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    MOJEJ WSPANIAŁEJ RODZINIE I PIĘKNEMU ŚWIATU, KTÓRY ODZIEDZICZĄ. BEZ WAS NIC NIE JEST MOŻLIWE.
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    Nic nie odmieniło naszego życia tak bardzo, jak posiadanie dzieci. Teraz lepiej niż kiedykolwiek rozumiemy, że większości rzeczy, których pragniemy dla siebie, pragniemy także dla świata – pokoju, szczęścia, miłości, dobrobytu, a przede wszystkim zdrowia. Dotąd postrzegaliśmy zdrowie jako diety – jedne nam odpowiadały, inne nie. Kiedy zaczęliśmy postrzegać zdrowie jako prawdę, naszą misją stało się dzielenie się tą prawdą z jak najszerszym gronem osób.


    Nie mamy zamiaru wmawiać ci, że powinieneś żyć w jeden konkretny sposób. To ty decydujesz, co jest dla ciebie najlepsze. Zachęcamy jednak wszystkich do uwzględnienia większej liczby roślinnych posiłków w swoim codziennym jadłospisie. Jak zawsze powtarza nasz drogi przyjaciel i guru Marco, „im więcej roślin, tym więcej korzyści”.


    Trudno ignorować fakty dotyczące roślinnego odżywiania. Korzyści wynikające ze spożycia jednego roślinnego posiłku dziennie mogą wywrzeć głęboki wpływ na nasze zdrowie i środowisko. Choroby przewlekłe nigdy wcześniej nie były tak rozpowszechnione jak w naszych czasach – zwłaszcza wśród osób o niższych dochodach i z ograniczonym dostępem do wartościowej żywności. Ale to nie problem ludzi biednych. To nie problem mniejszości. To problem nas wszystkich. Świat nie zmieni się sam. To my musimy go zmienić. Jedna decyzja jednej osoby może spowodować zmianę nie tylko w niej samej, lecz także w jej rodzinie, społeczności i na świecie.


    Chcemy rzucić ci wyzwanie, które stawiamy i sobie: byś otworzył się na żywność pochodzenia roślinnego. Wszyscy mamy obowiązek dbać o zdrowie nasze planety. Zmieńmy coś razem. Głośmy prawdę. Niech ta misja zamieni się w powszechny ruch. Zaznaczmy swój zielony ślad dzięki Greenprint.
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    WITAJ W GREENPRINT!


    Wkrótce rozpoczniesz coś wspaniałego – program zapobiegający chorobom i odwracający ich skutki, prowadzący do utraty wagi i poprawy zdrowia. W rewolucyjny sposób odmieni on twoje życie, ciało i planetę. A wszystko zaczyna się od roślin.

  


  Greenprint to przełomowy zestaw powstałych w oparciu o dane kliniczne i lata doświadczeń zasad, które pomogą ci raz na zawsze przejąć kontrolę nad swoim zdrowiem.


  Jako fizjolog sportu oraz dyrektor naczelny i założyciel serwisu 22 Days Nutrition na co dzień pomagam ludziom w tym, by mogli w pełni cieszyć się życiem. Zachęcam ich do przejścia na dietę roślinną, dzięki której mogą stracić na wadze i zapobiec chorobom przewlekłym (a w niektórych wypadkach – je cofnąć), zyskać więcej energii i poprawić stan swojego zdrowia.


  Dlaczego to robię? Ponieważ zależy mi na tobie, na moich dzieciach i na ich dzieciach. Chcę być świadkiem tego, jak żyjesz, ciesząc się pełnią szczęścia i zdrowia. Przez ostatnie sto lat nasz sposób odżywiania radykalnie się zmienił – i to na gorsze. Przeszliśmy od żywienia się pełnowartościowymi produktami, które sycą i uzdrawiają ciało, do pochłaniania przetworzonych śmieci, bogatych w tłuszcz, cukier, substancje wspomagające, toksyny i wypełniacze, ale pozbawionych niezbędnych dla organizmu składników. Przeszliśmy od spożywania rocznie około 45 kilogramów mięsa (hodowanego na farmach, pochodzącego od zwierząt pasionych trawą i wolnego od substancji chemicznych) do średnio 90 kilogramów mięsa niemal w całości hodowanego przemysłowo, pompowanego antybiotykami oraz hormonami, zaspokajającego potrzeby rynku na tanie i łatwo dostępne produkty. Nic dziwnego, że jesteśmy najgrubszym i najbardziej schorowanym społeczeństwem, jakie kiedykolwiek zamieszkiwało naszą planetę.


  Nasz sposób życia nie jest bezpieczny.
Ani dla nas.
Ani dla planety.


  Tu właśnie pojawia się Greenprint. To niezwykły plan, który pokazuje, jak jeść oraz poprawić formę i zdrowie dzięki produktom przyjaznym naszej planecie i lepszym dla ciebie. Greenprint jest wyjątkowy, ponieważ przedstawia niezbędne kroki, które należy podjąć, by czerpać pełnię korzyści z diety roślinnej i osiągnąć swoje cele związane ze zdrowiem i utratą wagi. Odkryjesz najskuteczniejsze sposoby na to, by z każdym roślinnym posiłkiem odmienić swoje ciało i życie. Dwadzieścia dwie zasady Greenprint podsuną ci mnóstwo wskazówek i inspiracji, a ty będziesz sukcesywnie je u siebie wdrażać.


  W tym czasie poznasz lepszy sposób na jedzenie i życie, który dodatkowo znacząco wpływa na zdrowie i równowagę ekologiczną Ziemi. Zobaczysz nawet, że twoje wybory coś zmieniają: udostępnię ci ciekawe i łatwe narzędzie do oszacowania twojego wpływu na planetę. Możesz więc mieć pewność, że rozpoczynasz ze mną wspaniałą podróż, dzięki której będziesz dłużej cieszyć się zdrowiem oraz uczynisz świat miejscem przyjaźniejszym dla przyszłych pokoleń.


  Ale zanim rozwinę temat… Na pewno zastanawiasz się, czym jest „greenprint”.


  Greenprint, czyli „zielony ślad”, to jednostka miary wpływu wyborów żywieniowych na naszą wagę, ogólne zdrowie oraz planetę. Powiedzmy na przykład, że przestawiasz się na w stu procentach roślinną dietę (taką mam nadzieję). Wpływ tej zmiany – jej greenprint − na twoje zdrowie można mierzyć w latach: badania pokazują, że osoby odżywiające się roślinami, zwłaszcza jeśli nie palą i spożywają mało alkoholu lub nie spożywają go wcale, żyją od czterech do siedmiu lat dłużej niż te, których diety uwzględniają produkty odzwierzęce. Można to również zmierzyć za pomocą pozytywnych zmian w parametrach zdrowia: obniżenia ciśnienia tętniczego, poprawy lipidogramu oraz spadku poziomu cukru we krwi i wagi. A skoro już mowa o wadze − osoby na diecie roślinnej są średnio o 9 kilogramów szczuplejsze od mięsożerców.


  Jeśli chodzi o twój osobisty zielony ślad pozostawiony na naszej planecie, to może się on okazać kolosalny. Możesz na przykład ratować zwierzęta. Te, które hoduje się na mięso, nie żyją w najlepszych warunkach. Nawet jeśli hodowane są organicznie i na wolnym wybiegu, to żyją krótko i nie mają zbyt wiele swobody. Według szacunków PETA jeśli ty i twoja rodzina zrezygnujecie z mięsa, produktów mlecznych i jajek, jesteście w stanie uratować dwieście zwierząt rocznie.


  Z perspektywy ochrony środowiska zwiększenie twojego zielonego śladu poprzez przejście na dietę roślinną zaoszczędzi ogromną ilość energii. Wszyscy mamy na sumieniu życie w przekonaniu, że jej źródła są niewyczerpalne. By wyhodować jedną kalorię białka zwierzęcego, potrzeba osiem i pół razy więcej energii niż do produkcji jednej kalorii białka roślinnego. Niewiarygodne! A nie wspomnieliśmy jeszcze o wycinkach lasów deszczowych, których dokonuje się co roku pod pastwiska dla zwierząt hodowlanych.


  MOŻNA NA TO SPOJRZEĆ Z INNEJ ­PERSPEKTYWY: Greenprint, „zielony ślad”, to żywieniowa wersja „carbon footprint”, czyli śladu węglowego – wpływu ludzi i przedsiębiorstw na środowisko naturalne pod kątem wytwarzania gazów cieplarnianych wynikającego z ich pośredniego lub bezpośredniego działania, mierzonego w jednostkach dwutlenku węgla. CO2 jest wielkim trucicielem Ziemi i szkodzi naszemu środowisku, powodując globalne ocieplenie. Greenprint zarówno mierzy to, jak twoje wybory żywieniowe wpływają na twoje życie, jak i redukuje twój ślad węglowy.


  Przechodząc na dietę roślinną, możesz go ograniczyć o 1560 kilogramów równoważnika dwutlenku węgla. To większa redukcja, niż gdybyś przesiadł się ze żłopiącego benzynę SUV-a na hybrydowo-elektrycznego priusa.


  Dokonasz ogromnej zmiany nawet poprzez małe modyfikacje w diecie. Jeśli zrezygnujesz z jednego hamburgera tygodniowo przez rok, to jakbyś jechał autem, które przez 515 kilometrów nie wydziela żadnych spalin.


  Pomyśl, jak skorzystałoby środowisko, gdyby wszyscy ograniczyli konsumpcję mięsa o połowę i zastąpili je zdrowymi produktami roślinnymi, takimi jak pełne ziarna zbóż, rośliny strączkowe, warzywa, owoce, orzechy i nasiona. To dlatego bezmięsny jadłospis tak wiele znaczy dla Ziemi – nawet jeśli nie jest to każdy posiłek każdego dnia.


  Jeśli chodzi o zdrowie, twój greenprint ma na nie wielki wpływ. Pozwól, że przedstawię ci kilka wybranych korzyści wynikających ze spożywania roślin. Badania wykazują, że dieta roślinna, którą propaguje ten program:


  [image: zn] pomaga szybko i trwale pozbyć się zbędnych kilogramów, a dodatkowo zapobiega nadwadze i otyłości, ponieważ produkty roślinne dają większe poczucie sytości przy mniejszej liczbie kalorii;


  [image: zn] przeciwdziała cukrzycy. Jeden na trzech mieszkańców USA choruje na cukrzycę lub ma stan przedcukrzycowy. To jedna z najczęstszych przyczyn zgonów;


  [image: zn] zapewnia sercu zdrowie poprzez obniżenie czynników ryzyka schorzeń układu naczyniowo-sercowego, takich jak nadciśnienie, blokada tętnic i nietypowe powstawanie zakrzepów;


  [image: zn] w naturalny sposób oczyszcza ciało z toksyn mogących powodować nowotwory;


  [image: zn] łagodzi artretyzm i bóle stawów;


  [image: zn] wzmacnia system odpornościowy, dzięki czemu rzadko się choruje;


  [image: zn] poprawia pamięć i zapobiega demencji;


  [image: zn] wspomaga wzrok i chroni oczy przed kataraktą i zwyrodnieniem plamki żółtej;


  [image: zn] dodaje blasku skórze, włosom i paznokciom.


  Oto siła roślin!


  NARODZINY ROŚLINNEJ REWOLUCJI


  Mój zielony ślad dotyczy tego, co jem; wyborów, które podejmuję; i tego, jak kieruję swoim życiem. Jako ojciec czwórki dzieci wiem, że moje dzisiejsze decyzje wpłyną na ich zdrowie i na świat, który odziedziczą w przyszłości.


  Program Greenprint ma źródło w mojej historii rodzinnej. Dorastałem w latach siedemdziesiątych i mam z młodości wiele wspaniałych wspomnień. Moja mama wychowała samotnie mojego brata, siostrę i mnie, a ojca widywaliśmy mniej więcej co drugi tydzień.


  Spędzaliśmy dużo czasu w domu babci. Nasza Mima (tak ją nazywaliśmy) była z natury zabawna. Codziennie mówiła lub robiła coś, dzięki czemu natychmiast parskaliśmy śmiechem. Wtedy spoglądała na nas i pytała, dlaczego się śmiejemy (De que se ríen?), co sprawiało, że śmialiśmy się jeszcze głośniej.


  Mój brat Alfredo, na którego od dzieciństwa mówiłem Tito, ponieważ nie potrafiłem wymówić Alfredito (w latynoskich rodzinach często dla zdrobnienia imienia dodaje się do niego końcówkę „-ito”), uwielbiał odwiedzać babcię, bo wiedział, że to zawsze będzie przygoda. Wciąż pamiętam furgonetkę z lodami i melodyjkę, która się z niej rozlegała. Okoliczne dzieci zaczynały wtedy krzyczeć El heladero!!! El heladero!!! („Lodziarz!!! Lodziarz!!!”) i wszyscy wybiegali na ulicę z drobniakami, goniąc auto. Kierowca często udawał, że nie widzi, jak wszyscy za nim biegniemy. Zdawało się nam, że przejeżdża jeszcze kilka przecznic (w rzeczywistości tylko kilka metrów), a potem śmiał się razem z nami, kiedy składaliśmy swoje zamówienia, ciężko dysząc. To były wspaniałe czasy.


  Babcia nie jeździła samochodem, ale uwielbiała wychodzić z domu. Pamiętam, jak codziennie spacerowaliśmy całymi godzinami, odwiedzając różne sklepy i sklepiki oraz domy znajomych.


  U Mimy zawsze coś się działo. Szykowała nam domowy lunch (zwykle coś z kurczakiem), który zawsze był przepyszny. W porze lunchu wciąż brała też różne malutkie pastylki. Mima miała problemy z sercem. Mówiła mi, że są dziedziczne i że wszyscy w jej rodzinie je mieli. Założyłem, że to normalne, bo była stara. Pamiętam, że od czasu do czasu brakowało jej tchu. Wtedy wsadzała pod język maleńką pastylkę i kilka minut później czuła się dużo lepiej. Później dowiedziałem się, że te małe tabletki to nitrogliceryna, która pomagała jej na dusznię, czyli ból w klatce piersiowej powodowany niewystarczającym przepływem krwi do serca.


  Mima nie była jedynym członkiem mojej rodziny z problemami zdrowotnymi. Pozostali albo byli chorzy, albo przyjmowali jakieś lekarstwa na nadciśnienie, cukrzycę lub stany lękowe. Przyglądanie się temu, kiedy byłem mały, spowodowało, że zapragnąłem studiować medycynę. Pamiętam, jak powiedziałem do Mimy: „Kiedy będę duży, zostanę lekarzem i się tobą zaopiekuję”.


  Upłynęło wiele lat, ale mimo leków w mojej rodzinie niewiele zmieniło się na lepsze. A właściwie było tylko gorzej. Mój dziadek ze strony taty oślepł z powodu cukrzycy. Prababcia ze strony mamy zmarła na raka, podobnie jak dziadek ze strony mamy. Mój ojciec zmarł na niewydolność serca. Mima przeszła udar, w wyniku którego została sparaliżowana. Przeżyła wiele lat unieruchomiona w łóżku, aż w końcu zmarła.


  Wielu członków mojej rodziny dożyło późnej osiemdziesiątki – dziadek zmarł w wieku dziewięćdziesięciu sześciu lat − ale ich jakość życia była kiepska. Stanowiło to dla mnie prawdziwą tragedię – życie w kiepskim zdrowiu to właściwie żadne życie.


  Dużo się nad tym zastanawiałem. Mój ojciec był na lekach obniżających ciśnienie, odkąd się urodziłem – miał wtedy trzydzieści lat. Mima była ledwie po czterdziestce, gdy przyszedłem na świat, a już przyjmowała pastylki, których nie odstawiła do końca życia.


  Dlaczego nikt im nie powiedział, że zmiana sposobu odżywiania może im pomóc? Dlaczego nic nie zrobili, by poprawić swój styl życia? Nie zależało im? Oczywiście, że zależało – po prostu nie mieli informacji, które pomogłyby im się zmienić.


  Rozpaczliwie pragnąłem pomóc Mimie i innym członkom mojej rodziny odzyskać zdrowie. To pragnienie pozostało ze mną przez całą szkołę średnią. Bardzo chciałem zostać lekarzem. Ostatecznie postanowiłem jednak nie iść na medycynę, bo czułem, że pomogę większej liczbie osób poprzez propagowanie zdrowego stylu życia, który pomaga zapobiegać chorobom, niż będąc częścią reaktywnego systemu opieki zdrowotnej. Chciałem zmieniać życie ludzi, by nie cierpieli z powodu kiepskich codziennych wyborów i odziedziczonych nawyków.


  Studiując dietetykę, poznałem siłę roślin, ale chciałem wiedzieć więcej. Nieustannie czytałem, uczyłem się, poszukiwałem i gdziekolwiek się znalazłem, rozmawiałem ze zwolennikami zielonego odżywiania. I im bardziej moja wiedza rosła, tym bardziej skłaniałem się w kierunku diety roślinnej. Ostatecznie doszedłem do wniosku, że muszę tego spróbować na własnej skórze. I tak właśnie zrobiłem. W pierwszej kolejności zrezygnowałem z nabiału. Tak bardzo mi to posłużyło, że następnie przestałem jeść czerwone mięso, wieprzowinę, kurczaka i jajka. Szło mi całkiem nieźle. Ostatnim produktem, który wyeliminowałem, były ryby.


  Robiłem to stopniowo, ale wraz z upływem czasu nabierałem coraz więcej śmiałości. Przerodziłem się w jawnego orędownika roślinnego stylu życia. „Jedz rośliny” stało się moją nową mantrą.


  Tym, co pomogło mi wytrwać na tej nowej drodze, była świadomość, że po raz pierwszy naprawdę w pełni kontroluję swoje zdrowie i wpływam na planetę pozytywnie, a jednocześnie zachęcam innych, by zrobili to samo. Przerodziło się to w ideę, którą ostatecznie nazwałem Greenprintem.


  Wielu moich krewnych dożyło późnej starości. Ale w Greenprincie nie chodzi tylko o dłuższe życie – chodzi o lepsze życie. Pełniejsze życie. Życie, którym możesz się cieszyć, będąc po sześćdziesiątce, siedemdziesiątce, osiemdziesiątce, dziewięćdziesiątce i jeszcze dłużej. Życie pełną piersią. Życie, na które zasługiwała Mima. Życie, na które wszyscy zasługujemy. Życie, na które zasługuje nasza planeta.


  Od czego zacząć? Co zrobić, aby coś zmienić? Jak poprawić swoje życie i zdrowie planety poprzez nasz zielony ślad?


  POZNAJ GREENPRINT


  W gruncie rzeczy Greenprint to program odmiany zdrowia. To także szczegółowy plan odżywiania roślinnego. I tak, jest wegański, ale z pewnym dodatkiem. Dieta wegańska niekoniecznie jest zdrowa. Możesz być weganinem i żyć na chipsach, paluszkach i wegańskich hot dogach w bezglutenowych bułkach. Te przetworzone produkty spożywcze mogą jednak sprawić, że staniesz się tak samo schorowany, jak jedząc mięso. Kiedy mówię o „diecie roślinnej”, chodzi mi o jedzenie prawdziwych roślin, a nie wyrobów roślinopochodnych. Chodzi mi o dietę złożoną w stu procentach z pysznych produktów pochodzących z upraw. O dietę, którą kocha twoje ciało.


  Ostateczny sukces życia na diecie roślinnej wynika z kilku czynników, które wpływają na siebie nawzajem. Jeśli chcesz świetnie się rozwijać, jeśli chcesz cieszyć się szczęśliwym życiem, to musisz wziąć pod uwagę dwa kluczowe elementy Greenprintu: dwadzieścia dwie zasady roślinnego odżywiania oraz stosowanie ich w swoim życiu.


  DWADZIEŚCIA DWIE ZASADY GREENPRINT


  Bez względu na to, co o tym sądzimy, szukanie zasad, którymi moglibyśmy się kierować, jest częścią ludzkiej natury. I jeśli wcześniej nie stosowałeś diety w stu procentach roślinnej, będziesz chciał poznać najskuteczniejsze i najpotężniejsze prawa, które ci to ułatwią. W przypadku Greenprintu jest ich aż dwadzieścia dwa. Możesz uznać, że nie chcesz ich przestrzegać, zrezygnować z ich przestrzegania i wtedy czeka cię przyrost wagi i problemy zdrowotne, ale możesz również się ich nauczyć, zacząć je stosować i ukształtować z ich pomocą swoje wybory i nawyki żywieniowe, a potem wieść niebywale zdrowe życie.


  Opracowałem te zasady na podstawie wyników badań i danych potwierdzonych klinicznie, poprzez prowadzenie w pełni roślinnego stylu życia oraz pomaganie innym w osiągnięciu tego samego. Jeśli przez ostatnie dwadzieścia kilka lat nauczyłem się jednej rzeczy, to tego, że nawet jeśli coś sprawdza się w warunkach klinicznych, to nie ma żadnej gwarancji, że w prawdziwym życiu będzie podobnie. Dlatego właśnie zasady te są równie praktyczne, co naukowe.


  Wiele osób uważa, że jeśli chodzi o odżywianie, to jako tako sobie radzą. Inni ponoszą na tym polu klęskę. A jeszcze inni nie wiedzą, co jeść i jaką metodę odżywiania stosować, ponieważ przytłacza ich liczba modnych diet, z którymi się stykają. Diety te są często popularne, ale popularność niewiele ma wspólnego z wiarygodnością. Niektórzy ludzie marzą o sekretnej miksturze, magicznym eliksirze, który spowoduje natychmiastową utratę kilogramów, prawda jest jednak taka, że takie rzeczy nie istnieją. Jeśli jednak wierzysz w ich odnalezienie, diety odchudzające zwiodą cię na manowce fałszywymi obietnicami, które najprawdopodobniej cię osłabią, dodadzą ci kilogramów i wpędzą w chorobę.


  Diety odchudzające nie działają, ponieważ są nierealistyczne i nie dają ludziom szansy na to, żeby wypracowali sobie sprzyjające zdrowiu nawyki żywieniowe, które mogliby stosować przez całe życie – „całe życie” to w tym przypadku sformułowanie kluczowe. Zwykłe diety są szybkim rozwiązaniem długoterminowego problemu wynikającego z nieprawidłowego odżywiania. Mogą się sprawdzić przez miesiąc lub dwa, ale większość ludzi rezygnuje z nich w relatywnie krótkim czasie od ich rozpoczęcia.


  W tym chaosie nie ma jasnych standardów, żadnych granic, prawdziwej mety w kwestii tego, co jeść, a czego unikać. Ludzie zapomnieli, jak dokonywać rozsądnych wyborów żywieniowych. Dlatego właśnie potrzebujemy tych dwudziestu dwóch zasad. Jeśli chodzi o odżywianie, świat jest bardzo zagmatwany – jeżeli spróbujesz zastosować dwadzieścia dwie zasady, które przedstawię ci w tej książce, istnieją szanse, że się w nim nie pogubisz.


  Poznanie zasad Greenprint daje ci niezbędną wiedzę, potrzebną do zapewnienia zdrowia sobie i swojej rodzinie. One pomogą ci jasno myśleć i posłużą jako klucz do sukcesu. W pierwszej części tej książki przedstawiam dwadzieścia dwie zasady programu Greenprint. To preludium do działania – rozpisany krok po kroku genialny plan na poprawę zdrowia, podniesienie energii, wzmocnienie ciała i ratowanie planety. Czy już jadasz dużo warzyw, czy też uważasz, że posiłek bez mięsa to posiłek stracony, zastosowanie moich zasad odmieni twoje życie. Poznanie i zrozumienie ich jest pierwszym krokiem w tym programie. Jeśli postanowisz wcielić je w życie, to pomogą ci osiągnąć każdy obrany cel.


  DIETA GREENPRINT


  W części drugiej pokażę ci, jak codziennie przestrzegać tych zasad przy pomocy programu żywieniowego, dzięki któremu przystąpisz do działania i osiągniesz spektakularne rezultaty: stracisz na wadze bez efektu jo-jo, będziesz mieć więcej energii oraz uchronisz się przed skracającymi życie chorobami.


  „W GREENPRINCIE NIE CHODZI TYLKO O DŁUŻSZE ŻYCIE – CHODZI O LEPSZE ŻYCIE”.


  Program jest podzielony na trzy poziomy przejściowe, które umożliwią robienie postępów we własnym tempie, eksperymentowanie i naukę. Na nowy sposób odżywiania należy przechodzić stopniowo, posiłek po posiłku – sam tak zrobiłem – aż w końcu twoja dieta stanie się w stu procentach roślinna. Nie będę wywierał na ciebie presji już od pierwszego dnia. Nie będę cię namawiał na natychmiastową zmianę. Nie każę ci z dnia na dzień radykalnie ze wszystkiego zrezygnować – chyba że chcesz. Masz taką możliwość. Lata pracy z tysiącami osób nad zmianą diety i poprawą zdrowia uświadomiły mi, że nie ma jednego planu, który sprawdziłby się u wszystkich. Dla niektórych rezygnacja ze wszystkiego naraz może być przepisem na porażkę, ale zależy to od typu osobowości. Tym właśnie ten program różni się od innych.


  Greenprint pokazuje ci, jak dokonać małych poprawek – dwudziestu dwóch najskuteczniejszych – aby spowodować zmiany w swoim ciele, zdrowiu i na Ziemi. Możesz zacząć go wdrażać bez względu na to, w jakim miejscu swojego życia się teraz znajdujesz, i na pewno powiększysz z nim swój zielony ślad, zmniejszysz obwód w talii, osiągniesz lepszy stan zdrowia i ograniczysz ślad węglowy.


  Na Poziomie 1 przez jedenaście dni będziesz jeść jeden roślinny posiłek dziennie. Na Poziomie 2 przez jedenaście dni będziesz jeść dwa roślinne posiłki dziennie. A na Poziomie 3 – voilà! – będziesz gotowy przejść na całkowicie roślinną dietę. Poziom 3 zawiera czterdziestoczterodniowy plan z konkretnymi, łatwymi i pysznymi propozycjami posiłków, przepisami oraz wskazówkami, jak zaopatrzyć swoją spiżarnię.


  To podzielone na etapy podejście ułatwia eksperymentowanie ze wspaniałymi smakami potraw i umożliwia włączenie do jadłospisu produktów, które kochasz. Koncentrując się początkowo na jednym lub dwóch posiłkach dziennie, zyskasz pewność siebie, potrzebną, by wprowadzić w pełni roślinną dietę do swojego życia już na zawsze. Z Greenprintem będziesz mieć czas wszystkiego się nauczyć.


  BADANIE HOLY NAME I GREENPRINT


  Aby sprawdzić, jak działa Greenprint, moja ekipa i ja rozpoczęliśmy współpracę z Holy Name Medical Center − jednym z najlepszych szpitali w New Jersey według „U.S. News & World Report” − aby przyjrzeć się korzystnemu wpływowi całkowicie roślinnej diety na ciało.


  Badanie zrodziło się z rozmowy pomiędzy dyrektorem Holy Name Medical Center of Cardiac Catherization doktorem Angelem Mulkayem a prezesem Michaelem Maronem. Pan Maron chciał porównać diety wegańską i wegetariańską pod kątem ich wpływu na ogólne samopoczucie i parametrów wskazujących na stan zdrowia. Na tej podstawie opracowano badanie, które zostało zatwierdzone przez Institutional Review Board (komisję bioetyczną).


  Ten pionierski eksperyment kliniczny mierzył wpływ trzech różnych sposobów odżywiania stosowanych przez dwadzieścia dwa dni. Do badania zgłosiło się ponad dwustu uczestników i losowo przydzielono ich do jednej z trzech grup: 1. dieta zachodnia (zawierająca mięso); 2. dieta wegetariańska (roślinna, zawierająca produkty mleczne i jajka); oraz 3. dieta roślinna (wykluczająca wszelkie produkty odzwierzęce). Każdy z uczestników podpisał formularz zgody oraz zobowiązał się prowadzić dziennik posiłków.


  Dodatkowo grupa na diecie roślinnej przez dwadzieścia dwa dni otrzymywała do domu gotowe posiłki wegańskie przygotowane przez moją firmę. Grupa wegetariańska otrzymywała posiłki przygotowywane przez dział żywności i żywienia w Holy Name. Grupa spożywająca dietę zachodnią zwyczajnie jadła to, co zawsze.


  Przed rozpoczęciem dwudziestodwudniowego badania wszyscy uczestnicy wykonali wcześniej poniższe testy:


  [image: zn] Stykowe skanowanie 3D


  To bardzo zaawansowany technologicznie system skanowania, który pobiera setki wymiarów ciała (w tym talii, bioder oraz klatki piersiowej) i oblicza je przy marginesie błędu poniżej jednego procenta. Aby wykonać badanie, należy stanąć na platformie obrotowej i nie ruszać się przez trzydzieści sekund, gdy będzie się ona obracać. Dzięki ostrym obrazom w podczerwieni o wysokiej rozdzielczości technologia ta potrafi zgromadzić miliony pomiarów w zaledwie kilka sekund za pomocą szybkiego, nieinwazyjnego procesu.


  [image: zn] Badanie krwi:


  
    	morfologia,


    	profil lipidowy (w tym cholesterol całkowity LDL i trójglicerydy),


    	witamina B12 (w grupie wegańskiej),


    	HgA1C (pomiar cukru we krwi, który określa ryzyko cukrzycy).

  


  Po dwudziestu dwóch dniach wyniki badań krwi wegan w porównaniu z wegetarianami okazały się zaskakujące:


  [image: zn] spadek BMI o 5% (ponad pięciokrotnie większy niż u wegetarian),


  [image: zn] spadek LDL o 19% (spadek większy o 85% w porównaniu z wegetarianami),


  [image: zn] spadek cholesterolu o 13% (spadek większy o ponad 400% w porównaniu z wegetarianami),


  [image: zn] spadek ilości tkanki tłuszczowej o ponad 400% większy niż u wegetarian (na podstawie skanu 3D),


  [image: zn] średni spadek wagi o 3,6 kilograma (prawie pięć razy więcej niż u wegetarian).


  Uczestnicy z grupy wegańskiej zgłaszali:


  [image: zn] poczucie, że mają więcej energii,


  [image: zn] lepszy stan skóry i włosów,


  [image: zn] lepsze trawienie,


  [image: zn] poprawę jakości snu, w tym mniejsze zapotrzebowanie na sen.


  Dwóch uczestników badania, którzy cierpieli na migreny, zgłosiło brak dolegliwości podczas trwania diety, nie potrzebowało też przyjmować leków prewencyjnych. Inni zgłaszali rzadsze zażywanie lub eliminację leków na cholesterol oraz nadciśnienie.


  Ty też możesz tego doświadczyć! W tej książce poznasz kilka osób, które bardzo skorzystały na przejściu na całkowicie roślinną dietę. Zrobiły to z łatwością, osiągnęły niesamowite rezultaty i zainspirują cię do tego, żebyś też spróbował. Po zastosowaniu programu Greenprint spodziewaj się poniższych efektów.


  [image: zn] STRACISZ NA WADZE. Nawet prawie pół kilo dziennie – bo będziesz jeść wyłącznie rośliny i przestaniesz dostarczać ciału środków konserwujących i dodatków do żywności. Z tygodnia na tydzień będzie ci przybywać energii, poczujesz się lżejszy, a jednocześnie zmniejszysz swój ślad węglowy. Jeśli w przeszłości próbowałeś zrzucić kilogramy, może ci się wydawać, że wystarczy, byś przyjmował mniejszą liczbę kalorii, niż spalasz. Ale nie wszystkie kalorie są takie same – dowodzi tego Greenprint. Kiedy wyeliminujesz z diety mięso, nabiał i przetworzoną żywność, pozbędziesz się także głównych źródeł niezdrowych tłuszczów i zredukujesz przyjmowaną przez siebie liczbę kalorii – nie odczuwając przy tym nagłych ataków głodu albo łaknienia cukru.


  [image: zn] PRZYSPIESZYSZ UTRATĘ WAGI. Poznasz strategię odchudzania zwaną postem naprzemiennym, polegającą na powstrzymywaniu się od jedzenia przez określony czas, zwykle przez noc. Badania wykazują, że post naprzemienny nie tylko przyspiesza utratę wagi, lecz także poprawia metabolizm, redukuje stany zapalne i poprawia funkcje komórkowe, jednocześnie przedłużając życie.


  [image: zn] POZNASZ WSPANIAŁE, DAJĄCE PRZYJEMNOŚĆ SMAKI. Dlatego właśnie ten program jest taki wyjątkowy. Nauczysz się gotować, korzystając z zadziwiającego wachlarza warzyw, owoców, zbóż i pochodzących z roślin białek. Ludzie mówili mi: „Nie mogę jeść samych roślin… straszny ze mnie foodie”. Wiesz co? Ja też jestem gigantycznym foodie. Zaufaj mi, jedzenie nigdy nie smakowało tak wspaniale jak dania, które tu odkryjesz. Nawet osoba, która do końca życia chciałaby jeść mięso i ziemniaki, może dokonać zmiany bez zbyt wielu kompromisów.


  [image: zn] URATUJESZ SWOJE SERCE. Nie musisz się już martwić tym, że jesz dużo zatykających tętnice nasyconych tłuszczów, obecnych w produktach pochodzenia zwierzęcego. Wybierając zdrowe kwasy nienasycone, głównie z owoców, nasion i awokado oraz innych pełnowartościowych produktów, obniżysz cholesterol i trójglicerydy.


  [image: zn] W NATURALNY SPOSÓB POZBĘDZIESZ SIĘ TOKSYN. Będziesz konsumować mniej pestycydów, chemikaliów, hormonów i antybiotyków, a więcej roślinnych odtruwaczy, które umożliwiają ciału naturalne i regularne samooczyszczenie.


  [image: zn]  ODWRÓCISZ PROCES STARZENIA SIĘ I POPRAWISZ ZDROWIE. Dowiesz się, jak podjęcie roślinnego stylu życia może pomóc podnieść poziom energii, ograniczyć stany zapalne, poprawić ogólny stan zdrowia, przeciwdziałać (albo wręcz zapobiec) wiodącym zabójcom: chorobom serca, nowotworom i cukrzycy, a nawet przedłużyć ci życie o kilka lat. Co więcej, wiodący eksperci w dziedzinie zdrowia mają coraz więcej naukowych dowodów potwierdzających przewagi różnych diet roślinnych względem tych opartych na mięsie. W tej książce zapoznasz się z tą wiedzą.


  A to dopiero początek!


  Kiedy zaczniesz stosować dwadzieścia dwie zasady, zwiększysz swój zielony ślad. Program Greenprint jest wyjątkowy, bo możesz go wykorzystać nie tylko jako przewodnik po kuchni roślinnej, lecz także mapę prowadzącą do ograniczenia zużycia węgla, redukcji emisji gazów cieplarnianych, ratowania zwierząt i ograniczenia globalnego ocieplenia. Zyskasz narzędzia, by wypracować swój osobisty zielony ślad.


  Pierwszym krokiem na drodze ku roślinnemu stylowi życia jest zmiana światopoglądowa: zdecyduj, co jest dla ciebie ważne i co chcesz osiągnąć. Czy pragniesz lepszego stanu zdrowia? Niższej liczby na wadze? Lepszego snu? Świadomości, że wywarłeś pozytywny wpływ na naszą planetę? A może kombinacji kilku z tych rzeczy? Bez względu na to, jaki jest twój powód, osoba, którą jesteś, zaczyna się i kończy w twojej głowie. Nie jest to nowy koncept – istnieje od czasów starożytnych. Stajesz się tym, o czym myślisz najwięcej, więc jeśli chcesz być zdrowszy, stracić na wadze albo ograniczyć ślad węglowy, musisz zacząć inaczej o nich myśleć.


  Skoncentruj się nie na tym, z czego będziesz musiał zrezygnować, ale na wszystkich dobrych rzeczach, jakie zyskasz – można je podsumować jednym słowem: życie. Szczęśliwe. Zdrowe. Kipiące radością.


  Wybór należy do ciebie.


  — Marco Borges


  CZĘŚĆ 1. Zasady Greenprint
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  DWADZIEŚCIA DWIE ZASADY GREENPRINT


  wyjaśnią ci, co trzeba zrobić, aby skutecznie zmienić jadłospis na roślinny. Wyznaczą ci standardy, do których powinieneś dążyć, jednocześnie podsuwając praktyczne sugestie co do tego, jak wypracować sobie zdrowsze nawyki żywieniowe na całe życie. Rozpoczynam od zasad odnoszących się do wyborów związanych z jedzeniem, które pomogą ci osiągnąć stan zdrowia, jakiego dla siebie pragniesz. Czytaj dalej, a dowiesz się, jak dzięki tym zasadom możesz przyczynić się do rozwiązania kryzysu związanego z globalnym ociepleniem.


  TE ZASADY SĄ BARDZO ISTOTNE, ponieważ zawierają szczegóły pomijane nawet przez osoby, które mają bardzo zdrową dietę – szczegóły, które mogą ocalić twoje zdrowie i ułatwić utratę wagi.


  Każda zasada przedstawia kluczowy krok ku osiągnięciu trwałego sukcesu w kwestii zdrowia. Sugeruję zapoznawanie się z nimi po kolei, tak jak są zapisane, a potem przemyślenie każdego z nich. Co do ciebie przemawia? Co cię inspiruje? Co pobudza cię do działania?


  Celem zasad jest także ułatwienie ci wypracowania lepszych nawyków. Kiedy dorastałem, ciekawiły mnie zachowania, które prowadzą do osiągnięcia sukcesu w wielu sferach życia. Dręczyło mnie jedno pytanie: jak to możliwe, że jedni ludzie potrafią przejść całkowitą przemianę, podczas gdy inni bez końca zmagają się z tymi samymi problemami?


  Po dłuższej obserwacji ludzkich zachowań miałem już jasną odpowiedź: dokonywanie pozytywnych zmian prowadzi do pozytywnych rezultatów. Coraz częściej dostrzegałem ich moc w mojej pracy w branży fitness. Większość ludzi odnoszących sukcesy dba o siebie poprzez prawidłowe nawyki żywieniowe. Bez zdrowia niczego nie osiągną.


  W kwestii nawyków zbyt często nakładamy sobie na oczy emocjonalne klapki. Nie chcemy patrzeć na siebie obiektywnie, ponieważ to, co wtedy zobaczymy, może się nam nie spodobać. Ale żeby zmienić to, co robisz, musisz przyjrzeć się swoim przyzwyczajeniom, przyjmując neutralny punkt widzenia, na chłodno. Dlaczego robisz rzeczy, które robisz? Dlaczego czujesz się tak, jak się czujesz? Dlaczego myślisz tak, jak myślisz? Zasady pomogą ci stać się bardziej samoświadomym, dzięki czemu ustalisz, kim chcesz być, jak chcesz się czuć i jaki zdrowotny cel chcesz osiągnąć.


  Jeśli będziesz poświęcać energię na martwienie się trudnościami związanymi z przejściem na dietę roślinną, ugrzęźniesz przy starych nawykach. Nasze jedzenie się zmienia − i to nie na lepsze − a twoje zdrowie zależy od tego, czy będziesz potrafił się dostosować. Jeśli zaczniesz dokonywać zmian małymi krokami, staniesz się pewniejszy swoich umiejętności adaptacyjnych i stworzysz pozytywne nawyki.


  Bez względu na to, kim jesteś, ile masz pieniędzy, czy masz pięcioro dzieci czy żadnego; czy jesteś kobietą czy mężczyzną; czy jesteś młody czy stary, masz nawyki, które wykonujesz codziennie, świadomie lub nie. Są to czynności, które doprowadziły cię do miejsca, w którym się teraz znajdujesz, i które zatrzymają cię tam w przyszłości.


  Moje zasady mają na celu pomóc ci wypracować pozytywne nawyki – i dokonywać codziennych wyborów, które na dłuższą metę wywrą na ciebie czynny wpływ. Proszę więc – weź sobie te zasady do serca. Przestrzegaj zawartych w nich wskazówek. Spowodują ogromną różnicę, jeśli będziesz je konsekwentnie stosować.


  Przestrzeganie zasad zagwarantuje ci, że twoja przyszłość będzie lepsza.


  
    ZASADA
 1


    JEDZ WIĘCEJ ROŚLIN


    I MNIEJ WSZYSTKIEGO INNEGO

  


  Ludzie muszą jeść pełnowartościowe produkty pochodzenia roślinnego, głównie (…) pełne zboża, owoce, warzywa, orzechy i nasiona. Taka dieta sprzyja naszemu życiu. Powinniśmy móc dożyć do dziewięćdziesiątki lub setki, nie zapadając na jakiekolwiek choroby.


  —JOHN MACKEY,
współzałożyciel sklepów Whole Foods i amerykański lider w biznesie


  SŁYSZYSZ TO PRZEZ CAŁE ŻYCIE: „Jedz warzywa”. Możliwe, że ten, kto tak powiedział, nie był do końca świadom, dlaczego, ale to nie oznacza, że nie miał racji. A ty wiesz, dlaczego trzeba je jeść? Bo rośliny to życie! Dlatego to Zasada #1. Pozwól, że ją powtórzę: jedz więcej warzyw – a nawet więcej niż „więcej”.


  Owoce, fasole, rośliny strączkowe, orzechy, pełne zboża i cały przepastny świat roślin mogą z łatwością wypełnić twój jadłospis w stu procentach. Rośliny dają nam tak ogromny wybór produktów, że musi się wśród nich znaleźć coś, co pokochają nawet ci, którzy nie znoszą warzyw.


  Dieta roślinna może ożywić twoje zdrowie i ciało w sposób, który wcześniej nie wydawał ci się możliwy. Rezultaty badania Holy Name dowodzą, że dzięki niej niekorzystny cholesterol LDL może spaść nawet o 19 procent. Stracisz centymetry w różnych częściach ciała. Pamiętaj, roślinożercy z badania zgubili średnio 3,6 kilograma w zaledwie dwadzieścia dwa dni. Obniżyli także swoje ciśnienie krwi i poprawili trawienie, a to zaledwie kilka z wielu zadziwiających pozytywnych zmian.


  Do grupy spożywającej dietę roślinną należała Bridget, dyrektorka działu dokumentacji medycznej w Holy Name Medical Center. Ucieszyła się, gdy została do niej losowo przyporządkowana. Nie była weganką, choć jest zdeklarowaną miłośniczką zwierząt i przejmuje się nieetycznością przemysłowej hodowli mięsa – do tego stopnia, że wraz z mężem przygarniają na swoją farmę wszelkiego rodzaju stworzenia, od królików aż po kozy i owce. Wyjaśniła mi, że ich celem jest dać zwierzętom dobre życie.


  Po dwudziestu dwóch dniach badania wyniki Bridget okazały się zaskakujące. Problemy z przebarwieniami skórnymi zniknęły. Jej włosy zaczęły lśnić. Schudła ponad 3 kilogramy. Lepiej się czuła i miała więcej energii.


  „Nigdy nie doskwierał mi głód, zawsze byłam syta − powiedziała. − Wszystko, co mobilizuje do ograniczenia produktów odzwierzęcych, jest dobre”.


  Potwierdzają to wyniki badań, które zadziwiły Bridget. Przed przystąpieniem do eksperymentu przedstawiały się one następująco:


  Trójglicerydy: 125


  Cholesterol: 230


  LDL: 136


  Waga: 156


  Body Mass Index (BMI): 30,4


  Po dwudziestu dwóch dniach u Bridget zaszły następujące zmiany:


  Trójglicerydy: 104


  Cholesterol: 219


  LDL: 122


  Waga: 149


  BMI: 29,1


  „Dużo więcej niż kiedykolwiek wcześniej myślałam o tym, co jem, a dbam o to, czym karmię swoje ciało”, mówiła Bridget.


  Jeśli o mnie chodzi, łatwo jest mi przestrzegać zasady „Jedz więcej roślin”. Moja rodzina i ja mamy w stu procentach roślinną dietę, która – zgodnie z wynikami badań – jest jedynym sposobem odżywiania, który jest w stanie zapobiec chorobom serca, wstrzymać je, a w wielu wypadkach – nawet je cofnąć. Wiemy także, że taki sposób odżywiania wyklucza okrucieństwo wobec zwierząt i jest równie dobry dla naszej planety, co dla nas samych. Mam jedną prostą dewizę: nie jem niczego, co kiedyś miało twarz lub od czegoś takiego pochodzi. Oznacza to zero kurczaka, indyka, krów, świń, owiec albo ryb. Z tego powodu nie jem też nabiału – mleka, sera czy masła − nie jem też jajek. Nie używam także majonezu i miodu.


  Jedno z najczęściej zadawanych mi pytań brzmi: „To co ty w ogóle jesz?”. Odpowiedź jest taka, że jem wszystko, pod warunkiem, że nie pochodzi od zwierzęcia. Jem warzywa, fasole, strączki, zboża, nasiona oraz orzechy i nie, nigdy nie czuję się ociężały ani słaby, bo zawsze dostarczam sobie wystarczającej ilości białka.


  Kiedy przestaniesz jeść mięso, nie unikniesz tego pytania: „Czy jesz wystarczająco dużo białka?”. Szczerze mówiąc, wszyscy jemy go więcej, niż potrzebujemy. Nie mamy niedoboru białka i nie pozwól, by jakiekolwiek źródło wmówiło ci, że jest inaczej. Istnieje mnóstwo badań, które dowodzą tego ponad wszelką wątpliwość. Co więcej, wykazują one, że im więcej białka zwierzęcego spożywamy, tym bardziej stajemy się chorzy.


  Średnie dzienne zapotrzebowanie na białko wynosi 46 gramów u kobiet i 56 gramów u mężczyzn. Naukowcy z Loma Linda University w Kalifornii przeprowadzili największe badanie w historii na temat profilowania składników odżywczych u wegetarian i wegan oraz osób spożywających produkty odzwierzęce. Raz na zawsze odpowiedziało ono na nieprzemijające pytanie na temat tego, czy weganie i wegetarianie spożywają wystarczająco dużo białka. Badacze przyglądali się ponad siedemdziesięciu tysiącom dorosłych przez prawie sześć lat i przeliczyli ich spożycie tego składnika oraz najważniejszych substancji odżywczych, takich jak witaminy i minerały.


  „MAM JEDNĄ PROSTĄ DEWIZĘ: 
NIE JEM NICZEGO, CO KIEDYŚ MIAŁO TWARZ LUB OD CZEGOŚ TAKIEGO POCHODZI.
OZNACZA TO ZERO KURCZAKA, INDYKA, KRÓW, ŚWIŃ, OWIEC ALBO RYB.”


  Zgodnie z wynikami tego przełomowego badania osoby spożywające produkty odzwierzęce dostarczają sobie dużo więcej białka, niż potrzebują, podobnie jak ludzie stosujący inne diety. Weganie i wegetarianie spożywają średnio 70 procent więcej białka, niż potrzeba, a 97 procent wszystkich Amerykanów spożywa jego co najmniej wystarczającą ilość, czyli tak naprawdę niedobór tego składnika nie stanowi problemu. Istnieje jednak składnik, którego brakuje 97 procentom Amerykanów – to błonnik. Jego niedobór przyczynia się do licznych zagrażających życiu chorób − od otyłości przez chorobę serca aż po nowotwory. To o ten składnik odżywczy powinniśmy się martwić! (Więcej na temat błonnika w Zasadzie #3).


  Powszechnie uważa się, że białko pochodzi z produktów zwierzęcych. Jednak najlepszymi jego źródłami są produkty roślinne: fasole, nieprzetworzone zboża, orzechy i nasiona. Mają je w sobie nawet takie warzywa jak szpinak. Jeśli masz dobrze zbilansowaną, zróżnicowaną dietę roślinną, na pewno ci go nie zabraknie.


  Przestańmy się więc zadręczać białkiem, które według pewnych ludzi jest „lekarstwem” na otyłość, nadwagę, cukrzycę i inne choroby. Lepiej w pozytywny sposób zadręczajmy się tym, by spożywać wystarczającą ilość jedzenia, które wyrasta z ziemi lub wisi na drzewach.


  Rośliny znajdują się we wszystkich rodzajach diet chroniących przed chorobami serca, udarem, nowotworami, wysokim ciśnieniem krwi, kataraktą i zwyrodnieniem plamki żółtej. Rak często przypisywany jest złym genom. Jednak według Colina Campbella, profesora emeryta z Uniwersytetu Cornella i autora Nowoczesnych zasad odżywiania, „nie chodzi tu o geny. Rak jest wynikiem odżywiania”. Co więcej, nazwał on składnik mleka krowiego, znany jako kazeina, „najbardziej znaczącym chemicznym kancerogenem, jaki kiedykolwiek zidentyfikowano”. Inny orędownik roślinnego sposobu odżywiania, doktor Caldwell Esselstyn, jest autorem równie jednoznacznego stwierdzenia na temat chorób serca: „Choroba serca nie powinna istnieć. Wywołuje ją jedzenie”.


  Jasno z tego wynika, że rosnące grono naukowców popiera dietę roślinną. Badania wykazują, że zarówno wysokie ciśnienie, jak i nadmiar cukru we krwi – czynniki ryzyka cukrzycy, choroby sercowo-naczyniowej i udaru – zaczynają spadać i normalizują się już w pierwszym tygodniu po przejściu na dietę roślinną.


  Nie musisz jeść zwierząt, aby zapewnić sobie inne prócz białka składniki. Z roślin też pozyskasz wszystkie potrzebne węglowodany, tłuszcze, witaminy i minerały.


  Zastanów się: skąd pochodzi wartość odżywcza zwierząt, które jesz? Z roślin! To one są oryginalnym źródłem składników pokarmowych. Pożywne roślinne posiłki sprawią, że staniesz się smuklejszy, a w dłuższej perspektywie – zdrowszy. Będziesz czuć się świetnie, a twoje ciało wypełni energia i wartościowe substancje odżywcze. Życie stanie się dużo łatwiejsze. Wyrobienie sobie nawyku jedzenia roślin dostarczy ci siły, zdrowia i energii na codzienne życiowe zmagania – energii, by myśleć pozytywnie, mieć w sobie życzliwość i współczucie, a także by dokonywać właściwych dla siebie wyborów, tak byś osiągnął szczytową formę. Co to za wybory? Czytaj dalej.


  FASOLE I INNE STRĄCZKI [image: zn] W kwestii roślinnego białka nie ma jak fasola lub soczewica. Jedna szklanka ugotowanej soczewicy zapewnia 18 gramów białka. Innymi świetnymi jego źródłami są czarna fasola, fasola nerkowata i ciecierzyca, ale prawdę mówiąc, w tej grupie produktów możliwości są nieskończone. Szukaj wyjątkowych fasoli w ekosklepach spożywczych i na targach rolnych. Jedzenie fasoli lub roślin strączkowych w połączeniu ze zbożami to najłatwiejszy sposób na dostarczenie sobie wszystkich niezbędnych aminokwasów – budulców białka – za jednym zamachem.


  ZIELONE WARZYWA [image: zn] Jestem wielkim zwolennikiem zielonych warzyw. Jem ich bardzo dużo, ponieważ są źródłem wszelkiego rodzaju witamin i minerałów, a także błonnika. Jeśli trudno ci znaleźć miejsce dla roślin na swoim talerzu, to polecam umieścić je w szklance. Codziennie rób sobie zielony koktajl. Zajmuje to tylko kilka minut, a świetnie smakuje. Nawet moje dzieci proszą o koktajle. Użyj wszystkich świeżych owoców i warzyw, na które przyjdzie ci ochota: szpinaku, jarmużu albo botwiny, bananów, jagód lub gruszek. Dodaj wybrany przez siebie płyn – ja używam wody (bo nie zawiera kalorii i nabiału), ale możesz też wypróbować mleko migdałowe. Możliwości są nieskończone – twój koktajl będzie smakował za każdym razem inaczej, ale zawsze będzie pełen wartości odżywczych.


  KOLOROWE WARZYWA [image: zn] Soczyście kolorowe warzywa są nie tylko piękne: zawierają życiodajne substancje fitochemiczne. Dają one roślinom smak, kolor, zapach i cenne składniki odżywcze, takie jak antyoksydanty i substancje o działaniu przeciwzapalnym, które ustrzegą cię przed licznymi chorobami, w tym przed cukrzycą, nowotworami i chorobami serca. Im więcej kolorów, tym lepiej.


  OWOCE [image: zn] Spożywanie nawet niewielkiej ilości owoców dziennie pomoże ograniczyć ryzyko chorób serca i wpłynąć na poprawę stanu zdrowia. Według artykułu opublikowanego w „New England Journal of Medicine” w 2016 roku grupa chińskich badaczy, która monitorowała ponad pół miliona ludzi przez siedem lat, ustaliła, że około 100 gramów (mniej więcej jedna szklanka) świeżych owoców dziennie wystarcza, aby obniżyć ryzyko chorób serca i zawału. Jabłka, brzoskwinie, gruszki, jagody i inne owoce zawierają składniki odżywcze chroniące przed tymi schorzeniami.


  ORZECHY I NASIONA [image: zn] Stanowią doskonałe źródło białka. Zaledwie jedna czwarta szklanki migdałów zawiera 8 gramów białka, a dwie łyżeczki masła migdałowego – 7 gramów. Orzechy pekan, orzechy włoskie, pistacje i nerkowce to także świetny wybór. Jeśli chodzi o nasiona, sięgaj po słonecznik, nasiona dyni, konopi, chia i siemię lniane. Ponieważ są pełne zdrowych tłuszczów i białek, stanowią doskonałą przekąskę, nadają się też do sałatek i dodatków do dań głównych. Uważaj jednak na wielkość porcji orzechów i nasion, ponieważ są one wysokokaloryczne.


  PEŁNE ZBOŻA [image: zn] Najnowsze zalecenia dietetyczne USDA (Departamentu Rolnictwa Stanów Zjednoczonych) mówią, że większość ludzi je wystarczająco dużo zbóż, ale niewystarczająco dużo pełnych zbóż. Każdy kęs pełnoziarnistego produktu daje więcej korzyści − w tym bogatszy smak i wyższe wartości odżywcze. Rodzaje zbóż różnią się proporcjami składników, ale wszystkie zawierają bogactwo błonnika, żelaza, potasu, magnezu, wapnia i witamin E oraz z grupy B. W badaniu z 2016 roku, opublikowanym w piśmie naukowym „Circulation”, stwierdzono, że spożywanie trzech porcji pełnoziarnistych produktów dziennie ma związek z dwudziestoprocentowym obniżeniem ryzyka śmierci w wyniku dowolnych chorób oraz dwudziestopięcioprocentowym obniżeniem ryzyka śmierci w wyniku chorób sercowo-naczyniowych. Moje ulubione pełne zboża to brązowy ryż, komosa ryżowa i kasza owsiana.


  Quinoa, czyli komosa ryżowa (często uznawana za zboże, choć tak naprawdę to nasiono), to wyjątkowo dobra opcja, która dodatkowo pomaga uzupełnić zasoby białka. Jedna szklanka ugotowanej komosy ma go (zawierającego wszystkie aminokwasy) aż 8 gramów. Jeśli połączysz ją z innymi wysokobiałkowymi produktami, szybko osiągniesz zalecaną dzienną dawkę spożycia tego składnika, nie wspominając o innych niezbędnych składnikach odżywczych.


  WEGAŃSKIE ODŻYWKI BIAŁKOWE [image: zn] Jeśli chcesz szybko dodać sobie energii, zawsze sprawdzi się dobra roślinna odżywka białkowa. Wsyp ją do koktajlu, a stworzysz zdrowe ekspresowe śniadanie lub wzmacniającą popołudniową przekąskę. Możesz nawet wzbogacić odżywką swoje ulubione przepisy na brownie, muffinki i naleśniki. Szukaj odżywek białkowych mających certyfikaty bio, o czystych i prostych składach.


  TŁUSZCZE ROŚLINNE [image: zn] Upewnij się, że w twoim jadłospisie nie brakuje pysznych roślinnych tłuszczów, pochodzących na przykład z masła orzechowego i awokado. Dobre tłuszcze spowalniają wchłanianie węglowodanów, pomagają zapobiec chorobom i dostarczają ważnych składników odżywczych. Sprawiają także, że dłużej będziesz mieć uczucie sytości. To świetne źródło energii − dodaj łyżeczkę lub dwie do swojego zielonego koktajlu.


  Dalsza część książki dostępna w wersji pełnej


  CZĘŚĆ 2. Życie według zasad Greenprint


  CZĘŚĆ 2


  ŻYCIE


  WEDŁUG ZASAD GREENPRINT


  [image: zn][image: zn][image: zn]


  Dostępne w wersji pełnej


  WNIOSKI KOŃCOWE: Bądź zieloną zmianą


  WNIOSKI KOŃCOWE


  BĄDŹ ZIELONĄ ZMIANĄ


  Dostępne w wersji pełnej


  PODZIĘKOWANIA


  PODZIĘKOWANIA


  Dostępne w wersji pełnej


  ŹRÓDŁA


  ŹRÓDŁA


  Dostępne w wersji pełnej


  WYBRANA BIBLIOGRAFIA


  WYBRANA BIBLIOGRAFIA


  Dostępne w wersji pełnej


  INDEKS


  INDEKS


  Dostępne w wersji pełnej


  
    O AUTORZE


    O AUTORZE


    Dostępne w wersji pełnej

  


  


  Materiały zawarte w książce służą wyłącznie do celów informacyjnych i nie zastępują porad i opieki lekarza. Podobnie jak w przypadku wszystkich nowych diet i schematów żywienia, program opisany w książce powinien być wprowadzany w życie dopiero po pierwszej konsultacji z lekarzem, aby upewnić się, że jest odpowiedni dla czytelnika. Autor i wydawca zrzekają się odpowiedzialności za wszelkie niekorzystne skutki, które mogą pojawić się po zastosowaniu diety opisanej w książce.
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