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FITOZWIAZKI -
LEKI NA TALERZU

Fito (lac. phyto) = roslinny

Wiekszo$¢ z nas zdaje sobie sprawe z faktu, ze pozywienie moze mie¢ za-
réwno zbawienny, jak i zgubny wplyw na nasz organizm. Prosta mody-
fikacja diety moze w cudowny sposéb wspomoc leczenie wielu proble-
mow zdrowotnych. Choroby skory, stany zapalne, zaburzenia trawienia,
spadek odpornosci — wszystkie te dolegliwosci bardzo szybko reaguja na
Zmiany w sposobie Zywienia.

Dietoterapia jest przedmiotem wielu badan. Naukowcy analizuja
funkcje kazdego skladnika odzywczego pod katem profilaktyki i lecze-
nia okreslonych choréb. Znamy juz mechanizmy oddziatywania po-
szezegolnych substancji odzywezych na procesy metaboliczne i szlaki
biochemiczne w naszym organizmie. Wiemy réwniez, z jakimi konse-
kwencjami wigze sie zbyt niskie spozycie okreslonych skladnikow od-
zywczych, i potrafimy opracowa¢ rézne metody przeciwdzialania takim
niedoborom. Wydaje si¢ jednak, ze postrzeganie dietetyki wylacznie
w kontekscie zaspokajania zapotrzebowania organizmu na okreslone
skladniki zaweza spektrum mozliwosci, jakie oferuje ta dziedzina nauki.
Suplementy nigdy nie przyniosa takich samych efektéw terapeutycz-
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nych, jak kompleksowe zmiany w diecie (swoim pacjentom zazwyczaj
zalecam jednoczesne wprowadzenie zmian w sposobie zywienia i su-
plementacje). Przyczyna jest prosta. Zaspokojenie zapotrzebowania na
skladniki odzywcze to tylko jedna z licznych funkeji pozywienia. Dzia-
fanie wielu substanciji, ktére znajduja si¢ w pokarmach nieprzetworzo-
nych, wykracza daleko poza nia. Te substancje to wlasnie fitozwiazki.
Po tym, jak odkrylem sekret zbawiennego dzialania diety, moja ka-
riera zawodowa wkroczyla na nowe tory. Przygode ze zdrowym odzy-
wianiem rozpoczalem pod koniec lat 90. Jako nastolatek sprobowatem
chyba wszystkich mozliwych diet, suplementow i programéw treningo-
wych. Ale pierwszy wielki przyplyw energii poczulem dopiero, kiedy
przeszedlem na diete zlozona gléwnie ze $wiezych produktow roslin-
nych. Za kazdym razem, gdy wracalem do diety nieco bardziej przypo-
minajacej zachodni sposob odzywiania, ale uzupelnianej koktajlem su-
plementéw, ta niesamowita energia gdzies znikala. Cho¢ dostarczalem
swojemu organizmowi wrecz konskich dawek witamin i mineratow,
moje samopoczucie pozostawialo wiele do zyczenia. Wiedzialem, ze
chodzi o co$ wiecej niz o samo zaspokajanie zapotrzebowania na sktad-
niki pokarmowe. Mialem nadziej¢, ze poznam odpowiedz na nurtujace
mnie pytania w trakcie studiow z zakresu nauki o Zywieniu czlowieka.
Niestety — rozczarowalem sie. Zajmowalismy si¢ glownie bardzo ogol-
nymi kwestiami, jak np. indeks masy ciala czy pomiar kalorii i thuszczu.
Dopiero gdy rozpoczalem studia na kierunku ziololecznictwo na Uni-
wersytecie Westminster w Londynie, uswiadomilem sobie, na czym
polega przewaga nieprzetworzonej zywnosci nad suplementami.
Jednym z gléwnych przedmiotow zainteresowania ziololecznictwa
jest biochemia roslin i jej oddzialywanie na organizm ludzki w kontek-
scie profilaktyki i leczenia roznych chorob. Zglebialem wigc tajniki fito-
chemii stosowanej. Specjalisci z dziedziny farmakologii i farmakognozji
(naukowcy zajmujacy si¢ badaniem wlasciwosci chemicznych roglin
wykorzystywanych w medycynie) wyjasnili mi, ze tajemnicze wlasci-
wosci lecznicze niektorych roglin opisywane w starozytnych ksiegach



mozna juz wytlumaczy¢ naukowo. Zaczalem drazy¢ temat. Wiedzia-
tem, ze bede musial przebrna¢ przez mase nudnych, naukowych tek-
stow opisujacych rozklad biochemiczny poszczegdlnych produktow.
Po pewnym czasie uswiadomilem sobie, ze wiele farmakologicznie
czynnych substancji znajdujacych sie w roslinach wykorzystywanych
w medycynie mozna odnalez¢ réwniez w rolinach stosowanych w ce-
lach kulinarnych. Kuchnia, w ktérej dominuja nieprzetworzone pro-
dukty rodlinne, dziala jak naturalna apteczka. Dieta roslinna zapewnia
nam nieprzebrane bogactwo zwigzkéw chemicznych, ktore maja wyjat-
kowe wlasciwosci lecznicze. Zwiazki te nie naleza do substancji odzyw-
czych, poniewaz nie sa niezbedne do normalnego funkcjonowania. Sa
natomiast bardzo silnymi naturalnymi farmaceutykami i dzialaja w taki
sposob jak substancje czynne w lekach.

CoO DAJA ROSLINOM?

Fitozwiazki pelnia wiele réznych funkeji w roglinach. Niektore s barw-
nikami, np. betacyjany, ktére nadaja burakom purpurowy kolor. Inne
dzialaja jak hormony i regulujy etapy wzrostu roslin. Jeszcze inne zas sa
skladnikami budulcowymi lub materialami zapasowymi.

Co MOGA DAC NAM?

Ile fitozwiazkéw wystepujacych w naturze, tyle réznorodnych efektow
moga one wywola¢ w organizmie czlowieka. Hamowanie proceséw za-
palnych, pobudzanie ukladéw enzymatycznych czy wplyw na metabo-
lizm hormonéw to tylko nieliczne z mozliwych dzialan tych substangji.
Ponizej opisuje dzialanie kilku znanych fitozwiazkow.

ALLICYNA — jest to bardzo silny siarkowy zwiazek chemiczny wystepu-
jacy w czosnku, wspolodpowiedzialny za jego charakterystyczny zapach.
Allicyna dziala antybakteryjnie i antywirusowo, pobudza krazenie i jest
silnym antyoksydantem.
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ANTOCYJANY — sa to ciemnopurpurowe lub czerwone barwniki wystepu-
jace w bordwkach, winogronach i czerwonej cebuli. Wykazujg one silne
dzialanie przeciwzapalne. Chronig §rédblonek tetnic przed uszkodzenia-
mi, dzieki czemu przeciwdzialaja zawalom i udarom. Obnizaja réwniez
ciénienie krwi, poniewaz lekko rozszerzaja naczynia krwiono$ne.

BETA-GLUKANY — to bardzo zlozone wielocukrowe zwiazki chemiczne
o duzej masie czasteczkowej. Wechodza w sklad elementow budulcowych
pesteki grzybow: Sq uwazane za jedne z najsilniejszych czynnikéw stymu-
lujacych uklad odpornosciowy. Moga spowodowa¢ gwaltowny wzrost
wytwarzania biatych krwinek i pobudza¢ ich mechanizmy obronne. Re-
guluja rowniez reakcje immunologiczne. Ostatnie badania przeprowa-
dzone w Szpitalu Breakspear w Wielkiej Brytanii wskazuja, ze beta-glu-
kany moga by¢ pomocne w leczeniu choréb autoimmunologicznych. Co
wigcej, substancje te znaczaco obnizajq stezenie cholesterolu we krwi.

KUMARYNY — zwigzki te pelnig wiele réznorodnych funkeji w roglinach.
Reguluja wzrost korzenia, wydtuzanie komorek w fodydze, przyrost lisci
na grubos¢, a takze hamuja kietkowanie nasion. Kumaryny sa substancja-
mi aromatycznymi, nadaja specyficzng won selerowi oraz odpowiadaja
za charakterystyczny zapach powietrza po skoszeniu trawy. W organizmie
czlowieka wywieraja dobroczynny wplyw na uklad limfatyczny, a wiec na
system filtrujacy wszystkie tkanki. Kumaryny wywoluja skurcz naczyn
limfatycznych, dzigki czemu stymuluja przeplyw limfy, ktéra z kolei usu-
wa toksyczne produkty przemiany materii i transportuje je do watroby
inerek, gdzie s rozkladane i wydalane.

Powyzsze przyklady to tylko bardzo niewielka czes$¢ obszernej listy fito-
zwiazkéw. Wiemy o istnieniu tysiecy substangji tego typu, ktore moga
wykazywac silne dzialanie lecznicze na organizm czlowieka. Znajdziecie
je we wszystkich przepisach zamieszczonych w tej ksiazce. Czas skorzy-
sta¢ z tego wyjatkowego daru natury!
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MEDYCYNA OD KUCHNI

Natura stworzyla dla nas apteczke pelna wyjatkowych ,farmaceutykow
kulinarnych’, z ktorych mozemy komponowa¢ wysmienite potrawy
o whasciwosciach leczniczych. Do tego wlasnie sprowadza sig istota fito-
chemii. Kiedy dowiecie sig, jakie zwiazki chemiczne znajduja si¢ w po-
szczegolnych pokarmach i jakimi wlasciwosciami leczniczymi sig charak-
teryzuja, bedziecie mogli tworzyc¢ lekarstwa w zaciszu wlasnej kuchni.

OSTRZEZENIE

Przy stosowaniu chilli nalezy zachowa¢ szczegdlng ostroznos¢ i pamigtac

o dokladnym umyciu rak w przypadku kontaktu przyprawy ze skora dloni.

SKORA

Czy zastanawialiscie si¢ kiedys, ktory narzad w ludzkim ciele jest najwiek-
szy? Otz jest nim wiasnie skéra (1), ktéra izoluje delikatne tkanki nasze-
go organizmu od srodowiska zewnetrznego. Jej funkcja nie ogranicza sie
jednak tylko do tego — skéra odpowiada rowniez za bardzo wazne pro-
cesy regulacyjne. Jest pierwszym elementem mechanizméw obronnych,
poniewaz tworzy fizyczng bariere dla drobnoustrojéw. Naturalna flora
bakteryjna bytujaca na jej powierzchni stanowi kolejna przeszkode, z jaka
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musza si¢ zmierzy¢ patogeny przed wniknieciem do wnetrza organizmu.
Niestety w pewnych warunkach nawet dobre bakterie moga wywolac za-
kazenie, np. w przebiegu tradziku.

Skéra pelni réwniez bardzo wazna funkeje w procesie termoregulagji.
Nawet niewielkie zmiany temperatury ciala moga prowadzi¢ do wysta-
pienia powaznych konsekwencji zdrowotnych. Wydzielanie potu przez
skore zapobiega przegrzaniu organizmu; inaczej mOwiac, parowanie wo-
dy zjej powierzchni podczas pocenia si¢ pomaga utrzyma¢ odpowiednia
temperature calego ustroju. Jezeli jest nam za zimno, na skorze pojawia sie
gesia skérka, a wszystkie wlosy (zaréwno te dlugie, jak i krétkie) podnosza
sig, tworzac warstwe izolacyjna.

Kolejng istotna funkeja skory, przez ktéra przenikaja tysiace zakon-
czen nerwowych, jest odbieranie bodzcéw dotykowych. To dzigki
nim czujemy nawet delikatny dotyk pajeczyny na twarzy.

JAK SOBIE RADZIC
Z PROBLEMAMI SKORNYMI?

Zmiany skérne moga by¢ bardzo klopotliwe, szczegolnie jesli dotycza
miejsc, ktore trudno ukry¢, np. twarzy, dloni czy ramion. Sq niewatpliwie
jedna z najbardziej przykrych dolegliwosci. Niezaleznie od przyczyny, za-
burzenia skorne zawsze sprowadzaja si¢ do dwdch procesow: zakazenia
i zapalenia. Najlepszym przykladem takich problemow jest tradzik. Gdy
zatkany por skory zostanie zainfekowany, rozwinie sie miejscowe zapale-
nie i powstanie krosta. Na szczescie istnieja naturalne metody radzenia
sobie z zakazeniami i zapaleniami. Dzigki nim mozemy nie tylko znacznie
zlagodzi¢ objawy dolegliwosci skornych, ale rowniez zapobiec ich wyste-
powaniu w przyszlosci.

REGULACJA WYTWARZANIA LOJU

L0j jest naturalng wydzieling tluszczows znajdujaca sie na powierzchni

skory. Powstaje w gruczolach fojowych, ktore uchodza do mieszkow who-
sowych. Pelni kilka funkgji bardzo istotnych dla zdrowia skory. Reguluje



poziom wilgoci w skorze, chroni Ja przed uszkodzeniami Zwigzanymiz pro-
cesem starzenia si¢ i sprawia, Ze jest ona wodoodporna. Niektorzy ludzie
w ogole nie zdaja sobie sprawy z jego istnienia, jednak osoby o cerze thustej
i tradzikowej lub silnie przesuszonej doskonale wiedza, czym jest ta wydzie-
lina i jak dziala na skore. To whasnie 16j jest glowna przyczyng powstawania
pryszczy. Wydzielina thuszczowa, ktéra ma odpowiednig lepkos¢ i wypelnia
pory skory, pod wplywem kontaktu z powietrzem utlenia sie. Proces ten po-
woduje gestnienie foju i przybranie przez niego ciemnej barwy. W taki spo-
sob powstaja zaskorniki, potocznie zwane wagrami. Gromadzg si¢ w nich
bakterie, takie jak gronkowce, ktore w prawidlowych warunkach stanowia
naturalna i nieszkodliwg flore bakteryjna skory, a w takiej sytuacji prowadza
do zakazenia i powstania pryszcza.

Na wytwarzanie i wlasciwosci toju oddzialuje wiele czynnikow. Testo-
steron np. moze gwaltownie nasili¢ prace gruczolow lojowych. Hormon
ten przyczynia si¢ rowniez do znacznego wzrostu lepkosci loju, co zwigk-
sza prawdopodobienstwo zatkania pordw i powstania zakazenia.

POBUDZANIE PROCESOW ODTRUWANIA ORGANIZMU

Warto zadbac, aby wewnetrzne $rodowisko naszego organizmu bylo jak
najmniej zanieczyszczone. Skora jest czwarty w kolejnosci najwazniejsza
droga wydalania toksycznych produktow przemiany materii. Watroba
przeksztalca toksyny do postaci, ktéra moze by¢ usunieta z organizmu,
iwysyla je w dwoch kierunkach. Substancje, ktére moga by¢ przetworzo-
ne w zwiazki rozpuszczalne w wodzie, trafiaja do nerek i zostaja wydalone
z moczem. Te, ktore moga by¢ przeksztalcone w zwiazki rozpuszczalne
w tluszezach, razem z z6lcia trafiajg do jelit i tg droga sq usuwane z organi-
zmu. Zbedne produkty przemiany materii rowniez trafiaja do nerek (zwy-
kle za posrednictwem limfy). Lotne zwiazki chemiczne sa wydalane wraz
z wydychanym powietrzem. Jesli wymienione drogi wydalania sg zbyt
obciazone (o co w dzisiejszych czasach nietrudno), organizm natych-
miast zaczyna usuwac zbedne produkty przemiany materii przez skore.
W takiej sytuacji pogarsza si¢ jej wyglad, wszelkie zmiany w jej obrebie
goja sie wolniej, a wigksze stezenie toksyn prowadzi do podraznienia. Die-
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ta i styl Zycia, ktore nie obciazaja mechanizméw odtruwania organizmu,
a nawet je usprawniaja, moga wiec bardzo pozytywnie wplyna¢ na stan
naszej skory.

EAGODZENIE PROCESOW ZAPALNYCH

W przebiegu prawie wszystkich zaburzen skornych, niezaleznie od ich
przyczyny, dochodzi do zapalenia. Najlepszym przykladem skérnej zmia-
ny zapalnej jest egzema. Ten typ zaburzenia nazywamy reakcja nadwrazli-
wosci typu 2, ktora pojawia sig, gdy uklad immunologiczny staje si¢ nad-
miernie wrazliwy na konkretny bodziec, np. produkt spozywezy, srodek
czystosci czy pewne zanieczyszczenie Srodowiska. Kazdy kontakt z tym
bodzcem pobudza normalng reakeje immunologiczng, ale jej intensyw-
nos¢ znacznie przewyzsza rzeczywista potrzebe. W rezultacie dochodzi
do zapalenia w gornych warstwach skory i pojawiajg sie typowe dla eg-
zemy zmiany, takie jak zaczerwienione oraz swedzace plamy wyniesione
ponad powierzchnig skéry.

Znamy wiele pokarméw pomagajacych zlagodzi¢ stan zapalny w or-
ganizmie. Cze$¢ z nich zaburza reakcje chemiczne, ktére w normalnych
warunkach prowadza do zapalenia. Inne reguluja wytwarzanie zwiazkéw
chemicznych, odpowiadajacych za natezenie i rozleglos¢ proceséw zapal-
nych w organizmie.



CROSTINI Z MASLEM OMEGA

| PORCJA

To danie bije na gtowe tradycyjne kanapki z mastem. Jest prawdziwa bom-
ba odzywcza i dziata zbawiennie na nasz organizm. Sprawi, ze kazde
$niadanie bedzie wyjatkowe!

2 garscie pestek dyni
2 garscie pestek stonecznika
| gar$¢ ziaren konopi
3 tyZki oleju Inianego
| tyzeczka soli morskiej

I. Wrzué wszystkie sktadniki do blendera i zmiksuj na gtadka mase o kon-
systencji masta.
2. Posmaruj tym wyjatkowym mastem opieczony chleb petnoziarnisty.

WELASCIWOSCI LECZNICZE .

PESTKI DYNI — to prawdziwe zrédlo mocy ze wzgledu na duza za-
warto$¢ cynku. Pierwiastek ten pelni wazng role w leczeniu zmian
tradzikowych. Cynk jest zaangazowany w regulacje wielu pro-
cesow hormonalnych w organizmie. Kontroluje rowniez pewne
funkcje ukladu immunologicznego, ktére bezposrednio wplywaja
na szybkos¢ gojenia si¢ ran.

Cynk reguluje dzialanie gruczoléw lojowych, hamujac ich nadmier-
ng aktywnos¢. Zmniejsza rowniez wplyw testosteronu na wytwarzanie
keratyny i toju, dzigki czemu zapobiega powstawaniu pryszczy.

W pestkach dyni znajduje sie takze beta-sitosterol, ktory tago-
dzi dzialanie testosteronu. Dzieki tej wlasciwosci sa one cenne dla
0s6b ze sklonnosciami do wystepowania tradziku, szczegdlnie dla
chlopcow.

Pestki dyni sa niezwykle bogatym zrodlem niezbednych nie-
nasyconych kwasow thuszczowych omega-3 i omega-6. Oba te
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skladniki biora udzial w fagodzeniu proceséw zapalnych. Za-
czerwienie, ktore towarzyszy pryszczom, jest objawem zapalenia.
Z kwasoéw tluszczowych omega-3 organizm wytwarza wlasne
srodki przeciwzapalne — prostaglandyny PG11PG3. Wzrost steze-
nia tych substancji moze znacznie zlagodzi¢ zaczerwienienie wo-
kotkrost i poprawic¢ wyglad skéry. Ponadto zwiazki te przy$pieszaja
proces gojenia.

PESTKI SLONECZNIKA — maja podobny sklad do pestek dyni. Sa
bardzo dobrym Zrédlem cynku. Ich dzialanie przeciwzapalne
jest jednak znacznie silniejsze niz w przypadku tych pierwszych
i z powodu omawianej wlasciwosci przez wiele wiekow byly wy-
korzystywane w medycynie ludowej. Niektorzy lekarze uwazaja,
ze ich dzialanie przeciwzapalne wynika z odpowiednich proporcji
zawartych wnich tluszezéw. Trudno jednak wytlumaczy¢ tak silne
whasciwosci jedynie na podstawie zawarto$ci pewnego typu thusz-
czow. Przypuszcza sig, ze pestki te zawierajq jeszcze inng substancje;
dzialajaca przeciwzapalnie, ktéra nie zostala na razie zidentyfiko-
wana.

ZIARNA KONOPI — to kolejna skarbnica niezbednych kwaséw thusz-
czowych, szczegolnie omega-6. Ten typ kwasow tluszczowych jest
bardzo wazny dla zachowania zdrowia skéry. Kwasy omega-6 biora
udzial w kontrolowaniu wydalania wody przez skére. Utrzymuja
wiec odpowiednie nawodnienie, co z kolei ma olbrzymi wplyw na
jej ogolny wyglad. Wiszelkie zmiany i wypryski wygladaja znacznie

gorzej na skorze odwodnione;.



/UPA Z MARCHWI | IMBIRU

4 PORCJE
To proste danie jest Swietnym pomystem na mrozne zimowe dni. Zupe
z marchwi szczegdlnie zaleca sie osobom zmagajacym sie z problemami
skornymi, poniewaz ma niezwykfe wtasciwosci odzywcze i lecznicze.

5 duzych marchewek
| ziemniak
2 todygi selera
Swiezy imbir (kawatek o dtugosci 5 cm)
2 zabki czosnku
| czerwona cebula
bulion warzywny

I. Marchewki i ziemniaka ze skorka pokréj na spore kawatki, a selera, imbir,
czosnek i cebule posiekaj drobno.
2. Na patelni podsmaz imbir, czosnek, selera i cebule ze szczypta soli
krystaliczne;j. 29
3. Gdy cebula zmieknie, dodaj kawatki marchewki i ziemniaka oraz dolej
doktadnie tyle bulionu, by zakry¢ warzywa. Gotuj na wolnym ogniu,
az warzywa nieco zmiekna. Nastepnie zmiksuj wszystkie sktadniki do
uzyskania gtadkiej, jasnopomaranczowej zupy.

WELASCIWOSCI LECZNICZE

MARCHEW — to prawdziwy pokarm dla skory: Za jej jasnopomarari-
czowa barwe odpowiada beta-karoten, ktory jest jednoczesnie roglin-
nym zrodlem witaminy A. Ten niezbedny dla zdrowia skory skladnik
reguluje ilos¢ i szybkos¢ wydzielania toju. Chroni skore przed dziata-
niem promieni UV i pomaga w naprawie ewentualnych uszkodzen.
Dzigki niemu zachowuje ona zdrowszy wyglad przez dlugie lata.

Beta-karoten wykazuje réwniez wlasciwosci przeciwzapalne.
Regularne spozywanie produktéw bogatych w ten skladnik moze
pomoc zlagodzi¢ stany zapalne.
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SELER — $wietnie oczyszcza i odtruwa organizm, dzigki kuma-
rynom. Sq to te same zwiazki chemiczne, ktére nadaja charakte-
rystyczny zapach powietrzu w czasie koszenia trawy. Kumaryny
stymuluja uklad limfatyczny. Pobudzajac skurcz scian naczyn lim-
fatycznych, zwiekszaja krazenie limfy, ktéra usuwa zbedne produk-
ty przemiany materii z tkanek. Ale jakie to ma znaczenie dla skory?
Uklad limfatyczny filtruje wszystkie tkanki w organizmie. Pomaga
usuwa¢ produkty przemiany materii i toksyny, transportujac je do
watroby i nerek. Stymulacja pracy tego ukladu wplywa na pobu-
dzenie usuwania toksyn i produktéw przemiany materii ze skory,
co pozwala utrzymac jej zdrowy wyglad i przyépiesza procesy re-
generacyjne.
CEBULA — ma bardzo wysoka zawartoscig siarki, ktora rowniez jest
niezbedna dla zachowania zdrowia skory. Pierwiastek ten wchodzi
w sklad bialek nadajacych jej odpowiednia strukture. Z tego po-
wodu cebula pomaga wzachowaniu prawidlowego wygladu skory.
Cebula jest rowniez bogatym zrédlem kwercetyny. Ta substan-
cja jest flawonoidem, ktory nadaje barwe niektérym roglinom. Ze
wzgledu na silne wlasciwosci przeciwzapalne pomaga zlagodzi¢
zaczerwienienie w okolicy zmian skérnych.

IMBIR — klacze imbiru to prawdziwy krél wsrod pokarméw o wla-
sciwoséciach przeciwzapalnych. Za jego silne dzialanie odpowia-
daja m.in. olejki eteryczne, ktore nadajg mu charakterystyczny
ostry smak i aromat. Imbir pomaga w leczeniu wszelkich stanow
zapalnych w organizmie, ale odgrywa réwniez wazng role w tera-
pii problemow ze skora. Wigkszos¢ dolegliwosci skornych, od eg-
zemy i luszezycy, az po tradzik, wigze si¢ z pojawieniem sie stanu
zapalnego, dlatego osoby dotkniete takimi problemami powinny
regularnie spozywac imbir.



Moje wicloletnie doswiadczenie w leczeniu zywieniowym tysi¢cy pacjentow przekona—
lo mnie, ze to, co znajdujc si¢ na naszych talerzach, buduj cizasila ludzki organizm,
atakze bezpoérednio Wp}ywa Na nasze samopoczucic. Dale Pinnock napisal cudowna
ksiazke, w ktércj poza solidng pigulkq wiedzy o zwiazkach poszczegc’)lnych skladnikow
Zywnosci zc zdrowiem, otrzymujemy gars¢ znakomitych przepisow kulinarnych. Kaz-
dy, kto z nich skorzysta, przekona si¢, z¢ polgczenie zdrowego odiywiania ¢ wspania-
fymi doznaniami smakowymi jest bardzo latwe. To po prostu ksiazka dla Wszystkich,

keorzy chca byc’ naprawdc; szczesliwi!

Lidia Trawirska
dietetyk, zalozycielka Centrum Medycznego VIMED

Masz ochotg na co$ pysznego i jednoczesnic zdrowego? Ale nie wiesz, jak to pola-
czy¢? Wez do reki Zilerz zdrowia i po prostu rozsmakuj si¢ w radosci plynacej ze swiet-
nego samopoczucia, a takze z niesamowitej, dobroczynnej energii, jaka daje jedzenie.
Palce liza¢!!!

Magdalena Sikon, WegeMaluch.pl

Dzicki tej ksiazce:

e Zrozumicsz, na czym polcgajz} wyj qtkowc wlhasciwosci lecznicze wybranych produkt(’)w
iywicniowych;

* NAUCZYSZ Si¢ przyrz:}dzaé smaczne i kolorowe potrawy, keore pomagajaw proﬁlaktycc
ileczeniu wsp(’)lczcsnych choréb Cywilizacyjnych;

« dowiesz sic, jak radzi¢ sobie z problcmami trawiennymi, chorobami serca, zaburzenia-
mi ukladu odpornos’ciowcgo Inerwowego oraz dolcgliwoéciami skérnymi

i stawowymi.

www.galaktyka.com.pl
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