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WASTEP

dr T. Colin Campbell i lekarz medycyny Caldwell B. Esselstyn Jr.

Pozostaw swoje leki w garnuszku chemika,
jesli mozesz wyleczy¢ pacjenta dieta.
— HIPOKRATES

Przez ponad 2800 lat koncepcja spozywania roslin w ich nisko prze-
tworzonej formie nie byla rozpowszechniona ani szeroko akceptowana
jako sposéb na zycie. Choé¢ zazwyczaj broni si¢ jej na polu ideologicznym,
ostatnio dowiedziono, ze ten sposob odzywiania stanowi réwniez zrodto
ogromnych korzysci zdrowotnych. Stosowanie diety opartej na produk-
tach roslinnych to obecnie kwestia palaca. Powoddw jest kilka. Korzysci
nie ograniczaja si¢ do zdrowia jednostek — dzigki takiej diecie mozna
obnizy¢ koszty opieki zdrowotnej oraz zminimalizowaé¢ przemoc, jakiej
doswiadczaja srodowisko naturalne i inne czujace byty.

Poniewaz ta dieta moze zaoferowaé tak wiele, wierzymy, ze trzeba zna-
lezé $rodki, ktére pozwola na popularyzowanie informacji na jej temat
wérdd jak najwiekszej liczby ludzi, niezaleznie od ich pochodzenia, wieku,
plci, przynaleznosci etnicznej czy miejsca zamieszkania. Jeden z najlep-
szych sposobow na osiagniecie tego celu stanowi dzielenie si¢ porusza-
jacymi osobistymi doswiadczeniami, takimi jak te zobrazowane w filmie
Forks Over Knives.

Forks Over Knives to podr6z i saga. Podréz demonstruje, jak szyb-
ko mozemy odzyskaé¢ zdrowie, nie uciekajac sie do lekéw i zabiegow
chirurgicznych. Na sage sktadaja sie poszczegdlne opowiedci tych,
u ktoérych gltebokie zmiany w trybie zycia wstrzymaly, a nawet cof-
nely rozwéj powaznych chorob.

Sytuacja ekonomiczna naszego kraju nie jest juz tak stabilna, poniewaz
pekty banki rynkéw technologicznych i nieruchomosci. Do tego cigza-
ru nalezy dodaé¢ rosnace bez konca koszty opieki zdrowotnej. Tak, jako
nardd jestesmy bardziej chorzy i grubi niz kiedykolwiek wcze$niej. Epi-
demia otylosci i cukrzycy, w szczegdlnosci u mtodych, jest zapowiedzia
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Ryc. 1. Na poczatku XX wieku Amerykanie spozywali okoto 54,4 kg migsa rocznie; w 2007 roku licz-
ba ta wzrosta do 100,7 kg. W 1913 roku spozywalismy okoto 18,1 kg cukru; do 1999 roku liczba ta
wzrosta do 66,7 kg. W 1909 roku Amerykanie spozywali 133,4 kg mleka i jego przetworéw — w 2006
roku ilo$¢ ta co najmniej sie podwoita i statystyczny Amerykanin spozywa obecnie 274,4 kg mleka
i jego przetwordw rocznie

probleméw z ekonomicznie nietrwaly stuzba zdrowia. Stanowi tez ponura
przepowiednie, ze dzisiejsze dzieci moga zy¢ krécej niz ich rodzice.

Gléwna przyczyna tego czarnego scenariusza jest przemyst zywieniowy
i jego nastawienie na zysk. Przy budzecie reklamowym i marketingowym
liczonym w miliardach dolaréw rocznie przemyst przymila sie do nas i wabi
nas produktami mlecznymi, czerwonym miesem, rybami, drobiem i jajami,
jak réwniez produktami sktadajacymi sie gléwnie z cukru, soli i tluszczu.
Ten nieustanny atak osiaga swéj cel i przemyst przekonuje do siebie bez-
bronna i nieprzygotowana opinie publiczna, ktéra pochtania zywnosé powo-
dujaca nadwage i choroby. Otylo$¢, nadcisnienie, cukrzyca, choroby serca,
udary, nowotwory, artretyzm reumatoidalny, stwardnienie rozsiane, toczen,
kamica zolciowa, zapalenie uchytkow, osteoporoza, alergie czy astma to zale-
dwie kilka choréb zwiazanych z zachodnim sposobem odzywiania.

Kto obroni spoteczenstwo? Z pewnodcia nie rzad. Departament Rolnic-
twa Stanéw Zjednoczonych jest glosem przemyshu zywieniowego. Co pieé
lat wydaje zalecenia zywieniowe, zachwalajac zywnosé, ktorej spozywanie
stanowi gwarancje stabego zdrowia milionéw oséb. Nie broni nas réw-
niez American Dietetic Association (ADA, Amerykanskie Stowarzyszenie
Dietetyczne)*, ktére pozostaje pod kontrola korporacji zywieniowych.
Nie bronia nas firmy ubezpieczeniowe, ktére zarabiaja na sprzedawaniu

* W 2012 roku organizacja zmienilta swoja nazwe na Academy of Nutrition and Dietetics
(AND, Akademia Zywienia i Dietetyki) (przyp. ttum.).



polis chorym. Nie obroni nas przemyst farmaceutyczny, ktéry kazdego
roku zarabia na chorobach przewleklych miliardy dolaréw. Nie obronig
nas szpitale, ktorych istnienie zalezy od naszych choréb. Nie obroni nas
réwniez srodowisko medyczne, gdyz lekarze i pielegniarki praktycznie nie
otrzymuja zadnego przygotowania w zakresie prawidlowego zZywienia czy
wspomagania zmian nawykéw, odnosza natomiast korzysci z przepisywa-
nia lekéw i dzielenia sie z przemystem wiedza specjalistyczna. I na koniec
— nie obronig nas réwniez instytucje finansujace badania naukowe. Zbyt
czesto koncentruja sie na szczegdlach na poziomie biologicznym, takich
jak konkretne sktadniki odzywcze, ktére moga by¢ potem wykorzystane
komercyjnie przez przemyst.

Gléwny temat poruszany w filmie Forks Over Knives stanowi zywienie
oparte na nisko przetworzonych produktach roslinnych. Opinia publiczna
potrzebuje nowej wiedzy, aby zrozumieé¢ ten przekaz — i wlasnie dlatego
ten film jest tak wazny. Ostateczna rewolucja w naszym zdrowiu nie
przyjdzie razem z pigutka, zabiegiem czy operacja. Rewolucja ta nadej-
dzie dopiero wtedy, gdy spoteczenstwo przyswoi sobie odpowiednia wie-
dze dotyczaca zywienia. Wlasnie taka, jaka znajduje sie w filmie Forks
Over Knives i w tej ksiazce.

Gdy zobaczysz ten film, mamy nadzieje, ze zmienisz swoje nawyki
zywieniowe. Moze to wygladaé¢ jak nie lada wyzwanie, ale tylko dlatego,
ze tak wielu z nas uzaleznilo si¢ od spozywania duzej ilosci ttuszczu, soli
i cukru, a perspektywa spozywania zywnosci ubogiej w te sktadniki wy-
daje sie bardzo trudna. Nie jest. Mamy wiedze oparta zaréwno na obser-
wacjach, jak i na literaturze naukowej, ze tego typu uzaleznienia mozna
przezwyciezy¢ w kilka tygodni.

Trzymaj sie wiec tej diety, odzywiaj dobrze, a w niedlugim czasie odkry-
jesz zupelnie nowy wszechswiat smakéw, czerpiac przyjemnosé z nowych,
wezedniej nieznanych doznan. Aby utatwi¢ sobie przemiane, wykorzystuj
przepisy zawarte w tej ksiazce. Szybko zauwazysz, ze te potrawy smakuja
wy$mienicie, a ich przygotowanie jest wzglednie proste. Powierzamy ci te
idee i przepisy, ktére utatwia ci droge.

Bon appétit!

Dieta oparta na nisko przetworzonych produktach roslinnych jest
szczegOlnie istotna dla pacjentéw ze schorzeniami kardiologicznymi
i 0s6b, u ktorych wystepuje wysokie ryzyko choréb serca. Odpowied-
ni sposéb zywienia moze nie tylko zatrzymaé rozwdj choroby wien-
cowej, ale takze ja cofnac¢. Jesli cierpisz na choroby serca, zachgecam
cie¢ do przeczytania mojej ksiazki Prevent and Reverse Heart Disease:
The Revolutionary, Scientifically Proven, Nutrition-Based Cure (wy-
dawnictwo Avery/Penguin, 2007).

— dr Caldwell B. Esselstyn, Jr.
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DOERE DLA ZDROWIA

Jedna czwarta z tego, co jesz, trzyma cie przy zyciu.
Pozostate trzy czwarte trzymaja przy zyciu twojego lekarza.
— PRzYSLOWIE EGIPSKIE

Dobre zdrowie. Od poczatku opisanych dziejéw ludzkosci zdrowie byto
jednym z najczestszych tematéw i najpopularniejszych obszaréw ba-
dan. Co wigcej, badania medyczne zaczely sie wezesniej niz zapisywanie
historii. Gdy w 1991 roku odkryto na p6inocy Wtloch majace pieé tysiecy
lat zmumifikowane ciato, okazalo sie, ze prehistoryczne spotecznosci mia-
ty wicksza wiedze medyczna, niz nam si¢ wydawalo. Przy mezczyznie,
ktérego nazwano Otzi, znaleziono miedzy innymi grzyba, ktéry — jak
odkryli naukowcy — mial moc zabijania pasozytéw wewnetrznych. Byt to
pierwszy namacalny dowdd na istnienie wezesnej farmakologii.

Gdy cofniemy sie w czasie jeszcze bardziej, przekonamy sie, ze szama-
ni i uzdrowiciele stosowali rozne rodliny i ziola (jak réwniez magiczne $piewy
i modlitwy) juz w najdawniejszych spolecznosciach, ktérych dzieje jestesmy
w stanie przesledzi¢; kazda kultura miata swéj rodzaj medycznej madrosci,
niestety wiekszo$¢ z tej wiedzy jest obecnie dla nas niedostepna.

Dzi§ po wpisaniu w Google angielskiego stowa health, oznaczajace-
go zdrowie, zobaczymy prawie dwa miliardy wynikow — zainteresowanie
zdrowiem prawdopodobnie nigdy nie bylo wigksze niz teraz. Informacje
dotyczace zdrowia sa endemiczne dla naszej kultury. Mozna je znalezé
wszedzie — od opakowan platkow éniadaniowych do billboardow, zaj-
muja gléwne miejsce w magazynach i artykutach prasowych, omawia
sie je w wywiadach z celebrytami i programach telewizyjnych w porze
najwiekszej ogladalnosci oraz rozkltada na czynniki pierwsze w drogich
newsletterach i na prywatnych konferencjach. Listy bestselleréw okupo-
wane sg przez ksiazki zwiazane ze zdrowiem. Produkty zwiazane z po-
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lepszaniem zdrowia sprzedaje sie wszedzie — od drogerii po pdéznonocne
telezakupy.

Moze si¢ wydawaé, ze tak duze zainteresowanie zaowocuje tym, ze
gros spoleczenstwa bedzie sie cieszy¢ dobrym zdrowiem. Niestety, tak
sie nie dzieje. Wigkszos¢ Amerykanéw jest chora. W Stanach Zjedno-
czonych choroby serca zabijaja kogo$ co minute. Kazdego dnia z po-
wodu nowotworow umiera péttora tysiaca oséb. Razem te dwa rodzaje
choréb zabijaja kazdego roku ponad milion oséb. Wedlug szacunkéw
Centrum Kontroli Choréb siedem na dziesieé¢ zgondéw spowodowanych
jest chorobami przewleklymi.

Wskaznik cierpienia na trzy lub wiecej chordb przewlektych wzrédst dla
Amerykanéw miedzy 45. a 64. rokiem zycia z 13 procent w 1996 do 22
procent w 2005 roku. Ogdlnie miedzy 1996 a 2005 rokiem liczba Amery-
kanéw w kazdym wieku, ktérzy cierpia na trzy lub wiecej choréb prze-
wlektych, podniosta sie o 86 procent. W ostatniej dekadzie wystepowanie
cukrzycy wzrosto o 90 procent.

Do tego nalezy dodaé fakt, ze dwie trzecie dorostych cierpi albo na
nadwage, albo na otylo$é¢, a w ciaggu ostatnich trzydziestu lat wskaznik
otytosci wérdd dzieci sig podwoil. Na cukrzyce choruja ponad 24 miliony
Amerykanéw; przyczyna wiekszos$ci tych przypadkéw jest ta sama zta
dieta, ktora spowodowata ich otytos¢. Ta liczba bedzie dalej rosnaé, gdyz
szacuje sie, ze 57 milionéw Amerykanéw doswiadcza objawéw , przedcu-
krzycowych”.

Wozrasta liczba oséb $wiadomych tego, ze ich wybory zyciowe maja
silny wplyw na ich zdrowie, a gléwnym Zrodiem tego wplywu jest od-
zywianie. Pomimo tej wiedzy wiekszo$¢ ludzi nadal odzywia sie jednak
w sposob, ktory niszcezy ich zdrowie — naduzywa tlustej, stonej, stodkiej
i opartej na produktach zwierzecych zywnosci. Niestety, zwiazek miedzy
sposobem odzywiania a zdrowiem nie jest jeszcze powszechnie rozumiany
przez lekarzy, od ktérych w trakcie edukacji nie wymaga sie uczeszczania
na zajecia dotyczace zywienia i ktoérzy z tego powodu leczenie pacjentéw
opieraja na pigutkach i zabiegach.

Co wiecej, zywotne interesy przemystu zywieniowego i rolniczego przy-
czyniaja sie do wydawania kazdego roku milionéw dolaréw na akcje mar-
ketingowe, ktore odwodza ludzi od skojarzenia zlego stanu zdrowia ze
zlym sposobem odzywiania sie. Przemyst farmaceutyczny, ktéry promuje
stosowanie lekow, ignorujac znaczenie spozywania odpowiedniej zywno-
Sci, utrzymuje 1585 lobbystow, na ktorych kazdego roku wydaje ponad
241 milionéw dolaréw.

Czy jednak odpowiedZ na nasze problemy zdrowotne mogtaby by¢ az
tak prosta? Czy to mozliwe, ze najlepszym sposobem na promowanie
zdrowia i unikanie choréb nie jest przyjmowanie duzych ilosci lekéw czy
tez poleganie na skomplikowanych procedurach medycznych?



Odpowiedz brzmi TAK. Przepis na dobry stan zdrowia moze by¢ wia-
$nie az tak prosty: stosowanie nisko przetworzonej diety opartej na pro-
duktach roélinnych. O tym wtasnie opowiada niniejsza ksiazka i jest to
przekaz, na ktéry wielu czekalo.

DIETA OPARTA NA PRODUKTACH ROSLINNYCH

Dieta oparta na produktach roélinnych jest bardzo prosta. Sktada sie
z pozywienia, ktore nigdy nie posiadalo ani twarzy, ani matki. Innymi
stowy, z diety wyklucza sie kazdy rodzaj miesa (réwniez mieso ryb), pro-
dukty mleczne i jaja.

Je sie natomiast wszystko, co najlepsze, prosto od Matki Natury: produk-
ty zbozowe, owoce, warzywa i rosliny straczkowe. Cho¢ te sktadniki czesto
koncza na amerykanskich talerzach zaledwie jako dodatki do dan miesnych,
tak naprawde tworza najsmaczniejsze i najbardziej odzywcze positki.

Zdrowa dieta oparta na produktach roslinnych sklada si¢ réwniez
z zywnoéci nisko przetworzonej. Oznacza to, ze nalezy unikaé produktéw
rafinowanych, takich jak oliwa z oliwek i biate pieczywo, a takze sztucz-
nych dodatkéw do zywnosci. Innymi stowy, dieta oparta na produktach
roslinnych jest skoncentrowana na zywnosci, ktéra pochodzi z nisko prze-
tworzonych, nierafinowanych roslin. Jak méwi dr John McDougall (stro-
na 62), ,istnieje dieta odpowiednia dla ludzi” i opiera si¢ ona na jednym
kluczowym zalozeniu: jedz rosliny. (Wierzy w to nie tylko dr McDougall.
Inny stawny myséliciel, Karol Darwin, powiedzial, ze ,normalnym pozy-
wieniem czlowieka jest warzywo”).

Oto kluczowe zalozenia omawianej tu nisko przetworzonej diety opar-
tej na produktach roslinnych:

» JEDZ ROSLINY - IM MNIEJ PRZETWORZONE, TYM LEPIEJ. I niech
nie beda to po prostu rosliny — jedz nisko przetworzone owoce, wa-
rzywa, produkty zbozowe i rodliny straczkowe. Im blizej spozywanej
roslinie do formy, w jakiej wystepuje w naturze, tym lepiej. Na-
turalne pozywienie roslinne zawiera wszystkie niezbedne sktadniki
odzywecze, ktore sktadaja sie na dobrze zbilansowana, zdrowa die-
te. Nie istnieja sktadniki odzywcze, ktére znajdziemy w zZywnosci
pochodzenia zwierzecego, a ktorych nie ma w zywnodci roslinnej
(wyjatkiem jest witamina B, ,; patrz ponizej).

To oznacza, ze dieta sktadajaca sie z chipséw ziemniaczanych,
precli, ciast bez nabiatu i niskokalorycznych stodkich napojow moze
spelniaé¢ techniczne wymogi diety opartej na produktach roslinnych,
ale nie jest to zdrowa dieta roglinna.

Dobrze skomponowana dieta oparta na produktach roslinnych
spelni wszystkie wymagania zywieniowe — od zapotrzebowania ka-
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lorycznego, przez biatko, az po witaminy i mineraty — bez potrzeby
liczenia kalorii czy kontrolowania wielko$ci porcji. To najprostszy
sposob odzywiania sie!

» UNIKAJ ZYWNOSCI PRZETWORZONEJ. Do tej zywnosci zalicza-
ja sie miedzy innymi: biala maka, cukry rafinowane i oleje. Biata
maka, cukry i wiekszo$¢ olejéw pochodzg z roslin, ktore zostaty jed-
nak pozbawione wigkszosci wtasnodci odzywcezych. I choé niektorzy
dietetycy polecaja oliwe z oliwek, to czemu mielibySmy gotowaé, uzy-
wajac jednej z najbardziej skoncentrowanych form ttuszczu na kuli
ziemskiej, gdy mamy do wyboru tak wiele innych ptynéw? Oliwki
to fantastyczne pozywienie, ale oliwa z oliwek moze by¢ przyczyna
problemoéw.

Powo6d? Olej to stuprocentowy ttuszcz. W przypadku oliwy z oli-
wek oznacza to, ze przetworcy biora cale oliwki, wyciskaja i usuwaja
chemicznie to, co najlepsze (zdrowy blonnik, witaminy i mineraly),
i pozostawiajg niewiele wiecej niz skoncentrowang dawke kalorii.
W kazdych 100 gramach oliwy z oliwek znajduje sie 911 kalorii!

> UNIKAJ SUBSTANCJI KONSERWUJACYCH | DODATKOW DO
ZYWNOSCI. To nie wymaga analizowania. Czemu masz wypelniaé
swoja diete sztucznymi dodatkami, jesli mozesz je$¢ zywnos$é nisko
przetworzona, ktéra nie wymaga konserwantéw, aby smakowadé fan-
tastycznie?

» WYELIMINUJ PRODUKTY MLECZNE. Kazeina, gléwne biatko
w krowim mleku, prawdopodobnie jest jedna z najsilniejszych sub-
stancji rakotwérezych, jakie kiedykolwiek odkryto (aby dowiedzieé sie
wiecej, przeczytaj Nowoczesne zasady odzywiania Colina Campbella,
patrz strona 30). Spozywanie produktéw mlecznych zwieksza ryzyko
rozwoju choréb przewleklych, a zwlaszcza mleko krowie powigzano
ze zwigkszonym ryzykiem zachorowania na nowotwory, mltodziencza
cukrzyce, stwardnienie rozsiane i wiele innych choréb.

Nie ma potrzeby, aby ludzie spozywali mleko krowie. Mleko krowie
wzaprojektowane” jest w taki sposob, aby dostarczalo odpowiednich
sktadnikéw odzywezych cieleciu. Dzieki niemu rosnie ono z 30 do 450
kg w ciagu zaledwie roku. Dodatkowo, aby ciele pozostalo przy matce
i bezpiecznie sie przy niej rozwijalo, w mleku krowim znajduja sie ka-
zomorfiny, czyli wywolujace uzaleznienie peptydy o budowie podobnej
do morfiny. Kazomorfiny sa uzalezniajace réwniez dla ludzi, przez co
rezygnacja z produktéw mlecznych moze stanowi¢ problem.

> NIE PRZEJMUJ SIE WEGLOWODANAMI. Prawie wszyscy stysze-
li o dietach niskoweglowodanowych — sa modne od lat. Nie oznacza
to jednak od razu, ze sa zdrowe. Prawda jest taka, ze weglowodany



BIALKO Z NABIAEU

Ryc. 2A. Aby sprawdzi¢ stuszno$é¢ swojej teorii dotyczace] produktéw mlecznych, dr Colin
Campbell karmit dwie grupy szczurdw zywnoscia o rdznej zawartosci kazeiny, gtdwnego biatka
znajdujacego sie w mleku krowim. Po dwunastu tygodniach wszystkie szczury bedace na diecie
sktadajacej sie w 20 procentach z kazeiny mialy zwiekszony poziom wczesnego wzrostu guzéow
nowotworowych, podczas gdy u szczurdbw bedacych na diecie sktadajacej sie w 5 procentach
z kazeiny nie odnotowano zadnych oznak nowotworu

Ryc. 2B. Dr Campbell nastepnie zmieniat kilkakrotnie zawarto$¢ biatka w diecie szczurdw z 5 na
20 procent i odwrotnie. Za kazdym razem, gdy szczury karmiono pozywieniem sktadajgcym sie
w 20 procentach z biatka, rozwéj wezesnych guzéw w watrobie zwigkszat sig niezmiernie szybko;
gdy tym samym szczurom obnizono poziom spozycia biatka do 5 procent, zmiany nowotworowe
nawet sie cofnety. W Forks Over Knives Campbell mowi: ,NauczyliSmy sie, ze mozemy wytaczaé
i wtaczac rozwdj nowotworu — i wystarczy do tego modyfikowaé poziom spozycia tego biatka”

to zrédlo energii preferowane przez ludzki organizm — dlatego nalezy
spozywaé produkty bogate w weglowodany.

Wazne jest réwniez to, aby spozywaé odpowiedni rodzaj produktéw
bogatych w weglowodany. Sktadnik ten w duzych ilosciach wystepuje
w mango, brokutach, jak i ciastach, jednak mango i brokuly sa oczy-
wiscie zrédlem o wiele lepszym. Jadanie ciast i ciastek przygotowywa-
nych z biatej makii cukru powoduje nagte skoki w poziomie cukru we
krwi, zwigkszone wydzielanie insuliny oraz wzrost masy ciata. Nato-
miast przy spozywaniu zywnosci nisko przetworzonej — takiej jak owo-
ce, pelnoziarniste zboza oraz warzywa — dieta bogata w weglowodany
pozwala rozkwitna¢. Dodatkowym plusem jest wysoka zawarto$¢ bton-
nika w takiej zywnosci, a 6w odpowiada za uczucie sytosci. Spozywa-
nie pokarmoéw bogatych w btonnik prawie zawsze skutkuje mniejszym
spozyciem kalorii, co wspiera proces utraty masy ciala.

J VZOM ISVIWVZ D3IRAIM
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TWARZE

PAM POPPER, LEKARZ NATUROPATII

Naturopatka Pam Popper jest dyrektorem generalnym Wellness Forum - firmy,
ktéra oferuje programy edukacyjne majace na celu wspomaganie poprawy sta-
nu zdrowia, pomoc pracodawcom w obnizeniu kosztéw zwigzanych z opieka
zdrowotng pracownikdéw oraz pomoc pracownikom stuzby zdrowia w popra-
wieniu sposobu odzywiania i stylu zycia ich pacjentéw. Wspdtpracuje rowniez
z Physicians Committee for Responsible Medicine (PCRM, Komitet Lekarzy na
rzecz Odpowiedzialnej Medycyny) oraz z Whole Foods Market, pokazujgc pra-
cownikom tej sieci sklepdw, jak poprawi¢ swoje zdrowie przy uzyciu diety opar-
tej na produktach roslinnych. Dodatkowo jest wyktadowca na kursach online
Colina Campbella na platformie eCornell. Jej najnowsza ksiazka nosi tytut Sol-
ving America’s Healthcare Crisis.

Urodzona w Ohio w 1956 roku, nie planowata kariery zawodowe] w dziedzi-
nie doradztwa zdrowotnego. Az do dwudziestego ésmego roku zycia pracowa-
ta w sprzedazy i palita cztery paczki papierosdw dziennie, a do trzydziestego
6smego roku zycia jadta wszystko, co jej przyszto do gtowy. Jak mowi, byta ,nie-
Swiadoma zywieniowo”. W kohcu, osiemnascie lat temu, kto$ ze znajomych dat
jej ksiazke dr. Johna McDougalla. Wydawato mi sie, ze jestem madrg osoba, ze
duzo wiem — ale o tym, co byto w ksiazce, nie wiedziatam”.

Ksigzka jej sie spodobata, Pam postanowita wiec zgtebi¢ zwigzek miedzy
sposobem odzywiania a zdrowiem. o jest to — pomyslata. — Gdy dorosne, chce
robi¢ wtasnie to”. Obecnie prowadzi prywatng poradnie dietetyczna w Ohio,
ktora ma klientdw z catego $wiata.

Wielka zmiana dla mnie polega na tym, ze wczeéniej moja praca byta dla mnie
po prostu praca. Teraz kocham to, co robie. Ludzie w profesji medycznej zazwyczaj
miewajg smutne dni, ale ja prawie zawsze obserwuje, jak stan pacjentdw sie po-
prawia”.

Pam Popper mowi, ze wedtug krytykéw diety opartej na produktach roslin-
nych ludzie nie zmienig swojego sposobu odzywiania.



,Zauwazytam jednak, ze problem polega na tym, iz wiekszo$¢ pacjentdw nie
dokonuje wyboréw opartych na wiedzy; lekarze mdwia im na przyktad, ze ich
poziom cholesterolu jest zbyt wysoki i ze musza zaczgé stosowac statyny. Leka-
rze nie dajg mozliwosci wyboru.

Mowimy pacjentom, ze oczywiScie moga zaczat stosowac statyny, co wiaze
sie z nieprzyjemnymi skutkami ubocznymi, ale moga tez zmieni¢ diete — co nie
ma skutkéw ubocznych, nie niesie ze sobg dodatkowych kosztéw oraz ochroni
ich przed udarem lub zawatem serca. Wiekszos¢ ludzi nie otrzymuje informac;ji
podanych w ten sposdb. Gdyby tak byto, okazywaliby sie bardziej otwarci na
zmiany.

Druga rzecz, o ktérej moéwig krytycy, to przekonanie, ze ludzie nie beda
przestrzega¢ nowego sposobu odzywiania. Ja jednak widze, ze nie majg z tym
problemu. Gdy dokonujesz duzych zmian w swoim sposobie odzywiania, stan
zdrowia szybko sie poprawia. Nasi klienci méwia nam, ze nie chca juz jes¢ se-
row, ciastek czy ciast. Powrdt do ztego sposobu odzywiania oznacza powrdt do
stosowania lekéw, a nawet do hospitalizacji. Nasi klienci wolg by¢ zdrowi.

Dieta oparta na produktach rodlinnych moze wydawac sie restrykcyjna, gdy
styszy sie o niej po raz pierwszy, jednak prawda jest taka, ze pozwala ci robi¢ do
konca zycia na tej planecie to, co tylko chcesz, i poswiecac¢ temu maksymalng
ilos¢ energii. Nie chodzi o to, ze cos jest ci odbierane. Chodzi o to, co dostajesz
w zamian”.
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ZUPY

ZUPA Z GROCHU tUSKANEGO | PORA

LEWIS FREEDMAN | PRISCILLA TIMBERLAKE | KSIAZKA COMMUNITY DINNERS
SERVED WITH LOVE

TA SMACZNA | PROSTA ZUPA wymaga minimalnych przygotowan, a ma intensywny smak
i jest sycaca.

8 PORCIJI

2 szklanki zéttego grochu tuskanego

6 szklanek wody

2 marchewki, pokrojone w drobna kostke

1 czerwona cebula, pokrojona w drobng kostke

3 pory, biate i zielone czesdci oddzielone od siebie, pokrojone w drobng kostke
4 todygi selera naciowego, pokrojone w drobna kostke

2 tyzki sosu sojowego

Vo tyzeczki soli

1. Zagotuj 6 szklanek wody i dodaj groch. Zmniejsz ogien — niech bedzie
Sredni — i gotuj, az groch zmigknie, okoto 2 godzin.

2. Gdy groch stanie sie miekki, dodaj marchew, cebule i bialte czesci po-
row. Gotuj przez 20-30 minut, az warzywa zmiekna. Dodaj seler i go-
tuj kolejne 5 minut. Dodaj s0l, sos sojowy oraz zielona czes¢ porow
i gotuj przez kolejne 7-10 minut. Podawaj.



KREM BROKUtOWY DELUXE

ANASTASIA ST. JOHN | PROMOTORKA ETYCZNEJ DIETY | STYLU ZYCIA

TA ZUPA JEST bardzo sycaca... i sprawdza sie jako samodzielny positek. Nawet duzy garnek
tej smakowitej, kremowej zupy nie przetrwa dtugo!

6 PORCJI

6 szklanek wywaru lub bulionu warzywnego

1 szklanka surowych orzechéw nerkowca

1 §rednia cebula, drobno pokrojona

1 todyga selera naciowego, drobno posiekana

1 duza marchew, posiekana

V> duzej czerwonej papryki, posiekanej

1 zabek czosnku, posiekany

2 srednie nieobrane ziemniaki, pokrojone w kostke
1 duzy brokut, tacznie z noga, posiekany (okoto 4 szklanek)
2 tyzeczki suszonego tymianku

1 tyzeczka soli morskiej

V2 tyzeczki czarnego pieprzu

1. Zmiksuj blenderem 1 szklanke wywaru warzywnego z nerkowcami na
purée. Odstaw.

2. W duzym garnku zalej cebule, seler i marchewke 1 szklanka wywaru wa-
rzywnego, wstaw na Sredni ogien i gotuj przez 5 minut. Dodaj czosnek,
papryke i pomidory i gotuj przez kolejne 2 minuty. Dodaj pozostale
4 szklanki wywaru oraz brokuly, tymianek, sol i pieprz i zagotuj na
duzym ogniu. Przykryj i dus, az brokuly i ziemniaki stana si¢ miekkie,
okoto 10 minut.

3.Dodaj zmiksowane nerkowce i dobrze wymieszaj. Zdejmij garnek
z ognia i zmiksuj na gladka mase potowe zupy. Przelej zmiksowana
zupe z powrotem do garnka i znéw podgrzej, dokladnie mieszajac.
Podaj.
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