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CZYM JEST EAT FOR HEALTH?

Program Eat for Health opracowalem w taki sposob, aby stal sie latwym i przyjem-
nym sposobem zywienia laczacym wiedze z doswiadczeniem, ¢wiczeniami mo-
tywacyjnymi, nowymi technikami gotowania, przyktadowymi jadlospisami oraz
przepisami na przepyszne dania. Wykorzystywalem te informacje przez wiele lat,
leczac moich pacjentow i uzyskujac zdumiewajace rezultaty.

Z pierwszych rozdzialow tej ksiazki poznasz podstawy mojego sposobu zywie-
nia i nauczysz si¢, jak pokonywa¢ przeszkody powstrzymujace cie przed przyje-
ciem zdrowego sposobu odiywiania na cale zycie. Zaczniesz si¢ przygotowywac
do nowego rodzaju diety poprzez wykonywanie zaproponowanych ¢wiczen zy-
wieniowych. Kiedy twoja podréz z Trzema krokami do zdrowia dobiegnie konca,
bedziesz umiat rozrézni¢ trzy poziomy gestosci odzywezej. Kazdy z nich zawiera
coraz wigcej zasad iywieniowych, ktore pomoga twojemu organizmowi uodpor—
ni¢ sie na choroby. Poziom trzeci to najbardziej skuteczny sposob zywienia, jesli
chodzi o cofanie chordb oraz maksymalizowanie zdrowia i dlugowiecznosci. Jesli
ZMagasz si¢ obecnie z choroba autoimmunologiczna, rakiem Czy inng powazng
dolegliwoscia, optymalng diety bedzie dla ciebie whasnie ten poziom. W innych
przypadkach wystarcza poziom drugi. Kazdy poziom przybliza cie do twoich ce-
16w zdrowotnych, a jesli wazysz zbyt duzo, juz na pierwszym poziomie odczujesz
radykalna zmiane.

Dla kazdego poziomu opracowalem czterotygodniowy jadlospis uzupetnio-
ny przepisami. Mozesz wybra¢ jeden z pozioméw i pozosta¢ na nim albo zacza¢
od poziomu pierwszego i stopniowo przechodzi¢ do nastepnych. Jadlospisy po-
zwalajq réwniez na poruszanie si¢ pomiqdzy poziomami, poprzez wprowadzanie
niewielkich, ale znaczacych modyfikacji. W miare poszerzania wiedzy i dalsze]
pracy z ksiazka twoje kubki smakowe stana si¢ silniejsze i beda latwiej rozréznia-
ly wezeéniej niedostrzegane, subtelne réznice smakowe. Im bedziesz zdrowszy,
tym latwiej uwolnisz si¢ od uzaleznienia od produktow zlozonych z pustych ka-
lorii. Wyjatkowosc¢ i rewolucyjnos¢ programu Eat for Health polega na stopnio-
wym wprowadzaniu do diety coraz wigkszych ilo$ci mikroskladnikéw. Podczas
gdy wiele zwyklych programéw zywieniowych nakazuje raptowne odstawienie
pewnych produktow, sprawiajac, ze pierwsze tygodnie ich stosowania sa najtrud-
niejsze, moj pomyst zaklada stopniowe wprowadzanie mniejszych zmian. Dzigki
nowo nabytej wiedzy oraz rosnacej ochocie na zdrowe produkty bedziesz mogt
i$¢ do przodu we wlasnym tempie.



TRZY DQZIOMV_‘ é
ODZVYWIANIA

Podzielitem méj program na trzy poziomy. W zaleznosci od potrzeb zwigzanych
ze zdrowiem i aktualnych nawykéw zywieniowych, mozesz wybra¢ pomiedzy
tymi trzema stopniami ponadprzecigtnego odzywiania. Chcialbym, aby kazdy
doszed! co najmniej do poziomu 2., cho¢ dla wielu 0sob poziom 1. oznacza juz
zZywieniowy rewolucjg 1 przynosi znaczng poprawe stanu zdrowia.

W miare jak twoje preferencje smakowe beda ulega¢ zmianie, a jedzenie ge-
stych odzywczo produktow zacznie ci sprawia¢ coraz wigksza przyjemnos,
zacznij rozwazad przejscie na kolejny poziom. Skupiaj sie na tym, aby w twojej
diecie znajdowalo sie coraz wigcej naturalnej, pelnowarto$ciowej zywnosci za-
wierajacej mnéstwo skladnikow pokarmowych, ktére ochronig cie przed roz-
nymi chorobami. Korzystaj ze skali ANDI z rozdzialu 3, aby siega¢ po produkty
o najwyzszej gestosci odzywezej. Kiedy spozywasz produkty o bardzo wysokiej
gestosci odzywezej, czujesz si¢ syty dzieki mniejszej liczbie kalorii i unikasz prze-
jadania sie.

Podzielitem program na trzy poziomy, aby$ mogl wybra¢ taki, ktory najlepiej
odpowiada twoim indywidualnym warunkom zdrowotnym. Jesli czujesz, ze
moglbys swobodnie przejs¢ na wyzszy poziom zywieniowej doskonalosci, po
prostu to zrob.
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Komponujac swoje menu, pamietaj, ze jadlospisy zawarte w tej ksiazce zaklada-
ja spozycie przecietnie 1400 keal dziennie. Wiekszosci z nas zapewnia to umiar-
kowany spadek wagi. Jesli nie musisz traci¢ na wadze, wlacz do diety niektore
z opcji wymienionych u dolu dziennego menu albo zwieksz ilo$¢ spozywanych
surowych orzechéw; pestek i nasion. Poniewaz nie jest to dieta oparta na licze-
niu kalorii, nie musisz si¢ przejmowac rozmiarem porgji. Jedz, ile cheesz, jednak
pamietaj o nieprzejadaniu sie. Przy diecie obfitujacej w korzystne skladniki po-
karmowe twdj organizm w naturalny sposob bedzie potrzebowal coraz mniejszej
liczby kalorii. Zapotrzebowanie kaloryczne rézni sie w zaleznosci od indywidual-
nych preferencji, a wigc mozesz potrzebowa¢ mniej lub wiecej kalorii niz sugeruja

jadlospisy. Jedz, kiedy jeste$ glodny: Jedli nie jestes glodny; zrezygnuj z jedzenia.

WSKAZOWKI DOTYCZACE JADEOSPISOW

Planujac whasne jadlospisy, korzystaj z ponizszych wskazéwek.

NA WSZYSTKICH POZIOMACH PROGRAMU JEDZ CODZIENNIE:

1) duza salatke;

2) co najmniej pot szklanki roglin straczkowych w zupie, salatce lub daniu
glownym;

3) co najmniej trzy Swieze owoce;

4) conajmniej 30 g surowych orzechdw;, pestek i nasion;

S) co najmniej jedna duza (podwdjng) porcje zielonych warzyw gotowa-
nych na parze.

UNIKAJ:
1) przetwordéw migsnych, wedlin, migsa z grilla i migsa czerwonego;
2) potraw smazonych;
3) pelnotlustego nabialu (sera, lodéw, masta, pelnego mleka albo mleka
2—proc.) oraz thuszczéw trans (margaryny) ;
4) slodzonych napojéw, cukru i sztucznych substancji stodzacych;
S) produktéw na bazie bialej maki.

WSKAZOWKI DO POZIOMU 1

Poziom 1.jest odpowiedni dla zdrowych, szczuplych, sprawnych fizycznie i regular-
nie ¢wiczacych osob. Nie powinny one mie¢ zadnych czynnikéw ryzyka, takich jak
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nadcisnienie, podwyzszony poziom cholesterolu czy historia choréb serca, udarow
mozgu albo raka wérdd czlonkow rodziny przed ukoriczeniem 7S. roku zycia.

Wigkszo$¢ z nas jest dotknigta tymi czynnikami ryzyka, w rodzinie wystepowa-
ty udary mozgu, zawaly serca, nowotwory i nadwaga. W zwiazku z tym wiekszos¢
0s6b powinna uwaza¢ poziom 1. jedynie za tymczasowy etap, w trakcie ktorego
beda zglebia¢ tajniki gestej odzywczo diety i regenerowac kubki smakowe, aby do-
stosowac je do pelnowartosciowych, naturalnych produktow roglinnych.

Poziom 1. opracowalem w taki sposéb, by zlagodzi¢ emocjonalny szok zwia-
zany z rewolucja w diecie. Pozwala on na duze zmiany, ktore jednak na pewno
cie nie przytlocza,. Ciesz sie nowym sposobem odiywiania, testuj wspaniale prze-
pisy i pozwol, aby twoje preferencje smakowe stopniowo sie zmienialy. Wkrotce
bedziesz mogl przejs¢ na nastepny poziom. Mimo wszystko zalecam, aby osoby
o znacznej nadwadze i cierpigce z powodu powaznych dolegliwosci od razu zacze-
ty od poziomu 2. lub 3. Jesli choroba zagraza twojemu zyciu, musisz natychmiast
podja¢ zdecydowane kroki, aby sie z nia uporac.

Na poziomie 1. wyeliminujesz produkty smazone. Zrezygnujesz z wysoko
przetworzonych slonych przekasek, cukierkow, lodow oraz stodkich wypiekow
i zastapisz je zdrowymi deserami opartymi na owocach. Wykluczysz z diety bialy
chleb i makaron z bialej maki. Bedziesz jes¢ tylko produkty pelnoziarniste, takie
jak tradycyjne platki owsiane, dziki ryz, brazowy ryz, pelnoziarnisty chleb i pelno-
ziarnisty makaron (lub makaron z maki fasolowej).

Dzigki tym zmianom ograniczasz spozycie sodu. Srednio 77 proc. sodu w na-
szym codziennym pozywieniu pochodzi Z wysoko przetworzonej zywnosci i po-
sitkow restauracyjnych. Sol z solniczki dostarcza 11 proc. sodu, a naturalne pro-
dukty pelnowartosciowe pozostate 12 proc.

Wyeliminujesz z diety produkty, takie jak ser i maslo, ktore sa bogate w thusz-
cze nasycone. Do gotowania zaczniesz uzywac tylko minimalnych ilosci oleju.
Wiekszos¢ z nas spozywa ponad 15 porcji produktow pochodzenia zwierzecego
tygodniowo. Na poziomie 1. zalecam ograniczenie tej liczby do czterech porciji.
Dozwolone produkty odzwierzece w diecie to ryby, kurczak, indyk, jaja i bezttusz-
czowe produkty mleczne (0 proc.).

WSKAZOWKI DO POZIOMU 2.

Poziom 2. bazuje na pozytywnych zmianach z poprzedniego etapu. Produkty
pochodzenia zwierzecego ograniczysz do trzech porcji tygodniowo. Warzywa
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i rosliny straczkowe beda odpowiadaly za jeszcze wigkszy procent catkowitego
dziennego spozycia kalorii. Wlaczysz do diety coraz wiecej gestych odzywezo
produktow, dzieki czemu automatycznie zwigkszysz spozycie przeciwutleniaczy,
fitozwiazkéw, blonnika, lignandw i steroli. Przy okazji obnizysz indeks glikemicz-
ny swojej diety i poziom spozywanych tluszczow nasyconych, soli oraz innych
szkodliwych substancji. Pozbedziesz si¢ uzaleznienia od soli oraz cukru i bedziesz
docenial naturalny smak nisko przetworzonych, pelnowartosciowych potraw.
Produkty odzwierzece zastapisz wieksza iloscia roslin straczkowych i orzechow.
Bedziesz korzysta¢ z moich przepiséw na geste odzywczo sosy salatkowe i dipy,
zastepujac oleje z tradycyjnych dressingdw zdrowymi dla serca orzechami, pest-
kami i nasionami.

Poziom 2. to dobra dieta docelowa dla wigkszosci z nas. Jesli cheesz straci¢ na
wadze, obnizy¢ poziom cholesterolu i cisnienie krwi albo po prostu wies¢ dlugie,
zdrowe zycie, mozesz si¢ zatrzymac na tym etapie.

WSKAZOWKI DO POZIOMU 3,

Jesli masz powazne problemy zdrowotne, cierpisz na cukrzyce, choroby serca czy
choroby autoimmunologiczne albo po prostu cheesz zoptymalizowaé gestos¢
odzywcza swojej diety i spowolni¢ proces starzenia, przejdz na poziom 3. Zostal
on zaprojektowany dla tych, ktérzy walcza z chorobami oraz dla zdrowych ludz,
ktorzy checg wyjsé¢ poza dotychcezasowe granice ludzkiej dlugowiecznosci.

W swojej praktyce lekarskiej siegam po diete z poziomu 3, kiedy pacjent zmaga
sie z chorobami autoimmunologicznymi (takimi jak reumatoidalne zapalenie sta-
woéw czy toczent) lub gdy jego zyciu zagraza choroba serca (miazdzyca). Przepisuje
ten plan zywieniowy chorym na cukrzyce, ktérzy chea obnizy¢ poziom cukru we
krwi albo pozbyt¢ sie ostrych migren. Ten poziom zapewnia organizmowi najwyz-
sza dawke gestosci odzywezej. Jest to réwniez etap, ktory powinienes wybrag, jesli
od dawna masz problemy ze schudnigciem, niezaleznie od tego, co robisz.

Na poziomie 3. ograniczysz spozycie produktéw odzwierzecych do dwéch lub
mniej porgji tygodniowo. Skoncentrujesz sie na warzywach 0 najwyzszej gesto-
sci odzywezej. Podczas zakupow bedziesz wybiera¢ produkty o najwyzszej moz-
liwej gestosci odzywezej zgodnie ze skaly ANDI, ktéra znajdziesz w rozdziale 3.
Bedziesz przygotowywa¢ zielone koktajle, $wieze soki warzywne, zdrowe zupy
i spozywac mnostwo zielonolistnych oraz innych surowych warzyw; tak aby kazda
kaloria miata wielkie znaczenie.
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Na tym poziomie niemal calkowicie zrezygnujesz z produktéw wysoko prze-
tworzonych. Ograniczysz stosowanie rafinowanych thuszezow i olejow do mini-
mum. Niezbedne tluszcze w znacznie zdrowszej postaci znajdziesz w orzechach,
pestkach i nasionach.

PRZEGLAD TRZECH POZIOMOW ODZYWIANIA

POZIOM1. POZIOM 2. POZIOM 3,
WARZYWA 3-4 porcje 4-6 porcji 5-7 porcji
surowe i gotowane dziennie dziennie dziennie
1 porcja = 1% szklanki
ugotowanych lub 2-5
szklanek surowych
OWOCE 3-5 porcji 3-5 porciji 3-5 porcji
1 porcja = oko- dziennie dziennie dziennie
to 1) szklanki
ROSLINY STRACZKOWE 1-2 porcje 1-2 porcje 1-2 porcje
1 porcja = od /> dziennie dziennie dziennie
do 1 szklanki
ORZECHY, PESTKI 1-3 porcje 1-3 porcje 1-3 porcje
| NASIONA dziennie dziennie dziennie
1 porcja=30g
lub Vs szklanki

1 porcja dziennie, jesli chcesz schudnaé

PRODUKTY PEENOZIAR- 1-3 porcje 1-3 porcje 1-2 porcje
NISTE 1/LUB ZIEMNIAKI dziennie dziennie dziennie

1 porcja = 1 krom-
ka lub 1 szklanka

Produkty 4 porcje 3 porcje 2 porcje
odzwierzece* tygodniowo tygodniowo tygodniowo
1 porcja =120 g lub mniej lub mniej lub mniej
sOD 1200 mg dziennie 1200 mg 1000 mg
dziennie dziennie
TLUSZCZE/OLEJE 1 fyzka stotowa 1 fyzka stotowa  1-2 tyzki stotowe
Substytuty obejmuja oliwy z oliwek lub  oliwy z oliwek oliwy z oliwek
nienabiatowe smarowidta margaryny lub margaryny  lub margaryny
do pieczywa pozbawione  niezawierajacej niezawierajacej niezawierajacej
thuszczéw trans thuszczéw trans ttuszczéw ttuszczow trans
dziennie trans dziennie tygodniowo

*Produkty odzwierzece obejmuja: biale mieso drobiowe, ryby; jaja, niskottuszezowy nabial. Absolutnie zadnych
przetworéw miesnych, wedlin, migsa grillowanego czy pelnotlustego nabialu.
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TYDZIEN PIERWSZY

POZIOM 1 POZIOM 2 POZIOM 3
SNIADANIE

butka petnoziamista ze szybkie $niadanie szybkie $niadanie
smarowidtem pozbawionym bananowo-boréwkowe bananowo-boréwkowe
tuszczow trans

melon lub inny $wiezy owoc

OBIAD
surowe warzywa surowe warzywa surowe warzywa
pyszny hummus na pyszny hummus na satatka z kapusty bok choy

petnoziamistym chlebku pita
(lub pieczywie petnoziamistym)
z mieszanka warzyw
zielonolistnych, pomidorem

petnoziarnistym chlebku pita
(lub pieczywie petoziamistym)
7 mieszankg warzyw
zielonolistnych, pomidorem

podana na mieszance
warzyw zielonolistnych

winogrona lub inne

‘ ! $wieze owoce
i pokrojong czerwona paprykg i pokrojona czerwong papryka
winogrona lub inne winogrona lub inne
$wieze owoce Swieze owoce
KOLACJA
mieszanka warzyw mieszanka warzyw mieszanka warzyw

zielonolistnych z wybranymi
warzywami i dressingiem
Jofu Ranch”

austriacka zupa kalafiorowa

sorbet brzoskwiniowy

zielonolistnych z wybranymi
warzywami i dressingiem
Jofu Ranch”

austriacka zupa kalafiorowa
sorbet brzoskwiniowy

W przypadku zwiekszonego zapotrzebowania kalorycznego:

OBIAD - dodaj awokado pokrojone w plastry

zielonolistnych z wybranymi
warzywami i dressingiem
JTofu Ranch”

austriacka zupa kalafiorowa
duszone warzywa zielonolistne
sorbet brzoskwiniowy

KOLACJA - wy$mienita dynia szparagowa

Nazwy potraw wyréznione pogrubiong czcionka odsytaja do przepisdw w dalszej czedci ksigzki.
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Trzy kroki do ZDROWIA

Trzy kroki do zdrowia to potwierdzony w badaniach naukewych system 2ywienia
opracowany przez dr. Fuhrmana. Dzieki tej metodzie wyeliminujesz zachcianki
1 uzaleznienia pokarmowe, a takie pokochasz zdrowe wybory Zywieniowe.
Dodatkowo... pozbedriesz sie chordb, boléw glowy, alergii, nadcinienia czy
cukrzyey i poczujesz sie lepiej niz kiedykobwviek wezesniaj!

W ksiazce znajdziesz system oceniania 2ywnosci wedtug gestosci odzywezej
poszezeqalnych produktow, opis trzech poziomaw planowania positkow, a takie
150 inspirujacych przepiséw. Podejmij wyzwanie - stopniowo wzbogacaj swoja
diete o kolejne zdrowe skbadniki lub od razu przejdz na wyzszy stap i zastap
niezdrowe jedzenie takim, ktére bedzie ci stuzyto.

Doktor Fuhrman nalezy do waskiege grona lekarzy, ktorzy traktuja odzywianie jake jeden
z kluczowych elementow swojej praktyki. Jest ono podstawa wspdtczesnej, holistycznej
medycyny spersenalizewane), nazywanej madycyna XX wieku. Ksiazki Joela Fuhrmana
daja szanse na dtugie zycie wolne od chordb. Naprawde wystarczy tylko odrobina
wysitku, by opisane w nich zmiany weielic w zycie. Trzy kroki do zdrowia udowadniaja
rowniez, e ta podrdz moze byé przyjemnna dzieki nowym, fantastycznym smakom
i positkom skomponowary mw taki sposob, by wspieraty kondycje i dobre samopoczucie.
Odwielu lat stosuje podobne zasady w mejej praktyce i bardzo sie ciesze, 2e ksiazki
dr. Fuhrmana sawreszcie dostepne na naszym rynku.
Lidia Trawiriska
diatatyk, zatoZycielks Centrum Medycznege VIMED

Rady 1 spostrzezenia dr. Fuhrmana maja sens i sprawdzaja sie u moich pacjentow.
Towspaniaty lekarz.
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