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BŁYSK W OKU

Dzień po na­szej pierw­szej od­no­wie w Da­hab i po­że­gna­niu jej uczest­ni­ków, wy­bra­li­śmy się na spa­cer z Ja­siem nad­mor­ską pro­me­na­dą.

Po kil­ku go­dzi­nach mar­szu w słoń­cu, moim oczom uka­zał się szyld: „Aman­da – he­al­thy food”. „Zo­bacz, jaka mar­ke­tin­go­wa ście­ma” – po­wie­dzia­łam do Mać­ka. Jan­ko­wi nu­dzi­ło się już sie­dze­nie w wóz­ku, więc po­sta­no­wi­li­śmy spraw­dzić, co „po­eta miał na my­śli”. We­szli­śmy do środ­ka. Wszyst­kie sto­li­ki były jed­nak za­ję­te. „You can sit here” – po­wie­dzia­ła ślicz­na Ro­sjan­ka sie­dzą­ca z rocz­nym, opa­lo­nym, bie­ga­ją­cym na go­la­sa blon­dyn­kiem. Sko­rzy­sta­li­śmy z jej za­pro­sze­nia. Już po kil­ku mi­nu­tach roz­mo­wy zo­ba­czy­łam, że jest ona to­tal­nym za­prze­cze­niem wszyst­kie­go, co w Pol­sce czę­sto mówi się o na­szych wschod­nich są­sia­dach. We­ge­ta­rian­ka ćwi­czą­ca jogę, tech­ni­ki od­de­cho­we i kar­mią­ca swo­je­go syn­ka pud­din­giem z su­ro­wej ka­szy gry­cza­nej, gu­awy i ba­na­nów. Otwar­ta, ser­decz­na, po­ko­jo­wo na­sta­wio­na i in­te­li­gent­na. Na do­da­tek abs­ty­nent­ka! Bar­dzo po­dob­na do więk­szo­ści Ro­sjan, któ­rych na co dzień spo­ty­kam w Da­hab czy tych po­zna­nych w asra­mie w In­diach. Pięk­ni, szczu­pli, z re­gu­ły usta­wie­ni fi­nan­so­wo i... wy­ci­sze­ni. Jesz­cze do nie­daw­na na okres zimy czę­sto osie­dla­ją­cy się na Sy­na­ju. Przede wszyst­kim jed­nak – w zna­ko­mi­tej więk­szo­ści od­ży­wia­ją­cy się „na su­ro­wo”. Kie­dy pa­trzy­łam na jej syn­ka pa­ła­szu­ją­ce­go su­ro­wy pud­ding owo­co­wy, przy­po­mniał mi się pe­wien prze­wod­nik nur­ko­wy, z któ­rym kie­dyś pra­co­wa­łam na ło­dzi nur­ko­wej.

(...) Na śnia­da­nie wy­cią­gał z ple­ca­ka kil­ka so­czy­stych, świe­żych i obłęd­nie słod­kich sierp­nio­wych, egip­skich man­go. W lip­cu i sierp­niu w Egip­cie jest se­zon na te owo­ce. W po­rze obia­do­wej szu­kał od­se­pa­ro­wa­ne­go od resz­ty za­ło­gi i klien­tów miej­sca. Wyj­mo­wał kiść ma­łych, doj­rza­łych ba­na­nów. Ni­g­dy wcze­śniej nie wi­dzia­łam, aby Egip­cja­nin de­lek­to­wał się tak owo­ca­mi! W ogó­le prak­tycz­nie nie wi­dzia­łam mo­ich zna­jo­mych w Ka­irze czy Da­hab je­dzą­cych owo­ce... Ah­mad był inny. Wy­so­ki, świet­nie zbu­do­wa­ny, sil­ny i zdro­wy. Miał ten błysk w oku. Wów­czas dla mnie nie­od­gad­nio­ny. Po la­tach zo­ba­czy­łam ten sam błysk w oczach Ro­sjan i mo­ich zna­jo­mych na Pod­la­siu, od­ży­wia­ją­cych się prak­tycz­nie na su­ro­wo. To wła­śnie na Po­łu­dnio­wym Sy­na­ju, pra­wie 15 lat temu, pierw­szy raz spo­tka­łam się z die­tą fru­ta­riań­ską – opar­tą wy­łącz­nie na owo­cach (...) – pi­sa­łam w „Jak oczy­ścić swój or­ga­nizm, czy­li de­tok­sy dla zdro­wia i uro­dy”. Nie przez przy­pa­dek więc wszyst­kie zdję­cia re­por­ta­żo­we, któ­re mo­że­cie oglą­dać w „Die­cie Raw Food”, zo­sta­ły zro­bio­ne w Da­hab.
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Zda­niem do­rad­cy ży­wie­nio­we­go

Ży­je­my w stre­fie z czte­re­ma po­ra­mi roku. To one wa­run­ku­ją na­sze ży­cie i nasz spo­sób od­ży­wia­nia. Naj­lep­szym mo­men­tem na su­ro­we je­dze­nie jest se­zon let­ni, gdy za oknem jest cie­pło i sło­necz­nie, a stra­ga­ny aż ugi­na­ją się od świe­żych, doj­rze­wa­ją­cych w na­tu­ral­ny spo­sób wa­rzyw oraz owo­ców. Nie­ste­ty nie jest to die­ta dla każ­de­go. Dla­cze­go? Oso­by ze sła­bym tra­wie­niem, wy­zię­bio­ne i ta­kie, któ­re me­dy­cy­na chiń­ska na­zy­wa nie­do­bo­ro­wy­mi (za­zwy­czaj rów­nież szczu­płe) będą źle to­le­ro­wać je­dze­nie prak­tycz­nie nie­pod­da­ne ob­rób­ce ter­micz­nej. Kie­dy de­cy­du­je­my się na taką na­wet krót­ko­ter­mi­no­wą ku­ra­cję, war­to so­bie od­po­wie­dzieć na kil­ka waż­nych py­tań. Jak to­le­ru­ję su­ro­we pro­duk­ty? Jak w da­nym mo­men­cie przed­sta­wia się ener­ge­ty­ka mo­je­go cia­ła?, etc.

Ni­g­dy bym nie po­wie­dzia­ła, że jest to dłu­go­ter­mi­no­wy mo­del ży­wie­nia. Chy­ba że w tro­pi­kach, ale rów­nież nie dla wszyst­kich! Jesz­cze raz pod­kre­ślam, że moim zda­niem jest to je­den z do­sko­na­łych spo­so­bów na oczysz­cza­nie i jed­no­cze­śnie do­star­cze­niu or­ga­ni­zmo­wi bom­by wi­ta­mi­no­wej i mi­ne­ral­nej oraz ca­łej gamy an­ty­ok­sy­dan­tów. Sko­ro za­strzyk, to tyl­ko na krót­ki okres i tyl­ko cie­płą wio­sną, wcze­sną je­sie­nią lub upal­nym la­tem!


UWA­GA: oczy­wi­ście do­bór die­ty naj­le­piej jest skon­sul­to­wać z le­ka­rzem pro­wa­dzą­cym lub le­ka­rzem in­te­gra­cyj­nym, czy­li łą­czą­cym me­dy­cy­nę kon­wen­cjo­nal­ną z na­tu­ral­ną.




Po okre­sie spę­dzo­nym w Egip­cie w taj­ni­ki su­ro­wej die­ty wpro­wa­dza­li mnie rów­nież Do­ro­ta i Ro­bert w swo­im ma­łym, eko­lo­gicz­nym domu usy­tu­owa­nym na obrze­żach Pusz­czy Bia­ło­wie­skiej. W miej­scu, w któ­rym mój te­le­fon gu­bił za­sięg. Ja na­to­miast, po­dob­nie jak w te upal­ne, wietrz­ne dni w oa­zach na pu­sty­ni, pod­łą­cza­łam się do do­tych­czas nie­zna­ne­go, na­tu­ral­ne­go źró­dła ener­gii. Do jej nie­skoń­czo­nych za­so­bów ukry­tych w su­ro­wych wa­rzy­wach, owo­cach, ziar­nach, pest­kach i orze­chach. To wła­śnie z nich skom­po­no­wa­li­śmy 20 dni na­szej su­ro­wej od­no­wy.

Już na tym eta­pie na­su­wa się jed­nak py­ta­nie, czy jest to die­ta dla każ­de­go? Nie! Szcze­gól­nie w na­szych umiar­ko­wa­nych wa­run­kach kli­ma­tycz­nych. Pod­kre­śla to za­rów­no współ­cze­sna die­te­ty­ka, jak i bli­ska na­sze­mu ser­cu ajur­we­da. Jest to na­to­miast do­sko­na­ły spo­sób na oczysz­cze­nie or­ga­ni­zmu.

„Die­ta Raw Food” to nie tyl­ko 20 dni kom­plek­so­we­go, su­ro­we­go menu. Znaj­dziesz w nim więc bli­sko 80 prze­pi­sów na nie­pod­da­ne ob­rób­ce ter­micz­nej po­wy­żej 40–45°C śnia­da­nia, obia­dy, ko­la­cje, de­se­ry, a na­wet su­ro­we pie­czy­wo. W po­szcze­gól­nych roz­dzia­łach książ­ki krok po kro­ku prze­pro­wa­dzi­my cię przez kil­ku­ty­go­dnio­wy plan oczysz­cza­nia. W „Su­ro­wych za­sa­dach” do­kład­nie omó­wi­my naj­waż­niej­sze za­ło­że­nia, ty­tu­ło­we za­sa­dy i po­zy­tyw­ne aspek­ty pły­ną­ce z ta­kiej die­ty. Sku­pi­my się rów­nież na prze­ciw­ska­za­niach. Po­mo­że­my ci do­brać ide­al­ną dla two­ich po­trzeb dłu­gość de­tok­su. Do­wie­my się, dla­cze­go nie jest to ku­ra­cja dla każ­de­go i z ja­kie­go po­wo­du w trak­cie wia­tiań­skiej od­no­wy mo­żesz prze­stać li­czyć ka­lo­rie?! W „Przy­GO­TUJ się” znaj­dziesz do­kład­ne wska­zów­ki, jak przy­go­to­wać do nie­go za­rów­no swo­je cia­ło (i tym sa­mym umysł), jak i spi­żar­nię oraz kuch­nię. Krok po kro­ku opi­sze­my sprzę­ty ta­kie jak blen­der czy ter­mo­metr, któ­re uspraw­nią przy­rzą­dza­nie po­sił­ków. Po­da­my li­stę trud­niej do­stęp­nych pro­duk­tów, któ­re są klu­czo­we, je­śli chcesz się cie­szyć na­szym wi­ta­riań­skim menu. W trze­cim roz­dzia­le znaj­dziesz rów­nież prze­pi­sy na m.in. su­ro­we wy­traw­ne i słod­kie kra­ker­sy, spody do piz­zy, ta­cos czy bru­schet­ty. De­toks jest pro­ce­sem wie­lo­po­zio­mo­wym. Od­dzia­łu­je nie tyl­ko na cia­ło, ale za jego po­śred­nic­twem rów­nież na umysł. Dla­te­go „Su­ro­we menu” roz­pocz­nie­my od pro­stych me­dy­ta­cji, pra­na­jam (ćwi­czeń od­de­cho­wych), za­bie­gów ole­jo­wych (m.in. płu­ka­nia ust ole­jem se­za­mo­wym) i ką­pie­li w soli. Wy­ja­śni­my, jaką rolę te po­cho­dzą­ce z ajur­we­dy tech­ni­ki mogą ode­grać w two­im po­wro­cie do rów­no­wa­gi. Po­dob­nie jak przy­go­to­wa­ne przez nas 20-dnio­we wi­ta­riań­skie menu. Książ­kę za­koń­czy­my de­se­ra­mi. Na za­koń­cze­nie wy­ja­śni­my też, dla­cze­go na­wet w trak­cie su­ro­wej od­no­wy nie po­wi­nie­neś re­zy­gno­wać ze sło­dy­czy...

Nie je­ste­śmy z Mać­kiem die­te­ty­ka­mi, ale pa­sjo­na­ta­mi zdro­we­go sty­lu ży­cia (i od­ży­wia­nia). Dla­te­go we wszyst­kich na­szych książ­kach ko­rzy­sta­my ze wspar­cia za­przy­jaź­nio­nych spe­cja­li­stów. Nad­zór me­ry­to­rycz­ny nad ku­ra­cją oczysz­cza­ją­cą przed­sta­wio­ną w „Die­cie Raw Food” ob­ję­ła Emi­lia Lo­renc, dia­gno­sta la­bo­ra­to­ryj­ny, do­rad­ca die­te­tycz­ny i bio­log mo­le­ku­lar­ny. Jest ona rów­nież au­tor­ką wszyst­kich ra­mek „Zda­niem do­rad­cy ży­wie­nio­we­go”. Emi­lia, któ­ra łą­czy w swo­jej pra­cy sta­ro­żyt­ną mą­drość me­dy­cy­ny na­tu­ral­nej i współ­cze­snej die­te­ty­ki, na co dzień ukła­da die­ty (m.in. oczysz­cza­ją­ce) in­dy­wi­du­al­nie do­pa­so­wa­ne do po­trzeb swo­ich pa­cjen­tów. Wraz z mę­żem pro­wa­dzą Fun­da­cję In­sty­tut Me­dy­cy­ny In­te­gra­cyj­nej i pro­jekt www.zdro­wy­przedsz­ko­lak.org. Emi­lia pry­wat­nie jest mamą trój­ki dzie­ci.
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SU­RO­WE ZA­SA­DY


Po co jej po­krzy­wa?

KA­RO­LI­NA: „Ka­ro­la pój­dziesz na­zbie­rać po­krzyw?” – za­py­ta­ła. „Po co jej po­krzy­wa?!” – za­sta­na­wia­łam się w my­ślach. Proś­ba była jed­nak na tyle in­try­gu­ją­ca, że po­szłam. Skła­ma­ła­bym mó­wiąc, że była to przy­jem­na wy­ciecz­ka. Wró­ci­łam po­kłu­ta i po­gry­zio­na przez ko­ma­ry. Rzu­ci­łam po­krzy­wę w kuch­ni i po­bie­głam się wy­ką­pać. Gdy wy­szłam z ła­zien­ki, zo­ba­czy­łam na sto­le ciem­no­zie­lo­ny na­pój. „Nie bój się! To świe­żo wy­ci­śnię­ty sok z po­krzy­wy i jabł­ka” – szyb­ko za­re­ago­wa­ła, wi­dząc nie­po­kój ry­su­ją­cy się na mo­jej twa­rzy. Spró­bo­wa­łam. Sma­ko­wał cał­kiem nie­źle. Z każ­dym ły­kiem prze­bu­dzał mnie. Nim opróż­ni­łam szklan­kę, moja go­spo­dy­ni mik­so­wa­ła już mig­da­ły. Na ich ba­zie przy­go­to­wy­wa­ła su­ro­we mle­ko. Póź­niej tym mle­kiem za­le­wa­ła płat­ki owsia­ne i orze­chy. Do tego wciąż pach­ną­ce sa­dem i przed chwi­lą ze­rwa­ne brzo­skwi­nie. „Je­steś jesz­cze głod­na?” – po­da­ła mi tacę z dziw­nie wy­glą­da­ją­cy­mi kra­ker­sa­mi. „To su­ro­we kra­ker­sy z sie­mie­nia lnia­ne­go i po­mi­do­rów” – wy­ja­śni­ła.

Moja go­spo­dy­ni wraz z mę­żem wła­śnie „wy­cho­dzi­ła” ze 100 dni spę­dzo­nych na de­tok­sie! W trak­cie po­by­tu w ich drew­nia­nym, eko­lo­gicz­nym domu na po­gra­ni­czu Pol­ski i Bia­ło­ru­si mia­łam wra­że­nie, że prze­nio­słam się do in­nej cza­so­prze­strze­ni. Było to rów­nież moje dru­gie (po Sy­na­ju), świa­do­me ze­tknię­cie z su­ro­wą die­tą.

Czy wiesz, że jej za­ło­że­nia po­wsta­ły już w la­tach 30. w Sta­nach Zjed­no­czo­nych? Jed­nak praw­dzi­wy „raw food’owy” boom przy­padł na koń­ców­kę XX w. Na­tu­ral­ne je­dze­nie, któ­re na do­da­tek nie jest pod­da­ne pro­ce­so­wi ob­rób­ki ter­micz­nej po­wy­żej 47°C, ani mro­żo­ne, szcze­gól­nie dużą po­pu­lar­no­ścią cie­szy się w Ka­li­for­nii. Jed­nak moda na su­ro­we opa­no­wa­ła dziś cały świat. Do­tar­ła rów­nież do Pol­ski.




Ja­kie są pod­sta­wo­we za­ło­że­nia, za­sa­dy i ko­rzy­ści wy­ni­ka­ją­ce z tzw. su­ro­wej die­ty?

175% po­sił­ków, po któ­re się­gasz w cią­gu dnia nie jest pod­da­nych ob­rób­ce ter­micz­nej. W „Die­cie Raw Food” pod­no­si­my jesz­cze po­przecz­kę. Po­nad 95% skła­du po­sił­ków, z któ­rych skom­po­no­wa­li­śmy menu jest wi­ta­riań­skie i we­gań­skie. Je­dy­nym pro­duk­tem po­cho­dze­nia zwie­rzę­ce­go jest na­tu­ral­ny, su­ro­wy miód. Mo­żesz go oczy­wi­ście za­stą­pić su­ro­wym, nie­ra­fi­no­wa­nym sy­ro­pem z aga­wy błę­kit­nej.



WAR­TO WIE­DZIEĆ

(...) Więk­szość owo­ców ma wła­ści­wo­ści al­ka­li­zu­ją­ce, oczysz­cza­ją­ce i ochła­dza­ją­ce, dzię­ki któ­rym rów­no­wa­żo­ne jest nad­mier­ne spo­ży­cie ka­lo­rycz­nych po­kar­mów, w szcze­gól­no­ści tych za­wie­ra­ją­cych skon­cen­tro­wa­ne biał­ka. Owo­ce są rów­nież środ­kiem lecz­ni­czym dla osób, któ­re są na­pię­te i roz­grza­ne z po­wo­du pre­sji umy­sło­wej, nad­mia­ru ak­tyw­no­ści fi­zycz­nej lub go­rą­ce­go kli­ma­tu. Al­ka­li­zu­ją­cy skład­nik obec­ny w owo­cach w po­łą­cze­niu z ich kwa­sa­mi po­bu­dza pra­cę wą­tro­by i trzust­ki, po­wo­du­jąc na­tu­ral­ne dzia­ła­nie prze­czysz­cza­ją­ce (...) Gdy z owo­ców robi się sok, ich ochła­dza­ją­ce i oczysz­cza­ją­ce wła­ści­wo­ści ule­ga­ją na­si­le­niu. Sok jest oczysz­cza­ją­cą/eli­mi­nu­ją­cą czę­ścią ro­śli­ny; bar­dziej bu­du­ją­cy­mi i ogrze­wa­ją­cy­mi jej czę­ścia­mi są skór­ki i miąższ, jak rów­nież na­sio­na w owo­cach typu pa­pa­ja, ar­buz czy me­lon. Dla zwięk­sze­nia wy­trzy­ma­ło­ści or­ga­ni­zmu na­le­ży spo­ży­wać po tro­chu wszyst­kie czę­ści owo­cu (...) – pi­sze Paul Pitch­ford, świa­to­wej sła­wy die­te­tyk w „Od­ży­wia­niu dla zdro­wia”.




 

2To praw­da, że go­to­wa­nie, sma­że­nie, pie­cze­nie czy pa­ro­wa­nie za­bi­ja część cen­nych skład­ni­ków od­żyw­czych. Zmie­nia jed­nak naj­czę­ściej wy­chła­dza­ją­cą (lub neu­tral­ną) na­tu­rę ter­micz­ną wa­rzyw i owo­ców. Sło­wem, spra­wia że sta­ją się bar­dziej roz­grze­wa­ją­ce. Jed­ną z naj­więk­szych pu­ła­pek „raw food’u” jest wła­śnie jego wy­chła­dza­ją­cy cha­rak­ter (któ­ry osła­bia tzw. ogień tra­wien­ny). Jak to obejść? Jed­nym z naj­lep­szych spo­so­bów jest do­da­wa­nie do su­ro­wych dań roz­grze­wa­ją­cych przy­praw ta­kich jak im­bir, kmin rzym­ski, kur­ku­ma, pieprz czy cy­na­mon.

 

3Raw food to przede wszyst­kim po­wrót do na­tu­ry. W su­ro­wym menu nie znaj­dziesz żyw­no­ści wy­so­ko prze­two­rzo­nej, bia­łe­go ra­fi­no­wa­ne­go cu­kru czy tłusz­czów trans. Je­śli od­po­wied­nio wy­se­lek­cjo­nu­jesz skład­ni­ki, któ­re będą się po­ja­wiać w two­im ja­dło­spi­sie, po­zo­sta­nie on wol­ny od sztucz­nych barw­ni­ków, po­lep­sza­czy sma­ku, kon­ser­wan­tów, a na­wet ge­ne­tycz­nie mo­dy­fi­ko­wa­nej żyw­no­ści!
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4Pod­sta­wo­wym za­ło­że­niem die­ty wi­ta­riań­skiej jest nie­pod­da­wa­nie je­dze­nia ob­rób­ce ter­micz­nej po­wy­żej 47°C. Dla­cze­go?



Zda­niem do­rad­cy ży­wie­nio­we­go

Ba­da­nia do­wo­dzą, że w 48°C za­czy­na­ją się roz­pa­dać dro­go­cen­ne en­zy­my za­war­te w je­dze­niu, któ­re m.in. po­ma­ga­ją nam do­brze tra­wić po­ży­wie­nie. Z ko­lei tem­pe­ra­tu­ra 57°C ozna­cza po­czą­tek utra­ty wi­ta­min i mi­kro­ele­men­tów. Co cie­ka­we, ty­po­wy go­to­wa­ny po­si­łek ma ich na­wet 70% mniej niż przed pro­ce­sem ob­rób­ki ter­micz­nej. Su­ro­wa die­ta jest bar­dzo po­pu­lar­na w Sta­nach Zjed­no­czo­nych i cie­płych kra­jach. Brak wspo­mnia­nej ob­rób­ki ter­micz­nej wa­rzyw i owców spra­wia, że za­cho­wu­je­my wszyst­kie cen­ne skład­ni­ki od­żyw­cze. Nie tra­ci­my tak ulot­nych wi­ta­min, mi­ne­ra­łów, en­zy­mów i sub­stan­cji czyn­nych. Nie się­ga­my rów­nież po żyw­ność mro­żo­ną. Nie od dziś prze­cież wia­do­mo, że pro­ces mro­że­nia za­bi­ja m.in. część an­ty­ok­sy­dan­tów. Mro­żon­ki są więc nie tyl­ko uboż­sze w skład­ni­ki od­żyw­cze, ale sma­ku­ją go­rzej i na do­da­tek mogą się przy­czy­nić do wy­chło­dze­nia or­ga­ni­zmu...




 

5Su­ro­we wa­rzy­wa, owo­ce, pest­ki, orze­chy i ziar­na (naj­czę­ściej kieł­ko­wa­ne) – już na pierw­szy rzut oka wi­dać, że taka die­ta do­star­cza spo­rej ilo­ści tzw. pra­ny – ulot­nej ener­gii ży­cio­wej. Zda­niem ajur­we­dy, pra­na za­war­ta jest we wszyst­kim, co świe­że (rów­nież go­to­wa­ne i cie­płe, ale spo­ży­te do 5–6 go­dzin od mo­men­tu przy­rzą­dze­nia) i lek­ko­straw­ne. Lek­kie je­dze­nie spra­wia, że twój or­ga­nizm wię­cej ener­gii może po­świę­cić na oczysz­cza­nie i od­no­wę! Wy­so­ka za­war­tość błon­ni­ka (za­rów­no roz­pusz­czal­ne­go, jak i nie­roz­pusz­czal­ne­go; wię­cej na te­mat błon­ni­ka znaj­dziesz w roz­dzia­le „Su­ro­we menu”– patrz str. 77) wspo­ma­ga do­dat­ko­wo ten pro­ces.

 

6Su­ro­we je­dze­nie jest praw­dzi­wą bom­bą an­ty­ok­sy­dan­tów. Te ostat­nie obec­ne są w przy­pra­wach, su­ro­wych wa­rzy­wach i owo­cach. Dzię­ki ich za­war­to­ści die­ta wi­ta­riań­ska (od­po­wied­nio do­bra­na i sto­so­wa­na okre­so­wo) wzmac­nia od­por­ność, od­mła­dza (bar­dzo uela­stycz­nia skó­rę) i wy­ka­zu­je sil­ne wła­ści­wo­ści prze­ciw­za­pal­ne! Za­sta­nów­my się te­raz, czym jest stan za­pal­ny? Jest obron­ną re­ak­cją two­je­go or­ga­ni­zmu na zra­nie­nie lub czyn­nik ze­wnętrz­ny, taki jak sub­stan­cje kan­ce­ro­gen­ne (obec­ne m.in. w żyw­no­ści, ko­sme­ty­kach, etc.), tok­sy­ny, grzy­by i pa­to­ge­ny. Je­dze­nie bo­ga­te we wspo­mnia­ne an­ty­ok­sy­dan­ty po­ma­ga or­ga­ni­zmo­wi zneu­tra­li­zo­wać dzia­ła­nie tzw. wol­nych rod­ni­ków uszka­dza­ją­cych ko­mór­ki na­sze­go cia­ła.



Zda­niem do­rad­cy ży­wie­nio­we­go

Su­ro­wa die­ta na­le­ży do diet oczysz­cza­ją­cych i to do­ty­czy głę­bo­kie­go oczysz­cza­nia po­nie­waż pije się np. dużo so­ków wa­rzyw­nych, owo­co­wych, zie­lo­nych kok­taj­li. Wszyst­kie wy­mie­nio­ne są sil­ną daw­ką an­ty­ok­sy­dan­tów. Te ostat­nie dzia­ła­ją nie tyl­ko prze­ciw­za­pal­nie, ale rów­nież po­ma­ga­ją eli­mi­no­wać tok­sy­ny. Czę­sto na ta­kiej die­cie gu­bi­my zbęd­ne ki­lo­gra­my. Tu­taj bar­dzo waż­na uwa­ga: tok­sy­ny ku­mu­lu­ją się w tkan­ce tłusz­czo­wej i pod­czas jej utra­ty uwal­nia­ją się. Dla­te­go w trak­cie su­ro­wej die­ty waż­ne jest pi­cie du­żej ilo­ści pły­nów, któ­re po­zwo­lą na usu­nię­cie tok­syn z ca­łe­go or­ga­ni­zmu, a nie tyl­ko z tkan­ki tłusz­czo­wej. Naj­lep­sze na­po­je wspo­ma­ga­ją­ce su­ro­wy de­toks znaj­dziesz w roz­dzia­le „Su­ro­we menu” – patrz opis str. 72).




 

7Wspo­mi­na­li­śmy o tym na po­cząt­ku roz­dzia­łu, ale war­to się po­wtó­rzyć. Jed­ną z naj­więk­szych za­let (oprócz wy­żej wspo­mnia­nych) „raw food’u” jest jego zdol­ność do oczysz­cza­nia or­ga­ni­zmu.
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8W trak­cie su­ro­wej die­ty mo­żesz za­po­mnieć o pod­li­cza­niu ka­lo­rii, prze­li­cza­niu ilo­ści zje­dzo­nych wę­glo­wo­da­nów i tłusz­czu! Ta die­ta jest w więk­szo­ści skom­po­no­wa­na z wa­rzyw, owo­ców, pe­stek i orze­chów. Jest zde­cy­do­wa­nie uboż­sza w wę­glo­wo­da­ny, a bo­gat­sza w zdro­we, nie­na­sy­co­ne tłusz­cze, tym sa­mym dużo lżej­sza od tra­dy­cyj­nej, bo­ga­tej w po­kar­my go­to­wa­ne, ale czę­sto rów­nież wy­so­ko prze­two­rzo­ne.

 

9Nie prze­ja­daj się, ale rów­nież nie kon­tro­luj prze­sad­nie zja­da­nych por­cji, tak abyś w trak­cie oczysz­cza­nia nie cho­dził głod­ny. Uwa­ga: w trak­cie de­tok­su nie na­le­ży pod­ja­dać. Jedz 3 głów­ne po­sił­ki dzien­nie o sta­łej (w mia­rę moż­li­wo­ści) po­rze. 2–3 razy w ty­go­dniu, w po­rze dru­gie­go śnia­da­nia mo­żesz się­gnąć po je­den z przy­go­to­wa­nych przez nas de­se­rów. Źle się czu­jesz, cier­pisz na bóle gło­wy lub nud­no­ści? Mo­żesz po­mi­nąć je­den z po­sił­ków. Upew­nij się jed­nak, że pi­jesz wy­star­cza­ją­co dużo wody.

 

10 Za­rów­no w okre­sie przy­go­to­wa­nia, oczysz­cza­nia i wyj­ścia z de­tok­su wy­łącz ze swo­je­go ja­dło­spi­su kawę, her­ba­tę (z te­iną), na­po­je ga­zo­wa­ne, soki pa­ste­ry­zo­wa­ne oraz al­ko­hol (i inne używ­ki). Co po­wi­nie­neś w ta­kim ra­zie pić? Wszyst­kie wska­zów­ki (włącz­nie z do­kład­nym opi­sem przy­go­to­wa­nia cie­płej wody z cy­try­ną i im­bi­rem) znaj­dziesz w roz­dzia­le „Su­ro­we menu” (patrz opis str. 72). Bar­dzo istot­ne jest, abyś nie pił w trak­cie po­sił­ków. Płyn roz­rze­dza soki tra­wien­ne i gasi tzw. „ogień tra­wien­ny”. Pić po­wi­nie­neś oko­ło 30 mi­nut przed i po po­sił­ku.

 

11 Ajur­we­da do­pre­cy­zo­wu­je go­dzi­ny je­dze­nia po­szcze­gól­nych po­sił­ków. Usta­le­nie ta­kie­go ryt­mu dnia jest szcze­gól­nie waż­ne w trak­cie oczysz­cza­nia. Sko­rzy­sta­my z nie­go rów­nież w su­ro­wym de­tok­sie. Śnia­da­nie sta­raj się jeść mię­dzy 7 a 9. Obiad zja­daj w go­dzi­nach po­łu­dnio­wych (od 12 do 14). Pa­mię­taj, że jest to naj­waż­niej­szy po­si­łek dnia. Ko­la­cję w opcji ide­al­nej po­wi­nie­neś zjeść przed za­cho­dem słoń­ca. Mo­że­my jed­nak ogól­nie przy­jąć, że opty­mal­nie mię­dzy go­dzi­ną 17 a 19, a naj­póź­niej 3 go­dzi­ny przed po­ło­że­niem się spać.

 

12 Wszyst­kie po­sił­ki przy­go­to­wuj na świe­żo, czy­li w dniu, kie­dy za­mie­rzasz je zjeść. Naj­le­piej, abyś szej­ka wy­pi­jał bez­po­śred­nio po zmik­so­wa­niu. Mo­żesz go jed­nak rów­nież przy­go­to­wać wię­cej i wy­pić na dru­gie śnia­da­nie. Je­śli obia­dy za­bie­rasz ze sobą do pra­cy, dres­sing (lub zim­no­tło­czo­ny olej z cy­try­ną) do­da­waj bez­po­śred­nio przed je­dze­niem. Zupy przy­go­to­wuj też na świe­żo. War­to do­dać, że su­ro­we po­sił­ki dłu­go prze­cho­wy­wa­ne, np. w lo­dów­ce, tra­cą tak cen­ne sub­stan­cje ak­tyw­ne i od­żyw­cze. Poza tym sma­ku­ją go­rzej...




WAR­TO WIE­DZIEĆ

Oczy­wi­ście za­chę­ca­my do włą­cza­nia do die­ty jak naj­więk­szej ilo­ści eko­lo­gicz­nych wa­rzyw oraz owo­ców. Mamy jed­nak świa­do­mość, że w Pol­sce eko­lo­gicz­na żyw­ność na­dal jest zbyt dro­ga i nie jest ogól­nie do­stęp­na (szcze­gól­nie w mniej­szych miej­sco­wo­ściach). Ku­pu­jąc wa­rzy­wa i owo­ce, kie­ru­je­my się więc zdro­wym roz­sąd­kiem. Czy sły­sza­łeś o tzw. „czy­stej pięt­na­st­ce” i „par­szy­wej dwu­na­st­ce”? Ta pierw­sza to wa­rzy­wa i owo­ce, któ­re prak­tycz­nie nie wchła­nia­ją pe­sty­cy­dów. Do „czy­stej pięt­nast­ki” za­li­cza­my:




	
ana­na­sy

awo­ka­do

ka­pu­stę

ba­kła­ża­ny

ce­bu­lę

ku­ku­ry­dzę (w tym wy­pad­ku na­le­ży uwa­żać, aby nie była ge­ne­tycz­nie mo­dy­fi­ko­wa­na)

me­lo­ny


	
ar­bu­zy

gro­szek

szpa­ra­gi

kiwi

ka­pu­stę

me­lo­ny

słod­kie ziem­nia­ki

grejp­fru­ty

man­go









Z ko­lei „par­szy­wa dwu­nast­ka” to wa­rzy­wa i owo­ce, któ­re war­to ku­po­wać z upraw eko­lo­gicz­nych lub ze spraw­dzo­ne­go źró­dła (wła­sny ogró­dek, za­przy­jaź­nio­ny rol­nik, etc.). Dla­cze­go? Gro­ma­dzą one w so­bie naj­więk­szą ilość tok­sycz­nych związ­ków. Na tej „par­szy­wej li­ście” znaj­du­ją się:




	
wi­no­gro­na

ziem­nia­ki

nek­ta­ryn­ki

pa­pry­ka

jabł­ka

tru­skaw­ki


	
brzo­skwi­nie

se­ler

ja­go­dy

szpi­nak

wi­śnie

jar­muż










 

13 Od­cze­kaj 2–4 go­dzi­ny nim sią­dziesz do ko­lej­ne­go po­sił­ku. W tym cza­sie po­przed­ni po­wi­nien być już cał­ko­wi­cie stra­wio­ny.

 

14 Je­śli masz taką moż­li­wość, w trak­cie de­tok­su ko­rzy­staj z eko­lo­gicz­nych wa­rzyw i owo­ców. Ja­kie owo­ce i wa­rzy­wa wchła­nia­ją naj­wię­cej pe­sty­cy­dów? Patrz ram­ka str. 23.

 

15 Uży­waj nie­ra­fi­no­wa­nej soli, naj­le­piej hi­ma­laj­skiej: przede wszyst­kim war­to jed­nak zwró­cić uwa­gę nie tyl­ko na ilość, ale rów­nież na ja­kość soli w na­szej die­cie.

16 Jedz owo­ce do po­łu­dnia – w tym zga­dza­ją się za­rów­no ajur­we­da, jak i współ­cze­sna die­te­ty­ka. Choć świe­że, doj­rza­łe owo­ce za­li­cza­ne są do tzw. sat­tvi­czych (do­star­cza­ją­cych nam naj­więk­szej ilo­ści ener­gii; po­zy­tyw­nie wpły­wa­ją­cych na na­sze zdro­wie i na­strój) po­kar­mów, spo­ży­wa­ne po po­łu­dniu lub wie­czo­rem nie zo­sta­ną od­po­wied­nio stra­wio­ne. Dla­cze­go? W go­dzi­nach po­ran­nych i przed­po­łu­dnio­wych wą­tro­ba naj­le­piej me­ta­bo­li­zu­je cu­kier.



WAR­TO WIE­DZIEĆ

Sól hi­ma­laj­ska (ró­żo­wa) – na­sza ulu­bio­na sól. Ma w so­bie aż 84 mi­ne­ra­ły – ajur­we­da uwa­ża na­wet, że za­wie­ra wszyst­kie mi­ne­ra­ły po­trzeb­ne czło­wie­ko­wi do ży­cia! Ła­two się wchła­nia, nie pod­no­si ci­śnie­nia tęt­ni­cze­go krwi i nie po­wo­du­je od­kład­nia wody w or­ga­ni­zmie. Po­ma­ga rów­nież utrzy­mać rów­no­wa­gę pH. Uwa­ga: nie na­da­je się do ki­sze­nia.

Sól ka­mien­na w po­sta­ci bry­ły – syp­ka czę­sto za­wie­ra tzw. sub­stan­cje prze­ciw­zbry­la­ją­ce, któ­re łą­czą się z kwa­sem sol­nym w żo­łąd­ku, wy­twa­rza­jąc cy­ja­no­wo­dór. Po­draż­nia on bło­nę ślu­zo­wą żo­łąd­ka.

Sól mor­ska nie­oczysz­czo­na (lek­ko sza­ra) – ta po­wsta­ją­ca po od­pa­ro­wa­niu wody mor­skiej za­wie­ra na­tu­ral­ny jod i wię­cej mi­ne­ra­łów niż sól ka­mien­na. War­to wy­bie­rać tę lek­ko sza­rą, nie­oczysz­czo­ną, bo bia­ła jest ra­fi­no­wa­na i po­zba­wio­na cen­nych mi­ne­ra­łów.


UWA­GA: przez pierw­szych kil­ka (na­wet 7–8 dni) su­ro­wej od­no­wy nie masz ocho­ty wsta­wać z łóż­ka, o ćwi­cze­niach nie wspo­mi­na­jąc? Daj swo­je­mu or­ga­ni­zmo­wi wszyst­ko, cze­go po­trze­bu­je. Przede wszyst­kim daj mu od­po­cząć. Je­śli masz taką moż­li­wość jak naj­wię­cej cza­su spę­dzaj rów­nież na ło­nie na­tu­ry, chodź na spa­ce­ry, pły­waj w je­zio­rze lub zwy­czaj­nie leż na łące. Kon­takt z na­tu­rą uspo­koi i po­mo­że ci wró­cić do rów­no­wa­gi.




 

17Ćwicz z umia­rem – z tym punk­tem kie­dyś bar­dzo bym po­le­mi­zo­wa­ła. Jed­nak dziś pod­pi­su­ję się pod tym, co pi­sze cy­to­wa­ny już kil­ka­krot­nie Ro­bert Svo­bo­da w „Pra­kri­ti – od­kryj swo­ją pier­wot­ną na­tu­rę”: (...) Ćwi­cze­nia nie przy­nio­są ci ko­rzy­ści, je­śli będą zbyt wy­czer­pu­ją­ce. Zgod­nie z za­sa­da­mi ajur­we­dy nie po­wi­nie­neś się wy­si­lać bar­dziej niż do po­ło­wy swo­ich moż­li­wo­ści w da­nej chwi­li. Je­śli wiesz, że bę­dziesz zmę­czo­ny po go­dzi­nie jaz­dy na ro­we­rze, to ni­g­dy nie po­wi­nie­neś na nim jeź­dzić dłu­żej niż pół go­dzi­ny, do cza­su kie­dy two­ja wy­trzy­ma­łość wzro­śnie. W go­rą­cym kli­ma­cie bę­dziesz jesz­cze szyb­ciej tra­cić ener­gię, dla­te­go po­wi­nie­neś ćwi­czyć jesz­cze kró­cej (...) Nie­wła­ści­we ćwi­cze­nia mogą spra­wić, że rów­no­wa­ga róż­nych czę­ści cia­ła zo­sta­nie za­bu­rzo­na, a pod­czas tre­nin­gu zbyt moc­no sku­pi­my się na jed­nym ob­sza­rze cia­ła kosz­tem in­nych (...)”. Póź­niej do­da­je, że gdy zbyt dużo ćwi­czysz, to au­to­ma­tycz­nie wię­cej jesz i zu­ży­wasz wię­cej ener­gii na pro­ce­sy tra­wien­ne. Ko­niec koń­ców po­zba­wiasz się, a nie do­star­czasz so­bie ener­gii!!! Waż­ne, aby w trak­cie wy­sił­ku fi­zycz­ne­go od­dy­chać ryt­micz­nie. Od­dech oczysz­cza, do­star­cza nam ener­gii i uspo­ka­ja. Svo­bo­da pod­kre­śla, że ajur­we­da naj­bar­dziej za­le­ca ćwi­cze­nia me­dy­ta­cyj­ne, któ­re łą­czą pra­cę cia­ła ze swo­bod­nym, głę­bo­kim od­de­chem. Ćwi­cze­nia me­dy­ta­cyj­ne szcze­gól­nie po­le­ca­my w trak­cie oczysz­cza­nia.


[image: F 26]


 

18Jak już pi­sa­li­śmy we wstę­pie (patrz opis str. 13), su­ro­wa die­ta nie jest dla każ­de­go. Nie każ­dy rów­nież po­wi­nien od razu „ska­kać na głę­bo­ką wodę” i za­czy­nać aż od 20 dni na su­ro­wo.



Zda­niem do­rad­cy ży­wie­nio­we­go

Chcia­łam jesz­cze raz pod­kre­ślić, że nie każ­dy może so­bie po­zwo­lić, aż na 20 dni su­ro­wej die­ty. Za­le­ca­ła­bym ją od 5 do mak­sy­mal­nie 20 dni. Dłu­gość su­ro­wej die­ty do­bie­ra się in­dy­wi­du­al­nie w za­leż­no­ści od sta­nu zdro­wot­ne­go i po­zio­mu ener­gii pa­cjen­tów. Ob­ser­wuj więc uważ­nie swo­je sa­mo­po­czu­cie. Je­śli po ty­go­dniu na­dal bę­dziesz się czuł sła­bo, a twój po­ziom ener­gii nie bę­dzie po­wo­li wzra­stał, po­wi­nie­neś za­koń­czyć de­toks. Za­wsze mo­żesz po­now­nie sko­rzy­stać z nie­go za pół roku lub opty­mal­nie za 12 mie­się­cy!

Przy­zna­ję, że je­stem zwo­len­nicz­ką su­ro­wej die­ty tyl­ko w po­rze let­niej. Na taką od­no­wę war­to się zde­cy­do­wać, gdy mamy spo­koj­niej­szy czas. Za­le­cam ją więc swo­im pa­cjen­tom oraz sto­su­ję sama pod­czas wa­ka­cji, gdy mamy do­stęp do ca­łej gamy wa­rzyw i owo­ców. Szcze­gól­nie za­le­cam ją pa­cjen­tom, któ­rzy wy­ma­ga­ją sil­nej daw­ki an­ty­ok­sy­dan­tów, wi­ta­min. Cza­sa­mi su­ro­wą die­tę łą­czę jed­nak z go­to­wa­ny­mi zu­pa­mi. Jak już pi­sa­łam, wszyst­ko za­le­ży od in­dy­wi­du­al­nych po­trzeb. W okre­sie let­nim może to być rów­nież do­bry, kil­ku­dnio­wy de­toks dla osób, któ­re są na die­cie eli­mi­na­cyj­nej. Nie po­wi­nien to być jed­nak na pew­no pierw­szy etap ta­kiej ku­ra­cji!




 



Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki
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