





UNIKAJ ZA WSZELKA CENE
PRODUKTOW

ZWIERZECYCH HODOWANYCH

Jezeli nie jestes w stanie szybko wyeliminowac produktow
pochodzenia zwierzecego, staraj sie, aby w twojej diecie byto ich
jak najmnie;j.

Staraj sie, aby pochodzenie produktow
odzwierzecych byto znane i byto pochodzeniem
organicznym.

Unikaj za wszelka cene produktow zwierzecych

hodowanych i pozyskiwanych na skale masowg, dostepnych w
marketach i “anonimowej sprzedazy” - dotyczy to rowniez
sktadnikow dan gotowych serwowanych w restauracjach!













Staraj sie dostadzac swoje
potrawy:

e stodkimi owocami,

e naturalnymi syropami owocowymi,

e ewentualnie miodem,

e ZWracajac uwage na jego duza kalorycznosc.



We wszystkich
wypiekach staraj sie
stosowac...

jak najmniej oczyszczong magke, optymalnie
razowg. Staraj sie stosowac maki z réoznych zboz
oraz maki z innych niz zboza roslin.







Staraj sie dodawac do
satatek, wyciskanych
sokow owocowych,
zup i innych dan
zmielone siemie lniane

jako najbardziej efektywne zrodto niezbednych kwasow
ttuszczowych typu omega-3.

Pamietaj, ze sg to bardzo wazne sktadniki diety, ktore muszg byc
dostarczone do naszego organizmu z pozywieniem, a wiekszosc¢
dostepnej produkowanej na masowg skale zywnosci niestety zawiera
ich niedostateczng ilosc.

Siemie lniane jest ich unikalnym zrodtem z uwagi zarowno na ilos¢
omega-3, jak i na korzystny stosunek omega-3 do dziatajacych
prozapalnie kwasow omega-6.




Staraj sie minimalizowac ilos¢
spozywanego gotowego, kupowanego
pieczywa

na korzysc organicznych mieszanek
petnoziarnistych typu musli.

Zwracaj uwage, aby nie byty one sztucznie
dostadzane.

Zapoznaj sie z tabelami prezentujacymi
wartosci indeksow glikemicznych dla
poszczegolnych sktadnikow
pokarmowych

Zapamietaj i staraj sie stosowac¢ w komponowaniu
codziennej diety, jak najwiecej pokarmow o niskim
indeksie glikemicznym i unikaj pokarmow i
napojow o wysokim indeksie glikemicznym.






Staraj sie tak komponowac diete,
aby w miare mozliwosci codziennie
spozywac w jakiejkolwiek formie

rosliny stragczkowe

jako bardzo efektywne zrodto biatka, ztozonych
weglowodanow, btonnika, antyoksydantow, zelaza oraz
innych mikroelementow.






Oznaczaj sobie w okreslonych
odstepach czasu

poziom witaminy D3

oraz poziom witaminy B12

U wiekszosci ludzi zyjgcych w naszym kraju istnieje
potrzeba suplementacji tych dwoch witamin.

W przypadku przejscia na diete roslinng konieczna jest
suplementacja preparatem witaminy B12.




Poza udokumentowanymi
klinicznie i laboratoryjnie

przypadkami niedoborow
witamin i mikroelementow .
(np. niedobor jodu, zelaza, zaburzenia wchtaniania po

operacjach przewodu pokarmowego itp.) nie istnieje zadne
dobrze udokumentowane wskazanie do ich przyjmowania

w formie sztucznych suplementow.




Jadaj, gdy jestes rzeczywiscie
gtodny/a.

Pamietaj, ze procesy trawienia, wchtaniania pokarmow,
jak rowniez detoksykaciji i wydalania niepotrzebnych
dla naszego organizmu resztek pokarmowych i
substancji szkodliwych, ktére dostaja sie wraz z
pozywieniem, kosztuje nasz organizm duzo

wysitku i energii. Staraj sie przestrzegac zasady
utrzymywania jednej, dtugiej przerwy miedzy positkami
w ciggu doby. Twoj uktad pokarmowy i cata , maszyna
metaboliczna” tez potrzebujg odpoczynku.







Znajdz wokot siebie ludzi, ktorzy
rowniez sg zainteresowani zdrowa
dietg - wymieniajcie
doswiadczenia,

wspierajcie sie.




DIETA SPELNIAJACA WYZEJ WYMIENIONE ZALOZENIA
JEST W SWIETLE AKTUALNIE DOSTEPNYCH

DANYCH NAUKOWYCH DIETA OPTYMALNA Z PUNKTU
WIDZENIA:

1.Wartosci odzywczej,

2.Neutralnosci metabolicznej,

3.Zapewnienia nam niezbednej energii do wzrostu rozwoiju,
nauki, pracy,

4.Rozwoju i protekcji wtasciwej mikroflory jelitowej,

5.Minimalizacji wptywu skazenia Ssrodowiska na nasz
organizm,

6. Utrzymywania wtasciwej odpornosci organizmu na infekcje
sezonowe,



minimalizacji prawdopodobienstwa
wystapienia oraz leczenia takich
schorzen, jak

e nadcisnienie tetnicze

e zaburzenia odpornosci

e hypercholesterolemia i otytosSc¢ typu brzusznego

e zespot metaboliczny i (rozwoj insulinoopornosci) cukrzyca typu 2,

e miazdzyca, choroba wiencowa, udar,

e utrzymywania witasciwej odpornosci organizmu na infekcje sezonowe,
e schorzenia autoimmunologiczne,

e schorzenia reumatologiczne,

e zespoty otepienne, migrenowe i paramigrenowe bole gtowy
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