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estr. 3
Grzegorz Szczepanik

DLACZEGO POMIMO ZE SOBIE GORACO ZYCZYMY DOBREGO
SAMOPOCZUCIA, ZDROWIA I WEASCIWEJ WAGI, NASZA
RZECZYWISTOSC JEST CZESTO INNA?

Probujemy to osiagnaé¢, zazywajac na kazda dolegliwo$¢ odpowiednie
pigulki czy stosujac ,,na $lepo”, bez rozumienia mechanizméw funk-
cjonowania przemiany materii, z duzym wyrzeczeniem, ktora$ z 300
diet. Robimy to ciggle, mimo ze nie osiagamy zamierzonego efektu.
Dlaczego tak sie dzieje?

Odpowiedz na to pytanie zawiera chinskie przystowie:

,Jesli nie znasz ojca choroby, to jej matka jest na pewno zla dieta”.

Kazda dolegliwosé¢, choroba czy tez nadwaga sq wynikiem
jakich$ brakow w organizmie, ktore zakldcaja jego rowno-
wage. W kazdym ulamku sekundy w kazdej komorce naszego orga-
nizmu przebiegaja dziesiatki tysiecy reakcji biochemicznych. Biorg
w nich udzial weglowodany, bialka i thuszcze, dostarczone z pozywie-
niem, oraz enzymy, witaminy i zwigzki mineralne, ktére nasze pozy-
wienie powinno zawieraé, a niestety w duzym stopniu jest ich pozba-
wione.

Nieznajomo$¢ mechanizmow, ktore steruja funkcjonowaniem prze-
miany materii, powoduje, ze obcigzamy organizm, zamiast go odzy-
wiaé, i utrudniamy mu pozbycie sie toksyn.

Wynikiem tego jest stosowanie kolejnej ,diety cud” i kolejnych table-
tek z apteki, a takze malo skutecznych syntetycznych witamin, i na-

dzieja, ze tym razem pozbedziemy sie swoich problemow.

Czy tak musi pozostac¢ juz zawsze ? — NA PEWNO NIE!
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Program SWIADOME ODZYWIANIE jest odpowiedzig na te proble-
my. Ten program nie jest kolejng dieta. Jest programem prostym,
przejrzystym, latwym w zastosowaniu i skutecznym. Program
,SWIADOME ODZYWIANIE” nie tylko skutecznie walczy z nad-
waga, dolegliwosciami i objawami choroéb, ale przede wszyst-
kim usuwa ich przyczyny:

1. Nauczy praktycznie, jak prawidlowo funkcjonuje przemiana mate-
rii.

2. Nauczy wilasciwego sposobu odzywiania, ktérym zastapisz nie-
Swiadome jedzenie.

3.Pozwoli na jedzenie zréznicowanych i smakowitych potraw, bez
uczucia glodu.

4. Uruchomi (do tej pory zablokowany) naturalny proces spalania
tkanki tluszczowej, tak ze w ciggu szesciu tygodni waga obni-
zy sie o od 4 do 8 kg na stale, bez obciazania organizmu
i ubytku tkanki mie$sniowej (wiotczenia miesni).

5. Nauczy odroéznia¢ niepozadane jedzenie, ktorego pelno w kazdym
sklepie i supermarkecie, od pozywienia gwarantujacego dobre sa-
mopoczucie oraz zapewni zachowanie zdrowia i wlasciwej
wagi.

6. Skutecznie usunie z organizmu zmagazynowane w nim toksyny
oraz zwigzki szkodliwe i uruchomi inne, konieczne dla zdrowia
procesy w organizmie, ktore do tej pory byly zablokowane.

7. Poprawi wyniki badan poziomu cholesterolu i cukru we krwi oraz
gospodarke hormonalna.

8.Usunie szereg dolegliwoS$ci i znacznie oslabi niektore
choroby.
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Tylko 42 dni dzielg Cie
od zrzucenia zbednych kilogramow
i powrotu do dobrego samopoczucia oraz pelni sit witalnych.

TO JEST POWOD DO SZCZEREGO USMIECHU!

OPIS PROCESOW PRAWIDLOWEJ PRZEMIANY MATERIL.

Program SWIADOME ODZYWIANIE bazuje na prawidlowych pro-
cesach przemiany materii. Procesy te uksztaltowaly sie w ciggu ostat-
nich szeSciu milionow lat rozwoju ludzkiego organizmu. W ciggu
ostatnich 300 lat nastapily potezne zmiany w sposobie odzywiania
czlowieka, prowadzac do powstania choréb cywilizacyjnych. Znajo-
mos$¢ i uwzglednienie tych procesow w odzywianiu spowoduje po-
prawe zdrowia i samopoczucia oraz powro6t do pelni sil witalnych.

Wraz z pozywieniem dostarczamy do organizmu weglowodany, bial-
ka i tluszcze, ktore sa przetwarzane na energie i wykorzystywane do
cigglego odbudowywania organizmu — tworzenia nowych komorek.
Reakcje biochemiczne, w ktérych sie to dokonuje, wymagaja obecno-
Sci witamin, zwigzkOw mineralnych i enzymoéw, ktére powinny by¢
zawarte w naszym pozywieniu, lecz niestety w procesach produkeji
artykuléw spozywczych, ich transportu i przechowywania zostaja
w wiekszoSci zniszczone.

Ogo6lny schemat reakcji biochemicznych w organizmie przedstawia
sie nastepujaco:
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substancja 1 wspoldzialanie witamin
+ » substancja 3
substancja 2 enzymow i zwigzkoéw mineralnych

Niedob6r witamin, mineraléw i brak enzymow blokuje przebieg
reakcji biochemicznych i zakloéca rownowage w organizmie, co jest
przyczyna powstawania co najmniej 80% wszystkich chorob.

Przyklad.

Swieze mleko zawiera witaminy i enzymy konieczne do jego przetwo-
rzenia przez organizm. Pasteryzacja i przemyslowe przetwarzanie
mleka niszczy zawarte w nim witaminy i enzymy. Takie mleko jest
obcigzeniem dla organizmu. Karmienie cielaka tylko i wylacznie pa-
steryzowanym mlekiem jego matki powoduje, ze cielak przezyje od 1

do 6 miesiecy, tzn.: S$wieze mleko lub przetwarzane na kefir, jogurt,
ser jest zdrowym ,pozywieniem”, a przetworzone tak, iz traci wazne
substancje, jest szkodliwym ,jedzeniem”.

,P1j mleko, bedziesz wielki” — glosi slogan reklamowy, ale niestety
nie mowi, jakie mleko nalezy pic i ile.

Najpowazniejszym bledem zywieniowym jest nadmiar weglowoda-
now. Organizm potrzebuje dziennie okolo 50—70g weglowodanow
(0,8g/1 kg prawidlowej wagi). Kazdy nadmiar weglowodanéw zosta-
je przetwarzany na thuszcz i powoduje nadwage.
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energia 1 odbudowa
komérek (z 50-70g )
wydzielanie
spozycie weglowodanow >
(powyzej 50-70g / dobg) msuliny \
tkanka tluszczowa
nadwaga, otylosc

(ponad 50-70g)

Wydzielanie insuliny powoduje blokowanie procesu spalania tlusz-
czow w organizmie. Dlatego kazdy sposéb odzywiania sie
z nadmiarem weglowodanoéw uniemozliwia spalanie zbednych kilo-
gramow, nawet jeSli redukuje sie ilo$¢ kalorii i bardzo intensywnie
cwiczy.

Wazne jest, by odr6znia¢ weglowodany zdrowe od szkodliwych.

Przemysl spozywczy przetwarzajac ,zywno$¢'” na ,jedzenie”, pozba-
wia ja wiekszo$ci witamin i mineralow.

Przyklad.

Ziarno pszenicy zawiera cala game witamin i mineratow, ktorych or-
ganizm potrzebuje do przetworzenia weglowodanéw (maki). Usuwa-
jac z maki otreby, usuwa sie z pelnego ziarna:
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witamine A 100% |witamine B6 50% |wapno 56% fosfor 79%

witamine B1 84% |witamine E 100% |magnez 55% mangan 72%

witamine B2 70% |potas 75% |zelazo 85% miedz 75%

Skad organizm ma wzig¢ brakujace witaminy i mineraly, by moc
przetworzy¢ pozbawiong otragb make (lub cukier)? Z organizmu, kt6-
ry od dziecinstwa boryka sie z ich niedoborami? Poniewaz tak sie
dzieje, u wiekszoSci 0s6b poglebiaja sie niedobory i pojawiaja sie
zwigzane z tymi niedoborami dolegliwosci i choroby, np.: brak wap-
nia powodujacy m.in. préchnice zebow i osteoporoze.

Najbardziej szkodzimy sobie, konsumujac wszechobecny cukier, kt6-
rego duza szkodliwo$¢ zostala jednoznacznie udowodniona (patrz ar-
tykul:

"Rafinowany cukier — najstodsza trucizna", czasopismo Nexus, nr 6
(14)/2000, http://www.nexus.media.pl/kontakt.php ).

»Cukier krzepi” — to powiedzenie tkwi od dziesiecioleci w naszej
Swiadomos$ci. Ten slogan nie ma niestety zadnego pozytywnego
zwigzku z naszym zdrowiem. Jego autorem jest znakomity Melchior
Wankowicz, ktory przyjat od producentéw cukru zlecenie na napisa-
nie hasla reklamowego. Literacko i marketingowo doskonaly, ale
niestety szkodliwy dla naszego zdrowia.
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WAZNE!

Weglowodany szkodliwe dla zdrowia to cukier, maka oczyszczo-
na i produkty, ktére je zawieraja: biale pieczywo, tosty, ham-
burgery, platki kukurydziane i inne z dodatkiem cukru, ciasta, cia-
steczka, makarony, potrawy maczne, Kkluski, pierogi, stodycze, dze-
my, slodkie jogurty, wypieki wszelkiego rodzaju, skrobia modyfiko-
wana, chrupki, paluszki, chipsy, napoje zawierajace cukier itp. Te
produkty nalezy usuna¢ z naszej diety i zastapi¢ je produktami pel-
nowartos$ciowymi.

Nalezy kontrolowa¢ spozycie produktow pelnowarto$ciowych o wy-
sokiej zawarto$ci weglowodandw, tak by nie przekracza¢ wlasciwej
dziennej ilo$ci weglowodanow.

Do tych produktéw naleza m.in.: ziemniaki, chleb pelnoziarnisty or-
kiszowy lub zytni, platki owsiane bez dodatku cukru, banany, arbuzy,
rodzynki, figi, marchew, buraki, béb, maltoza (piwo), miod.

Nasz organizm przyzwyczail sie do cukru tak, jak organizm palacza
przyzwyczail sie do nikotyny.

Program SWIADOME ODZYWIANIE jest takze ,cukrzang kuracja
odwykowa”, w wyniku ktorej przestaniemy mie¢ ochote na ,,co$ stod-
kiego”. Tym samym prawidlowy spos6b odzywiania sie nie jest po-
wigzany z jakimikolwiek wyrzeczeniami i konieczno$cia zelaznej sa-
modyscypliny.

Szkodliwe (zwane takze pustymi) weglowodany blyskawicznie prze-
nikaja do krwi. Gwaltownie wzrasta we krwi poziom cukru, do ktére-
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go organizm nie mial czasu sie dostosowaé. Powoduje to gwaltowne,
interwencyjne wydzielanie insuliny w duzym nadmiarze. Po
gwaltownym przetworzeniu pustych weglowodanéw w inny sposob
niz to jest wlasciwe (reakcja na nienormalna sytuacje) pozostaje nad-
miar insuliny, wywolujac sztuczny gléd cukru i zmuszajac nas do zje-
dzenia ,.czego$ slodkiego”, co jest dla organizmu duzym obciaze-
niem. Wynikiem tego jest nadwaga i odkladanie sie toksyn w organi-
zmie.

Jesli spozyjemy pelnowarto$ciowe weglowodany (kilka rodzajow
weglowodanow, obecno$é witamin i mineraléw), to poziom insuliny
dostosowuje sie plynnie do wzrastajacego i opadajacego powoli po-
ziomu cukru we krwi. Weglowodany zostaja wlasciwie przetworzone,
bez zatruwania organizmu.

Szkodliwe weglowodany nie zawieraja witamin, mineraléow i enzy-
mow. Ich spozycie zwieksza niedobory w organizmie, wywolujac
nieuzasadniony zapotrzebowaniem na energie sygnal glodu (,,zjedz
co$, bo potrzebuje witamin i mineralow do przetworzenia cukru,
maki i tego wszystkiego, czym mnie obcigzasz!”). Dlatego to mozemy
bez konca je$¢ chipsy, paluszki, cukierki, czekoladki i pi¢ ogromne
ilo$ci stodzonych napojéw, potegujac swoje problemy.

Ograniczajac ilo$¢ pozywienia w wyniku stosowania ktorej$ z 300
opublikowanych diet odchudzajacych, zmniejszamy i tak juz niewy-
starczajacg ilo$¢ witamin i mineraléw. Przy braku witamin i niekto-
rych aminokwasow (sktadniki pelnowarto$ciowego biatka) blokuje
sie wytwarzanie L-karnityny, ktéra to substancja odpowiada za
transport thuszczu w komoérce do miejsca jego spalania. Jest to kolej-
ny mechanizm ograniczajacy spalanie przez organizm zmagazynowa-
nego thuszczu.
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Ograniczenie ilo$ci pozywienia i zwiekszenie niedoboréw witamin
i mineralow w wyniku diet odchudzajacych nasz organizm odczytuje
jako okres glodu. Spowalnia wtedy procesy zyciowe, takze proces
redukcji wagi, i natychmiast po zakonczeniu diety ,,przygotowuje sie”
na nastepny okres glodowania, ktéry byl normalnym zjawiskiem
w ciggu ostatnich sze$ciu milionéw lat ksztaltowania sie naszego
organizmu. Znamy to doskonale jako efekt jo-jo, czyli ponowne
magazynowanie tkanki thuszczowe;j.

Kolejno$¢ nastepujacych po sobie proceséw przemiany materii jest
zawsze taka sama:

1. spalanie wszystkich weglowodanow z pozywienia,
2. spalanie wszystkich tluszczow z pozywienia,

3. spalanie thuszczow z tkanki thuszczowej (nadwagi).

W procesach przemiany materii i utrzymaniu prawidlowej wagi we-
glowodany i thuszcze odgrywaja nadrzedna role w stosunku do bial-
ka, dlatego nie ma praktycznie konieczno$ci osobnego bilansowania
spozycia bialtka. Ilo§¢ biatka jest konsekwencja spozytych weglowo-
danow i thuszczow.

Organizm gospodaruje tluszczami w jeden z trzech ponizszych
sposobow:

1. Nadmiar weglowodanoéw w pozywieniu blokuje przebieg proceséw
21 3, prowadzac do nadwagi (Rys.1, str. 12).
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2. Przy wlasciwej iloSci weglowodanow nastepuje spalanie thuszczow
W pozywieniu — procesy 11 2.

3. Przy wlasciwej ilo$ci weglowodanow i za malej iloSci tluszczow
w pozywieniu nastepuje spalanie tluszczow z tkanki thuszczowej —
procesy 1, 21 3 (Rys. 3, str. 14).

Rozpoczecie sie kolejnego procesu jest mozliwe tylko wtedy, kiedy

poprzedni proces zostal zakonczony. To znaczy, ze kiedy np. zjemy
weglowodany w_czasie trwania spalania tluszczu z nadwagi, ogra-
nizm natychmiast powraca do procesu 1, blokujac dalsze spalanie

thuszczu.

Stosowanie diety niskokalorycznej czy jakiejkolwiek innej powoduje
obnizenie wagi tylko wtedy, jesli ta dieta (§wiadomie czy nieSwiado-
mie) uwzglednia wlasciwy przebieg powyzszych procesow.

Aspektem ujemnym takich diet jest ich jednostronno$¢, co poglebia
i tak juz duze niedobory witamin, mineraléw i enzymoéw. Poniewaz
diety te sg stosowane okresowo, to ich zakonczenie jest zwigzane
z efektem jo-jo. W Swietle powyzszych faktow diety opisywane co
roku w wiosennej prasie, typu: ,biurowa”, ,wg koloru oczu” itp.,
mozemy uzna¢ za tworczo$¢ literacka i to nie tak doskonaly jak
scukier krzepi” Melchiora Wankowicza.

W trakcie trwania programu SWIADOME ODZYWIANIE eliminuje-

my z pozywienia weglowodany szkodliwe i ograniczamy weglowoda-
ny pelnowarto$ciowe w stosunku do iloéci spozywanej do tej pory.
Ograniczamy takze thuszcze w pozywieniu. Tym samym przestawia-
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my organizm na spalanie tluszczéw z pozywienia, a poniewaz jest go
za malo, organizm spala tluszcze z nagromadzonej tkanki tluszczo-

wej.

Po zakonczeniu programu i osiggnieciu wilaSciwej wagi potrafimy
intuicyjnie nie przekracza¢ wtasciwej ilosci weglowodanéw pelno-
warto$ciowych (na weglowodany szkodliwe nie mamy juz ochoty)
i zwiekszamy spozycie tluszczOw do poziomu optymalnego, tak ze
dostarczane z pozywieniem skladniki sg wykorzystywane ,na bieza-
co”, bez nadwyzek i bez brakow (Rys. 3, str. 14).

Zgodny z potrzebami organizmu sygnal glodu pozwala na
utrzymanie wlasciwego dla nas sposobu odzywiania oraz rbwnowagi
przemiany materii i prawidlowej wagi.

Teraz juz wiemy, jak przywroci¢ na stale rbownowage w organizmie,
pozby¢ sie zbednych kilogramoéw i wielu dolegliwosci, jak odzyska¢
wspanialg sylwetke i cieszy¢ sie pelnia sil witalnych.

Rys 1. Typowy sposéb odzywiania sie powodujacy nadwage
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pOZywWienie organizm

nadmmar
-
Tp

dzienne zapotrzebowane organizmu na weglowodany 1 thuszeze razem

weglowodany dostarczane w codziennyvm pozywienm
thiszcze dostarczane w codziennyvm pozywienu

prawidlowa 1los¢ tkanki thiszez owej zgromadzone) w orgamzme

5
=

nadmerna ilosé¢ tkanki thiszczowe) zgromadzone) w orgamznue - nadwaga

Dzienne zapotrzebowanie organizmu na weglowodany i tluszcze jest
stale. Kazdy nadmiar weglowodanéw i thuszczow jest przetwarzany
na tkanke thuszczowa, powodujac nadwage. Nawet ograniczanie spo-
zycia tluszczéw nie zapobiega nadwadze. Poniewaz obecno$¢ weglo-
wodanow poprzez wydzielanie insuliny blokuje spalanie thuszczy, nie
spala sie wtedy w ogoéle tkanka thuszczowa, nawet przy intensywnych
¢wiczeniach.
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Rys 2. Sposob odzywiania sie powodujacy chudniecie

poZywienie orgamzim

spalanie
thanlki

thiszczowe)

chudniecie

dzienne zapotrzebowanie organizmu na weglowodany 1 thiszcze razem
weglowodany dostarczane w codzienn ym pozywieniu

thiszcze dostarczane w codziennym pozywieniu

prawidlowa ilosé¢ tkanki thiszczowe) zgromadzone) w organizimes

nadmuerna ilosé tkanka thuszczowe) zgromadzone) w orgamiznue - nadwaga

medobor we glowodanow 1 thuiszczow w codziennym pozywieniu

Dzienne zapotrzebowanie organizmu na weglowodany i tluszcze jest
stale. Przy niedoborze weglowodanéw i tluszczow organizm spala
nagromadzong tkanke tluszczowa. Obecno$¢ thuszezéw w pozywieniu
usuwa uczucie glodu. Podwyzszenie dziennego zapotrzebowania po-
przez ¢wiczenia fizyczne zwieksza spalanie tluszezoéw. Gwarancjg te-
go sposobu przemiany materii jest nieprzekraczanie wlasciwego
poziomu weglowodanow, co jest w praktyce najwieksza trudnoscia.
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Rys 3. Sposob odzywiania sie po osiagnieciu wlasciwej
wagi

pozywienie Organizi

Tp

dzienne zapotizebowanie organizmu na weglowodany
1 thiszcze razem

- weglowodany dostarczane w codziennym pozywieniu
thiszcze dostarczane w codziennym pozywieniu

prawidlowa ilos¢ tkanki thiszczowej zgromadzonej) w organizimie

Po osiggnieciu docelowej wagi ciala przestrzegamy podstawowej za-
sady utrzymania wlasciwego poziomu weglowodanow w pozywieniu.
Zwiekszamy ilo$¢ thuszczow tak, by spozywane weglowodany i thusz-
cze ,na biezaco” pokrywaly potrzeby organizmu, bez niedoborow.
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PPRZEBIEG 42-DNIOWEGO PROGRAMU SWIADOME
ODZYWIANIE

1. Program jest prosty

Program jest latwy do stosowania. Ani praca zawodowa, ani rodzina
niestosujaca tego programu nie s przeszkoda i utrudnieniem,
poniewaz to nie jest kolejna z typowych diet.

Przestawienie organizmu na prawidlowe procesy przemiany materii
powoduje takze:

- odtrucie organizmu i usuniecie zlogdw — szkodliwych odpadéow
z niewla$ciwej przemiany materii,

- pelniejsze napiecie skory i redukcje celulitu,
- podwyzszenie potencjalu energii i obnizenie uczucia zmeczenia,

- polepszenie jako$ci zycia i zwiekszenie witalnoSci.

2, Wszystkie grupy pozywienia sa stosowane.

Dieta odchudzajaca jest stresem dla organizmu, ktéry musi poradzié
sobie ze zwiekszonymi brakami witamin, mineraléw i ograniczeniem
grup pokarmoéow. Ten Program to naturalny sposéb prawidlowego
odzywiania sie, bez obcigzania organizmu i p6zniejszego efektu jo-jo.

3. Nie ma ubytku masy miesniowej.

Program przewiduje pelnowarto$ciowe bialko, ktorego zrodlem sa
jajka, przetwory mleczne, ryba i chude mieso. Zrédlem pelnowarto-
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Sciowych weglowodanow s3: warzywa, owoce i produkty z pelnego
ziarna zb6z. Thuszczéw dostarczaja ryby, chude mieso i na zimno tlo-
czone oleje.

Pelen zestaw naturalnych (nie syntetycznych) witamin i mineralow
gwarantuje prawidlowy przebieg wszystkich proceséw przemiany
materii.

Wazna role odgrywa czysta woda. Zaleca sie picie 2—3 litrow czystej
niegazowanej wody, herbaty ziolowej lub owocowej dziennie.

Konieczny jest takze ruch, minimum w ilo$ci odpowiadajacej 10 000
krokoéw na dzien, czyli 1 godzinie spaceru. Wlicza sie tutaj kazdy ruch
— np. robienie zakupdéw itp. Wskazana jest kazda dodatkowa aktyw-
no$¢: jazda na rowerze, plywanie, studio fitness itp. Wazne jest, by
nie przecigza¢ organizmu. Ruch wplywa pozytywnie na krazenie
krwi, przemiane materii, wzmacnia system odporno$ciowy i reguluje
gospodarke hormonalna.

Jesli organizm otrzymuje wszystko, czego potrzebuje, bez nadmiaru
weglowodanow i z niedoborem tluszczow, nie odczuwa zadnych
niedoboroéw i jest zmuszony siegnaé po rezerwy z tkanki tluszczowej
(Rys. 2, str. 13).

4. Produkty uzupelniajace — koniecznie naturalne.
Gwarancja dostarczenia organizmowi w trakcie trwania Programu

wszystkich niezbednych witamin, mineraléw i aminokwasow jest
uzupelnienie pozywienia naturalnymi produktami witaminowymi

(produkty syntetyczne ze wzgledu na niska skuteczno$¢ sa nieprzy-
datne). Produkty te zawierajg — oprocz naturalnych witamin
i mineraléw — fitofaktory, czyli substancje towarzyszace w warzy-
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wach i owocach witaminom, a umozliwiajace ich prawidlowe
funkcjonowanie i zwiekszajace dodatkowo ich skuteczno$é. Gwaran-
tuje to uruchomienie wszystkich niezbednych proceséw biochemicz-
nych w organizmie.

Nie musimy stosowa¢ zadnych specjalnych produktéow odchudzaja-
cych: napojow, herbatek itp.

UWAGA — WAZNE!

Apteki oferujg ogromne ilo$ci réznorodnych produktow witamino-
wych. Sa to produkty syntetyczne, ktore tylko ,chemicznie” sg po-
dobne do witamin powstajacych w naturze. Ich dzialanie bioche-
miczne jest znikome. Nasz organizm moze wykorzystaé w najlep-
szym przypadku ok. 10% zawartych w preparacie syntetycznych wi-
tamin. Pozostale 90% jest dla organizmu balastem, ktory nie zawsze
jest na biezaco usuwany i w wiekszych dawkach jest zdecydowanie

szkodliwy. Nie nalezy oczekiwa¢ pozytywnych zmian zdrowia i samo-
poczucia poprzez zazywanie syntetycznych witamin, ktérych orga-
nizm ,,nie rozumie” i nie ma mozliwosci, by je z pozytkiem wykorzy-
sta¢. Dodatkowa porcja $wiezych warzyw czy owocoOw jest zawsze
lepsza od najdoskonalej reklamowanej i promowanej multiwitaminy
syntetycznej, przy czym jej nazwa i producent sa bez znaczenia.

Uzupehienie pozywienia naturalnymi witaminami i przyswajalnymi
zwigzkami mineralnym jest takze nieodzowne po zakonczeniu
Programu. To jest podstawa zachowania zdrowia i sprawnoSci.
Pierwotna przyczyna chorob i dolegliwosci jest zaklocenie prawidlo-
wych proces6w biochemicznych. Kazda osoba ma niedobory witamin
i mineralow. Jest to wynikiem wspétczesnej cywilizacji.
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Zalecane dzienne dawki witamin i mineralow sa tak okreSlone, ze
maja zabezpieczy¢ przed powaznymi chorobami, ale daleko im do
dawek gwarantujacych dobry stan zdrowia. Czy to nie jest zastana-

wiajace, ze zalecane dzienne dawki witamin i mineraléw w poszcze-

golnych krajach roznig sie znacznie pomiedzy soba? Zalecane dawki
sq absolutnym minimum, ktérego i tak prawie nikomu nie udaje sie

w pelni osiaggnacé.

Jest wiele mitow i polprawd, ktoére przeniknely do naszej $wiadomo-
Sci 1 szkodza naszemu zdrowiu. ,,Cukier krzepi” to tylko jeden przy-
klad. Powszechnie uwaza sie, ze ,nie nalezy je$¢ jajek, poniewaz za-
wieraja cholesterol”. Prawda jest, ze jajka zawieraja cholesterol.
Przemilcza sie, ze chude mieso zawiera podobne iloSci cholesterolu
co jajka. Jest to cholesterol niezbedny do prawidlowego funkcjono-
wania organizmu. Najnowsze badania dowodzga, ze cholesterol spo-
zywany nie wplywa na jego poziom we krwi. Ten mit pozbawia nas
jednego z najbogatszych zrodel pelnego zakresu witamin i minera-
t6w, ogoélnodostepnego i bardzo taniego. Przyczyna miazdzycy jest
nadwaga, a nie cholesterol w jajkach czy innym pozywieniu.

Czy powinni$my bac¢ sie tluszczu jako ryzyka choroéb, tak jak nam sie
to sugeruje? OczywiScie, ze tak, ale tylko w przypadku nadmiernego
spozywania weglowodanéw. Wtedy spalanie thuszczow jest zabloko-
wane i kazda ich czgsteczka powieksza nasza nadwage. (Rys.1, str.
14). To znaczy, ze to, czy thuszcze szkodza nam, czy wspieraja nasze
zdrowie — zalezy tylko od nas. Tylko od nas, poniewaz juz rozumie-
my, jak funkcjonujg procesy biochemiczne naszego organizmu.

Uzywamy zamiennie poje¢ ,jedzenie” i ,zywno$¢”, nie dociekajac
roznicy.
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Stowo ,,pozywienie” pochodzi od stowa ,zycie”. To znaczy, ze pozy-
wieniem jest to, z czego moze rozwing¢ sie nowe zycie. Ten proces
wymaga dostepno$ci absolutnie wszystkich witamin, mineratow
i niezbednych substancji. Logiczne i przemawiajace do naszego zdro-
wego rozsadku, bez znajomos$ci przebiegu tysiecy skomplikowanych
procesOw biochemicznych i ich zalezno$ci pomiedzy sobg. Dlatego to
w naszym codziennym pozywieniu powinny sie znalez¢ jajka, nasio-
na (stonecznik, migdaly, orzechy), owoce sezonowe, a zimg owoce
suszone (morele, rodzynki, §liwki, koniecznie bez dodatku cukru).
Nie nalezy przecenia¢ warto$ci odzywczej jablek. Aktualnie oferowa-
ne w handlu odmiany w wyniku prac hodowlanych sa pozbawione
duzej ilosSci witamin i mineralow. Dlaczego przekrojone na pét ,dzi-
kie” jabtko od razu brazowieje, a to z supermarketu nie brazowieje
w ogole? Jesli pokroimy w kostke owoce sezonowe i/lub suszone,
dodamy 1-2 lyzki zmielonych nasion i wymieszamy to z kefirem/jo-
gurtem naturalnym, to otrzymamy lekkostrawny, smaczny deser/po-
silek, doskonale sycacy, bedacy niezbedna ,,bomba witaminowo-mi-
neralng” i odsuwajacy skutecznie widmo nadwagi.

Te zmiany w naszym stylu zycia sg latwe, jesli $wiadomie zdecyduje-
my sie na zmiane naszych przyzwyczajen.

Nasz organizm reaguje sygnatem glodu na brak kalorii lub brak wita-
min i mineraléw. Niepelnowarto$ciowe jedzenie tylko na krotko daje
uczucie syto$ci lub nie daje go wcale. Dlatego wiele razy w ciggu dnia
jemy ,,co$”, co i tak nie zawiera brakujacych organizmowi substancji
odzywczych. Jest to kolejny mechanizm powstawania nadwagi.

Wspomniana juz wcze$niej L-karnityna, transportujaca thuszez do
miejsca jego spalania w komorce, moze by¢ syntetyzowana tylko wte-
dy, jesli nie ma braku m.in. witamin C, B3, B6, B12, zelaza, a takze
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aminokwaséw, lizyny i metioniny, ktoérych bogatym zrédlem jest
bialko zwierzece.

Powyzsze przyklady maja na celu u$wiadomienie nam zlozonoSci
i r6znorodno$¢ proceséw zachodzacych w organizmie. Nie jest mozli-
we indywidualne podej$cie do kazdego z tych procesow i stosowanie
niezliczonej ilo$ci pozytecznych zalecen:

- jedz codziennie 5 porcji owocOw i warzyw,
- codziennie jedna lyzka miodu,

- codziennie czosnek,

- pij zielong herbate,

- rozdzielaj grupy pokarmowe,

- jedz w tygodniu dwa razy ryby,

- itd. w nieskonczonosé.

Potrzebujemy jednej, prostej, nieskomplikowanej, skutecznej meto-
dy, regulujacej wszystkie procesy w organizmie i mozliwej do nieklo-
potliwego stosowania przez kazdego. SWIADOME ODZYWIANIE
spehia te role doskonale.

Osiggniecie prawidlowej wagi jest w tym przypadku automatyczne
i jest wlasciwie dodatkiem do dobrego samopoczucia i poprawiajace-
go sie stanu zdrowia.

Najwazniejsze zmiany, ktore nalezy wprowadzi¢ do swojego stylu
zycia, to:

1. wyeliminowac¢ weglowodany szkodliwe,
2. kontrolowa¢ poziom spozycia weglowodanéw pelowartoScio-

wych,
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3.wzbogaci¢ codzienne pozywienie o naturalng ,bombe witamino-
wo-mineralng”,

4. pozostate niedobory uzupeliaé¢ preparatami witaminowymi wy-
produkowanymi z ro$lin,

5. zadbaé¢ o odpowiedniag dawke ruchu,

6. doskonali¢ swoje pozytywne nastawienie do siebie i otoczenia.

5. Przebieg programu "SWIADOME ODZYWIANIE"

Dostosowanie Programu do indywidualnych potrzeb, wraz z okresle-
niem najwiekszych niedoboréw witamin i mineralow, wymaga wy-
pelnienia kwestionariusza, ktory zostanie przeslany po zgloszeniu
sie, z podaniem danych kontaktowych, na e-mail:

swiadomeodzywianie@tlen.pl

Przeslana na tej podstawie instrukcja pozwoli na latwe
przeprowadzenie Programu, uzupeknienie niedobor6w witamin i mi-
neralow, redukcje wagi na stale oraz polepszenie samopoczucia.

SWIADOME ODZYWIANIE STOSUJESZ

ZADNYCH DIET NIE POTRZEBUJESZ

Copyright by Wydawnictwo Zlote MySli & Grzegorz Szczepanik


mailto:swiadomeodzywianie@tlen.pl
http://zlotemysli.pl/tanio.php

