğabienie nóg, wzdňcia brzucha i bolesne gazy. Za 

wyjŃtkiem przypadków alergii na sojň, produkty sojowe, takie jak tempeh, tofu, mleko sojowe, sŃ na 

og·ğ ğatwiej trawione niŨ suszone produkty sojowe dla dzieci i niemowlŃt. Tolerowane sŃ r·wnieŨ 

ŜwieŨy groszek i fasolka szparagowa. 

 

- Wybierz odpowiedniŃ roŜlinň strŃczkowŃ.  

1. Fasola adzuki, soczewica, fasolka mung i groszek sŃ ğatwiejsze do strawienia i mogŃ byĺ 

spoŨywanie regularnie. 

2. Fasole pinto, nerkowata (kidney), navy, Ăczarne oczkoò, ciecierzyca, lima (JaŜ), czarna fasola sŃ 

trudniejsze do strawienia i powinny byĺ spoŨywane okazjonalnie. 

3. Soja i czarna soja sŃ najtrudniejsze do strawienia. Niemniej jednak produkty sojowe (tofu, tempeh, 

kieğki fasoli sojowej, mleko sojowe, miso i sos sojowy) trawi siň ğatwo. Nadmierne spoŨywanie soi, 

przede wszystkim w formie tempeh, tofu i kieğk·w sojowych, moŨe osğabiĺ zarówno funkcje 

trawienne jak i pracň nerek-nadnerczy. 

 

- Stosuj odpowiednie poğŃczenia, skğadniki i przyprawy. 

1. Gotuj warzywa strŃczkowe z nasionami kopru wğoskiego lub kminku, które pomagajŃ uniknŃĺ 

gazów. Do pozbywania siň gazów spowodowanych spoŨywaniem fasoli Meksykanie wykorzystujŃ 

cenne ziele o nazwie EPAZOTE lub Ăkomosa piŨmowaò. Pomaga ona r·wnieŨ w pozbyciu siň 

pasoŨyt·w z organizmu. 
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2. Dla poprawy smaku i trawienia, uzyskania wiňkszej wartoŜci odŨywczej i przyŜpieszenia 

gotowania, na dno garnka poğ·Ũ namoczone wodorosty kombu lub kelp. Dodawaj je w proporcji 1 

czňŜĺ wodorostów na 6 czňŜci roŜlin strŃczkowych. Wodň, w której moczyğy siň wodorosty, 

wykorzystaj do gotowania zb·Ũ i warzyw (podane jako ciekawostka, jednak nie jest nigdy to zalecane 

ï co najwyŨej rozwiŃzanie dla osób, które majŃ jeszcze zafekalcone i zapchane jelita, patrz s. #K1-

K3, #K5). 

 

3. Pozostaw roŜliny strŃczkowe do namoczenia na 12 godzin/ na cağŃ noc, dolewajŃc 4 miarki wody 

na 1 porcjň ziaren strŃczkowych. Dla uzyskania lepszych efektów, wymieŒ wodň 1-2 razy. Soczewica 

i suszony groch potrzebujŃ krótszego namaczania, natomiast soja i ciecierzyca dğuŨszego. Podczas 

namaczania skórka robi siň miňkka i rozpoczyna siň proces kieğkowania, który eliminuje kwas 

fitynowy, w wyniku czego zwiňksza siň dostňpnoŜĺ cennych minerağ·w. Namoczenie powoduje 

r·wnieŨ, Ũe roŜliny te szybciej siň gotujŃ i sŃ ğatwiej trawione, poniewaŨ enzymy powodujŃce gazy 

oraz tri sacharydy podczas namaczania rozpuszczajŃ siň w wodzie. Pamiňtaj, by nie gotowaĺ roŜlin 

strŃczkowych w wodzie, w której byğy namaczane (konieczna jest jej wymiana, na nowŃ). 

 

4. Gdy roŜliny strŃczkowe zacznŃ siň gotowaĺ, zbierz i usuŒ gromadzŃcŃ siň pianň przed 

zakoŒczeniem gotowania. Gotuj poczŃtkowo bez przykrycia, aŨ wytworzy siň para, która rozbija i 

rozprasza enzymy zaburzajŃce trawienie. 

 

5. Wstaw fasolň lub groch do zakieğkowania w celu rozğoŨenia zawartego w nich biağka na 

aminokwasy, a skrobi i tri sacharydów na cukry proste, a takŨe by spowodowaĺ wytwarzanie siň 

cennych enzymów i witamin. DğuŨsze kieğkowanie, do pojawienia siň juŨ samych kieğk·w, 

maksymalizuje ich strawialnoŜĺ. Najğatwiej kieğkuje soczewica, fasole mung i adzuki. JednakŨe 

kieğki dziağajŃ w pewnym stopniu ochğadzajŃco i sŃ najbardziej poŨyteczne wiosnŃ i latem. By nadaĺ 

im nieco wiňcej wğaŜciwoŜci ogrzewajŃcych, naleŨy ugotowaĺ je na parze, smaŨyĺ sposobem saute 

lub lekko podgotowaĺ. 

 

Zestawienie przypraw zioğowych 

Kolendra, kminek, imbir - soczewica, mung, czarna fasola, adzuki 

Szağwia, tymianek, oregano - czarna fasola, pinto, nerkowata (kidney), soczewica 

Koper, bazylia - soczewica, ciecierzyca, groch ğuskany 

Miňta, czosnek - ciecierzyca, soczewica  

Koper wğoski lub kminek - fasole pinto, nerkowata 
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FASOLE CZAS NAMACZANIA  

CZAS GOTOWANIA 83 

CZAS KIEĞKOWANIA 

Adzuki  fasolaW35 

 

12 godzin 

30 minut [@test 25 min] 
 

3-5 dni 

Ciecierzyca (fasola Garbanzo)W38 

 

12 godzin 
45 minut 

 

12 godzin 

Czarny oko grochW28 

 
12 godzin 

? 

 

3-6 dni 

Groch ğuskany84 W43 

 

12 godzin 

poğ·wki: 20-30 minut85 
cağe: 70-90 minut 

 

3-6 dni 

SoczewicaW55 

 
8 godzin 

zielona: 20 minut 

 

12 godzin 

 

Fasola MungW39 [x]  

 

 

12 godzin 

25 minut 
 

2-5 dni 

 

Fasole (BiağaW31, Kidney ï 

CzerwonaW29, CzarnaW27) 

 

 

12 godzin 
35-60 minut 

(zaleŨy od wieku nasion) 

gotuj: 40 minut 
 

2-5 dni 

Groszek zielonyW11 

 

 

12 godzin 
(typowo kupuje siň gotowy 

organiczny, w zalewie) 

2-3 dni 
 

                                                                 
83 Gotuj zawsze wszelkie fasole conajmniej 20-25 minut w temp. wrzenia 100ÁC jako iŨ zawierajŃ one lektynň/ toksynň 

ï Phytohaemagglutinin, patrz informacje w s. #1D za tabelŃ ŨywnoŜci: jaka zjedzona powoduje ostre zatrucie (ulega 

zniszczeniu cağkowicie przy gotowaniu przez okres 10 minut, we wrzŃtku). Upewnij siň zawsze, Ũe w naczyniu bňdzie 

odpowiednia iloŜĺ wody, a poŨywienia bňdzie odpowiednio na tŃ iloŜĺ ï w kwestii bezpieczeŒstwa: gotuj najlepiej 

zawsze wszelkie lŨejsze fasole/ strŃczkowe bez pokrywy w temperaturze wrzenia, z tego wzglňdu iŨ czňŜĺ z fasol moŨe 

unieŜĺ siň na parze pod zamkniňteciem ï jak np. w przypadku fasolki Mung jaka to zawiera jednŃ z mniejszych iloŜci 

toksyny spoŜr·d fasol, przez co potencjalnie pokarm moŨe zostaĺ niedogotowany. Usuwaj pianň ğyŨkŃ i sprawdzaj 

zawartoŜĺ wody (para moŨe osiŃgnŃĺ temperaturň 100C jednak z reguğy jest to mniej, przez co moŨe prawdopodobnie 

dojŜĺ do powaŨnego zatrucia). Upewnij siň, Ũe cağy pokarm jest zanurzony przez cağy procesie gotowania, a jedynie to 

zagwarantuje tobie wszelkie bezpieczeŒstwo, jakie to jest najwaŨniejsze. 

Do fasol zawierajŃcych toksynň, naleŨŃ m.in.: AdzukiW35, Fasola Czarna (inaczej nazywana: ŧ·ğwiŃ)W27, Czarny Oko 

GrochW28, Ciecierzyca (Garbanzo, Gğoch Wğoski)W38, Fava (Bób)W36, Fasola Kidney (Zwykğa, Czerwona czy 

Nerkowata)W29, Czerwona (BrŃzowa bez wierzchniej ğupiny)/ Zielona/ BrŃzowa/ Czarna SoczewicaW55, Fasola 

LimeŒskaW22, Fasola Mung (Zğota)W39, GrochW43, Fasola PintoW40, SojaM15, EdemameW37, Fasole Biağe (Great Northern, 

Marrow, NavyW31, GroszekW80) czy Fasola Anasazi. 

Czerwona Fasola (Kidney, Zwykğa)W29 oraz Fasola Biağa (Navy, Haricot czy Cannelini)W31 zawierajŃ najwyŨsze 

stňŨenie samej lektyny/ toksyny. 

[x] w treŜci, obok nazwy ï zostağy oznaczone fasole, jakie powinny byĺ gotowane obowiŃzkowo bez pokrywy jako iŨ 

istnieje zwiňkszone zagroŨenie zaistnienia powyŨszych 

Fasole zawsze gotuj w temperaturze wrzenia, pamiňtaj o tym. 

W istocie jeŜli stosujesz 3.5l naczynie i do 200-400g pokarmu, w zaleŨnoŜci od jego typu ï to moŨliwe jest gotowanie 

pokarmu pod przykryciem, co jest zalecane jednak tylko jeŜli naczynie jest szczelne oraz jest wypeğnione do Ĳ-4/5 

wody, jako iŨ piana powstajŃca w tej przestrzeni wraz z uciekajŃcŃ parŃ, bňdŃ miağy odpowiedniŃ temperaturň do 

degradacji toksyny zawartej (co zostağo potwierdzone oraz zalecane, a wszelke wartoŜci zostağy podane dla tego typu 

gotowania). 
84 Dotyczy takŨe cağych. 
85 Typowo, zawsze poczŃtkowo stoisz nad garnkiem i zbierasz pianň ï po czym czekasz aŨ siň ugotuje. 
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(informacje w treŜci o witaminach, minerağach i innych86 ï dotyczŃ jedynie kieğk·w oraz pokarmów 

jakie mogŃ byĺ spoŨyte na surowo, patrz dalej i takŨe s. #9:Q35) 

 

W przypadku wiňkszoŜci ï zasada jest generalnie taka, iŨ wszelkie nasiona moczymy 6-8 

godzin, orzechy 4-6 godziny, ziarna 8-12 godzin, a fasole zawsze min. 12 do 24 godzin (o ile nie 

podano w tabeli, by nie moczyĺ ï co r·wnieŨ musi zostaĺ uwzglňdnione)87. Ogranicz jednak 

maksymalny czas moczenia do tych maks. 12-24 godzin (w zaleŨnoŜci od typu pokarmu), jako iŨ 

te ostatnie znacznŃ siň wtedy wyraŦnie psuĺ (jeğczeĺ). Nie powinieneŜ jednak typowo moczyĺ 

pokarmów dğuŨej niŨ jest to wymagane. 

 

W istocie: wstawiasz zawsze 3 lub 4 posiğki do moczenia siň ï mieszajŃc je w wodzie ğyŨkŃ by 

równo siň zmoczyğy, na noc (2-3 nasiona/ ziarna/ fasole + 1 orzechy). Oblicz najlepiej pokarmy 

tak, by pierwszy posiğek byğ do zjedzenia, po ugotowaniu ï po 8 godzinach, a drugi  po 12 (np. 

soczewica + ryŨ). Orzechy mogŃ schnŃĺ cağy dzieŒ. Nastňpnie Ŝpisz 5-7 do maks. 8 godzin (s. 

#K8C, #9:Q30)88 po czym budzisz siň89, wstajesz od razu ï [1] wstawiasz garnek wody90 do 

gotowania, czekajŃc aŨ woda osiŃgnie wrzenie: po czym [2] opğukujesz przed tym czasem 

pokarm, wrzucajŃc go na cedzak oraz przelewajŃc przez niego zimnŃ wodň (usuwajŃc 

wczeŜniej to co pğywa na powierzchni i nie tonie, w salaterce), [3] zdejmujesz pokrywň ï [4] 

wrzucasz, opğukany juŨ pokarm z cedzaka, [5] umieszczasz pokrywň oraz zmniejszasz ogieŒ, [6] 

po czym czekasz aŨ siň ugotuje (patrz tabela), a [7] nastňpnie wodň wylewasz i podajesz na 

talerz pokarm po czym myjesz garnek od razu oraz pokrywň (tŃ ostatniŃ, po kilku  minutach ï 

kiedy ostygnie). CağoŜĺ nie powinna trwaĺ wiňcej niŨ 45 minut  przy podaniu jedzenia na 

talerze. 

Alternatywnie  robisz gotowanie na 3 garnki  jednoczeŜnie, przygotowujŃc pokarm w ciŃgu 45 

minut  na cağy dzieŒ (przy mniej niŨ 10 minutach wymaganych, twojej  obecnoŜci ï 

maksymalnie). Orzechy wstawiasz rano od razu do suszenia91. Wszystko myjesz takŨe po sobie 

od razu, takŨe jak zjesz. Godzina dziennie, nie wiňcej (jedzenie masz juŨ przygotowane na cağy 

dzieŒ, bo zaplanowağeŜ wszystko jednokrotnie i zrobiğeŜ to od razu, najefektywniej)92. 

Ewentualnie i najlepiej ï podziel wszystko na dwa gotowania, czyli poranne (dwa posiğki 

gotowane od razu jednoczeŜnie: rozbite o cztery godziny czasu ï jeŜli chodzi o pory ich 

spoŨycia) oraz nocne, czyli gotowanie przed p·jŜciem spaĺ (tj.  np. groch) lub po prostu 

zrezygnuj z tego ostatniego: wybierajŃc pokarm juŨ przygotowany, pochodzenia zwierzňcego 

lub zwierzňcy (tj.  np. mleko, twaróg93 czy makrela)94. 

 

@FIX to met BEZPIECZEőSTWO standards, 2. 20 minut  po gotowaniu trzymaĺ w garnku 

bez wody (bo pňkajŃ salaterki) 

przerzucaĺ najlepiej do 24 cm Ŝrednicy, ceramicznej salaterki  i z niej spoŨyĺ pokarm 

@ Autor  nie pğucze przez cedzak, gdyŨ to strata czasu ï odlewa jedynie wodň z miski, nasion 

nie miesza a jedynie wrzuca do (wyjŃtek amarant, gdzie najpierw ziarna a p·Ŧniej woda ï 

check) 

 

                                                                 
86 M. in. alkaloid·w jakie sŃ degradowane w temp. niŨszych lub r·wnych wrzeniu w procesie obr·bki termicznej. 
87 Zostağo to ustalone na bazie empirycznej (doŜwiadczenia). 
88 IloŜĺ snu takŨe moŨe zostaĺ skr·cona (patrz sekcje powyŨej). 
89 Autor typowo je od rana jakiŜ owoc/ inne jak np. mi·d ï jeŜli tylko jakiŜ jest, ze wzglňdu na to iŨ pokarmy nie sŃ 

jeszcze gotowe do ugotowania, a minimalny czas podany w tabeli ï musi zawsze upğynŃĺ (jako iŨ budzi siň zawsze 

wczeŜniej, nim pokarmy nie sŃ namoczone jeszcze). 
90 Po dokğadnie 8 godzinach, jakie mijajŃ od zmoczenia pokarmu (docelowo: w trakcie twego snu). 
91 Autor je zawsze mokre ï od razu, bo nie ma gdzie i na czym suszyĺ. 
92 Autor jednak tego nie robi, bo po pierwsze: nie ma tyle garnków jeszcze ï jakkolwiek to brzmi, czňŜĺ palnik·w na 

posiadanej kuchni nie dziağa, sŃ zğe warunki sanitarne ï takŨe ze wzglňdu na skaŨenie cağego domu toksynŃ oraz w 

miejscach ich kombinacjami, bo brak jest miejsc nieskaŨonych by nawet poğoŨyĺ talerze w pokoju, przy wystňpowaniu 

b. moralnie upadğej osoby ten dom zamieszkujŃcej jaka zawsze zniszczy wszystko. Sensowne wydaje siň jednak 

rozbicie gotowania na dwa razy dziennie, mimo iŨ prawdopodobnie najlepiej byğoby zatrudniĺ do tego kobietň/ Ũonň 

(co jest prawdopodobnie rozwiŃzaniem najlepszym, jeŜli tylko pewne specyficzne sŃ speğnione tj. higiena, 

odpasoŨycenie, dokğadnoŜĺ i solidnoŜĺ oraz zaufanie wynikajŃce z wysokiej moralnoŜci tej osoby, co moŨe byĺ doŜĺ 

rzadkie ï stŃd czňsto jest konieczne poinstruowanie tej osoby co do kierunków oraz zaproponowanie widzialnych i 

poŨŃdanych nagr·d jak i wyznaczenie kar, majŃc przy tym pewnŃ dozň cierpliwoŜci). 
93 Oba ostatnie: tylko organiczne (patrz s. #1D po wiňcej informacji). 
94 Patrz s. #9:Q35 po wiňcej i przykğadowŃ dietň. 
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Zostanie to powiedziane ponownie: moczysz zawsze wszelkie ziarna, nasiona, orzechy i fasole przed 

spoŨyciem (patrz tabele powyŨej ï jeŜli tylko pokarmy te majŃ byĺ moczone, bo sŃ wyjŃtki jak np. 

pistacje). Nastňpnie odlewasz wodň jaka byğa uŨyta do tego celu (w przypadku orzechów: najlepiej 

wysuszyĺ te ostatnie, po czym przystŃpiĺ do spoŨycia). JeŜli chodzi o pozostağe: to musisz je przemyĺ 

nastňpnie w wodzie ŜwieŨej (wrzucasz wszystko do cedzaka po czym przepğukujesz) a jeŜli 

konieczne jest ich gotowanie: to wrzucasz wszystko do uprzednio gotujŃcej siň wody (wrzŃtku). 

Nastňpnie gotujesz bez pokrywy, na wolnym ogniu przez wymagany czas a pianň zawsze zbierasz 

ğyŨkŃ i wyrzucasz zanim odlejesz wodň ï to co pğywa na powierzchni jest niezdatne do jedzenia 

(mimo iŨ moŨe byĺ zjedzone), wiňc przestaŒ martwiĺ siň wyrzucaniem. Nastňpnie gotujesz z 

pokrywŃ, na wolnym ogniu ï przez wymagany czas (nie trzeba wtedy zbieraĺ piany i jest to lepsze 

rozwiŃzanie takŨe iŨ ma siň pewnoŜĺ, Ũe wszystko siň dobrze ugotuje). JeŜli zbyt dğugo bňdziesz 

trzymağ moczony pokarm (do 12-24 godzin maksymalnie) to istnieje prawdopodobieŒstwo, Ũe skiŜnie 

(popsuje siň)95. Z tego powodu stosuj wiňc zawsze odpowiednie czasy moczenia dla poszczególnych 

potraw. Wiedz, Ũe zawsze trzeba obudziĺ energiň uwiňzionŃ w nasionach ï zastosuj siň wiňc 

kaŨdorazowo do wytycznych. 

W istocie ma to sens i jest obowiŃzkowe jako iŨ poŨywienia smakujŃ lepiej, ğatwiej siň trawiŃ, lepsze 

jest uczucie sytoŜci po nich oraz przede wszystkim z tego powodu, Ũe tak trzeba ï bo jeŜli nie, to 

bňdziemy cierpieĺ po spoŨyciu pokarmu nieprzygotowanego, a jeŜli proces bňdzie kontynuowany ï to 

takŨe to cierpienie bňdzie zintensyfikowane w bliskiej przyszğoŜci, w skutek niedoborów czy chorób 

wynikğych. Moczenie aktywuje uwiňzionŃ w ziarnach energiň, przez co sŃ zdatne96 do spoŨycia. 

Moczenie jest konieczne i wymagane jest uprzednie planowanie przed spoŨyciem pokarmów 

conajmniej na 12 godzin przed. W koŒcu: moczenie sprawia radoŜĺ, a jedzenie tak przygotowanego 

pokarmu to czysta przyjemnoŜĺ. 

  

                                                                 
95 Zawsze najlepiej jednak wyznacz maksymalny czas moczenia na do 12 godzin, jako iŨ po tym znaczŃco wzrasta 

ryzyko zepsucia ŨywnoŜci (pamiňtaj o tym ï sŃ takŨe pewne wyjŃtki od tej reguğy, patrz np. fasole). 
96 ZwiňkszajŃc ich wartoŜĺ energetycznŃ, przyswajalnoŜĺ biağka, produkcjň enzym·w, zawartoŜĺ witamin i inne (takŨe: 

usuwajŃc/ redukujŃc: gluten, kwas fitynowy, taniny, enzymy inhibitorowe oraz inne powiŃzane, w uproszczeniu). 
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PYTANIA I ODPOWIEDZI.  

Kieğki majŃ znacznie zredukowanŃ (zmniejszonŃ) iloŜĺ 

biağka? 

To co jest robione przy namaczaniu ï to aktywacja nasion, 

tak by skğadniki odŨywcze zostağy w nich uwolnione oraz 

zostağa zwiňkszona przyswajalnoŜĺ, a takŨe i wartoŜĺ 

energetyczna. Nie jest to kieğkowanie w pewnym znaczeniu 

tego sğowa jako iŨ kieğek to mğoda roŜlina jaka wypuŜciğa juŨ 

liŜcie w celu czerpania energii ze SğoŒca oraz pochğaniania 

dwutlenku wňgla, co stanowi paliwo do jej rozwoju97 (patrz 

obrazek obok). W procesie moczenia dochodzi jedynie do 

conajwyŨej wypuszczenia ócebulkiô i otwarcia nasion ï wiňc 

biağko nie jest zuŨywane praktycznie wcale, jednak dziňki 

temu procesowi zwiňksza siň jego przyswajalnoŜĺ wobec 

czego jest jeszcze wiňcej niŨ w nasionach/ ziarnach/ 

orzechach fasolach nieaktywowanych (jakich spoŨycie jest 

szkodliwe i groŦne, dğugoterminowo). Jest to wiňc 

obowiŃzek. 

 

Co z mieszaniem/ dodawaniem przypraw do potraw? Czy 

nie jest to zabronione (s. #1C)? 

IloŜĺ uŨytych przypraw (tj. np. 4-7 kulek pieprzu czarnego czy mniej niŨ 1/4 mağej, pğaskiej ğyŨeczki 

herbacianej czŃbru czy jakiejkolwiek innej przyprawy) jest nieistotna z punktu widzenia trawienia, w 

por·wnaniu do np. 200g pokarmu spoŨytego na raz, wiňc jest to dozwolone i zalecane (jako, Ũe 

przyprawy majŃ dodatkowe wğaŜciwoŜci, czňsto lecznicze bŃdŦ poprawiajŃce trawienie)98. PoğŃczenie 

jakichkolwiek pokarmów naturalnych99 nie jest nigdy Ŝmiertelne, wiňc jest to dozwolone ï naleŨy 

jednak szczególnie uwaŨaĺ na iloŜci jakie sŃ uŨywane jako iŨ przedawkowanie czy zbyt duŨe dawki 

mogŃ byĺ niebezpieczne lub powodowaĺ pewne skutki uboczne (w odniesieniu do przypraw). 

 

Mam orzechy ziemne praŨone, czy mam je moczyĺ? Jak mam wybieraĺ pokarmy, co z tymi 

wyğuskanymi? 

Zrezygnuj cağkowicie z nasion/ ziaren/ orzechów/ fasol praŨonych i wybieraj tylko te niepraŨone/ 

niepodgotowane jako, Ũe jeŜli nie zostağy namoczone przed podpraŨeniem/ podgotowaniem (co raczej 

nigdy nie ma miejsca w przypadku orzechów) to nie bňdŃ one trawione i zachowywağy siň tak, jak 

byğyby nienamoczone ï blokujŃc aborpcjň skğadnik·w odŨywczych i bňdŃc ciňŨkostrawnymi 

(zobaczysz to po niestrawionych czňŜciach jakie odnajdziesz w stolcu). 

JeŜli chodzi o wyğuskane, to konieczne jest ich moczenie. JeŜli nasiono zostağo uszkodzone to moŨe 

nie byĺ aktywowane i do usuniňcia inhibitor·w moŨe potencjalnie nie dojŜĺ ï nie zostağo to jednak 

potwierdzone eksperymentalnie, stŃd najlepiej jest zawsze wybieraĺ produkty jakie sŃ kompletne. 

Wyb·r jednak ğuskanych jest czňsto jedynym wyborem, a nasiona w zdecydowanej wiňkszoŜci, po 

namoczeniu, sŃ trawione oraz smakujŃ w peğni, stŃd jeŜli brak jest innej moŨliwoŜci lub ich 

rozğupywanie/ czyszczenie jest dla ciebie problemem ï to zdecyduj siň na ich wyb·r (poczyŒ go 

takŨe, gdy brak jest wyboru dot. tych w ğuskach).  

                                                                 
97 Korzenie zbierajŃ wodň i minerağy. 
98 TakŨe ze wzglňdu na fakt, iŨ ich spoŨycie jest ciňŨkie lub moŨe byĺ utrudnione bez dodatkowego noŜnika (jakim 

moŨe byĺ np. poŨywienie). 
99 Aczkolwiek zjedzenie pewnych pokarm·w w obecnoŜci branych lek·w farmaceutycznych ï moŨe juŨ byĺ (patrz np. 

grejpfrut). Nie dotyczy to Ũadnej substancji zawartej w tej publikacji, wiňc zostanie pominiňte a pozostawione raczej 

jako ciekawostka (Dangers of mixing grapefruit with drugs rises; Increase in deaths seen from mixing fruit with 

medications ï http://www.nydailynews.com/life-style/health/dangers-mixing-grapefruit-drugs-rises-article-1.1209547, 

http://www.theblaze.com/stories/2012/11/28/study-warns-grapefruit-can-cause-sudden-death-when-taken-with-certain-

drugs/, http://www.cbsnews.com/8301-204_162-57554838/drinking-grapefruit-juice-with-some-medications-can-be-

deadly-study-warns/, Grapefruit juice interaction with drugs can be deadly ï 

http://www.cbc.ca/news/health/story/2012/11/26/grapefruit-juice-drug-interactions.html, Grapefruit and pills mix 

warning ï http://www.bbc.co.uk/news/health-20497086, mirror: 

www.xernt.com/xh/death.by.mixing.drugs.with.grapefruit). 

Rys. 4. Kieğek. 

http://www.nydailynews.com/life-style/health/dangers-mixing-grapefruit-drugs-rises-article-1.1209547
http://www.theblaze.com/stories/2012/11/28/study-warns-grapefruit-can-cause-sudden-death-when-taken-with-certain-drugs/
http://www.theblaze.com/stories/2012/11/28/study-warns-grapefruit-can-cause-sudden-death-when-taken-with-certain-drugs/
http://www.cbsnews.com/8301-204_162-57554838/drinking-grapefruit-juice-with-some-medications-can-be-deadly-study-warns/
http://www.cbsnews.com/8301-204_162-57554838/drinking-grapefruit-juice-with-some-medications-can-be-deadly-study-warns/
http://www.cbc.ca/news/health/story/2012/11/26/grapefruit-juice-drug-interactions.html
http://www.bbc.co.uk/news/health-20497086
http://www.xernt.com/xh/death.by.mixing.drugs.with.grapefruit
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Informacje  dodatkowe 

 

W przypadku wybierania papryki: wybieraj zawsze paprykň najbardziej czerwonŃ, jako iŨ kolor jest 

odbiciem zawartoŜci pewnych skğadnik·w w niej zawartych (podobnie naleŨy takŨe postňpowaĺ z 

reguğy przy wybieraniu jakiegokolwiek warzyw i owoców, gdyŨ kolor Ŝwiadczy o ich zawartoŜci jaka 

z zasady zawsze warto by byğa najwiňksza). 

JeŜli natomiast chodzi o wybieranie ananasa, to w celu stwierdzenia jego stopnia zgnicia naleŨy 

powŃchaĺ go od spodu ï zapach powinien byĺ przyjemny w przypadku ŜwieŨego ananasa. Zawsze 

przy wybieraniu dwóch ŜwieŨych ananasów, o podobnym rozmiarze i wyglŃdzie: weŦ oba do rňki i 

wybierz ciňŨszego, jako Ũe zawiera on wiňcej wody i skğadnik·w odŨywczych. JeŜli zauwaŨysz, Ũe 

skóra nie chce zejŜĺ w wiňkszej czňŜci z orzecha ziemnego bŃdŦ jest on lekko nadpusty ï wyrzuĺ go. 

JeŜli jesz sağatň/ kapustň pochodzŃcŃ z upraw przemysğowych (nieorganicznych, nieekologicznych) to 

zdejmij  kilka wierzchnich warstw liŜci przed zjedzeniem jej (w tym umyj jŃ takŨe bardzo dokğadnie, 

ze wzglňdu na obecnoŜĺ innych organizmów/ materii jaka moŨe potencjalnie siň w niej znajdowaĺ ï 

zasada ta dotyczy to wszelkich owoców jak i warzyw: moŨe byĺ do tego uŨyta jedynie zimna 

woda100). 

Mango, w przypadku wyboru: powinno siň uginaĺ lekko pod naciskiem ï wtedy jest dojrzağe. JeŜli 

ugina siň zbyt mocno, oznacza to iŨ jest zgniğe, a jeŜli w ogóle nie ugina siň to jest wtedy niedojrzağe i 

zrezygnuj z zakupu, jako iŨ bňdzie niedobre (dotyczy to takŨe m.in. granatów, czňŜciowo gruszek, 

jabğek i innych). 

W przypadku spoŨywania banana, naleŨy go otworzyĺ poprzez ŜciŜniňcie101 dwoma palcami, jego 

górnej czarnej strony ï otworzy siň on sam, a nastňpnie oderwanie koŒc·wki owocu znajdujŃcej siň 

od strony otwarcia, czyli czarnej czňŜci i wyrzucenie jej (gdyŨ znajdujŃ siň na niej pasoŨyty). 

Upewnij siň, Ũe wybierzesz takŨe banany jakie nie sŃ pryskane Ŝrodkiem przyspieszajŃcym ich 

dojrzewanie (nie ŜwiecŃ siň), a jabğka jakie wybierasz nie sŃ czymŜ smarowane (by wywoğywağy 

blask i zachňcağy do zakupu)102. Usuwaj zawsze tzw. czarne obszary lub te zasiniaczone jako iŨ jest to 

martwa tkanka, a nie chcesz aby dostağo siň to do twojego organizmu ï dotyczy to wszelkich owoców 

i warzyw. 

Winogrona zawsze wybieraj z zielonymi gağŃzkami (ze wzglňdu na to iŨ sŃ ŜwieŨsze i zawierajŃ 

wiňcej wartoŜci odŨywczej103). Z zasady powienieneŜ unikaĺ spoŨycia produktów pochodzenia 

przemysğowego, jeŜli owoc wymaga bycia zjedzonym w cağoŜci, ze sk·rŃ (co dotyczy np. winogron) 

ze wzglňdu na pestycydy znajdujŃce siň tam, jakie trafiajŃ do twojego organizmu (jakie z kolei to 

mogŃ przyczyniaĺ siň do zniszczeŒ, osğabienia ukğadu odpornoŜciowego i szeregu niekorzystnych 

zmian). 

Jedz zawsze takŨe cağoŜciowo warzywa/ owoce, a nie np. pozyskuj z nich tylko sok ï resztň 

wyrzucajŃc (tj. jeŜli jesz np. cytrynň, to rozkrajasz jŃ na sekcje i zjadasz wszystko, dotyczy to takŨe 

wszelkich innych: jak pomaraŒcze, grejpfruty, marchew i pozostağe). Porzuĺ pomysğ zbierania soków 

z warzyw czy owoców, a zjadaj je zawsze kompletnie (oczywiŜcie jedynie po obraniu, z czňŜci 

niejadalnych/ bŃdŦ nie nadajŃcych siň do jedzenia). 

PrzestaŒ takŨe cağkowicie zjadaĺ owoce bezpestkowe, jako Ũe majŃ one mniejszŃ wartoŜĺ, a potencjalnie 

czňŜĺ z tych dojrzağych owoców aktualnie i w przyszğoŜci moŨe mieĺ zmienione geny104. 

Zabronione jest spoŨycie owoców bŃdŦ warzyw jakie sŃ zakonserwowane lub w opakowaniu, a w 

skğadzie znajdujŃ siň jakiekolwiek konserwanty lub dodatki (jak np. kwas sorbinowy ï sorbowy jako 

E200 czy dwutlenek siarki jako E220). JeŜli natkniesz siň na takie produkty to omijaj je, a znajdŦ te ï 

jakie nie sŃ poddane dziağaniu tych lub podobnych substancji lub zrezygnuj z nich cağkowicie. JeŜli 

wieczko konserwy jest uwypuklone to konserwa nadaje siň do wyrzucenia (jad kieğbasiany, jakiego 

spoŨycie moŨe byĺ Ŝmiertelne). 

                                                                 
100 PoniŨej 40ÁC (temperatura). 
101 http://www.youtube.com/watch?v=nBJV56WUDng (How To Peel A Banana Like A Monkey , mirror: 

www.xernt.com/xh/how.to.peel.banana). 
102 środek jaki jest wykorzystywany do tego celu moŨe byĺ zbudowany z produkt·w GMO lub byĺ toksyczny co 

bňdzie niosğo ze sobŃ znaczne zagroŨenie (patrz s. #K8E). 
103 Ta jest wytracana w czasie i zostağo potwierdzone, Ũe po zerwaniu/ zebraniu ulega degradacji 

(http://nutrition.about.com/od/askyournutritionist/f/cutveg.htm, http://lifewithnature.com/greenliving/fruits-and-

vegetables-less-nutritious-than-ever/, mirror: www.xernt.com/xh/vegie.fruits.loose.nutrition.in.time ). 
104 Warto takŨe wprowadziĺ nawyk wŃchania tego co jest kupywane. świeŨe, a przez to zdrowe warzywa i owoce majŃ 

bardzo przyjemny i zachňcajŃcy do ich zjedzenia zapach. SŃ one takŨe najbogatsze w skğadniki odŨywcze, jakie to 

ulegajŃ stopniowej degradacji w czasie. 

http://www.youtube.com/watch?v=nBJV56WUDng
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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Zabronione jest takŨe kupywanie jedzenia jakie jest rozğoŨone luzem, a istnieje podejrzenie iŨ byğo 

poddane dziağaniu konserwantów (np. warzywa, które pomimo upğywu znacznej iloŜci czasu nie psujŃ 

siň lub nie okazujŃ oznak progresywnej utraty wartoŜci odŨywczej co jest uwidocznione na zewnŃtrz). 

JeŜli masz do wyboru pomiňdzy butelkŃ, kartonikiem, a plastikiem to wyboru dokonaj zawsze w tej 

kolejnoŜci (pierwsze jest priorytetem). 

ZauwaŨ takŨe, Ũe ŜwieŨe pokarmy pachnŃ i ten zapach jest najprawdň przyjemny i wyczuwalny. JeŜli 

nie jesteŜ w stanie go zauwaŨyĺ przy wŃchaniu lub dany owoc czy warzywo Ŝmierdzi pestycydami ï 

moŨe oznaczaĺ to iŨ prawdopodobnie wybór nie jest najlepszy. WŃchaj produkty jakie wybierasz by 

upewniĺ siň takŨe co do ich ŜwieŨoŜci. Zabronione jest spoŨycie produkt·w jakie sŃ pokryte pleŜniŃ, w 

jakikolwiek sposób, jako iŨ jej zarodki znajdujŃ siň juŨ w cağym tym produkcie ï konieczne jest wiňc 

jego kaŨdorazowe wyrzucenie (z tego wiňc powodu, produktów jakie szybko siň psujŃ ï naleŨy 

kupywaĺ odpowiednio do potrzeb). 

JeŜli otwierasz wodň w kartoniku, butelce (czy jakiekolwiek inne tj. sok, mleko czy takŨe tuŒczyk i 

pozostağe, pr·Ũniowo pakowane) ï to musisz je wypiĺ/ zjeŜĺ w ciŃgu nastňpnych 24h, jako iŨ stanie siň 

po tym czasie siedliskiem bakterii, co moŨe byĺ niebezpieczne kiedy dojdzie do spoŨycia (pokarmy jak 

te powyŨsze, z reguğy jemy zawsze od razu po otwarciu, jedzŃc je cağkowicie105 ï nie przechowujemy 

ich nigdzie, ani nie zostawiamy óna p·Ŧniejô). 

Ogranicz takŨe poŨywienia jakie sŃ pakowane w puszki oraz butelki (syntetyczne opakowania) jako iŨ 

zdajŃ siň one przepuszczaĺ do jedzenia szkodliwe toksyny (patrz sekcja m.in. #K8C,Plastiki i inne). 

Z zasady moŨliwe jest takŨe jedzenie codziennie pewnych pokarmów: jeŜli nie zawierajŃ metali ciňŨkich 

(jak rtňĺ w rybach) i innych (pestycydów, toksycznych alkaloidów itp.) to mogŃ byĺ one z zasady 

pokarmem stağym w twojej diecie. KaŨdy praktycznie produkt gotowany takŨe moŨe byĺ spoŨywany na 

bazie dziennej. Hiperwitaminoza (nadmiar witamin w organizmie) nie powinna byĺ problemem, gdyŨ z 

reguğy iloŜci zawarte w poŨywieniu oraz ich czas wchğaniania jest tak znaczŃco wydğuŨony, przez co do 

Ũadnych z powyŨszych nigdy raczej nie dochodzi, wiňc jest to bezpieczne106. Warto jednak i jest 

obowiŃzkowe by rotowaĺ produkty ŨywnoŜciowe, gdyŨ nie zawsze moŨliwe jest zdobycie wiedzy o 

wszystkim, a spoŨycie dğugotrwağe ciŃgle tego samego pokarmu moŨe wiŃzaĺ siň z zagroŨeniami (s. 

#1D:Solanina czy #K8C,Rtňĺ w rybach jako jedne z przykğad·w). 

NaleŨy jednak pamiňtaĺ, Ũe rekomendowane zapotrzebowanie dziennie moŨe znaczŃco r·Ũniĺ siň od 

faktycznych potrzeb naszego organizmu. Wszystkie te wartoŜci zostağy oparte na grupach os·b, kt·re 

wprowadzone byğy w stan niedobor·w, bŃdŦ te niedobory posiadağy wczeŜniej i zostağa wyciŃgniňta 

Ŝrednia zuŨycia danego pierwiastka dla danej osoby, kt·ra likwidowağa symptomy danego niedoboru. 

Na tej podstawie, po zebraniu wyników od wszystkich ï zostağy wyciŃgniňte Ŝrednie i stağy siň one 

minimalnym dziennym zapotrzebowaniem na te mikroelementy107. W istocie zapotrzebowania na te 

elementy mogŃ byĺ nawet kilkukrotnie wyŨsze lub niŨsze i zaleŨne od bardzo wielu czynnik·w. NaleŨy 

r·wnieŨ wiedzieĺ, Ũe przedawkowanie witamin czy pierwiatków zawartych w jedzeniu nie jest moŨliwe, 

w przeciwieŒstwie do brania syntetycznych suplementów tych pierwiastków (sŃ one stanowczo 

odradzane, nie tylko ze wzglňdu na wŃtpliwŃ skutecznoŜĺ108, ale i ze wzglňd·w bezpieczeŒstwa). Co 

                                                                 
105 Co dzieje siň zawsze, jako iŨ dozwolone jest spoŨycie jedynie 1 pokarmu, jednorodnego ï bez mieszania go i tylko 

wtedy, gdy jest odczuwany prawdziwy gğ·d. 
106 Przy czym, warto wiedzieĺ iŨ przy pojedynczym posiğku ciňŨko jest np. zjeŜĺ 107 banan·w jakie mogğy by do 

kondycji doprowadziĺ ï stŃd jest to raczej mağo prawdopodobne. NaleŨy jednak zachowaĺ umiar w jedzeniu, r·wnieŨ 

w przypadku pokarmów naturalnych (spoŨywaĺ tylko kiedy jest siň gğodnym i maksymalnie: do wypeğnienia ŨoğŃdka ï 

mimo iŨ powinno byĺ pozostawione w tym ostatnim nieco miejsca, na trawienie). Wiedz, Ũe zasada ta ma jedynie 

zastosowanie do pokarmów naturalnych, a nie do np. sok·w z nich wyciskanych, gdzie w teorii istnieje moŨliwoŜĺ 

przedawkowania Ŝmiertelnego soku z marchwi, jeŜli ten ostatni bňdzie wypity w znacznej iloŜci (rzňdu 

prawdopodobnie conajmniej kilku litr·w). NaleŨy wiňc ograniczyĺ siň jedynie do spoŨycia pokarm·w w formie 

naturalnej ï nawet jeŜli te wymagajŃ obr·bki termicznej, czyli uprzedniego namoczenia (i ugotowania). 
107 Tak naprawdň te badania nie sŃ prawidğowe, jednak z braku lepszych moŨliwoŜci pomiaru zostağy one przyjňte jako 

Ŝrednie rekomendowane. 
108 http://www.dailymail.co.uk/health/article-2078861/Taking-multi-vitamin-pills-does-health.html (Taking multi-

vitamin pills 'does nothing for our health' , mirror: www.xernt.com/xh/vitamins.pills.have.no.effectiveness). 

Informacje: badanie przeprowadzone na grupie 8,000 os·b przez wiňcej niŨ szeŜĺ lat pozwala na jednoznaczne 

stwierdzenie, Ũe zaŨywanie takich multi-witamin nie ma Ũadnego efektu na zdrowie i jest nawet szkodliwe (wbrew 

powszechnej wiedzy: prawdopodobnie dlatego, Ũe witaminy te nie sŃ absorbowalne w Ũadnym lub nikğym stopniu 

http://www.dailymail.co.uk/health/article-2078861/Taking-multi-vitamin-pills-does-health.html
http://www.xernt.com/xh/vitamins.pills.have.no.effectiveness
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wiňcej przedawkowanie syntetycznych minerağ·w i suplementów witaminowych moŨe prowadziĺ do 

bardzo groŦnych powikğaŒ jak i Ŝmierci (wbrew pozorom nie jest to wcale trudne). 

Konieczne jest zrozumienie, Ũe my jako ludzie magazynujemy wiňkszoŜĺ z witamin i pierwiastków 

potrzebnych nam do Ũycia (mimo, Ũe r·Ũne pierwiastki magazynowane sŃ w r·Ũnych proporcjach). W 

celu zrozumienia natomiast dziennego zapotrzebowania, trzeba zrozumieĺ, Ũe takie zuŨycie danego 

pierwiastka jest ŜredniŃ, kt·rŃ nasz organizm zuŨywa w celu utrzymania swoich funkcji Ũyciowych. W 

wyniku jego niedoboru (w zaleŨnoŜci od braku danego pierwiastka) mogŃ rozwinŃĺ siň choroby i 

dolegliwoŜci opisane w sekcji #1B. Wszystko to zostağo zbadane i ustalone eksperymentalnie. StŃd w 

celu zapewnienia sobie odpowiednich wartoŜci tych pierwiastków w organizmie, konieczna jest dobrze 

zbilansowana, w przewadze roŜlinna dieta. 

Pamiňtaj, Ũe od przejedzenia nie umiera siň ï co najwyŨej moŨna siň zwymiotowaĺ (lub moŨe boleĺ 

brzuch), jednak od skutk·w dğugotrwağego przejadania siň, chor·b i symptomów z tym zwiŃzanych ï 

juŨ tak (nie jest to jednak prawdŃ dla zi·ğ tj. gağka muszkatowa czy inne, jakie majŃ wğaŜciwoŜci 

lecznicze, a sŃ uŨywane juŨ jako przyprawy109)110. 

  

                                                                 
przez organizm i sŃ przez niego traktowane jako trucizna, kt·ra musi byĺ zwyczajnie wydalona, wiňcej zostağo opisane 

w podsumowaniu sekcji #1B). 
109 Jednak w tej skali: alkohol jest juŨ substancjŃ jakiej przedawkowanie jest bardziej Ŝmiertelne (mogŃc zakoŒczyĺ siň 

zgonem) niŨ zioğa te uŨyte w rozsŃdnych i niskich iloŜciach. 
110 Jest to takŨe prawdŃ dla akumulacji pewnych toksyn/ innych zawartych ï patrz np. s. #1D,Solanina. 
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Rys. 5. Nie istnieje Ũaden prosty i niezawodny spos·b na rozpoznanie, kt·ry grzyb jest trujŃcy, a kt·ry 

jadalny. Nie sŃ prawdŃ rozpowszechnione wŜr·d niekt·rych grzybiarzy przekonania, Ũe wszystkie grzyby 

trujŃce sŃ niesmaczne, gorzkie, lub majŃ nieprzyjemny zapach. Nie jest prawdŃ, Ũe grzyby trujŃce moŨna 

rozpoznaĺ po wyciekaniu mleczka, po zmianie barwy po uciŜniňciu, Ũe srebrna ğyŨeczka lub cebula podczas 

gotowania z grzybem trujŃcym sczernieje. Nie moŨna teŨ kierowaĺ siň zasadŃ, Ũe jeŜli grzyba nadgryzğy 

Ŝlimaki, czy jest robaczywy, to znaczy, Ũe jest jadalny. Np. Ŝmiertelnie trujŃcy muchomor sromotnikowy ma 

ğagodny smak i zapach, nie ma mleczka, nie ciemnieje po ucisku, a Ŝlimaki i owady jedzŃ go bez szkody dla 

siebie. 

Ok. 90% Ŝmiertelnych zatruĺ grzybami w Polsce powodujŃ 3 gatunki muchomor·w: sromotnikowy, jadowity 

i wiosenny. Pr·cz nich jest jeszcze wiele gatunk·w grzyb·w powodujŃcych Ŝmiertelne zatrucia, oraz jeszcze 

liczniejsza grupa grzyb·w lŨej trujŃcych. Istnieje wreszcie spora grupa grzyb·w, kt·ra jest trujŃca w stanie 

surowym, po obr·bce termicznej natomiast sŃ doskonağymi grzybami jadalnymi. Niekt·re gatunki trujŃce sŃ 

tylko w niekt·rych okolicznoŜciach, np. w poğŃczeniu z alkoholem, niekt·re gatunki sŃ bez szkody zjadane 

przez wiňkszoŜĺ ludzi, u niekt·rych jednak powodujŃ zatrucia lub bardzo silne reakcje immunologiczne. O 

niekt·rych gatunkach grzyb·w (szczeg·lnie drobnych) nie wiadomo, czy sŃ jadalne, czy trujŃce, gdyŨ do tej 

pory nikt tego nie sprawdziğ, p·ki co naleŨy je wiňc uwaŨaĺ za niejadalne, ale nawet w przypadku niektórych 

dobrze znanych gatunk·w grzyb·w nie ma w atlasach grzyb·w zgodnoŜci; w zaleŨnoŜci od autor·w sŃ 

uznawane za niejadalne, bŃdŦ za trujŃce (Wikipedia). 

Od lewej, grzyby Ŝmiertelnie trujŃce: muchomor 1) sromotnikowy, 2) jadowity oraz 3) wiosenny (Amanita 

phalloides, Amanita virosa, Amanita verna), a po prawej 4) prawdopodobnie pieczarka karbolowa (Agaricus 

xanthodermus) ï takŨe Ŝmiertelnie trujŃca. Wystarczy popeğniĺ jeden bğŃd w Ũyciu by umrzeĺ (spoŨycie tylko 

jednego trujŃcego grzyba jest czňsto wystarczajŃce ï jaki moŨe byĺ gotowany poŜr·d wielu), stŃd warto 

unikaĺ zbierania oraz zjadania jakichkolwiek grzyb·w, takŨe przede wszystkim: w goŜciach bŃdŦ bňdŃc 

poczňstowanym oraz jakichkolwiek daŒ z grzybami jakie byğy zbierane (ograniczajŃc siň co najwyŨej jedynie 

do upraw przemysğowych, jeŜli tylko istnieje taka koniecznoŜĺ). Zakaz zjadania dotyczy takŨe grzyb·w jakie 

sŃ zaŨywane w celach rekreacyjnych (narkotyki) jako iŨ te ostatnie mogŃ powodowaĺ nawet nieodwracalne i 

trwağe zmiany (tj. trwağe uszkodzenie sğuchu, m·zgu oraz narzŃd·w i inne). 
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Pamiňtaj takŨe, Ũe przedawkowanie substancji odŨywczych zawartych w jedzeniu nie jest raczej 

moŨliwe (i Ŝmierĺ w ich wyniku)111 mimo iŨ wystňpujŃ toksyczne pokarmy tj. Blowfish (ryba Fugu, 

traktowana jako przysmak w Japonii), liŜcie rabarbaru, migdağy gorzkie jakie zjedzone w pewnych 

(nawet niewielkich iloŜciach) mogŃ zabiĺ ï majŃ one jednak charakterystycznie gorzki/ przykry albo 

piekŃcy smak, przez co z zasady nie dochodzi nigdy/ rzadko do ich spoŨycia (co dotyczy wszelkich 

toksycznych/ toksyn zawartych w przyrodzie ï wystňpujŃcych naturalnie) czy spoŨyte w wielkiej iloŜci: 

liŜcie/ ğodygi pomidora, odmiany miodu jakie sŃ produkowane z nektaru rhododendrons ï rodzaju ponad 

tysiŃca roŜlin i drzew112 jaki jest niepasteryzowany czy zielonych ziemniakach113 (tych, jakie sŃ 

niedojrzağe ï truciznň moŨna takŨe znaleŦĺ w wielu innych jak np. oberŨyna/ bakğaŨan, pomidor czy 

jagody solanum dulcamara, z ang. woody nightshade114 oraz niekt·re przyprawy jak np. gağka 

muszkatowa spoŨyte w znacznych iloŜciach)115. W tym, jako ciekawostka zostanie podane iŨ 

identycznie wyglŃdajŃcy grzyb jak pieczarka tj. óDeath Capô116 (z ang.) moŨe takŨe byĺ przyczynŃ 

Ŝmierci (sŃ one jednak rezerwuarem toksyn Ŝrodowiskowych oraz bez prawie Ũadnej wartoŜci 

odŨywczej, wiňc warto z nich zrezygnowaĺ na stağe, ew. jeŜĺ bardzo okazyjnie ï jeŜli juŨ do tego 

ostatniego ma dojŜĺ, to naleŨy je kupywaĺ jedynie z certyfikowanych upraw). śmierĺ nastňpuje takŨe w 

                                                                 
111 Jednak nie oznacza to, Ũe jest zalecane w jakimkolwiek przypadku ï gdyŨ takŨe moŨe nieŜĺ ze sobŃ niekt·re z 

innych symptomów prócz przejedzenia (zwğaszcza kiedy posiada ono wğaŜciwoŜci przeciwpasoŨytnicze, 

bakteriobójcze czy inne, jakie mogŃ prowadziĺ do silnych reakcji Herxheimera, patrz s. #K8H i innych). NaleŨy w 

szczeg·lnoŜci uwaŨaĺ na zioğa i przyprawy (jedzenie) jakie posiada wğaŜciwoŜci wyciŃgajŃce metale ciňŨkie jak np. 

chlorella czy cilantro. Zalecane jest z tego powodu wpierw sprawdzenie swoich inicjalnych reakcji na dany pokarm 

jakich wytyczne zostağy wspomniane w sekcji #9:Q44. BŃdŦ jednak Ŝwiadom, Ũe zaŨycie pewnym zi·ğ i ich 

przedawkowanie moŨe byĺ juŨ Ŝmiertelne (w wyniku wğaŜciwoŜci jakie posiadajŃ, bŃdŦ nawarstwienia substancji 

czynnych w nich zawartych), dlatego bŃdŦ zawsze ostroŨny ï zwğaszcza z tymi ostatnimi (zacznij od najmniejszej 

moŨliwej dawki i takŨe od poszerzenia wiedzy w ich temacie). 

Jedynie w przypadku jedzenia toksycznego lub zawierajŃcego ekstremalnie wysokŃ zawartoŜĺ skğadnik·w odŨywczych 

(raczej niedostňpne nigdy w sklepie) jak np. witaminy A, w postaci wŃtroby niedŦwiedzia polarnego (i 

prawdopodobnie wŃtroby foki) moŨe byĺ Ŝmiertelne (typowo tyczy siň to tylko wŃtr·b zwierzŃt w kole 

podbiegunowym). 
112 Wiňcej: 

http://www.fda.gov/Food/FoodSafety/FoodborneIllness/FoodborneIllnessFoodbornePathogensNaturalToxins/BadBug

Book/ucm071128.htm, http://en.wikipedia.org/wiki/Rhododendron, http://en.wikipedia.org/wiki/Grayanotoxin (zwane 

r·wnieŨ jako ómad toney intoxicationô z z ang., mirror: www.xernt.com/xh/grayanotoxin). 
113 Glycoalkaloid trucizna, jaka moŨe byĺ usuniňta w wyniku obr·bki termicznej ï jednak jakiej warto unikaĺ. Jej 

zadaniem jest ochrona roŜlin i owoc·w przed innymi organizmami (grzybami, drapieŨnikami czy chorobami) chroniŃc 

je przed zostaniem zjedzonymi. 
114 http://en.wikipedia.org/wiki/Solanum_dulcamara (mirror: www.xernt.com/xh/woody.nightshade). 
115 Z tego wiňc powodu obierajŃc grubo te ostatnie (ziemniaki) naleŨy zawsze dobrze zwr·ciĺ uwagň by wyciŃĺ kieğki, 

które ziemniaki zdŃŨyğy juŨ wypuŜciĺ. W okresie kiedy kieğkujŃ zabronione jest ich gotowanie w ğupinach (bez 

obierania) np. na ognisku, a wszystkie zzieleniağe okazy naleŨy wyrzuciĺ by uniknŃĺ ryzyka problem·w zdrowotnych i 

Ŝmierci (zabroniona jest konsumpcja zielonych czňŜci roŜliny tj. liŜci, ğodyg itp.). Gorzki smak ugotowanych 

ziemniak·w wskazuje na zawartoŜĺ trucizny ï nie jest ona odparowywana w procesie gotowania, a pozostaje w 

ziemniaku (niszczona jest jednak zdolnoŜĺ do jej dalszej produkcji). Daje to dwu-czňŜciowŃ sensacjň: natychmiastowo 

gorzki smak trwa ok. minutň, a nastňpnie silny palŃcy smak, kt·ry trwa ok. piňciu minut. Zabronione jest z tego 

powodu jedzenie wiňcej niŨ 100g ziemniak·w jednorazowo, dziennie (takŨe z tego powodu iŨ wiňksze spoŨycie 

przyczynia siň do rozdňcia w czasie ŨoğŃdka). Zatrucie ujawnia siň z reguğy od 8 do 12 godzin (b·l gğowy, biegunka, 

skurcze, ŜpiŃczka) i moŨe byĺ Ŝmiertelne. 

Ziemniaki zawsze muszŃ byĺ przechowywane w ciemnym i zacienionym miejscu, jako iŨ po zerwaniu sŃ one osobnŃ 

ŨyjŃcŃ roŜlinŃ, jaka nadal aktywnie produkuje truciznň. Ze wzglňdu na to, Ũe Ŝwiatğo tak naprawdň jest zbiorem 

r·Ũnych barw ï nie jest konieczne by ziemniak stağ siň zielony by mieĺ wysokŃ zawartoŜĺ tej ostatniej ï 

glykoalkaloid·w (z ang. solanine & chaconine). Z tego powodu warto takŨe zrezygnowaĺ cağkowicie z chips·w 

ziemniaczanych, jako iŨ gorzki smak trucizny jest w nich maskowany przez znaczne uŨycie sztucznych aromat·w, 

przypraw i soli. Warto pamiňtaĺ, Ũe trucizna jest dopiero wyczuwalna po czasie i konieczne jest zawsze poczekanie 

docelowo 5 minut nim bňdzie moŨliwe jej odczucie ï patrz s. #9:Q44 (proces identyfikacji pokarmów trujŃcych). 

Autor personalnie ziemniak·w nie je, ze wzglňdu na to iŨ uwaŨa on, Ũe ze wzglňdu na nieznanŃ i trudnŃ do ustalenia 

zawartoŜĺ trucizny ï nie sŃ one przeznaczone do spoŨycia przez ludzi (dotyczy to takŨe postaci frytek, chips·w i 

innych produktów pochodnych). Trucizny jakie sŃ w nich zawarte ï nie ulegajŃ degradacji, a kaŨda bulwa ziemniaka 

moŨe zawieraĺ innŃ dawkň trucizny, natomiast efekty jakie wywoğujŃ mağe dawki sŃ problematyczne (mogŃ prowadziĺ 

np. do zaburzeŒ proces·w neurologicznych, artretyzmu ï zapalenia staw·w i sŃ po prostu: silnie toksyczne, patrz po 

wiňcej s. #1D:Solanina). Jest cağa masa innych wartoŜciowych pokarm·w, jakie sŃ bezpieczne do spoŨycia oraz 

znacznie bardziej wartoŜciowe. 

 (http://www.whfoods.com/genpage.php?tname=george&dbid=62, http://www.westonaprice.org/food-

features/nightshades, http://www.thenaturalrecoveryplan.com/articles/the-nightshades-and-fibromyalgia.html. mirror: 

www.xernt.com/xh/nightshades). 

Z zasady wszystko, w zaleŨnoŜci od dawkownaia moŨe byĺ ï truciznŃ albo lekarstwem. 
116 Amanita phalloides, wiňcej zdjňĺ: http://en.wikipedia.org/wiki/Amanita_phalloides (mirror: 

www.xernt.com/xh/death.cap). ZauwaŨ takŨe, Ũe zdjňcie tego grzyba zostağo zaprezentowane na stronie poprzedniej, a 

oznaczone numerem #1. 

http://www.fda.gov/Food/FoodSafety/FoodborneIllness/FoodborneIllnessFoodbornePathogensNaturalToxins/BadBugBook/ucm071128.htm
http://www.fda.gov/Food/FoodSafety/FoodborneIllness/FoodborneIllnessFoodbornePathogensNaturalToxins/BadBugBook/ucm071128.htm
http://en.wikipedia.org/wiki/Rhododendron
http://en.wikipedia.org/wiki/Grayanotoxin
http://www.xernt.com/xh/grayanotoxin
http://en.wikipedia.org/wiki/Solanum_dulcamara
http://www.xernt.com/xh/woody.nightshade
http://www.whfoods.com/genpage.php?tname=george&dbid=62
http://www.westonaprice.org/food-features/nightshades
http://www.westonaprice.org/food-features/nightshades
http://www.thenaturalrecoveryplan.com/articles/the-nightshades-and-fibromyalgia.html
http://www.xernt.com/xh/nightshades
http://en.wikipedia.org/wiki/Amanita_phalloides
http://www.xernt.com/xh/death.cap
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przypadkach przedawkowaŒ syntentycznych minerağ·w i mikrolementów (wğŃcznie z witaminami). 

StŃd, zalecane jest uzupeğnianie niedobor·w jedynie w naturalny sposób w wyniku przyjmowania 

samego poŨywienia. 

Na koniec zapamiňtaj jedynie jedno: zbyt duŨo czegokolwiek jest zğe, a moŨe byĺ Ŝmiertelne dlatego 

stosuj umiar we wszystkim ï nawet jeŜli dotyczy to jedynie jedzenia117. 

  

                                                                 
117 Zastosuj takŨe zasadň by nie jeŜĺ danego pokarmu ï nawet, jeŜli jest naturalny, dğuŨej niŨ 7-14 dni w tygodniu. Patrz 

takŨe przede wszystkim na reakcje organizmu. Zostağo to opisane szerzej w punkcie .104, s. #X3 bibliografii. Wiedz, 

Ũe zawsze nie moŨesz wiedzieĺ wszystkiego, jednak pewne kroki mogŃ zostaĺ podjňte w celu ograniczenia ryzyka (np. 

zatrucia alkaloidami ï nawet znanych i uwaŨane za bezpieczne pokarm·w). Nie wszystko zostağo jeszcze odkryte, a 

jedzenie takŨe moŨe byĺ niebezpieczne. Zapamiňtaj sobie naukň z tego pğynŃcŃ. Unikaj takŨe pokarm·w jakie nie sŃ, 

bŃdŦ wyglŃdajŃ na nieŜwieŨe ï bo mogŃ byĺ skaŨone m.in. mykotoksynami (ang. mycotoxins), kt·re sŃ silnymi 

truciznami jakie mogŃ spowodowaĺ powaŨne uszkodzenia wŃtroby, nerek, ukğadu nerwowego i sŃ takŨe czňsto 

rakotw·rcze oraz mutagenne. UwaŨaj na to co spoŨywasz, a nowe pokarmy i przyprawy ï zawsze testuj, w 

minimalnych dawkach, s. #9:Q44. 
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KIEĞKI JAKO NAJLEPSZE ťRčDĞO WITAMIN I MINERAĞčW 

Wstňpnie zostanie podane, iŨ obszar tej wiedzy nie zostağ przetestowany w peğni przez autora a jako iŨ 

czas ukoŒczenia tej publikacji wykracza poza te ramy118: zostanie tutaj wklejona teoria majŃca za 

zadanie to umoŨliwiĺ. Jest to temat rozwojowy, jednak niska iloŜĺ zagroŨeŒ pozwala na jego 

upublicznienie. 

Wytğumaczenie waŨnoŜci spoŨycia surowych kieğk·w, w celu uzyskania z nich dla wğasnego organizmu 

witamin, mikroelement·w, soli mineralnych oraz innych skğadnik·w odŨywczych zostağo 

zademonstrowane w s. #9:Q35 (z powodów w niej wymienionych: konieczne jest, by byğy one stağym 

elementem naszej diety, w doğŃczeniu do surowych warzyw/ owoc·w czy nasion w celu zapewnienia 

wartoŜci odŨywczych niezbňdnych do prawidğowej pracy organizmu). 

 

119Kiedy ziarno/ nasiono jest aktywowane w wyniku namoczenia czy zetkniňcia z wodŃ przez pewien 

okreŜlony czas ï uaktywnia ono swoje enzymy, kt·re majŃ za zadanie zsyntetyzowaĺ znaczne iloŜci 

witamin. Kieğki, bo o nich mowa ï obfitujŃ w wartoŜciowe biağka i kwasy tğuszczowe Omega-3, sŃ 

bogate w bğonnik. Regularne ich spoŨycie przeciwdziağa wielu chorobom, wzmacnia ukğad 

odpornoŜciowy, uzupeğnia niedobory witamin i minerağ·w, a takŨe dziağa przeciwnowotworowo.  

                                                                 
118 MuszŃ one byĺ obowiŃzkowo przesuniňte, z przyczyn niezaleŨnych ï nim te nie zostanŃ usuniňte (m.in. skaŨenie 

miejsca zamieszkania autora truciznŃ/ toksynŃ). Na moment obecny zostağo zğoŨone zam·wienie na kieğkownice 

przyciemnianŃ firmy Vilmorin, jednak nim proces zdobywania wiedzy zostanie rozpoczňty muszŃ wciŃŨ pozostaĺ 

zağatwione inne pilniejsze sprawy, u autora. 
119 Dostowane z kielki.info. 
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KIEĞKI INFORMACJE  

 

Alfalfa (lucerna) 
W47 hA3 

 

 
 

Kieğki lucerny (Medicago sativa) sŃ cennym Ŧr·dğem fitoestrogen·w, hormon·w roŜlinnych, 

kt·re w naturalny spos·b pomagajŃ zwalczaĺ symptomy menopauzy. Szczeg·lnie polecane sŃ 
r·wnieŨ kobietom w okresie ciŃŨy i karmienia. ZapobiegajŃ osteoporozie, nowotworom i 

chorobom serca. 

 

W staroŨytnej medycynie chiŒskiej mğode kieğki alfalfa stosowane byğy przy dolegliwoŜciach 

ukğadu trawiennego i nerek. ZawierajŃ kanwaninň, substancjň pomagajacŃ zapobiegaĺ 

szczeg·lnym odmianom nowotwor·w, takich jak rak trzustki, okrňŨnicy, leukemia. 
WzmacniajŃ miňŜnie, koŜci i zňby. PrzynoszŃ ulgň w objawach zwiŃzanych z reumatyzmem i 

artretyzmem. WspomagajŃ system odpornoŜciowy, a dziňki zawartoŜci lecytyny poprawiajŃ 

pamiňĺ. 
 

Ze wzglňdu na wysokŃ zawartoŜĺ witamin A, E, B-complex, Ũelaza, wapnia, magnezu i 

fosforu, kieğki lucerny polecane sŃ osobom, kt·re nie tolerujŃ preparat·w Ũelaza oraz 
wegetarianom. PomagajŃ obniŨyĺ poziom "zğego" cholesterolu LDL i poprawiajŃ apetyt. SŃ 

takŨe niezwykle cenione ze wzglňdu na zdolnoŜĺ odtruwania organizmu. 

 
- 

Czas namaczania nasion: 4-6 h 

Czas kieğkowania: 5-7 dni 
Zalecana metoda hodowli: kieğkownica, sğoik 

Jak jeŜĺ: surowe 

 
Witaminy: A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E. 

 
Skğadniki mineralne: wapŒ, Ũelazo, magnez, fosfor, potas, krzem, cynk, s·d, miedŦ, mangan, 

siarka, selen. 

 
Inne: fitoestrogeny, lecytyna, chlorofil, beta-karoten, saponiny, bğonnik, biağko (42%). 
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Brokuğ W3 

 

 

 
 
Kieğki brokuğa (Brassica) zawierajŃ bardzo duŨe iloŜci sulfofranu, dziňki czemu wykazujŃ 

silne dziağanie przeciwnowotworowe. ZawartoŜĺ sulfofranu w kieğkach jest 20-30 razy 

wiňksza niŨ w dojrzağej roŜlinie. Ponadto kieğki brokuğa pomagajŃ obniŨyĺ ciŜnienie krwi, 
zapobiegajŃ chorobom ukğadu krwionoŜnego i udarom m·zgu, a takŨe dziňki wysokiej 

zawartoŜci antyoksydant·w wzmacniajŃ ukğad odpornoŜciowy i nerwowy. 

 

Badania wskazujŃ r·wnieŨ na to, iŨ zawarte w kieğkach brokuğa substancje antybakteryjne 

zwalczajŃ szczepy bakterii Helicobacter pylori, kt·rych obecnoŜĺ w organizmie zwiňksza 

ryzyko wystŃpienia takich schorzeŒ jak zapalenie ŨoğŃdka typu B (mogŃce prowadziĺ do 
powstania nowotworu) i wrzody trawienne. 

 
Kieğki brokuğa sŃ pikantne w smaku, doskonale nadajŃ siň do sur·wek i kanapek.  

Najwiňcej sulfofranu znajduje siň w mğodych, 4-5 dniowych siewkach. Zbyt dğugie 

przechowywanie w lod·wce powoduje utratň tej cennej substancji, dlatego teŨ najlepiej jest 
spoŨywaĺ ŜwieŨo wyhodowane kieğki brokuğa. 

 

- 
Czas namaczania nasion: 4-6 h  

Czas kieğkowania: 4-6 dni 

Zalecana metoda hodowli: sğoik, kieğkownica 

Jak jeŜĺ: surowe 

 

Witaminy: A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E, K. 
 

Skğadniki mineralne: wapŒ, Ũelazo, magnez, fosfor, potas, cynk, selen, mangan. 

 
Inne: koenzym Q10, sulfofran, kwasy tğuszczowe omega-3, bğonnik, karoten, luteina, 

chlorofil, antyoksydanty, biağko (35%). 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 



NajwaŨniejsza KsiŃŨka JakŃ Kiedykolwiek Przeczytasz: Zdrowie 

79 

 

 

Buraka W18 

 

 

 
 
Kieğki buraka (Beta vulgaris) opr·cz duŨej iloŜci witamin A, C, B1, zawierajŃ wiele cennych 

skğadnik·w mineralnych, takich jak potas, wapŒ, Ũelazo, magnez, miedŦ, mangan, oraz dwa 

rzadkie metale: rubid i cez. Ze wzglňdu na zawartoŜĺ niezbňdnego w procesie tworzenia 
czerwonych ciağek krwi kobaltu sŃ niezwykle cenne przy leczeniu anemii. 

 

Kieğki buraka obniŨajŃ ciŜnienie i odkwaszajŃ organizm. PoniewaŨ zawierajŃ sporo bğonnika i 

uğatwiajŃ trawienie sŃ szczeg·lnie zalecane przy schorzeniach gastrologicznych. ZawierajŃ 

kwas foliowy, kt·rego niedob·r moŨe powodowaĺ zğe samopoczucie, rozdraŨnienie i 

niespokojny sen. DziağajŃ dobroczynnie na wğosy i paznokcie. Betacyjanina, substancja 
odpowiedzialna za czerwony kolor burak·w ma dziağanie przeciwnowotworowe. 

 
Nasiona buraka majŃ bardzo twarde, niestrawialne skorupki, kt·re naleŨy usunŃĺ przed 

spoŨyciem kieğk·w. 

 
- 

Czas namaczania nasion: 8-10 h 

Czas kieğkowania: 6-8 dni 
Zalecana metoda hodowli: kieğkownica 

Jak jeŜĺ: surowe 

 

Witaminy: A, B1, B2, B6, B9, C. 

 

Skğadniki mineralne: wapŒ, Ũelazo, magnez, potas, mangan, miedŦ, kobalt, rubid, cez. 
 

Inne: bğonnik, betacyjanina, biağko. 
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Cebuli W54 

 

 

 
 
Kieğki cebuli (Allium cepa) dziağajŃ przede wszystkim bakteriob·jczo i odkwaszajŃco na 

organizm. Regularne ich spoŨywanie oczyszcza krew, powoduje spadek ciŜnienia i zawartoŜci 

cukru we krwi, jak r·wnieŨ powoduje wzrost poziomu "dobrego" cholesterolu HDL, a 
obniŨenie poziomu "zğego" cholesterolu LDL. Dziňki duŨej zawartoŜci siarki kieğki cebuli 

majŃ dobroczynny wpğyw na wğosy. SŃ wyjŃtkowo bogate w witaminň C, selen, siarkň, fluor i 

mangan. Wedğug niekt·rych badaczy pomagajŃ w profilaktyce nowotworowej. 

 

Nasiona zaczynajŃ wypuszczaĺ kieğki po ok. 4-6 dniach. Nasiona cebuli majŃ twarde, mocno 

przylegajŃce do kieğk·w skorupki, dlatego wymagajŃ dğuŨszego namaczania niŨ inne nasiona 
podobnej wielkoŜci. Warto poczekaĺ, aŨ kieğki osiŃgnŃ dğugoŜĺ ok 3-4 cm gdyŨ skorupki te 

miňknŃ w miarň rozwoju kieğka. 
 

- 

Czas namaczania nasion: 8-12 h 
Czas kieğkowania: 10-15 dni 

Zalecana metoda hodowli: kieğkownica 

Jak jeŜĺ: surowe 
 

Witaminy: A, B, C, E. 

 

Skğadniki mineralne: wapŒ, Ũelazo, magnez, cynk, potas, fosfor, fluor, mangan, selen, siarka. 

 

Inne: karoten, chlorofil, biağko (20%). 
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Fasoli Adzuki 
W35 

 

 

 
 
Mağe czerwone fasolki adzuki (Vigna angularis), nazywane czasami czerwonŃ sojŃ, sŃ 

powszechnie stosowane w kuchni azjatyckiej, skŃd siň wywodzŃ. ZawierajŃ ok. 25% biağka i 

wszystkie aminokwasy (w tym duŨe iloŜci lizyny), poza tryptofanem. SŃ wyjŃtkowo bogate w 
Ũelazo, wapŒ, oraz niacynň (wit. B3). Kieğki adzuki sŃ szczeg·lnie polecane przy chorobach 

trzustki i nerek. SŃ doskonağym Ŧr·dğem kwasu foliowego (wit. B9). 

 

W smaku fasolka adzuki jest podobna do fasolki mung i mogŃ one byĺ stosowane 

alternatywnie. 

 
- 

Czas namaczania nasion: 10-12 h 
Czas kieğkowania: 5-6 dni 

Zalecana metoda hodowli: woreczek, sğoik, kieğkownica 

Jak jeŜĺ: podduszone lub surowe 
 

Witaminy: A, B1, B2, B3, B5, B6, B9. 

 
Skğadniki mineralne: wapŒ, Ũelazo, magnez, cynk, potas, mangan, fosfor, miedŦ, selen. 

 

Inne: bğonnik, fitosterol, biağko (25%). 
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Fasoli Mung W35 

 

 

 
 
Fasola mung (Vigna radiata), podobnie jak inne roŜliny strŃczkowe jest nieocenionym 

Ŧr·dğem biağka. Wyhodowano jŃ w Chinach, specjalnie dla pozyskiwania kieğk·w. Dziňki 

obecnoŜci wytwarzanych w procesie kieğkowania enzym·w biağko jest ğatwoprzyswajalne, 
same kieğki zaŜ znacznie lŨej strawne niŨ fasola. Fasola mung opr·cz znacznych iloŜci biağka, 

zawiera wszystkie waŨne dla organizmu witaminy (A, B, C i E) oraz sole mineralne. Kieğki 

fasoli mung obniŨajŃ r·wnieŨ poziom Ăzğego" cholesterolu LDL oraz zawierajŃ duŨe iloŜci 

antyutleniaczy, kt·re zapobiegajŃ chorobom serca i nowotworom. 

 

Kieğki mung stosuje siň przede wszystkim w potrawach kuchni chiŒskiej i wietnamskiej - na 
zimno lub na gorŃco. 

 
- 

Czas namaczania nasion: 10-12 h 

Czas kieğkowania: 4-6 dni 
Zalecana metoda hodowli: woreczek, kieğkownica, sğoik 

Jak jeŜĺ: podduszone lub surowe 

  
Witaminy: A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E, K. 

 

Skğadniki mineralne: wapŒ, magnez, fosfor, Ũelazo, potas, cynk, jod, mangan, lit, selen, miedŦ, 

fosfor. 

 

Inne: bğonnik, karoten, biağko (25%). 
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Kapusty W48 

 

 

 
 
Kieğki kapusty (Brassica) sŃ wyŜmienitym Ŧr·dğem witaminy C. Dziňki wysokiej zawartoŜci 

antyoksydant·w wzmacniajŃ ukğad odpornoŜciowy i nerwowy. Podobnie jak kieğki brokuğa 

zawierajŃ substancje chroniŃce nasz organizm przed nowotworami. 
 

Kieğki kapusty rosnŃ doŜĺ niewielkie w por·wnaniu do innych kieğk·w zielonych i sŃ gotowe 

do zjedzenia w momencie gdy osiŃgnŃ dğugoŜĺ ok. 2,5 - 3 cm. W smaku przypominajŃ ŜwieŨŃ 

gğ·wkň kapusty. 

 

Hodowaĺ moŨemy zar·wno kieğki kapusty czerwonej, jak i biağej. Czerwona zawiera wiňksze 
iloŜĺi selenu i witaminy C, natomiast biağa wiňcej karotenu. 

 
-  

Czas namaczania nasion: 4-6 h 

Czas kieğkowania: 6-8 dni 
Zalecana metoda hodowli: kieğkownica 

Jak jeŜĺ: surowe 

 
Witaminy: A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E, K. 

 

Skğadniki mineralne: wapŒ, Ũelazo, magnez, fosfor, potas, cynk, selen. 

 

Inne: bğonnik, chlorofil, karoten, bialko (35%). 
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Koniczyny 

 

 

 
 

Kieğki koniczyny czerwonej (Trifolium pratense) sŃ doskonağym Ŧr·dğem izoflawon·w, kt·re 

mogŃ byĺ pomocne w zapobieganiu chorobom takim jak osteoporoza, rak, miaŨdŨyca oraz w 
zwalczaniu symptom·w menopauzy. Genisteina, substancja naleŨŃca do grupy 

izoflawonoidów, hamuje rozw·j kom·rek nowotworowych. SŃ Ŧr·dğem wysoko 

przyswajalnego wapnia i magnezu, ich spoŨywanie dziağa wzmacniajŃco na system nerwowy i 
stabilizuje ŨoğŃdek. 

 

W medycynie naturalnej okğady z koniczyny stosuje siň przy problemach sk·rnych takich jak 
egzema czy ğuszczyca, a takŨe w celu przyspieszenia gojenia siň ran. Kieğki koniczyny 

posiadajŃ wğaŜciwoŜci odtruwajŃce i wykrztuŜne, dziňki czemu ğagodzŃ symptomy takich 

chorób jak zapalenie oskrzeli czy astma. 
 

- 
Czas namaczania nasion: 4-6 h 

Czas kieğkowania: 5-7 dni 

Zalecana metoda hodowli: kieğkownica, sğoik 
Jak jeŜĺ: surowe 

 

Witaminy: A, B1, B5, B6, C, E, K. 
 

Skğadniki mineralne: wapŒ, Ũelazo, magnez, fosfor, potas, cynk, s·d, miedŦ, mangan, selen. 

 
Inne: fitoestrogeny, antyoksydanty, saponiny, glikozydy, flawonoidy, chlorofil, aminokwasy, 

bğonnik, karoten, biağko (35%). 
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Kozieradki  

 

 
 
Kieğki kozieradki (Trigonella foenum-graecum) sŃ Ŝwietnym Ŧr·dğem biağka, Ũelaza oraz 

witamin A i C. Pozytywnie wpğywajŃ na dziağanie wŃtroby, dziňki czemu wspomagajŃ 

oczyszczanie organizmu z toksyn. UsprawniajŃ wchğanianie pokarm·w, oraz wydzielanie 
soku trzustkowego, ŨoğŃdkowego i jelitowego, a takŨe wspomagajŃ proces wytwarzania 

czerwonych krwinek. 

 

SpoŨywanie surowych kieğk·w kozieradki dziağa osğaniajŃco i przeciwzapalnie na bğonň 

ŜluzowŃ przewodu pokarmowego, dlatego zalecane sŃ przy chorobach i infekcjach ŨoğŃdka, 

m.in. chorobie wrzodowej. 
 

Kieğki kozieradki najlepiej spoŨywaĺ w momencie, gdy ich dğugoŜĺ odpowiada mniej wiňcej 
dğugoŜci ziarna, gdyŨ bardziej wyroŜniňte stajŃ siň gorzkie. Ze wzglňdu na doŜĺ niezwykğy 

smak uŨywa siň ich w kuchni bardzo oszczňdnie. 

 
- 

Czas namaczania nasion: 6-8 h 

Czas kieğkowania: 3-5 dni 
Zalecana metoda hodowli: kieğkownica, sğoik 

Jak jeŜĺ: surowe 

 

Witaminy: A, B1, B2, B3, B5, C. 

 

Skğadniki mineralne: wapŒ, Ũelazo, cynk, potas, fosfor, siarka. 
 

Inne: saponiny, flawonoidy, lecytyna, biağko (29%). 
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Pieprzycy 

(rzeŨuchy) W78 

 

 

 
 
Pieprzyca siewna (Lepidium sativum) znana r·wnieŨ jako rzeŨucha siewna lub rzeŨucha 

ogrodowa. W Polsce bardzo popularna szczeg·lnie w okresie wielkanocnym. SpoŨywanie 

kieğk·w pieprzycy ma korzystny wpğyw na wyglŃd wğos·w, cery i paznokci, pobudza 
przemianň materii, wydzielanie soku ŨoğŃdkowego, dziağa moczo- i Ũ·ğciopňdnie oraz 

krwiotw·rczo. W staroŨytnej Europie roŜlina ta wykorzystywana byğa do cel·w leczniczych 

jako Ŝrodek pobudzajŃcy, poprawiajŃcy urodň i regulujŃcy zaburzenia tarczycy. Zawiera duŨe 

iloŜci jodu i innych pierwiastk·w mineralnych. 

 

Nasiona pieprzycy wydzielajŃ duŨe iloŜci oleju, dlatego najlepiej roŜnie ona na ligninie. 
MoŨliwa jest takŨe hodowla w kieğkownicy. Kieğki rzeŨuchy sŃ doskonağym dodatkiem do 

jajek, sağatek, zup czy ser·w. 
 

- 

Czas namaczania nasion: 5 min 
Czas kieğkowania: 5-7 dni 

Zalecana metoda hodowli: na ligninie, w kieğkownicy 

Jak jeŜĺ: surowe 
 

Witaminy: A, B1, B2, B3, B9, C, K. 

 

Skğadniki mineralne: wapŒ, Ũelazo, fosfor, cynk, mangan, magnez, potas, jod. 

 

Inne: olejki eteryczne, biağko. 
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Pszenicy N19 

 

 

 
 
Pszenica (Triticum aestivum) jest obecnie najbardziej rozpowszechnionym ze zb·Ũ. Jej kieğki 

sŃ jednym z najbogatszych Ŧr·değ witamin A, B C i E. ZawierajŃ szczeg·lnie duŨe iloŜci 

magnezu, wapnia, fosforu, Ũelaza, niacyny, tiaminy i kwasu pantotenowego. PoprawiajŃ pracň 
serca oraz przeciwdziağajŃ starzeniu siň organizmu. 

 

Kieğki pszenicy sŃ gotowe do jedzenia w momencie gdy biağe korzonki osiŃgnŃ dğugoŜĺ 

ziarna. StanowiŃ Ŝwietny dodatek do wszelkiego rodzaju wypiek·w. 

 

- 
Czas namaczania nasion: 8-10 h 

Czas kieğkowania: 3-4 dni 
Zalecana metoda hodowli: woreczek, kieğkownica, sğoik 

Jak jeŜĺ: podduszone lub surowe 

 
Witaminy: A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E. 

 

Skğadniki mineralne: wapŒ, Ũelazo, magnez, fosfor, potas, selen, mangan, jod, miedŦ, cynk, 
krzem, molibden. 

 

Inne: bğonnik, amigdalina, biağko (14%). 
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Rzodkiewki W60 

 

 

 
 
Kieğki rzodkiewki (Raphanus sativus) opiniň wspaniağego leku na przeziňbienie zawdziňczajŃ 

nie tylko duŨej zawartoŜci witaminy C (zawierajŃ jej 2,5 raza wiecej niŨ korzeŒ rzodkiewki), 

ale r·wnieŨ dziağaniu wyksztuŜnemu. Dziňki temu kieğki rzodkiewki oczyszczajŃ drogi 
oddechowe i zatoki. DuŨa zawartoŜĺ witaminy C podnosi odpornoŜĺ organizmu. SŃ dobrym 

Ŧr·dğem potasu, magnezu i jodu przyspieszajŃcego przemianň materii. ZawierajŃ duŨo siarki, 

dlatego wpğywajŃ korzystnie na stan sk·ry, wğos·w i paznokci. PosiadajŃ wğaŜciwoŜci 

dezynfekujŃce, moczopňdne i przeciwzapalne. Szczeg·lnie wskazane przy anemii, 

schorzeniach wŃtroby i dr·g Ũ·ğciowych. 

 
Kieğki w smaku przypominajŃ korzeŒ rzodkiewki. SŃ ğatwe do wyhodowania, a ponadto 

chroniŃ inne kieğki przed pleŜniŃ. Warto wiňc dorzuciĺ kilka nasion rzodkiewki do innych 
nasion w naszej hodowli. 

 

Biağy puszek pokrywajŃcy kieğki rzodkiewki to korzonki boczne, kt·rych nie naleŨy myliĺ z 
pleŜniŃ. 

 

BliskŃ kuzynkŃ rzodkiewki jest rzodkiew japoŒska (Raphanus sativus longipinnatus), kt·rej 
kieğki sŃ nieco masywniejsze i ostrzejsze w smaku. 

 

- 

Czas namaczania nasion: 4-6 h 

Czas kieğkowania: 5-6 dni 

Zalecana metoda hodowli: kieğkownica, sğoik 
Jak jeŜĺ: surowe 

 

Witaminy: A, B1, B2, B3, C, E. 
 

Skğadniki mineralne: wapŒ, Ũelazo, magnez, cynk, siarka, potas, fosfor, miedŦ, mangan. 

 
Inne: chlorofil, inozytol, PABA, biağko. 
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Sğonecznika N24 

 

 

 
 
Kieğki sğonecznika (Helianthus annuus) dostarczajŃ organizmowi fosforu i wapnia, a wiňc 

substancji mineralnych wzmacniajŃcych koŜci i zňby oraz niezbňdnego w procesie 

krwiotw·rczym Ũelaza. Dodatkowo zawierajŃ r·wnieŨ magnez, potas oraz miedŦ i cynk. 
Powinni je wğŃczyĺ do diety naraŨeni na niedob·r tych pierwiastk·w wegetarianie. Kieğki 

sğonecznika dostarczajŃ organizmowi bardzo rzadko wystňpujŃcej w roŜlinach witaminy D, a 

takŨe duŨych iloŜci biağka i nienasyconych kwas·w tğuszczowych. Pozytywnie wpğywajŃ na 

przemianň materii, szczeg·lnie tğuszcz·w i wňglowodan·w. 

 

Z ziaren sğonecznika moŨemy uzyskaĺ dwa rodzaje kieğk·w. Z ğuskanych otrzymujemy 
kr·tkie, biağe kieğki o lekko r·Ũowych pňdach i orzechowym smaku. PotrzebujŃ one do 

wzrostu zaledwie 2 do 3 dni. MoŨemy je wyhodowaĺ w kieğkownicy, sğoiku, bŃdŦ woreczku. 
Nasiona z czarnymi ğupinami natomiast umieszczamy w pojemniku z ziemiŃ. W ciŃgu kilku 

dni wyrosnŃ z nich dğugie, zielone pňdy. 

 
Nasiona sğonecznika sŃ dosyĺ podatne na gnicie. PrzyczynŃ sŃ przezroczyste bğonki 

pokrywajŃce nasiona, kt·rych warto siň pozbyĺ przed kieğkowaniem. Po odmoczeniu ziarna 

intensywnie mieszamy, po czym wybieramy przezroczyste ğupinki wypğywajace na 
powierzchniň wody. Zmieniamy wodň i czynnoŜĺ powtarzamy kilka razy. 

 

- 

Czas namaczania nasion: 8-10 h 

Czas kieğkowania: 2-3 dni 

Zalecana metoda hodowli: woreczek, kieğkownica, sğoik 
Jak jeŜĺ: surowe 

 

Witaminy: A, B1, B2, B3, B5, B6, B7, B11, C, D, E, K. 
 

Skğadniki mineralne: wapŒ, Ũelazo, fosfor, cynk, miedŦ, fosfor, magnez, potas, kobalt, fluor, 

jod, mangan, selen, sód, krzem. 
 

Inne: nienasycone kwasy tğuszczowe, koenzym Q10, saponiny, albuminy, lecytyna, betainy, 

taniny, pektyna, inozytol, PABA, lignany, kwas pangamowy, biağko (24-30%). 
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Soczewicy W55 

 

 

 
 
Kieğki soczewicy (Lens culinaris) szczeg·lnie polecane sŃ dla kobiet w ciŃŨy, gdyŨ 

dostarczajŃ organizmowi kwasu foliowego, substancji ŜciŜle zwiŃzanej z prawidğowym 

rozwojem m·zgu i ukğadu nerwowego przyszğego dziecka. W dorosğym Ũyciu niedob·r kwasu 
foliowego powoduje m.in. zahamowanie procesu krwiotwórczego w szpiku kostnym. 

 

Kieğki soczewicy zawierajŃ witaminy z grupy B i aminokwasy, opr·cz tego duŨe iloŜci 

wapnia, cynku, Ũelaza, potasu, magnezu i fosforu. SŃ doskonağym Ŧr·dğem witaminy C, 

skutecznie przeciwdziağajŃ zakaŨeniom wirusowym i majŃ dziağanie antynowotworowe. 

WykazujŃ korzystny wpğyw na zňby i cerň, pomagajŃ przy chorobach takich jak cukrzyca, 
kamica Ũ·ğciowa, miaŨdŨyca. Podobnie jak kieğki lucerny mogŃ jeŜĺ je osoby, kt·re nie 

tolerujŃ preparat·w Ũelaza. 
 

- 

Czas namaczania nasion: 8-10 h 
Czas kieğkowania: 4-5 dni  

Zalecana metoda hodowli: woreczek kieğkownica, sğoik 

Jak jeŜĺ: podduszone lub surowe 
 

Witaminy: A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, K. 

 

Skğadniki mineralne: wapŒ, Ũelazo, fosfor, cynk, miedŦ, magnez, potas, bor, molibden, selen, 

sód, siarka. 

 
Inne: beta karoten, koenzym Q10, bğonnik, amigdalina, lignany, kwas pangamowy, inozytol, 

PABA, lecytyna, biağko (21%). 
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Soi M15 

 

 

 
 
Kieğki soi (Glycine max) to wyŜmienite Ŧr·dğo biağka, witamin A, B, C i K oraz fosforu, 

miedzi, potasu, Ũelaza, manganu i magnezu. SŃ r·wnieŨ bogate w nienasycone kwasy 

tğuszczowe. Regularne ich spoŨywanie ma dobroczynny wpğyw na cerň, koi nerwy, dodaje 
energii i apetytu. PomagajŃ obniŨyĺ poziom "zğego" cholesterolu oraz ciŜnienie krwi. Jako 

bogate Ŧr·dğo fitoestrogen·w polecane sŃ kobietom w okresie menopauzy. 

 

Kieğki soi sŃ dosyĺ trudne do uprawy, poniewaŨ kieğkujŃce nasiona wytwarzajŃ spore iloŜci 

Ŝluzu. Dlatego bardzo waŨne jest czňste pğukanie hodowli, najlepiej 3-4 razy dziennie. 

NajlepszŃ metodŃ uzyskania kieğk·w soi jest hodowla w woreczku. 
 

Kieğk·w soi nie powinno siň spoŨywaĺ na surowo, lecz po lekkim podduszeniu (w wodzie lub 
na parze), co znacznie uğatwia ich przyswajalnoŜĺ i poprawia smak. 

 

- 
Czas namaczania nasion: 10-12 h 

Czas kieğkowania: 4-6 dni 

Zalecana metoda hodowli: woreczek 
Jak jeŜĺ: podduszone 

 

Witaminy: A, B1, B2, B5, B9, C, E, K 

  

Skğadniki mineralne: wapŒ, Ũelazo, magnez, fosfor, potas, miedŦ, mangan 

 
Inne: lecytyna, fitoestrogeny, bğonnik, biağko. 
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Wiedz, Ũe wykieğkowanie nasion usuwa z nich wszelkie inhibitory (s. #1D:Fituniany) oraz pewne 

toksyczne elementy jak np. toksyna haemagglutinin w fasolach (s. #1D, za tabelŃ ŨywnoŜciowŃ). Kieğki 

najczňŜciej uprawia siň, aŨ do wypuszczenia przez nie pierwszych liŜci (patrz informacje powyŨej ï o ile 

nie napisano inaczej). W przypadku tych, jakie muszŃ byĺ podduszone (podgotowane)120, moŨe dojŜĺ do 

spoŨycia kieğka surowego, jednak trzeba go zjeŜĺ bez ğupiny (informacja niepotwierdzona, jako iŨ 

proces obr·bki termicznej czyni witaminy i minerağy nieuŨytecznymi dla organizmu, s. #9:Q35).  

                                                                 
120 Proces obr·bki termicznej bňdŃcy poğŃczeniem procesu kr·tkiego smaŨenia (obsmaŨania) oraz gotowania w mağej 

iloŜci wody lub proces dğugotrwağego gotowania produkt·w w mağej iloŜci wody i tğuszczu bez etapu obsmaŨania. 
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INFORMACJE  

NaleŨy wiedzieĺ, iŨ witaminy jak i skğadniki odŨywcze r·wnieŨ majŃ swojŃ datň waŨnoŜci, stŃd zakup 

ŜwieŨo wykieğkowanych kieğk·w, jakie nie sŃ oparte na ziarnach pochodzenia organicznego jest 

zabroniony121. Nasiona jakich uŨywasz na kieğki mogŃ byĺ tylko organiczne, jako iŨ przemysğowe bňdŃ 

zawierağy pestycydy, co doğoŨy siň do toksycznoŜci (czego chcesz uniknŃĺ). Jest to obowiŃzkowe. 

Najlepiej jest kupiĺ wysokiej jakoŜci, pochodzŃce z hodowli organicznej nasiona specjalnie 

przeznaczone na kieğki. Tylko wtedy mamy gwarancjň, Ũe wiekszoŜĺ nasion wykieğkuje oraz Ũe ziarna 

sŃ wolne od pestycyd·w i chemicznych Ŝrodk·w konserwujŃcych (sŃ oddzielnie do kupienia w sklepach 

z ŨywnoŜciŃ organicznŃ, patrz s. #K8K, #9:Q35). Ziarna, jakie sŃ dostňpne w sprzedaŨy (do jedzenia) 

takŨe mogŃ byĺ uŨyte (co oznacza to iŨ niekoniecznie muszŃ byĺ zakupione w torebce z napisem 

ónasiona do kieğkowaniaô: co powinno dalej zredukowaĺ koszt122). 

 

KIEĞKOWANIE123 

Starannie opğukane nasiona namaczamy w letniej, przegotowanej wodzie. Do pğukania kieğk·w takŨe 

uŨywamy zawsze letniej, przegotowanej wody. Czas namaczania mniejszych nasion powinien byĺ 

krótszy (4-6 godzin), wiňkszych - odpowiednio dğuŨszy (10-12 godzin)124. Nastňpnie nasiona dokğadnie 

pğuczemy i odstawiamy na cztery do szeŜciu dni w temperaturze pokojowej. Przez ten czas powinno siň 

je przepğukiwaĺ dwa do czterech razy dziennie. Po kaŨdym pğukaniu naleŨy dokğadnie odsŃczyĺ 

nadmiar wody w pojemniku. 

Kieğki powinny rosnŃĺ w p·ğcieniu, nie naleŨy zostawiaĺ ich na peğnym sğoŒcu (np. na parapecie), ze 

wzglňdu na zbyt duŨŃ iloŜĺ ciepğa wytwarzanŃ przez kieğkujŃce nasiona i moŨliwoŜĺ powstania pleŜni. 

PowinniŜmy zadbaĺ o to, aby nasiona miağy stağy dopğyw tlenu. Z tego wzglňdu dobrze jest rosnŃce 

kieğki porozdzielaĺ (pod strumieniem zimnej wody), aby zapewniĺ wszystkim nasionom dostňp 

powietrza. Przyspieszamy w ten spos·b wzrost i efektywnoŜĺ naszej plantacji. 

Przed spoŨyciem powinniŜmy usunŃĺ nasiona, kt·re nie wykieğkowağy. W tym celu wsypujemy kieğki 

do miski i zalewamy je wodŃ. Puste ğupinki nasion wypğynŃ na powierzchniň i moŨemy je zebraĺ ğyŨkŃ 

lub odlaĺ. ZawartoŜĺ miski ostroŨnie przelewamy z powrotem do pojemnika i pozbywamy siň 

niewykieğkowanych nasion, kt·re pozostanŃ na dnie. W przypadku mağych nasion, wygodniejszym, 

choĺ nieco mniej efektywnym sposobem jest przepğukanie kieğk·w w durszlaku. NaleŨy przy tym doŜĺ 

intensywnie mieszaĺ, a niewykieğkowane nasiona i czňŜĺ ğupinek nasiennych wypğynie przez dziurki 

durszlaka. 

Gotowe kieğki najlepiej jest jeŜĺ od razu, pozostağe moŨemy przechowywaĺ w lod·wce do ok. 7 dni. 

Przed umieszczeniem w lod·wce kieğki dokğadnie osuszamy. 

Po kaŨdym kieğkowaniu naleŨy dokğadnie wymyĺ pojemnik. Jest to szczeg·lnie istotne w przypadku, 

gdy ostania hodowla zgniğa lub zapleŜniağa. Aby kolejna partia kieğk·w nie stwarzağa podobnych 

problem·w musimy zniszczyĺ osiadğe w pojemniku bakterie i grzyby. MoŨna w tym celu uŨyĺ roztworu 

octu, w kt·rym zamaczamy pojemnik na ok. 15 minut, nastňpnie dokğadnie go czyŜcimy. JeŨeli 

hodujemy kieğki w woreczku, odwracamy go na lewŃ stronň i zalewamy wrzŃtkiem na kilka minut. 

Inna, metoda na gazie: bierzemy pğaski talerz, wykğadamy go gazŃ lub innym materiağem chğonŃcym 

wodň. Na gazň sypiemy pojedyŒczŃ warstwň nasion i podlewamy jŃ wodŃ, najlepiej przegotowanŃ i 

letniŃ. Wodň naleŨy uzupeğniaĺ tak , aby gaza czağy czas byğa mokra. Nasiona umieszczamy w ciepğym i 

najlepiej ciemnym miejscu. W zaleŨnoŜci od gatunku kieğkowanej roŜliny, kieğki ukazujŃ siň po 2-4 

                                                                 
121 W dodatku ich zakup jest znaczŃco nieopğacalny, z ekonomicznego punktu widzenia. 
122 JeŜli chodzi o te ostatnie ï w odniesieniu do tych, jakie nie sŃ typowo sprzedawane jako spoŨywcze (a jedynie jako 

gotowy produkt, tj. warzywo czy dany owoc/ zboŨe): to ceny w sprzedaŨy detalicznej (sklepie) wahajŃ siň typowo w 

granicy od 1.60-2.40 zğ za 30-50g kieğk·w, z cenŃ 4.50 zğ za kieğki buraka (przy wszystkich nasionach BIO czyli 

ekologicznych/ organicznych). 
123 Film z procedury jest dostňpny pod adresem: http://www.youtube.com/watch?v=vcRjN8IY75g (mirror: 

www.xernt.com/xh/sprouting.seeds). 
124 Patrz tabele w s. #1D:Fityniany, takŨe tej. 

http://www.youtube.com/watch?v=vcRjN8IY75g
http://www.xernt.com/xh/sprouting.seeds
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dniach. Przy nasionach grubych np. groch, soja, cieciorka, itp. lub nasionach z ğupinŃ np. dynia, 

sğonecznik, kieğki Ŝcinamy przed spoŨyciem, a nasiona drobne uŨywamy w cağoŜci. 

 

METODY UPRAWY KIEĞKčW 

W sğoiku 

Nasiona wsypujemy do sğoika i zalewamy letniŃ wodŃ. Ich iloŜĺ nie 

powinna przekraczaĺ 1/4 objňtoŜci sğoika, aby kieğki miağy 

wystarczajŃco miejsca do wzrostu i stağy dopğyw tlenu. Kiedy 

nasiona sŃ juŨ odmoczone ï na otw·r sğoja zakğadamy kawağek 

gazy i przymocowujemy jŃ gumkŃ tak, aby po odwróceniu nasiona 

nie wypadğy. Zlewamy wodň i przepğukujemy nasiona. Sğoik 

ustawiamy odwr·cony do g·ry dnem, pod kŃtem ok. 45Á, aby 

nadmiar wody m·gğ odciekaĺ do wiňkszego sğoja (lub innej 

podstawki) jaki umieszczamy pod spodem. Kieğki pğuczemy 2-3 

razy dziennie. 

 

W kieğkownicy 

Jest to bardzo wygodna metoda, dziňki kt·rej moŨemy hodowaĺ 

kilka rodzaj·w kieğk·w na raz. Dostňpne sŃ roŨne rodzaje 

pojemników: najczňŜciej jest to zestaw skğadajŃcy siň z dw·ch lub 

trzech nakğadajŃcych siň na siebie tacek, zbiornika na wodň i 

pokrywy. Uprawň przepğukujemy 2-3 razy dziennie, najlepiej kaŨdŃ 

szalkň oddzielnie. NaleŨy pamiňtaĺ o dokğadnym odsŃczeniu 

nadmiaru wody po kaŨdym pğukaniu. 

Kieğkownica zapewnia nasionom r·wnomierny dostňp Ŝwiatğa, 

dziňki czemu najlepiej rosnŃ w niej wytwarzajŃce chlorofil zielone 

kieğki mağych nasion, takich jak rzodkiewka, koniczyna, lucerna, 

brokuğ czy kapusta. 

 

Kieğkownica: rodzaje pojemników 

Obecnie w sprzedaŨy dostňpna jest cağa gama pojemnik·w do hodowli kieğk·w. Produkowane sŃ 

kieğkownice z r·Ũnego rodzaju materiağ·w (plastikowe, szklane, ceramiczne), o r·Ũnych ksztağtach 

(tacki, kubeczki), jak r·wnieŨ kieğkownice w peğni zautomatyzowane. PoniŨej przedstawiono kilka 

najpopularniejszych modeli. 

Rys. 6. Kieğkowanie nasion w 

sğoiku jest rozwiŃzaniem 

najprostszym, jakie nie wymaga 

z zasady zakupu Ũadnego 

sprzňtu. 
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Kieğkownica z podğuŨnymi otworami zapewniajŃcymi 

doskonağy odpğyw nadmiaru wody (patrz rys. po lewo). 

Przezroczyste Ŝcianki pojemnik·w uğatwiajŃ dostňp 

Ŝwiatğa, co przyspiesza nieco wzrost kieğk·w. KaŨdŃ 

tackň przepğukujemy osobno, a nastňpnie jak dokğadniej 

odsŃczamy wodň. świetnie nadaje siň do uprawy 

kieğk·w zielonych, a takŨe soczewicy czy mniejszych 

odmian fasoli (mung, adzuki). 

 

 

 

 

 

 

 

Pojemnik dziurkowany "Sprout Master". Tacki 

nakğadajŃ siň na siebie po zağoŨeniu pokrywki na kaŨdŃ 

z nich. DuŨa iloŜĺ otwor·w gwarantuje doskonağŃ 

cyrkulacjň powietrza i wody. Doskonağy do hodowli 

mağych kieğk·w zielonych i mniejszych odmian fasoli. 

Solidnie wykonane tacki Ŝwietnie nadajŃ siň do 

przechowywania kieğk·w w lod·wce. 

 

 

 

Rys. 7. Kieğkownica jest prawdopodobnie 

najlepszŃ metodŃ uprawy kieğk·w, takŨe ze 

wzglňdu wysokie uŨycie przestrzeni, jakiego 

nie zapewniajŃ inne rozwiŃzania. 

Rys. 8. Rodzaj kieğkownicy z dziurkami. 
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Pojemnik rowkowany z tzw. syfonami. Jedynym 

ujŜciem wody z kaŨdej tacki jest pojedynczy syfon, co 

czňsto prowadzi do zatrzymania wody, a w nastňpstwie 

rozwoju pleŜni. JeŨeli jesteŜmy w posiadaniu tego typu 

kieğkownicy warto pamiňtaĺ o przepğukiwaniu, a 

nastňpnie dokğadnym odsŃczeniu nadmiaru wody z 

kaŨdej szalki osobno. 

 

 

 

 

 

 

 

 

W woreczku 

Specjalne woreczki do hodowli kieğk·w wytwarzane sŃ z tkanin lnianych i konopnych. MoŨemy 

r·wnieŨ taki woreczek z odpowiednich materiağ·w wykonaĺ samodzielnie. Jest to bardzo prosta, a 

zarazem skuteczna metoda, która zapewnia nasionom 

swobodnŃ cyrkulacjň powietrza i odpowiedni poziom 

wilgoci. Najlepszy spos·b na wyhodowanie kieğk·w 

wszelkich odmian fasoli, zb·Ũ, soczewicy oraz 

wiňkszych nasion wytwarzajŃcych Ŝluz, takich jak soja 

czy ciecierzyca. 

Namoczone i dokğadnie wypğukane nasiona wsypujemy 

do woreczka. Dwa razy dziennie zamaczamy woreczek 

w naczyniu peğnym wody na ok. 1 minutň, a nastňpnie 

zawieszamy go nad zlewem lub kğadziemy np. na 

suszarce do naczyŒ do odciekniňcia. Po kilku minutach 

hodowlň moŨemy przenieŜĺ w dogodne dla nas miejsce. 

Woreczek Ŝwietnie nadaje siň do przechowywania 

gotowych kieğk·w w lod·wce. 

Rys. 9. Kieğkownica z syfonami jest 

rozwiŃzaniem najpopularniejszym, jednak 

zatrzymanie wody prowadzi czňsto do 

rozwoju pleŜni, stŃd konieczne jest 

pamiňtanie o odsŃczeniu nadmiaru wody jak 

i zapewnieniu odpowiedniego dopğywu 

powietrza. 

Rys. 10. Woreczki lniane to koszt ok. 4-25 

zğ, w zaleŨnoŜci od rozmiaru. 
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Na sitku 

Odmoczone i wypğukane nasiona wysypujemy na pğaskie sitko, 

kt·re kğadziemy na szklance lub innym odpowiedniej wielkoŜci 

pojemniku na odciekajacŃ wodň. Hodowlň przepğukujemy wodŃ 2-3 

razy dziennie. 

Podobnie jak w przypadku kieğkownicy, jest to metoda 

zapewniajŃca swobodny dostňp Ŝwiatğa, a wiňc najlepiej rosnŃ w ten 

spos·b wytwarzajŃce chlorofil mağe kieğki zielone. 

 

 

 

Na ligninie 

W ten spos·b najğatwiej kieğkuje pieprzyca (rzeŨucha), rzodkiewka, 

gorczyca i siemiň lniane. Na pğaskim talerzu rozkğadamy zwilŨony 

kawağek ligniny i rozsypujemy na nim odmoczone i wypğukane 

nasiona. Aby zapobiec wysychaniu nasion hodowlň trzymamy pod 

przykryciem do czasu wypuszczenia pierwszych pňd·w (1-2 dni). 

Kieğki podlewamy 2 razy dziennie. NaleŨy pamiňtaĺ o odlaniu 

nadmiaru wody. 

  

Rys. 11. Metoda kieğkowania na 

sitku jest najprostszŃ alternatywŃ 

do sğoika. 

Rys. 12. Metoda hodowli na 

ligninie oferuje takŨe prostŃ 

alternatywň kieğkowania, nie 

wymagajŃcŃ specjalistycznego 

sprzňtu. 
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PYTANIA I ODPOWIEDZI.  

Czy kieğki wszystkich roŜlin nadajŃ siň do spoŨycia? 

Oprócz opisanych tutaj ï jadalne kieğki wyhodujemy m.in. z nasion pora, sezamu, r·Ũnych odmian 

fasoli, grochu, gorczycy, gryki, jňczmienia, kalafiora, selera, rzodkwi, rukoli, siemienia lnianego, dyni, 

czosnku, ciecierzycy, komosy ryŨowej, kopru, a nawet migdağ·w czy orzeszk·w ziemnych. 

Nie naleŨy wykorzystywaĺ do hodowli nasion roŜlin psiankowatych (z ang. Nightshades) tj. papryki, 

pomidora i ziemniaka, poniewaŨ zawierajŃ one szkodliwe alkaloidy. 

Pamietajmy r·wnieŨ o tym, aby do hodowli kieğk·w uŨywaĺ tylko specjalnych nasion organicznych lub 

tych przeznaczonych do spoŨycia, jako iŨ nasiona przeznaczone do uprawy rolnej zawierajŃ pestycydy i 

inne Ŝrodki chemiczne co stwarza zagroŨenie. 

Kt·re kieğki najğatwiej jest wyhodowaĺ, a kt·re mogŃ sprawiaĺ kğopoty poczŃtkujacym? 

Najğatwiej jest uzyskaĺ kieğki z ziaren soczewicy, fasoli mung, lucerny czy rzodkiewki, natomiast 

kğopoty mogŃ sprawiĺ nam kieğki soi, gorczycy, ciecierzycy oraz siemienia lnianego ï ich nasiona 

podczas kieğkowania wytwarzajŃ Ŝluz, przez co hodowla wymaga czňstego pğukania (3-4 razy dziennie). 

Kieğki sğonecznika sŃ dosyĺ podatne na gnicie, czego przyczynŃ jest cienka bğonka pokrywajŃca 

nasiona, kt·rej moŨemy pr·bowaĺ siň pozbyĺ po odmoczeniu ziaren. Z tego wzglňdu kieğki 

umieszczamy w lod·wce zaraz po tym jak wiňkszoŜĺ nasion siň otworzy. 

Jakie sŃ najwaŨniejsze czynniki wpğywajŃce na wzrost kieğk·w? 

Temperatura: optymalna wzrostu wynosi 18-22ÁC. Niska temperatura spowalnia wzrost kieğków, 

wysoka natomiast przyspiesza, lecz r·wnieŨ sprzyja rozwojowi pleŜni/gniciu. Podczas letnich upağ·w 

zalecane jest dodatkowe pğukanie kieğk·w w ciŃgu dnia. JeŨeli nie mamy takiej moŨliwoŜci, podczas 

dnia kieğki moŨna wstawiĺ do lod·wki. 

Wilgoĺ: nasiona naleŨy pğukaĺ czystŃ, letniŃ wodŃ 2 razy dziennie w odstňpie ok. 12 h. Po wypğukaniu 

kieğk·w dokğadnie odsŃczamy nadmiar wody. Zbyt duŨa wilgotnoŜĺ powoduje powstawanie pleŜni. 

światğo: w poczŃtkowym okresie rozwoju (1-3 dni), kiedy ziarna wypuszczajŃ korzonki, kieğki w og·le 

nie potrzebujŃ Ŝwiatğa sğonecznego. Nasiona soczewicy, soi, sğonecznika oraz wszelkich odmian fasoli 

moŨemy z powodzeniem kieğkowaĺ przy ograniczonym dostňpie Ŝwiatğa, np. w woreczku. Kieğki 

uzyskane w ten spos·b sŃ ğagodniejsze w smaku. 

Zielone kieğki najlepiej rozwijajŃ siň w umiarkowanie nasğonecznionym miejscu. Nie naleŨy wystawiaĺ 

hodowli na bezpoŜrednie sğoŒce ze wzglňdu na zbyt wysoki wzrost temperatury. 

Kiedy kieğki sŃ gotowe do jedzenia? 

Wyhodowanie kieğk·w trwa Ŝrednio ok. 5-7 dni. WyjŃtkiem sŃ kieğki cebuli, pora i czosnku, kt·re do 

peğnego wzrostu potrzebujŃ 10 do 14 dni.  

Mağe kieğki zielone (rzodkiewka, alfalfa, brokuğ, koniczyna etc.) sŃ gotowe do jedzenia w momencie, 

kiedy moŨemy zaobserwowaĺ wyraŦnie 2 listki, a ğupinka nasienna z ğatwoŜciŃ odchodzi od ziarna. 

Cağkowita dğugoŜĺ kieğka powinna wynosiĺ od 2,5 do 4 cm. 

W jaki spos·b przechowujemy gotowe kieğki? 

Gotowe kieğki zachowujŃ ŜwieŨoŜĺ przechowywane w lod·wce przez ok. 7 dni. Umieszczamy je w 

plastikowym lub szklanym pojemniku z pokrywkŃ. Nie uŨywamy plastikowych torebek, kt·re 

cağkowicie odcinajŃ dopğyw powietrza. Przed wğoŨeniem do lod·wki kieğki powinny byĺ suche. 

Dodatkowo dno pojemnika moŨna wyğoŨyĺ ligninŃ lub papierowym rňcznikiem, kt·ry absorbuje 

nadmiar wody. Papierowy rňcznik moŨe r·wnieŨ posğuŨyĺ nam jako pokrywka przez pierwszy dzieŒ, do 

czasu aŨ woda odparuje. 

Kieğki sŃ wraŨliwe na zamarzanie, dlatego pojemnik powinniŜmy trzymaĺ w dolnych partiach lod·wki, 

gdzie panuje nieco wyŨsza temperatura. 

Jak naleŨy przechowywaĺ nasiona do kieğkowania? 

Nasiona przeznaczone na kieğki najlepiej jest przechowywaĺ w chğodnym miejscu, w szczelnie 

zamkniňtych sğoikach. Sğoiki przed umieszczeniem w nich ziaren naleŨy dokğadnie umyĺ, a nastňpnie 

wstawiĺ do piekarnika ustawionego na 200°C na ok. 15 minut. W ten sposób niszczymy wszelkie 

bakterie i grzyby oraz cağkowicie odparowujemy wodň. 

JeŨeli zakupiliŜmy wiňksze iloŜci nasion, kt·re planujemy przechowywaĺ przez dğuŨszy czas i 

dysponujemy odpowiedniŃ iloŜciŃ miejsca ï moŨemy je zamroziĺ. 
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Czy wszystkie kieğki moŨna spoŨywaĺ na surowo? 

Mağe kieğki zielone spoŨywamy tylko w postaci surowej. Do grupy tej naleŨŃ min. kieğki lucerny, 

koniczyny, rzodkiewki, kapusty, brokuğa, cebuli, a takŨe sğonecznika. 

JeŨeli spoŨywamy regularnie i w duŨych iloŜciach kieğki soczewicy, fasoli mung i adzuki naleŨy je 

przed zjedzeniem poddusiĺ. Mniejsze iloŜci tych kieğk·w moŨemy jeŜĺ na surowo. 

Do kieğk·w, kt·re wymagajŃ gotowania zaliczamy kieğki soi, garbanzo (ciecierzycy), pszenicy, 

kukurydzy, groszku, a takŨe wiňksze odmiany fasoli. Proces kieğkowania skraca czas gotowania tych 

nasion. 

 

Najprawdopodobniej wiedza zostanie uaktualniona w 

przyszğej aktualizacji publikacji (nie sŃ oszacowane 

skutki przedawkowania, wpğyw pleŜni i grzyb·w w 

sensie praktycznym oraz wszelkie inne obszary). 

Warto jednak podjŃĺ te doŜwiadczenia z wiedzŃ 

zawartŃ, juŨ teraz.  

Rys. 13. RozwiŃzanie najczňŜciej wybierane, 

kt·re jest polecane (kieğkownica szalkowa z 

syfonami). 
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SOLANINA  I INNE ALKALOIDY  JAKO  śMIERTELNIE 

NIEBEZPIECZEőSTWO ZDROWOTNE  W DIECIE ZACHODNIEJ  

Uwaga jest raczej skupiona zawsze na zatruciu ostrym (czyli jakie odbywa siň w 8-12 godzin lub nawet 

szybciej po zjedzeniu pokarmu, gdzie symptomy pojawiajŃ siň od razu i sŃ widoczne, a mogŃ byĺ nawet 

Ŝmiertelne) niŨ na zatruciu chronicznym (czyli konsekwentnym podtruwaniu siebie kaŨdego dnia, 

prowadzŃc do znacznych koncentracji trucizny w organizmie). Z tego wzglňdu oraz czňsto z powodu 

braku wiedzy, problem jest z zasady ignorowany lub niezauwaŨony ï zwykle szukajŃc rozwiŃzaŒ w 

zğym miejscu. 

Nightshades, czyli przedstawiciele z grupy roŜlin ï bardziej znane jako: ziemniakiW25, pomidoryO7, 

paprykaW45, bakğaŨanW62, tomatillo (wszelkie odmiany physalisO47), tamarillo (pomidor drzewiasty)O46, 

jagody gojiO49, pepinoO50, ziele angielskieD28, pieprz cayenne (papryczka chili)W93 125 zawierajŃ alkaloidy 

jakie mogŃ zaburzyĺ funkcje nerwowo-miňŜniowe, trawienne oraz stawowe. Z tego wzglňdu iŨ zas·b 

tych ostatnich jest stosunkowo niewielki lub moŨe byĺ niski w pojedynczej dawce jedzenia ï ludzie 

zakğadajŃ, Ũe spoŨycie tych produktów jest bezpieczne (patrz paragraf powyŨej). 

IloŜĺ trucizny znajdujŃca siň w kaŨdym z pokarm·w moŨe siň r·Ũniĺ drastycznie, w zaleŨnoŜci od 

warunków wzrostu, czasu zbierania, przechowywania, metod gotowania i innych. Historycznie, 

wiňkszoŜĺ roŜlin zawierajŃcych solaninň nie byğa uwaŨana za jadalne przed 1800ô (pr·cz niekt·rych 

czňŜci Poğudniowej Ameryki). Byğy one raczej wykorzystywane gğ·wnie w czarnej magii, jednak nie dla 

jedzenia. Obecnie, rzadkim jest by ludzi obeszli siň dzieŒ bez ziemniak·w, pomidor·w czy papryki i 

innych. Solanina nie jest rozpuszczalna w wodzie, nie jest niszczona poprzez gotowanie i nie jest 

ğamana w ciele, ale musi byĺ wydalona jako alpha-solanina. 

Typowa Ŝrednia dawka alpha-solaniny to ok. 13mg i dzienne Ŝrednie wydalanie oscyluje wokoğo 

poziomu 5% w pierwszym dniu i 1-2% dziennie, z okresem p·ğtrwania ok. 1-2 miesiňcy (gdzie poğowa 

substancji zostaje wydalona). ZakğadajŃc, Ũe jest to jednodniowa dawka, jest szacowane iŨ obciŃŨenie 

organizmu jest na poziomie min. 50mg. Jest ona z reguğy jednak wyŨsza u wiňkszoŜci. Alpha-solanina 

jest magazywana w wiňkszoŜci organ·w (ze specjalnŃ przyciŃganiem do tarczycy) przy czym takŨe w 

wiňkszoŜci tkanki miňkkiej, wğŃczajŃc w to miňŜnie szkieletowe. 

Trucizna ta, jest sklasyfikowana jako neurotoksyna. InteresujŃco, wiňkszoŜĺ óŨywnoŜciô jakie zawierajŃ 

alfa-solaninň takŨe zawierajŃ conajmniej 5 innych neurotoksyn wğŃczajŃc w to atropinň i nikotynň. Ostre 

zatrucie moŨe nastŃpiĺ od zjedzenia zielonych lub wykieğkowanych ziemniak·w lub zielonych 

pomidorów, powodujŃc symptomy tj. skurcze, biegunka, zawroty gğowy i sennoŜĺ (w przypadku dawek 

wyŨszych mogŃcymi prowadziĺ nawet do ŜpiŃczki i Ŝmierci). 

Tym jednak na zwraca siň uwagň ï jest zatrucie chroniczne co jest nazywane STS (z ang. Solanine 

Toxicity Syndrom). Solanina dziağa podobnie jak gazy bojowe, tj. sarin, malation, paration), pozwalajŃc 

na zbudowanie siň acetylocholiny w synapsach. 

Na praktycznym poziomie skutki jakie powoduje kumulacja tej trucizny w organizmie to (co wystňpuje 

przy dğugotrwağym spoŨyciu): 

- powoduje chroniczne bóle stawów, artretyzm (wszystkie formy), zapalenia stawów ï w wyniku 

zdolnoŜci solanin by wyciŃgaĺ wapŒ z koŜci i umieszczaĺ je w kaŨdym sğabym lub genetycznie 

predysponowanym miejscu w ciele, 

- z tego samego powodu moŨe to byĺ gğ·wny czynnik przyczyniajŃcy siň do osteoporozy (moŨe takŨe 

odkğadaĺ wapno w naczyniach krwionoŜnych (co prowadzi do chor·b serca, zawağ·w), 

- dziağa jak dystruptor endokrynowy (zaburzajŃcy wewnŃtrzwydzielniczy dla hormonów), z naciskiem 

na tarczycň, 

- zapalenie wyrostka robaczkowego, 

- wady urodzeniowe u noworodków tj. spina bidifa126 (wobec matek spoŨywajŃcych te produkty), 

- depresje, 

- migreny (b·le gğowy), 

                                                                 
125 Pieprz czarny/ biağy nie naleŨy do tej rodziny. 
126 Zaburzenie rozwojowe, polegajŃce na niekompletnym zamkniňciu embrionalnej rury nerwowej (u krňgosğupa 

powstağa tzw. óguğaô czyli wybrzuszenie, co moŨe prowadziĺ u noworodków do uszkodzenia nerwów czy nawet w 

pewnych przypadkach: paraliŨu miňŜni koŒczyn dolnych). 
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- moŨe znacznie wchodziĺ w interakcjň z wapniem oraz witaminŃ D blokujŃc absorpcjň, mimo 

suplementacji (co moŨe prowadziĺ do niedoborów, patrz s. #1B) 

oraz powoduje m.in.: 

- ciŃgğe zmňczenie, chcŃc usiŃŜĺ lub poğoŨyĺ siň, potrzebujŃc odpoczŃĺ i nie robiĺ nic, 

- niekorzystny wpğyw na wzrok i sğuch, 

- stan zapalny, ból, czerwone i spuchniňte rňce/ rňka i/ lub nogi, 

- sztywnoŜĺ podczas spaceru, 

- trŃdzik i zğy stan cery, 

- dyskomfort w ŨoğŃdku, 

- okazjonalny kaszel, 

- nagğe trudnoŜci we wstawaniu i chodzeniu. 

W addycji, u zwierzŃt (roŜliny z tych gatunk·w sŃ wybijane, ze wzglňdu na to iŨ sŃ mocno szkodliwe 

dla chowu), powodujŃ: 

- stwardnienie tňtnic, 

- podwyŨszony poziom wapnia we krwi, 

- zanik przytarczyc, 

- proliferacjň127 kom·rek C w tarczycy (jakie produkujŃ kalcytoninň, kt·ra reguluje poziom minerağ·w 

we krwi), 

- stwardnienie koŜci, 

- martwicň koŜci (Ŝmierĺ koŜci), 

- niedobór miedzi w wŃtrobie, 

- stwardnienie tkanek miňkkich, 

- postňpujŃca kulawiznň prowadzŃcŃ do przedwczesnej Ŝmierci. 

Praktyka uczy, Ũe z zasady podobne symptomy sŃ wywoğywane u ludzi co moŨe byĺ potwierdzone. Do 

chorób i kondycji jakie sŃ powodowane w tego wyniku moŨna takŨe zaliczyĺ m.in.: choroba refuksowa 

przeğyku (z ang. GERD), wraŨliwoŜĺ na zmiany pogody (co moŨe sugerowaĺ m.in. wraŨliwoŜĺ na 

truciznň), trudne gojenie, bezsennoŜĺ, problemy z pňcherzem Ũ·ğciowym, zaostrzenie choroby jelita 

draŨliwego (z ang. IBS) i sŃ takŨe w wiňkszych dawkach ï rakotwórcze. Jest takŨe prawdopodobne iŨ 

niszczy kom·rki wŃtrobowe. 

WiňkszoŜĺ roŜlin z rodziny Nightshade (nazwa wywodzi siň stŃd, iŨ rosnŃ raczej w mroku nocy niŨ za 

dnia) jest znana raczej z tego, iŨ sŃ one bardziej narkotykami niŨ jedzeniem. Najlepiej znanym 

przedstawicielem jeŜli chodzi o farmacjň jest: mandrake (Mandragora officinum), tytoŒ (Nicotiana 

tabacum) i belladonna, takŨe zwana ŜmiercionoŜnym nightshade (Atropa belladonna). Powodem 

dlaczego te jedzenia sŃ tak uzaleŨniajŃce, jest to iŨ zawierajŃ one nikotynň w sobie (w b. mağych 

iloŜciach, w por·wnaniu do np. tytoniu). 

MetodŃ na potwierdzenie tych informacji (tj. przypadki reumatyzmu, artertyzmu i innych), jest 

cağkowita abstynencja na 3 miesiŃce od powyŨszych pokarm·w z tej rodziny128 (metodŃ potwierdzenia 

moŨe byĺ zjedzenie wiňkszej iloŜci tych pokarm·w i w czasie 2-3 dni zapewne skutki bňdŃ 

odczuwalne). 

Wniosek z tego jest taki, by wyeliminowaĺ cağkowicie ziemniaki ze swojej diety (ze wzglňdu na brak 

moŨliwoŜci kontrolowania dawki trucizny) a by jeŜĺ maks. do 1 papryki lub 1-2 mniejszych pomidorów 

maks. na 2 tygodnie lub najlepiej jeszcze rzadziej129 w przypadku takiego poŨŃdania (uŨycie ketchupu i 

produktów pochodnych jest zabronione). JeŜli juŨ ma dojŜĺ do zjedzenia tych ostatnich ï to muszŃ one 

byĺ w peğni dojrzağe, co powinno prowadziĺ do redukcji trucizny. Solaniana akumuluje siň w ciele, 

przez co prowadzi ï jeŜli stňŨenie to jest zbyt wysokie: do wielu symptomów, a takŨe przyczynia siň do 

tworzenia wielu chorób. Zapewne w niskich dawkach ma ona pozytywne dziağanie jak np. hamowanie 

                                                                 
127 Silne rozrastanie siň, czegoŜ. 
128 Kiedy to stňŨenie trucizny w organizmie powinno dŃŨyĺ do zera lub byĺ wolne. ZauwaŨ, Ũe dotyczy to takŨe 

wszelkich przetworów (tj. ketchup, sağatki i inne), a powinno byĺ moŨliwe po zaadoptowaniu diety wym. m.in. w s. 

#9:Q35 (oraz takŨe tej sekcji). 
129 Mimo, Ũe idealnie byğoby zjadaĺ jednokrotnie w miesiŃcu owoc wyboru, tj. pomidor czy paprykň jako warzywo lub 

wyeliminowaĺ te produkty kompletnie (autor w chwili obecnej ï zrezygnowağ cağkowicie z powyŨszych). 
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rozwoju wewnňtrznej choroby organizmu (#K7E), mieĺ dziağanie bakteriob·jcze (jako inne alkaloidy 

zawarte w tych roŜlinach) jednak przy zbytnim spoŨyciu produkt·w jŃ zawierajŃcych ï jej stňŨenie 

zaczyna byĺ problematyczne dla organizmu, co moŨe skutkowaĺ gamŃ symptom·w. Nieznany jest takŨe 

w peğni jej efekt synergii (poğŃczonego dziağania) jaki moŨe byĺ wywoğywany wraz z innymi 

alkaloidami, stŃd naleŨy ograniczyĺ drastycznie uŨycie powyŨszych pokarm·w w swojej diecie. 
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BEZPIECZEőSTWO ŧYWIENIOWE  
 

BezpieczeŒstwo ŨywnoŜciowe jest prawdopodobnie najwaŨniejszŃ sprawŃ, jesli chodzi o przeŨycie. 

Z tego powodu, konieczne jest stosowanie siň zawsze co do kilku ï prostych do zapamiňtania oraz 

wdroŨenia reguğ: 

 

i. salaterki i garnki zawsze umieszczasz w oddzielnym pomieszczeniu do jakiego tylko ty 

masz dostňp, bŃdŦ pod zamkniňciem: jednak zawsze powyŨej twojej gğowy ï tak, by 

upewniĺ siň iŨ zawartoŜĺ tych ostatnich nie zostanie skaŨona (np. nie dojdzie do 

przypadku dostania siň do nich substancji chemicznych bŃdŦ polutantów); to samo 

dotyczy procesu gotowania (garnki zawsze prewencyjnie przykrywasz i zabroniony jest 

dostňp kogokolwiek do miejsc, w jakich odbywa siň gotowanie ï w jego trakcie, jak i do 

czasu nim wszystko nie zostanie umyte oraz przykryte i odstawione na swoje miejsce), 

 

ii. przy spoŨyciu pokarmu ï jesteŜ b. uwaŨny, jak i czujny z kaŨdym branym kňsem, jako 

iŨ nawet w przypadku pokarmów organicznych: dochodzi do zanieczyszczeŒ czy skaŨenia 

np. fasolŃ GMO, jaka moŨe przypominaĺ pokarm docelowy bŃdŦ mieĺ dziağanie 

imitujŃce; trafiajŃ siň takŨe czňsto materiağy inne, jakie mogŃ potencjalnie doprowadziĺ do 

perforacji jelita, a wobec tego twojej Ŝmierci; jeŜli przykğadowo wiňc w grochu zielonym 

ï jesteŜ w stanie dostrzec groch Ũ·ğty: odseparuj go pierw przed ugotowaniem (dotyczy to 

takŨe wszelkiej obcej materii); jeŜli jesteŜ zmňczony, to odpuŜĺ zjedzenie danego 

pokarmu, 

 

iii.  jeŜli wykorzystujesz nowŃ partiň towaru (patrz na opakowaniu, sŃ zawsze oznaczone) 

ï to jeŜli brak jest tobie punktu referencji, co moŨe stanowiĺ poprzednie opakowanie z tej 

samej serii: musisz koniecznie zachowaĺ przytomnoŜĺ na min. 5 godzin, po zjedzeniu 

takiego posiğku jako iŨ twoja obecnoŜĺ jak i dziağanie moŨe byĺ wymagane, by nie doszğo 

do twojej Ŝmierci/ powaŨnego zatrucia, s. #9:Q40 (jeŜli jest to ostatni posiğek, to musi on 

pochodziĺ jedynie z partii wczeŜniej sprawdzonej jak i przetestowanej), 

 

iv. myj prowizorycznie, kazdorazowo dokğadnie garnki ï naczynia ï sztuĺce (salaterki, 

jeŜli sŃ uŨywane), kaŨdego drugiego dnia; dbaj o czystoŜĺ przedmiotów jakie sŃ uŨywane, 

zawsze, 

 

v. jeŜli coŜ jest skaŨone/ zatrute lecz takŨe spleŜniağe i inne lub dochodzi do takiego 

przypuszczenia ï wyrzucasz, zawsze (lepiej jest kaŨdorazowo straciĺ niŨ spowodowaĺ u 

siebie zatrucie bŃdŦ Ŝmierĺ i nawet jeŜli jest to zwiŃzane z kosztem ï wiedz, iŨ to tylko 

pieniŃdze a nastňpnym razem unikniesz popeğnienia podobnego bğňdu)130, 

 

(kaŨde z powyŨszych zdarzyğo siň autorowi i zagroŨenie jest jak najbardziej realne oraz 

powaŨne, bez wzglňdu jak to brzmi; patrz s. #X2 po wiňcej informacji jak i dowody tych 

twierdzeŒ). 

 

Wiedz, Ũe jeŜli czegoŜ nie jesteŜ pewny bŃdŦ istnieje uzasadnione zagroŨenie/czy towarzyszy tobie 

przeczucie ï to powoduj zawsze natychmiastowo wymioty, przestaŒ czekaĺ jako iŨ moŨe to tobie 

uratowaĺ Ũycie (s. #9:Q40). 

 

FIND VERY GOOD REASONS 

dziczyzna DANGEROUS PARASITES 

 

                                                                 
130 Musisz nauczyĺ siň wyrzucaĺ. JeŜli zabraknie tobie tej cechy, to wiedz iŨ nastňpnym razem jeŜli bňdziesz wiedziağ, 

Ũe coŜ jest zatrute (tj. jedzenie) to teŨ tego nie wyrzucisz, bo stracisz/ bňdzie ci szkoda/ okaŨesz siň chciwy ï i w 

wyniku tej zachğannoŜci/ chciwoŜci: umrzesz. Naucz siň, Ũe wyrzucanie zatrutego ï jest w istocie przyjemne oraz 

przestaŒ patrzeĺ na cokolwiek inne, jako iŨ twoje zdrowie jak i powodzenie jest najwaŨniejsze (co jest zaleŨne 

bezpoŜrednio od tego, co wkğadasz na talerz). 
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W esencji, nie chodzi tutaj juŨ nawet o Ŝmierĺ (wiedz, Ũe do tej ostatniej moŨe dojŜĺ i dochodzi 

najczňŜciej po czasie, do roku i dğuŨej: co potwierdzajŃ badania na grupie kontrolnej)131, ale o to iŨ 

zwiňkszajŃc zapasoŨycenie organizmu oraz jego zatrucie ï prowadzi to do obniŨenia cağkowitego 

jakoŜci doŜwiadczanego Ũycia, wiňc warto przestrzegaĺ tych zasad (z tego powodu jest to tak waŨne, 

stŃd opğaca siň wprowadziĺ pewne nawyki do swojej codziennej rutyny i wymagaĺ je na innych). 

 

Long-Term Effects 

One in six Americans will get sick from food poisoning this year. Thatôs about 48 million people. Most 

of them will recover without any lasting effects from their illness. For some, however, the effects can be 

devastating and even deadly. 

Here are some serious effects associated with several common types of food poisoning. 

Kidney failure 

Hemolytic-uremic 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 with some kinds of E. coli bacteria. 

HUS is most common in children. In fact, it is the most common cause of acute 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 painful 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 infections may also 

develop chronic arthritis. 

Brain and nerve damage 

A Listeria infection can lead to meningitis, an inflammation of the membranes surrounding the brain. If 

a newborn infant is infected with Listeria, long-term consequences may include mental retardation, 

seizures, paralysis, blindness, or deafness. 

Guillain-Barré syndrome 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 care. As many as 40 percent of Guillain-Barré syndrome cases in this country 

may be triggered by an infection 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 the deaths for which the cause is known: 

Salmonella, Toxoplasma, Listeria, norovirus, and Campylobacter. 

 

Other types of foodborne illness may cause death as well. For example, some Vibrio infections (usually 

associated with eating raw shellfish) may infect the bloodstream and cause a severe, life-threatening 

illness. About half of these infections are fatal, and death can occur within two days. 

  

                                                                 
131 http://rense.com/general34/deaths.htm, http://rense.com/general34/deaths.htm (Deaths from Food Poisoning 

Underestimated, 'Hidden death toll' of food poisoning, mirror: www.xernt.com/xh/food.poisoning.deaths). 

http://rense.com/general34/deaths.htm
http://rense.com/general34/deaths.htm
http://www.xernt.com/xh/food.poisoning.deaths
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Najlepiej, aby ŨywnoŜĺ, kt·rŃ kupujesz byğa organiczna (ekologiczna) i wğaŜnie pochodziğa z 

takich certyfikowanych upraw bŃdŦ hodowli (jako iŨ jest ona z zasady wolna od pestycyd·w, 

toksycznych nawoz·w, a przy ich produkcji z zasady uŨywane sŃ naturalne nawozy bŃdŦ pasza 

dla zwierzŃt, kt·re sŃ z nie sŃ wstrzykiwane hormonami ani nie zawierajŃ w diecie antybiotyków, 

odbywa siň ona takŨe z zasady przy wykorzystanu naturalnych nasion jakie nie sŃ poddane 

Ũadnym modyfikacjom genetycznym)132. Co jest mağo znane to fakt, iŨ kumulacja toksyn 

zawartych w jedzeniu przyczynia siň takŨe do wystňpowania niekt·rych chor·b i powstawania 

pewnych symptomów w organizmie. ŧywnoŜĺ organiczna133 r·Ũni siň z reguğy (nawet samym 

smaku i aromacie, konsystencji i zawartoŜci skğadnik·w odŨywczych, a przede wszystkim ï 

wyglŃdzie) niewyobraŨalnie od upraw tradycyjnych (przemysğowych). 

Pamiňtaj, Ũe jeŜli wybierasz puszki bŃdŦ opakowania (np. orzech·w) czy jakichkolwiek innych 

produktów z wybitŃ datŃ waŨnoŜci ï bierz te najŜwieŨsze, kt·re majŃ datň waŨnoŜci oddalonŃ najdalej 

od daty dzisiejszej ï z reguğy sŃ one umieszczane na samym koŒcu danego regağu (w przypadku 

orzechów i nasion wybieraj z zasady zawsze te jakie nie sŃ praŨone). Zabronione jest spoŨycie jedzenia 

jakie jest zwňglone. 

PowinieneŜ znacznie ograniczyĺ spoŨycie mleka jak i jego produktów (pamiňtaj, Ũe krowy spoŨywajŃ 

genetycznie zmodyfikowanŃ paszň, a takŨe sŃ wstrzykiwane hormonami i antybiotykami jakie to 

przedostajŃ siň do tych produkt·w134, s. #K8E). Jednak jeŜli juŨ zdecydujesz siň na nie ï to Ŧr·dğo musi 

byĺ organiczne, mimo iŨ takŨe w tym przypadku ogranicz spoŨycie produktów pochodzenia krowiego 

(takŨe ze wzglňdu na jego kwasowoŜĺ i wytrŃcanie wapnia z organizmu)135. Podobnie rzecz tyczy siň 

miňsa, jednak w mniejszym stopniu. 

JeŜli jesz, to skupiaj siň na jedzonym poŨywieniu oraz dokğadnie go przeŨuj (pomoŨe to w trawieniu). 

Pamiňtaj, Ũe prawidğowo przeŨuty pokarm stanowi ciekğŃ masň i powinien w konsystencji przypominaĺ 

zmielony owoc z sokowir·wki (mieĺ postaĺ pğynnŃ). Zabroniony jest jakikolwiek poŜpiech przy 

jedzeniu ï jeŜli masz przeğknŃĺ nieprzeŨuty do koŒca (dokğadnie) pokarm to zawsze opuŜĺ posiğek 

(takŨe konieczne jest skupienie na jedzeniu, w czego wyniku zabronione jest m.in. oglŃdanie telewizji 

czy filmu kiedy ten proces siň odbywa). Jest to bardzo waŨne i kluczowe do prawidğowego trawienia. 

WyobraŦ sobie ten przepyszny smak i aromat wszystkich owoców, warzyw, nasion i orzechów jaki jest 

w nich zawarty (w szczeg·lnoŜci: uprawy organiczne136). Dodaj takŨe jednŃ pozycjň z listy biağek 

pochodzenia zwierzňcego na ostatni posiğek (moŨesz to robiĺ najlepiej okresowo) i przestaw siň tylko na 

takŃ, w przewadze surowŃ dietň na zawsze, aby odczuĺ peğniň Ũycia i wiŃŨŃcego siň z nim peğnego 

zdrowia137. 

PoniŨsza lista zawiera jedynie przykğadowe potrawy i warto uzupeğniĺ jŃ o inne. 

  

                                                                 
132 Przykğad takiej diety, wraz z kosztem i specyficznym celem treningowym ï zostağ umieszczony w s. #9:Q35. 
133 W istocie po skonsumowaniu takiego organicznego jedzenia ï gdybyŜmy mieli do niego dostňp cağy czas (z 

wyğŃczeniem ceny jak i dostňpnoŜci) to nigdy nie wybralibyŜmy jedzenia tradycyjnie uprawianego, gdyŨ po prostu nie 

ma por·wnania pomiňdzy dwoma (mimo, iŨ sŃ ótymi samymiô owocami czy miňsem lub innymi produktami 

pochodzenia zwierzňcego to jednak r·Ũnica jest poza wyobraŨeniem). 
134 http://www.youtube.com/watch?v=yMHvMAUDHj4 (Milk ï The Deadly Poison --- Frightening, mirror: 

www.xernt.com/xh/milk.deadly.poison). 
135 Nie czňŜciej niŨ kilka razy (2-3) w ciŃgu miesiŃca w iloŜci litra mleka, bŃdŦ jednorazowo do 100-200g innych 

pochodnych. 
136 Nawet jeŜli bňdziesz spoŨywağ pokarmy pochodzŃce z upraw ekologicznych (organicznych) to zawsze pamiňtaj, by 

poddaĺ je testowi z s. #9:Q44 oraz zweryfikowaĺ z informacjami zawartymi w s. #K8E (zdaj sobie sprawň z tego 

jednak iŨ testy te mogŃ nie byĺ waŨne, jako iŨ wbudowany pestycyd moŨe byĺ dopiero odczuwalny po zjedzeniu 

takiego pokarmu ï warto wiňc je z tego powodu wyeliminowaĺ cağkowicie). Pamiňtaj o tym, jako iŨ nigdy do koŒca 

nie powinieneŜ ufaĺ niczemu ani komukolwiek. 
137 Mimo, Ũe informacja ta miağa zostaĺ pominiňta to jednak w opinii autora: pokarmy organiczne sŃ tak smaczne, Ũe aŨ 

chce sie je poğknŃĺ bez przeŨucia, jako iŨ sŃ one esencjŃ jedzenia (ŨywnoŜĺ uprawiana w warunkach ekologicznych, 

bez uŨycia pestycyd·w ï na bogatej glebie, z uŨyciem wszystkich skğadnik·w jakie ŜŃ danej roŜlinie czy zwierzňciu 

potrzebne do peğni zdrowia). Nic nie moŨe siň do nich rownaĺ ï Ũaden zmodyfikowany, przetworzony czy chemicznie-

wzmocniony produkt. Uprawy przemysğowe bňdŃ zawsze stanowiğy jedynie namiastkň organicznych. 

http://www.youtube.com/watch?v=yMHvMAUDHj4
http://www.xernt.com/xh/milk.deadly.poison


NajwaŨniejsza KsiŃŨka JakŃ Kiedykolwiek Przeczytasz: Zdrowie 

108 

 

 



NajwaŨniejsza KsiŃŨka JakŃ Kiedykolwiek Przeczytasz: Zdrowie 

 
© FreeDigitalPhotos.net 109 

 

OWOCE 

 

 
O1. Kantalupa 

 

 

O2. Grejpfrut 

 

O3. Gujawa 

 

 

04. Mango 

 
O5. Papaja 

 

 
06. Marakuja 

 

O7. Pomidor 

 

 O8. Arbuz  
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\ 

 

 
O9. Awokado 

 
O10. JeŨyny 

 

 
O11. Chlebowiec WğaŜciwy 

 
O12. Flaszowiec 

 

 

O13. Daktyle 

 

 

O14.. Winogrona 

 
O15. KrzyŨ·wka Maliny z JeŨynŃ 

 

 
O16. PomaraŒcz 
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O17. Ananas 

 

 
O18. Granat138 

 
O19. Banan 

 

 
O20. Liczi 

 
O21. Morwy 

 

 
O22. Opuncja Figowa 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                 
138 Kupuj najlepiej tylko takie owoce, jakie majŃ powyŨej lub 10 cm w Ŝrednicy. Nie jedz wiňcej niŨ maksymalnie p·ğ 

na raz (prawdopodobnie: na dany dzieŒ). 
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O23. Nektarynka 

 
O24. Brzoskwinia 

  

 
O25. Czarne Porzeczki 

 

 
O26. Agrest 

 

 
O27. Maliny 

 

 
O28. Star Fruit 

 
O29. JeŨyny 

 

 
O30. Truskawki 
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O31. Cytryna 

 
O32. Kiwi 

 

 
O33. Jagody 

 

 
O34. ŧurawina 

 
O35. ChiŒska Gruszka 

 

 
O36. Gruszka 

 
O37. śliwka 

 

 
O38. Rodzynki 
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O39. WiŜnie/ CzereŜnie 

 
O40. Figi 

 

 
O41. Persymona 

 

 
O42. Jabğko 

 
O43. Morele 

 
O44. Mandarynki 

 

 
O45. Feijoa 

 

 
O46. Tamarillo 
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O47. Physalis 

 
O48. Pomelo 

 

 
O49. Jagody Goji 

 
O50. Pepino 

 

 
O51. Jackruit (Nangka) 
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WARZYWA  

 

 
W1. LiŜcie Amarantu 

 

 
W2. ChiŒska Kapusta 

 
W3. Brokuğy 

 

 
W4. Brukselka 

 
W5. Dynia PiŨmowa 

 

 
W6. Marchewka 

 
W7. ChiŒskie Brokuğy 

 
W8. Kapusta PekiŒska 
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W9. JarmuŨ 

 

 
W10. Por 

 

 
W11. Groszek 

 

 
W12. Dynia 

 
W13. Rapini 

 

 
W14. Szpinak 

 
W15. Dynia (Summer Squash) 

 

 
W16. Dynia (Winter Squash) 
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W17. Batat (Sğodki Ziemniak) 

 

 
W18. Boĺwina (Burak LiŜciowy) 

 
W19. Szparagi 

 

 
W20. Kukurydza 

 
W21. Fasolka Szparagowa 

 

 
W22. Fasolka LimeŒska 

 
W23. Okra 

 
W24. Pasternak 

 



NajwaŨniejsza KsiŃŨka JakŃ Kiedykolwiek Przeczytasz: Zdrowie 

 
© FreeDigitalPhotos.net 120 

 

 

 

 
W25. Ziemniaki 

 

 
W26. Spirulina 

 
W27. Czarna Fasola 

 

W28. Czarny Oko Groch 

W29. Fasola Zwykğa (Czerwona) 

 

 
W30. Fasola Kremowo-Biağa (odmiana Navy Beans) 

 
W31. Fasola Biağa 

 
W32. Groszek Szparagi 
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W33. Karczoch 

 

 
W34. Grzyby 

 
W35. Fasola Adzuki 

 

 
W36. Fasola Fava 

 
W37. Edamame 

 
W38. Cieciorka (Fasola Garbanzo, Groch Wğoski) 

 

 
W39. Fasola Zğota (Fasola Mung) 

 
W40. Fasola Pinto 
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W41. Dynia Spaghetti 

 

 
W42. Cajanus Cajan 

 
W43. Groch Zwyczajny 

 

 
W44. Seler 

 
W45. Papryka (sğodka) 

 

 
W46. Burak 

 
W47. Lucerna (Kieğki) 

 
W48. Kapusta 
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W49. Kalafior 

 

 
W50. Ogórek 

 
W51. Rzepa 

 

 
W52. Pňdy Bambusa 

 
W53. Koper 

 

 
W54. Cebula 

 
W55. Soczewica (Zielona, BrŃzowa i Czarna) 

 
W56. Sağata 
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W57. Wodorosty 

 

 
W58. Rabarbar 

 
W59. Oliwki 

 

 
W60. Rzodkiewka 

 
W61. Pietruszka 

 

 
W62. BakğaŨan (OberŨyna) 

 
W63. Ignam 

 

 

 
W64. Oliwa z Oliwek 
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W65. Syrop Klonowy 

 

 
W66. Melasa 

 
W67. Brukiew 

 

 
W68. Szczypior 

 
W69. Endywia (Cykoria) 

 

 
W70. Kalarepa 

 
W71. Czosnek 

 

 

 
W72. Sağata Eskariola 
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W73. Cebula Szalotka 

 

 
W74. Ziemniaki MeksykaŒskie (Jicama) 

 
W75. Botwina (Burak Ĺwikğowy ï LiŜcie i Korzenie) 

 

 
W76. KorzeŒ Ğopianu 

 
W77. Mniszek Pospolity (Mlecz) 

 

 
W78. RzeŨucha 

 
W79. Rukola 

 

 

 
W80. Groszek Biağy 
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W81. Fasola Lupini 

 

 
W82. Olej Lniany 

 
W83. Olej z Pestek (Nasion) Dyni 

 

 
W84. Olej z Konopii 

 
W85. Olej z Sezamu 

 

 
W86. Maniok (Cassava) 

 
W87. Kapusta Bezgğowa 

 
W88. Kasza Jaglana 

 

 



NajwaŨniejsza KsiŃŨka JakŃ Kiedykolwiek Przeczytasz: Zdrowie 

 
© FreeDigitalPhotos.net 128 

 

 

 
W89. Topinambur (Sğonecznik bulwiasty) 

 

 
W90. Trufla 

 
W91. Skorzonera 

 

 
W92. Taro (Kolokazja) 

 

 
W93. Papryczka chili (ostra) 
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PRZYPRAWY/ INNE 

 

 
D1. Bazylia 

 

 
D2. Czarny Pieprz 

 
D3. Papryka Ostra 

 

 
D4. Papryka Chili (suszona) 

 
D5. Cynamon 

 

 
D6. GoŦdziki 

 
D7. Kminek 

 

D8. Imbir 
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D9. Oregano 

 

 
D10. Miňta 

 
D11. Rozmaryn 

 

 
D12. Szağwia 

 
D13. Tymianek 

 

 
D14. Kurkuma 

 
D15. Zielona Herbata 

 
D16. Rooibos 
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D17. Pau dôArco 

 

 
D18. Stevia Rebaudiana 

 
D19. Czubrica 

 

 
D20. Bylica Draganek (Estragon) 

 
D21. Jağowiec 

 

 
D22. Lubczyk 

 
D23. Gağka Muszkatowa 

 
D24. Trybula 
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D25. Kardamon 

 

 
D26. Wanilia139 

 
D27. Szafran140 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
D28. Ziele angielskie 

 

 

 

 

                                                                 
139 Jest drugŃ najdroŨszŃ potrawŃ Ŝwiata (wagowo) z cenami za 1kg wahajŃcymi siň od $18-40 (dolar·w), wg Ŧr·dğa: 

http://en.wikipedia.org/wiki/Vanilla oraz http://newsfeed.time.com/2012/04/04/vanilla-shortage-could-lead-to-ice-

cream-price-spike/ (mirror: www.xernt.com/xh/vanilla.prices). 
140 Jest najdroŨszŃ (wagowo) potrawŃ Ŝwiata, z cenami za 1kg wahajŃcymi siň od $1,330 do ponad $4,440 wg Ŧr·değ: 

http://www.foodreference.com/html/artsaffron.html oraz 

http://en.wikipedia.org/wiki/Trade_and_use_of_saffron#Modern_trade (mirror: www.xernt.com/xh/saffron.prices). 

http://en.wikipedia.org/wiki/Vanilla
http://newsfeed.time.com/2012/04/04/vanilla-shortage-could-lead-to-ice-cream-price-spike/
http://newsfeed.time.com/2012/04/04/vanilla-shortage-could-lead-to-ice-cream-price-spike/
http://www.xernt.com/xh/vanilla.prices
http://www.foodreference.com/html/artsaffron.html
http://en.wikipedia.org/wiki/Trade_and_use_of_saffron#Modern_trade
http://www.xernt.com/xh/saffron.prices
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ORZECHY / NASIONA 

 

 
N1. Kasztany 

 

 
N2. Orzech Pekan 

 
N3. Pistacje 

 

N4. Brazylijskie Orzechy 

 

 
N5. Gryka (Kasza Gryczana) 

N6. 

Orzechy Nerkowca 

 

 
N7. Siemie Lniane 

 

 
N8. Orzechy Laskowe 














































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































