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Dla Esther, Izajaha, Elijaba i Isabelli:
Jestescie naszymi darami od Boga, kochamy was
i doceniamy bardziej, niz jestescie w stanie praypuszczac.
Pomogliscie nam doswiadczyc mitosci Boga i zrozumied jg w sposob,
ktdrego nikt inny nie bytby nam w stanie wyttumaczyé,
a bycie waszymi rodzicami pomoglo nam jg wypetnic.
Ufamy, ze spojrzycie na te ksiqzke jak na dar naszej rodziny
dla swiata i ze uznacie, ze czas, jaki poswigcilismy na przygotowanie rekopisu,
bedgc z dala od siebie, ostatecznie byt tego wart.
Whasnie dlatego robimy to, co robimy, i wlasnie z tego powodu
zyjemy w taki sposéb. Jestescie naszq inspiracjq i nadziejg na zdrowsze

pokolenie, ktdre doswiadczy zycia w jego obfitosci!

Z mitoscig,

Tatus i Mamusia
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Najwigksze odkrycie moich czaséw to prawda,
ze czlowiek moze zmienic siebie,
zmieniajgc swdj stosunek do swiata.
WILLIAM JAMES

Uczciwe ostrzezenie: sa dwa powody, dla ktérych ta ksiazka rézni si¢ od
jakiejkolwiek innej ksiazki o dietach.

* Powdd nr 1: wedtug naszej wiedzy jest to pierwsza ksiazka opisujaca
sktadniki bioaktywne, takie jak olejki eteryczne, stuzace kontrolowaniu
masy ciala i pomagajace zapobiega¢ chorobom. Prawdopodobnie nigdy
wezesniej nie styszates o ,sktadnikach bioaktywnych”, jednak jestem
pewny, ze znane ci sg takie terminy, jak antyoksydanty, a nawet polifenole.
Jedno i drugie to skladniki bioaktywne, ktére powinny sta¢ si¢ punktem
centralnym twojego programu dietetycznego. Nie martw si¢, oméwimy
to szerzej w dalszej czgsci ksiazki.

* Powéd nr 2: Jedzenie nie jest Zrédlem problemu ani tez nie jest jego roz-
wigzaniem. Prawdziwy problem lezy zupelnie gdzie indziej: ludzie padaja
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ofiarg zachowari, o ktérych w glebi serca wiedza, ze im nie stuza. Jak
mozesz omina¢ t¢ pulapke i odmieni¢ swoje zycie? To jest prawdziwym
przedmiotem naszej ksiazki.

Kazdego roku ukazuja si¢ dziesiatki nowych ksiazek na temat diet, a wiele
z nich blyskawicznie trafia na listy bestselleréw. Wiacz telewizjg lub wez do
reki dowolny magazyn, a pewnie trafisz na reklamy programéw majacych
poméc w skutecznym zrzuceniu kilograméw, gdzie positki dietetyczne zo-
stang ci dostarczone do domu. Amerykanie maja obsesj¢ na punkcie diet, ale
gdy rozejrzysz si¢ wokét siebie, staje si¢ jasne, ze jako jednostki ponieslismy
spektakularng porazke w osiaganiu celu, jakim jest zdrowa waga. Jeszcze gor-
sze jest to, ze wyeksportowalismy amerykanski styl odzywiania si¢ na reszte
$wiata, czego konsekwencje mozna tatwo przewidziec.

Nasze uzaleznienie od jedzenia doréwnuje naszemu uzaleznieniu od diet.
Réwnie dobrze mozemy poszukiwaé fontanny miodosci zamiast zachowaé
mlodo$¢ na dtuzej poprzez zmiang sposobu zycia. Rzeczywistos¢ jest taka, ze
wigkszo$¢ diet po prostu nie dziata, lecz nosimy w sobie fantazjg, ze gdyby-
$my wreszcie znalezli t¢ odpowiednia ksiazke z wlasciwa dieta, to nastapitaby
nasza przemiana i odtad zyliby$my szczesliwie. Tymczasem musimy si¢ cof-
na¢: jesli postanowile$ zmieni¢ swoje zycie, mozesz zacza¢ podazal $ciezka
prowadzaca do przemiany twojego zdrowia i ciata.

Wiem, ze teraz myflisz sobie: ,,Chwila, moment: ta ksiazka ma w tytule
stowo dieta, wigc dlaczego robisz mi wode z mézgu?”.

Niestety stowo dieta zostato wchionigte przez przemyst zbudowany wo-
kot utraty wagi. Pierwotnie stowo dieta odnosito si¢ do sposobu odzywiania,
lecz teraz wigkszos$¢ ludzi wiaze to stowo z checig schudnigcia. W tej ksigzce
stowo dieta odnosi si¢ do swego pierwotnego znaczenia, szczegdlnie do spo-
sobu odzywiania, na ktéry skfada si¢ bogata w sktadniki bioaktywne zyw-
no$¢ petna niezbednych skladnikéw odzywezych i réwnolegle eliminujaca
zywno$¢ przetworzong. Jak juz wiesz, utrata wagi jest efektem ubocznym
dobrego odzywiania si¢ i przyjecia innych zdrowych nawykéw.

OLEJKI ETERYCINE W DIECIE



Obfite Zycie: twoje dane przez Boga prawo

Zlodziej przychodzi tylko po to, aby krasé, zabijal i niszczyc.
Ja przyszediem po to, aby [owce] mialy Zycie i mialy je w obfitosci.
Ewangelia wedlug $w. Jana, 10,10

W ostatniej ksigzce pytatem czytelnikéw, czy uwazajg siebie za ludzi zdrowych.
Zacytowalem definicj¢ zdrowia Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO),
ktéra okresla je jako ,stan petnego fizycznego, psychicznego i spotecznego
dobrostanu, a nie tylko brak choroby czy utomnosci” i sprowokowatem ich
do myfslenia przekraczajacego granice tego, co do tej pory uwazali za zdrowie:
przedstawiajac je jako prawdziwie tgtnigce Zywotnoscia, petne obfitosci zycie,
ktére jest zdecydowanie czyms wigcej niz tylko brakiem choréb czy schorzen.

W tej ksiazce chcialbym posunaé te rozwazania o krok dalej i zada¢ ci
inne pytanie: Czy cieszysz si¢ obfitosciq zycia? Innymi stowy, czy cieszysz si¢
biblijnym zdrowiem?

Zdrowie biblijne nie jest lista zaczynajaca si¢ od: ,Nie bedziesz...”. Jest
ono raczej nadrzedna koncepcja méwiaca o tym, ze twoim danym przez Boga
prawem jest cieszenie si¢ obfito$cia Zycia, do czego Jezus Chrystus nawiazuje
w Ewangelii sw. Jana 10,10. Oznacza to, ze cieszysz si¢ rownowaga i prze-
jawiasz zdrowie we wszystkich obszarach swojego zycia: duchowym, fizycz-
nym, umystowym, emocjonalnym, finansowym, zawodowym i spotecznym.
BadZ czujny, w rozdziale 9. bedziemy szerzej i bardziej szczegétowo omawiaé
te siedem obszaréw i damy ci wskazéwki, jak nimi zarzadzac.

Twoje zdrowie jest kamieniem wegielnym

Wigkszos¢ ksigzek i technik nauczania stworzonych, by pomdéc ci osiagnaé
pelnie zycia, zaleca skupianie si¢ na modlitwie, medytacji, stuzbie innym
i innych praktykach duchowych. Cho¢ wszystkie te metody sg dobre i bardzo
potrzebne, to brakuje tu podstawowego faktu méwiacego o tym, ze zdrowie
jest naprawde¢ sednem twojego zycia. Ta ksiazka skupia si¢ na praktycznej

PRIEDMOWA

11



12

prawdzie o tym, ze zréwnowazone i obfite zycie jest niemozliwe, jesli twoje
cialo staje si¢ brzemieniem dla duszy.

I pozwdl, ze zapytam jeszcze raz: Czy cieszysz si¢ zyciem pelnym obfitosci?

Zachecam cig¢ do zalozenia dziennika, gdy wyruszysz w t¢ podréz z nami
— pomysl o nim jak o swoim Dzienniku Przemiany — i zapisz odpowiedz
na pytanie na pierwszej wewnetrznej stronie oktadki. Kiedy przeczytasz te
ksiazke, powré¢ do tego pytania i szczerze na nie odpowiedz. Pamigtaj, ze
u podstaw twoja podréz ku zdrowiu dotyczy réwnowagi. Potrawy, ktére
jesz; napoje, ktére wypijasz; suplementy, ktére zazywasz; lekarstwa, ktére
przyjmujesz; mysli, ktére pojawiaja si¢ w twojej glowie; emocje, ktdre w so-
bie nosisz; uczucia, jakie Zywisz w stosunku do swojej pracy; twoje dzia-
tania finansowe i czynniki stresujace, ktére dopuszczasz do swojego zycia
— wszystkie one przyczyniajg si¢ do twojego doswiadczania obfitosci zycia lub
je zmniejszaja. A gdy juz to zrobisz, zapisz swoja aktualna wagg i wymiary
klatki piersiowej, ramion, talii, bioder i ud. Obserwowanie, jak te wszystkie
liczby beda si¢ zmniejsza¢ w ciagu nadchodzacych tygodni i miesigcy, bedzie
naprawdg ekscytujace.

Przedstawiajac Mame 1

A teraz nakre§le nieco szersze tlo. Moja pierwsza ksiazka, 7he Healing Power
of Essential Oils, dala podstawy do tego, jak uzywacd olejkéw eterycznych,
ktére sa waznym sktadnikiem mojego podejscia do obfitego zycia. Ta nowa
ksiagzka stanowi naturalny postep na drodze realizowania nieuchwytnego
celu, jakim jest osiagniccie zdrowej wagi jako integralnego czynnika dobrego
zdrowia. Tym razem, i méwig to z duma, wspétautorka ksigzki jest moja zona
i partnerka w pracy, Sabrina, znana jako Mama Z.

Wspdlnie obalimy kilka mitéw i objasnimy kluczowe i aktualne tematy,
ktére s istotne dla ciebie i twojego zdrowia. Jednym z nich jest to, dlaczego
te wszystkie diety o niskiej zawartosci weglowodandw i wysokiej zawartoci
ttuszezu, o ktdrych tak czgsto slyszysz, nie sg czyms, co powinienes stosowad,
jesli prébujesz doswiadczy¢ zycia w obfitosci. Kolejng sprawg jest to, jak bar-
dzo wazne jest, by zrozumie¢, ze szczuple ciato to tylko jeden z aspektéw

OLEJKI ETERYCINE W DIECIE



ogdlnego zdrowia. Mozesz wyglada¢ wspaniale, ale nie by¢ zdrowy; jednak
nie mozesz tez méwi¢ o prawdziwym zdrowiu, gdy masz nadwage.

Dlatego zamiast tradycyjnej ksiazki o ,diecie”, trzymasz w r¢kach klucz
do maksymalnego zdrowia, wysokiej wydajnosci i prawdziwej przemiany.
Nasza intencjg jest, by dad ci narze¢dzia, jakich potrzebujesz do doswiadczenia
zréwnowazonego zycia w obfitosci, dzigki osiggnigciu zdrowej wagi.

W kolejnych rozdziatach zajmiemy si¢ detoksykacja emocjonalng i ob-
razem ciala, pomozemy ci znalez¢ odpowiedni rytm ¢wiczen i zapewnimy
pyszne, szybkie i tatwe przepisy, aby$ mégt cieszy¢ si¢ dtugim zyciem obfitu-
jacym w zdrowie i dobre samopoczucie.

Mity i btedne informacje

Najistotniejsze jest to, abys nie obwiniat si¢ ani za dodatkowe kilogramy, ani
za klopoty ze zdrowiem. Wina staje si¢ jedynie sktadnikiem autodestrukcyj-
nych zachowan przeksztalcajacych si¢ w nawyk, a kazdy rodzaj winy jest Zle
lokowany. Stalo si¢ cos, co znieczulito twoje cialo na zwykte sygnaty gtodu
i sytosci. Wszyscy ucierpieliémy z powodu tych btednych informagji.

Twoi rodzice, lekarze i nauczyciele karmili ci¢ ktamstwem, ale sami réw-
niez byli karmieni ktamstwami. Wigkszo$¢ konwencjonalnie wyksztalconych
lekarzy niewiele wie na temat odzywiania. To ktamstwo polega na twierdze-
niu, ze kuchnia amerykariska jest odzywcza, a choroby, ktére dotykajg nasze
spoleczeristwo, maja niewiele lub zgota nic wspélnego z jakoscia naszej diety.

Naprawde?

Zastanéw si¢ nad nastgpujacymi faktami, ktérych jako kultura nie
chcemy uzna¢. Mama Z i ja nazywamy je oczywistymi prawdami, ktére sa
ignorowane.

PRIEDMOWA
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Poznaj prawde nr 1:
Na to nie ma olejku

Moja pierwsza ksigzka zawierata podstawy stosowania olejkéw eterycznych.
Wkrétce po tym, gdy zostata opublikowana, odniosta wielki sukces, a wtedy
mnéstwo ludzi zaczgto oblega¢ Sabring i mnie, pytajac o rozwiazanie ich
probleméw zdrowotnych. Pytali: Ktdry olejek eteryczny muszg zastosowa,
by poradzi¢ sobie z cukrzyca? Ktéry olejek uwolni mnie od depresji czy nie-
pokoju? Ktéry olejek wyeliminuje refluks kwasowy? A co z utrata wagi? I tak
dalej, i tak dalej, ciagneto si¢ to w nieskoniczonosé, bo pojawialy si¢ pytania
o kolejne choroby.

Oni wszyscy zadawali niewlasciwe pytania. Zalozenie, ze jeden olejek
lub mieszanka olejkéw same w sobie moga by¢ lekarstwem, jest bledne. Nie
wpadaj w t¢ putapke. Ostatnia rzecza, jaka chcieliby$my zrobi¢, to potrakto-
wac olejki eteryczne jak leki, jako $rodki majace przynies¢ szybka poprawe,
lecz nie trwala zmiang. Olejki wzmacniaja zdolno$¢ ciata do samoleczenia
i mogg pomdc ci w staraniach o to, by osiagna¢ wagg idealna. Nie pomoga
ci osiagna¢ trwalej utraty masy ciata, jesli nie zechcesz zmieni¢ swojego stylu
zycia, a to prowadzi nas do drugiego punktu.

Prosta prawda jest taka, ze zaden olejek nie poradzi sobie z nadmiernymi

kilogramami.

Poznaj prawde nr 2:
§ame olejki nie moga zrzuci¢ nadmiaru kilogramow

Prosta prawda jest taka, ze same olejki eteryczne nie moga rozwiaza¢ twoich
probleméw z waga. Naturalna, zdrowa mase ciata mozesz osiagnaé wytacz-
nie poprzez zmiang swojego stylu zycia, a my pokazemy ci, jak wykorzy-
stywa¢ olejki eteryczne, by w czasie tego procesu uczynié swoje zycie nieco
tatwiejszym!

OLEJKI ETERYCINE W DIECIE



Mama Z i ja popieramy witalistyczne podejscie do zdrowia, ktére utrzy-
muje, ze sita, ktéra stworzyta ciato, moze je wyleczy¢. Bég wyposazyt two-
je cialo w cudowna wewngtrzng zdolno$¢ do samoleczenia, pod pewnymi
warunkami. Zadna ilo§¢ olejkéw eterycznych nie wyleczy ciata bez innych
zmian. Nie mozesz zywic si¢ fast foodami i oczekiwaé, ze olejki eteryczne
sprawig, ze osiagniesz szczuply sylwetke.

Olejki eteryczne to znane harmonizatory, ktére moga pomdc twojemu
ciatu osiagna¢ homeostazg niezbedng do prawdziwego zapobiegania chorobie
i leczenia schorzen. Wraz ze zmianami w diecie, postawie mentalnej, ¢wicze-
niach i zmodyfikowaniu stylu zycia olejki eteryczne moga odegra¢ ogromna
role we wspieraniu ci¢ w osiagni¢ciu i utrzymaniu zdrowej wagi.

Poznaj prawde nr 3:
Nie mozesz by¢ zdrowy, jesli masz nadwage

Prawdziwe pytanie, jakie musisz sobie zada¢, brzmi: Jakie zmiany stylu zycia
powinienem wprowadzié, aby przygotowa¢ grunt pod optymalne zdrowie
i zapobieganie chorobom? Zyjemy w $wiecie pelnym zanieczyszczeri powie-
trza. Wiele z tych toksyn znajduje si¢ w typowej amerykanskiej diecie sktada-
jacej si¢ z przetworzonego jedzenia i fast foodéw. Podstawowym czynnikiem
okreslajacym twoje zdrowie jest twoja masa ciala. Jesli masz nadwagg, to tak
naprawde nie mozesz by¢ zdrowy. Tak samo jesli masz niedowagg. A jesli masz
duza nadwagg, twoje zdrowie jest jeszcze bardziej narazone na niebezpieczeni-
stwo. Aby by¢ naprawd¢ zdrowym, musisz osiaggna¢ naturalng mase ciata.

PRIEDMOWA
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Poznaj prawde nr 4:
Stabe zdrowie i nadwaga gwattownie si¢ powiekszaja

Pomimo zaawansowanego stanu technologii i medycyny oraz miliardéw do-
lar6w, jakie jako kraj wydajemy na ochrong zdrowia, nasze zbiorowe zdrowie
si¢ nie poprawia. W rzeczywistosci statystyki pokazuja co$ zupetnie przeciw-
nego. Wedlug Centréw Kontroli i Prewencji Choréb (CDC) 39,8 procent
dorostych Amerykanéw jest otylych'. Dodaj tylko dorostych z nadwaga, a ta
liczba zrobi sig jeszcze bardziej alarmujaca: 70,7 procent, pomimo, ze kazdego
roku okoto 45 milionéw Amerykanéw przechodzi na diet¢ w celu zrzucenia
nadmiaru kilograméw?. Otyto$¢ i nadwaga sg powigzane z chorobami serca,
udarem mézgu, cukrzycg typu 2 i pewnymi odmianami nowotwordw, co
oznacza, ze wszystkim tym wiodacym przyczynom $mierci w rzeczywistoci
mozna by zapobiec, jesli tylko ludzie utrzymywaliby niska mase ciata!
Najnowsze statystyki pokazuja, ze ponad 100 milionéw Amerykanéw
juz cierpi na cukrzycg typu 2 lub na stan przedcukrzycowy, a mniej wigcej
potowa tej liczby nie jest jeszcze zdiagnozowana. Spo$rdd nich 30,3 miliona
ma petnoobjawowa cukrzyce, a pozostate 84,1 miliona ma stan przedcukrzy-
cowy. Ponadto 34 procent dorostych Amerykanéw ma zespét metaboliczny,
grupe standéw powigzanych z cukrzyca — szczegélnie nadmiar ttuszezu w ja-
mie brzusznej, nieprawidlowy poziom cholesterolu, wysoki poziom cukru
we krwi i wzrost ci$nienia krwi — kiedy wystepuja one razem, wzrasta ryzyko

cukrzycy, zawatu serca i udaru’.

Poznaj prawde nr :
Nastepne pokolenie ma powainy ktopot

Po raz pierwszy w historii szacuje si¢, ze dtugo$¢ zycia dzieci bedzie krétsza
niz ich rodzicéw, w duzej mierze przez schorzenia takie jak, cukrzyca typu
2, podwyzszone ci$nienie krwi, choroby serca i pogorszenie si¢ kondycji sta-
wow — to wszystko ma zwiazek z otyloscia®. I powiem jeszcze raz, ze tym
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chorobom mozna by w duzej mierze zapobiec. Bez watpienia mamy do czy-
nienia z kryzysem gigantycznych rozmiaréw, a Mama Z i ja zobowiazujemy
si¢ dotozy¢ wszelkich staran, aby potozy¢ temu kres.

Dlatego wtasnie zdecydowali$my si¢ napisa¢ t¢ ksiazke: aby przeprowa-
dzi¢ ludzi przez tatwe do wdrozenia strategie, ktére rozwijaliSmy przez lata,
aby sta¢ si¢ osobami sprawnymi fizycznie i osiagnaé zdrowa wage, wspoma-
gajac si¢ olejkami eterycznymi. Mamy szczerg nadzieje, ze po przeczytaniu
tej ksiazki bedziesz mégt staé si¢ wzorem do nasladowania w kwestii zdrowia
i przemiany i pomozesz nam w dzieleniu si¢ naszym waznym przestaniem
z przyjaciétmi i z tymi, keérych kochasz.

Zaczynajmy...



WPROWADZENIE
S~ 9o

Jak sie w to wszystko wpakowalifmy?

Nie mozesz doswiadczyc praemiany fizycznej,
dopdki nie doswiadczysz praemiany duchowej.
CORY BOOKER

Rozwaz nastepujace fakty:

* Nasza zywno$¢ jest zaprawiona lawinowg iloscia dodatkéw, konser-
wantéw i innych $rodkéw chemicznych, z ktérych wiele nigdy nie bylo
testowanych na ludziach. Nadal nie rozstrzygnigto, czy organizmy mody-
fikowane genetycznie (GMO) stanowia zagrozenie dla konwencjonalnie
uprawianych roélin, zwierzat hodowlanych i ludzi.

* Nawet te $rodki chemiczne, ktére byly testowane, nie zostaly przete-
stowane w ciggu catego przeci¢tnego okresu odpowiadajacego dtugosci
ludzkiego zycia. Zaréwno Urzad ds. Zywnosci i Lekéw (FDA), jak i De-
partament Rolnictwa Stanéw Zjednoczonych (USDA) sa mocno finan-
sowane przez przemyst farmaceutyczny, rolniczy i chemiczny. W efekcie
wszyscy stalismy si¢ krélikami do§wiadczalnymi w olbrzymim naukowym
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eksperymencie, ktéry wypluwa toksyny w powietrze, wodg i zywno$¢, nie
zwazajac na konsekwengje.

* Wedlug badania z 2015 roku w czteroletnich szkotach medycznych ist-
nieje wymog zapewnienia minimum dwudziestu pieciu godzin edukacji
na temat zywienia, ale tak naprawde tylko 71 procent ze 121 szkdt, ktére
odpowiedzialy na ostatnie badanie, zapewnia to skromne minimum. Au-
torzy tego badania podsumowuja: ,Nie mozna realistycznie oczekiwad
od lekarzy, ze skutecznie rozwiaza problem otylosci, cukrzycy, zespotu
metabolicznego, niedozywienia szpitalnego i wielu innych schorzen, do-
poki w szkotach medycznych i podczas szkoleri w miejscu zamieszkania
nie zostang nauczeni, jak rozpoznawac i jak leczy¢ Zrédlowe, zwiazane
z odzywianiem, przyczyny tych choréb”'. Nic dziwnego, ze lekarze wolg
przepisa¢ pigutke niz zbada¢ nawyki zywieniowe pacjenta.

* Znaczna cz¢éé zywnosci podawanej dzieciom szkolnym zawiera nadwyz-
ke zbéz dotowanych przez USDA i zywnos¢ puszkowana, a nie $wieze
warzywa i owoce, ktére dla wielu szkolnych budzetéw stanowia zbyt duzy
wydatek. Dzieci nabywaja ztych nawykéw zywieniowych wilasnie w tym
miejscu, gdzie powinny by¢ uczone wlasciwego odzywiania sie.

Efektem tej ignorancji lub dezinformacji jest kryzys. Jak juz wspomnieli-
$my w przedmowie, niemal 40 procent dorostych Amerykandéw jest otytych,
a 71 procent ma nadwagg’. Bycie cigzkim stalo si¢ norma.

Problemem nie jest tylko wyglad ciata i rozmiar ubran. Choroby potaczo-
ne z nadmierng waga, w tym nowotwory, nieréwnowage hormonalna, zabu-
rzenia jelitowe i cukrzyce typu 2, réwniez maja swoje konsekwencje. Nasze
dzieci takze sa ofiarami tego kryzysu, ze wskaznikami otylosci wynoszacymi
9,4 procent, 17,4 procent i 20,6 procent dla dzieci w wieku odpowiednio
od dwdch do pieciu lat, od szesciu do jedenastu lat i od dwunastu do dzie-
wigtnastu lat®. Im starsze sg dzieci, tym wigksze niebezpieczeristwo, ze stang
si¢ otyle. Ztych wiadomosci jest wigcej: jako ze coraz wigcej kultur przyswaja
sobie standardowa diete amerykariskg (trafnie skrocong do liter SAD), kryzys
ten rozprzestrzenia si¢ na caly $wiat. Nazywamy to narodowymi zaburzenia-
mi odzywiania.

Te zaburzenia nie s ograniczone wylacznie do Stanéw Zjednoczonych.

Wedtug WHO od roku 1975 do roku 2016 liczba przypadkéw otylosci
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potroita si¢, co daje niemal 2 miliardy dorostych, ktérzy waza zbyt duzo,
a 650 milionéw z nich to osoby otyte. W tym samym roku wyliczono, ze po-
nad 340 milionéw dzieci w wieku od pigciu do dziewigtnastu lat jest otytych
lub ma nadwagg®. W efekcie tego wszystkiego mamy narodowe — a o$miela-
my si¢ powiedzie¢, ze moze nawet mi¢gdzynarodowe — zaburzenia odzywiania,
ktére sprawiaja, ze jesteSmy chorzy, grubi i obciazeni powigkszajacymi si¢
kosztami rachunkéw medycznych i farmaceutycznych.

Swiccie wierzymy w to, ze katastrofa ta moze zostaé naprawiona w jed-
nej rodzinie po drugiej, gdy zaczniemy podazaé zaproponowanym przez nas
programenm.

Opowiesci 0 przemianie

Jesli z przedmowy nie wynika to wystarczajaco jasno, to powiem jeszcze raz,
ze ta ksigzka nie méwi o szybkich rozwigzaniach, takich jak jedzenie jagdd,
przyjmowanie probiotykéw czy wlewanie olejku limetkowego do dyfuzora,
aby poprawi¢ swoje zdrowie, chociaz zalecamy te wszystkie naturalne sposo-
by. Méwimy raczej o catkowitej przemianie tego, kim jestes, w jaki spos6b
zyjesz, co jesz i jakie zwiazki tworzysz z innymi ludZzmi. Utrata masy ciata
jest fizycznym przejawem tej transformacji, a utrzymanie smuktego, zdrowe-
go ciata przypuszczalnie zainspiruje ci¢ do wprowadzenia kolejnych zmian
w twoim zyciu. Zywno$¢ bogata w sktadniki bioaktywne oraz olejki eterycz-
ne moze odegra¢ wazng rol¢ w tym procesie, ale transformacja przejawia si¢
w sposobie zycia, w relacjach z innymi, a nawet w do§wiadczeniu duchowym.
Mamy nadzieje, ze opowiesci o naszej przemianie zainspiruja ci¢ do prze-
modelowania wlasnego zycia i stworzenia swojej wlasnej historii.

Tu Dr L. Petna historia mojej transformacji podzielitem si¢ w swojej pierwszej
ksiazce, wige tutaj przedstawi¢ jedynie jej skrocong wersje, lecz doswiadczenie
transformacyjne mojej zony i jednoczesnie wspétautorki w sposéb szczegdlny
nadaje si¢ do przedstawienia w tej ksigzce, wigc chcg do niego dojs¢ tak
szybko, jak to mozliwe.

WPROWADZENIE
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Moje dzieciristwo byto rujnowane przez stabe zdrowie. Od urodzenia
bylem karmiony mlekiem dla niemowlat i mlekiem krowim, co sprawito,
ze bylem nadmiernie pulchny, w zwiazku z czym, gdy skoriczytem zaledwie
kilka miesi¢cy, lekarz pediatra zalecit mi diet¢ z odttuszczonego mleka kro-
wiego. Jako przedszkolaka ng¢kaly mnie zapalenia migdatkéw, wiec czgsto
leczono mnie antybiotykami, az w koicu migdatki zostaty usunicte, wycigto
tez migdatek gardlowy. Ponadto cierpialem na napady I¢kowe i trudnosci
w radzeniu sobie ze stresem. W wieku pigciu lat zaczatem si¢ tak bardzo ja-
ka¢, ze wymagatem pomocy logopedy. Okres dojrzewania przynidst tradzik
torbielowaty, béle stawéw i klopoty z trawieniem. Nie bylem zadowolony
ze swojego zycia! Potem, gdy poszedlem na studia, uleglem pokusom, ktére
zaszkodzily tak wielu studentom, czyli chodzeniu na imprezy, piciu alkoholu,
paleniu papieroséw i zazywaniu narkotykéw. Mnéstwa narkotykéw. Tak du-
zej ilosci, ze $mialo moge powiedzied, ze znalaztem si¢ wtedy na pigcioletniej
popijawie, ktdra teraz pamigtam jak przez mgle.

Moja transformacja rozpoczeta si¢, gdy pod swoje skrzydta wzigt mnie
partner biznesowy i pozwolil mi wejrze¢ w jego pelne i satysfakcjonujace
zycie. Od razu stat si¢ dla mnie jak ojciec, a ja stalem si¢ jednym z jego ,,du-
chowych synéw”. Nie byl bogaty, ale dobrze zarabial, tworzyt dobre zwiazki,
cieszyt si¢ dobrymi rzeczami w zyciu i miatl zelazne zdrowie. Pomyslatem:
»Czlowieku, to jest mozliwe”. Ukazat mi tez taka obfito$¢ zycia, o jakiej nie
miatem pojecia.

Jako dziecko zywitem przeswiadczenie, ze moim przeznaczeniem jest co$
wspaniatego, lecz po drodze co§ si¢ wydarzyto i zaczatem w siebie watpié.
Czulem si¢ wewngtrznie pusty, bytem w rozpaczy, jakbym wpatrywal si¢
w dlugi czarny tunel. Uswiadomitem sobie, ze chociaz wiedzialem, ze wyrza-
dzam szkod¢ mojemu ciatu, to i tak dalej to robitem. Kiedy zaczynasz igno-
rowaé swoje sumienie i zdrowy rozsadek, oddzielasz si¢ od rzeczywistosci.

Jednak gdy w wieku dwudziestu dwéch lat poswiecitem swoje zycie
Chrystusowi, doznatem natychmiastowej przemiany. Wszystkie zte nawyki
i natogi — wciaganie kokainy, palenie marihuany i papieroséw oraz picie al-
koholu — zniknetly z mojego serca. Od tego momentu nie potrzebowatem juz
tych protez. I co wazne, zmienitem réwniez sposéb odzywiania. Az do wtedy
bylem wtasciwie na standardowej diecie amerykariskiej (SAD) i nie mialem
pojecia, jak zadba¢ o wilasne zdrowie.
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Moja transformacja byta dla mnie taka chwila, kiedy mogtem powiedzie¢:
,Bylem $lepy, a teraz widz¢”. Moje przebudzenie duchowe na nowo rozpalito
we mnie dzieci¢ce pragnienie zostania lekarzem, wigc zapisalem si¢ do szkoly
chiropraktyki. W migdzyczasie kontynuowatem karier¢ badacza zajmujacego
si¢ zdrowiem publicznym i pisarza. Sabrina od dziecka interesowala si¢ olej-
kami eterycznymi, a ja docenialem lecznicza moc przygotowywanych przez
nig domowych mikstur, lecz dopiero wéwczas, gdy zdatem sobie sprawe, jak
wiele rzetelnych badai potwierdzito ich skuteczno$é, postanowitem zapisaé
si¢ na diugie i intensywne szkolenie niezbe¢dne do zostania aromaterapeu-
ta. Razem wychowujemy czwérke naszych cudownych dzieci i wykonujemy
wspolnie pracg, ktéra kochamy. Bég jest dobry!

A teraz przejdzmy do mojej picknej zony.

Tu Mama L. w moim przypadku byto tak, ze wpadtam w putapke zaburzen
odzywiania, na ktdre cierpiatam przez lata. Od dziecka bytam uczulona na
nabial, a moje problemy pokarmowe z roku na rok si¢ nasilaly. Mialam pro-
blemy z trawieniem, ktére wynikaly z niezdiagnozowanej nadwrazliwosci
na niektdére pokarmy, az w korcu zostalo bardzo mato produktéw, kedre
mi nie szkodzity. W pewnym momencie jadtam tylko cztery produkty na
krzyz. Jadanie w miejscach publicznych stalo si¢ problemem, a poniewaz
wykonywalam prac¢ wymagajaca czgstego uczestniczenia w przyjeciach, po-
padtam w bulimie. Jadtam wszystko, co podawano, a potem sztam do toalety
i zmuszatam si¢ do wymiotéw, poniewaz wiedziatam, jak bardzo mogtabym
zachorowa¢ z powodu mojej nadwrazliwosci na tak liczne pokarmy.

W innych dziedzinach dos§wiadczatam sukceséw, i to dato mi przedsmak
tego, co moglabym mie¢ w caltym swoim zyciu. Transformacja rozpoczeta
si¢ od wyboru. To dokonywanie wyboréw na og6t wynikato ze stykania si¢
z bardzo bolesnymi doswiadczeniami, tak fizycznie, jak emocjonalnie. Kiedy
juz nie masz ochoty nieustannie zmaga¢ si¢ z bélem, jestes gotowy rozpoczaé
co$ nowego. Nigdy nie zapomng, jak jedna z moich uczennic, ktéra byla po-
niewierana przez meza, powiedziala mi: ,, Wiedziatam, ze jestem gotowa, aby
pojs¢ dalej, kiedy zaczetam mniej przejmowad si¢ nieznanym niz tym, czego
spodziewatam si¢ dowiedzie¢. Ale musiatam doj$¢ az do tego punktu, zanim
moglam si¢ zmieni¢”. To samo dotyczyto mnie, tyle ze w moim przypadku
czynnikiem sprawiajacym bél bylo jedzenie.

WPROWADZENIE
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Bytam wychowywana w wierze i kochatam wszystkich ludzi spotykanych
w Kosciele, w ktérym wzrastatam, ale kiedy jeden z moich przyjaciét zaprosit
mnie jako uczestnika do Ko$ciota bezwyznaniowego, poczutam obecno$é Boga
tak mocno jak nigdy wezesniej. Jego duch byt zywy i ptonat wiara. Po wyjsciu
ze $wigtyni jadtam lunch z rodzing mojego przyjaciela i zapytatam: ,,Czy moge
przyj$¢ jeszcze raz?”. Oni odpowiedzieli: ,Mamy dzisiaj stuzb¢”. A ja na to:
»Ja tez cheg péjs¢”. 1 tak szfam tam za kazdym razem, kiedy tylko nadarzata
si¢ okazja. Ponownie narodzitam si¢ w Wielkanoc 2004 roku, a kilka miesi¢cy
péiniej zostatam ochrzczona, co byto niesamowitym doswiadczeniem.

Jedna z czgéci mojej uzdrawiajacej podrézy byt trwajacy dziesig¢ dni post
wodny. Podczas tego procesu modlitam si¢ do Boga o pomoc i sama od-
stawitam dziesi¢¢ lekéw, kedre lekarze mi przepisali, by wyleczy¢ moje pro-
blemy z trawieniem, alergie, bolesne miesigczkowanie i ADHD, lecz mimo
ich zazywania moje zaburzenia odzywiania wcale nie ustgpowaly. Przez lata
bezskutecznie prositam lekarzy o wykonanie testéw na nadwrazliwo$¢ na
okreslone pokarmy; w koricu zaczgtam robi¢ to sama, wycofujac z jadlospisu
okreslone produkty, a potem na nowo je wprowadzajac, by oceni¢ reakcje
mojego organizmu.

W wyniku tego eksperymentu dowiedzialam si¢, ze nie mogg jes¢ psze-
nicy. Potem zrozumialam, ze problemem staje si¢ tez cukier, kiedy z nim
przesadze, bo wtedy moja twarz puchnie, jakby mnie kto§ znienacka ude-
rzyl. Zasada: zadnego nabialu, zadnego cukru i zadnej pszenicy wykluczata
wickszo$¢ pokarméw. Tesknitam za lodami, wige przyszto mi do glowy, ze
moze mogtabym je wykona¢ ze zmrozonego mleka sojowego. Jednak wkrétce
przekonatam sig, ze na soj¢ rowniez jestem uczulona. Wtedy nie wiedziatam
tego, co wiem teraz: soja jest niemal zawsze modyfikowana genetycznie i jest
réwniez jedng z roélin uprawnych najobficiej kropiona pestycydami. W do-
datku wiele 0s6b nie toleruje soi, podobnie jak nie toleruje laktozy.

Kiedy juz uporatam si¢ ze swoimi alergiami pokarmowymi, zanim zabie-
ralam si¢ do gotowania, odmawialam nad swoimi dfoimi modlitwy. M6-
witam: ,Panie, nie wiem, co mam robi¢, ale wiem, ze w kuchni bedziesz
prowadzit moje dlonie, gdy bedg si¢ na nowo wszystkiego uczyta”. Na po-
czatku my$lalam, ze bed¢ musiata zaczynaé wszystko od zera. Nie zdawatam
sobie sprawy z tego, ze bed¢ mogta budowa¢ na gruncie tradycyjnych prze-
piséw i uczy¢ sig, jak je zmodyfikowac.
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Transformacja Erica byta niemal natychmiastowa, moja byta wolniejszym
procesem. Wiedzialam, ze jest jeszcze co$, co mogg zrobi¢, ale nie miatam
pojecia, ze zaowocuje to spotkaniem w kosciele Erica, ktéry wejdzie w moje
zycie. Nasze spotkanie naprawdg przemienito moje zdrowie i przetransfor-
mowato mnie na rézne sposoby. Na wezesnym etapie naszego zwigzku powie-
dziat: ,Pozwdl, ze bedg dla ciebie gotowal”. Najbardziej zdumiewajace jest to,
ze wszystkie objawy choroby, ktére odczuwatam, zniknely. Lubitam si¢ z nim
droczy¢, méwiac, ze wszystko, co dla mnie przyrzadza, jest brazowo-zielone,
bo skomponowane bylo gtéwnie z ziaren i warzyw, lecz prawda jest taka, ze
moja bulimia i zaburzenia zywieniowe odeszly w niepamig¢. Wkrétce doda-
tam calq tgczg kolorowych produktéw do naszych positkéw!

Pomimo ze nie jadtam za duzo, nadal nie mogtam osiagnaé swojej ide-
alnej wagi, lecz pod przewodnictwem Erica i w niecaly miesiac po tym, jak
wyrzucilam ze swojego jadlospisu to, co mnie uczulato, schudtam cztery
i pét kilograma. Tak dobrze na to zareagowatam, ze mogtam jes¢ wigcej niz
planowane cztery positki i nadal czué si¢ dobrze. Dzisiaj, o ile trzymam si¢
z daleka od nabiatu, cukru, wszelkich odmian glutenu, soi, soli kuchennej
i konserwantéw, czuj¢ si¢ dobrze. A najwspanialsze jest to, ze po tym jak
znalazlam smaczne zamienniki pokarméw, kedry byly dla mnie problemem,
mogg cieszy¢ si¢ réznorodnymi smakowitymi i cudownymi positkami, nie
narazajac przy tym swojego zdrowia. W czesci 111 dzielg si¢ tymi alternatyw-
nymi przepisami.

Transformacja bierze si¢ z glebokiego pragnienia albo potrzeby i czgsto
wyrasta z bolu. Aby dokona¢ zmiany, musimy mie¢ wigkszag motywacje¢ niz
tylko: ,,Chciatabym zrzuci¢ ze dwa lub trzy kilo, zeby wyglada¢ dobrze w ko-
stiumie kapielowym”. To nie wyciagnie ci¢ z t6zka o 6 rano, zeby wykona¢
poranny trening. Do tego trzeba mie¢ wigcej zapatu.

Méj zapal pochodzi gléwnie od pigciu oséb, ktére nieustannie na mnie
polegaja — Erica i czwérki naszych cudownych dzieci. Oczywiscie cheg by¢
zdrowa, ale tez po prostu musz¢ by¢ zdrowa dla mojej rodziny. Jako para, Eric
i ja réwniez mamy potrzebe, aby by¢ osobami zdrowymi i sprawnymi, dzigki
czemu mozemy tez poméc czlonkom naszego Kosciota i naszej spotecznosci
w utrzymaniu zdrowia i sprawnosci. Nie udzielamy innym rad, do ktérych
sami si¢ nie stosujemy. A zatem sami robimy to wszystko, o czym méwimy
i piszemy w ksigzkach oraz na stronie internetowej.

WPROWADZENIE
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»Raduj si¢ w Panu, a On spetlni pragnienia twego serca” (Psalm 37,4). Te-
raz wszystkie moje pragnienia skierowane s ku rzeczom zyciodajnym, ofia-
rowaniu siebie Bogu, zyciu wedtug nauk Jezusa, pragnieniu dobrych rzeczy
dla innych, byciu zdrowa, odczuwaniu radosci z ciepta storica i ruchu mojego
ciata. Kiedy zaczniesz zy¢ tak, aby radowad swojego Stwércg i stuzy¢ innym,
twoje serce zacznie si¢ zmieniaé. Zaczniesz pragna¢ tych rzeczy, ktére sprzy-
jaja uzdrowieniu, rozwojowi duchowemu i wspierajg wartos¢, jaka jest zycie.

7

fciezka wiodaca ku transformacji

Zachgcamy cig, aby$ otworzyl si¢ na transformacje, i wierzymy, ze Dieta
olejkow eterycznych stanie si¢ taka Sciezka. Spodziewamy sig, ze kiedy do-
$wiadczysz transformacji, odkryjesz, ze odrzucenie ztych nawykéw zywienio-
wych jest tatwe. Mamy nadzieje, ze po przeczytaniu tej ksigzki nie tylko si¢
z nig zgodzisz, ale bedziesz absolutnie przekonany, ze tak, mozesz to zrobid.
Powinienes to zrobic. I ze to zrobisz.
Jeden z naszych przyjaciét, Jason Carver, dobrze znany trener z Atlanty
i zatozyciel DreamBody Inc., zawsze zadaje swoim klientom trzy pytania:
1. Czy chcesz si¢ zmieni¢? (Zawsze pada odpowiedz ,, Tak”).
2. Czy naprawdg chcesz si¢ zmieni¢? (Zazwyczaj odpowiedZ brzmi: ,, Tak,
ale nie zmuszaj mnie do picia zielonych koktajli” lub co§ podobnego).
3. Czy masz w sobie pewnos¢ i motywacje, by wcieli¢ w zycie to, co jest
potrzebne do zmiany? (Typowa odpowiedZ brzmi: ,Mam nadziej¢ albo
tak mi si¢ wydaje”. Zwykle ludzie méwia mu, ze nie sadza, aby mogli
zaangazowac si¢ w ten program).

Jason pracuje wylacznie z ludZmi, ktdrzy sa w pelni przekonani do robie-
nia tego, co trzeba zrobié. To jest ten sam poziom zaangazowania, jaki jest
potrzebny do tego, by podazac za wskazéwkami zawartymi w diecie olejkéw
eterycznych.
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(zym jest twoje ,dlaczego™?

,Czyz nie wiecie, ze ciato wasze jest $wiatynia Ducha Swietego™? (1 Kor 6,19).
Czy ty jeste$ gotéw zrobi¢ wszystko, co trzeba? Wiasnie takiego poziomu za-
angazowania potrzebujesz, by dozna¢ przemiany. Czy twoim ,dlaczego” jest
twoja rodzina, twdj wspétmatzonek, twoj duszpasterz, twéj obowiazek odda-
nia czci Bogu? Czy moze po prostu chcesz lepiej wyglada¢ i lepiej si¢ czué?

Odkryli$my, ze ludzie potrzebuja znaczacego, glteboko zakorzenionego,
transformujacego zycie ,dlaczego”, aby umozliwi¢ sobie odnalezienie wagi
idealnej i cieszenie si¢ obfitoscia zycia. Niezaleznie od tego, czy to bedzie
nasz program, czy jedna z tych przecigtnych ksiazek o niskoweglowodanowej
diecie, ktére zalegaja pétki ksiegarni, nie masz szans na odniesienie sukcesu,
jesli $cisle nie okreslisz, dlaczego cheesz to zrobié.

I tutaj lezy jedna z wielu przyczyn, dlaczego diety nie dzialaja. Zazwyczaj
bazuja wylacznie na préznosci. Zrzué dziesigé kilo w dwadziescia dni, bla bla
bla. Taka motywacja to pragnienie posiadania idealnego ciata, szczegélnie
w sezonie plazowym, i nie moze trwaé wiecznie. W takich okolicznosciach
transformacja nie jest mozliwa.

Jednak gdy masz glebsza motywacje, zeby to zrobié, czy to aby by¢
zdrowszym i mie¢ wigcej energii, aby méc dba¢ o swoja rodzing lub stu-
zy¢ innym ludziom albo stuzy¢ Bogu, wéwczas takie motywacje pomoga ci
przetrwaé trudny czas. Proponujemy ci, aby byt to obowigzek moralny albo
oddanie sile wyzszej. Zaufaj nam: jeli staniesz w prawdzie twojego serca,
uznajac, ze twoje cialo jest $wiatynia, odkryjesz, ze masz moralny obowiazek
o nie dbad. A to wyniesie ci¢ na taki poziom odpowiedzialnosci, jakiego nic
i nike by nie osiagnat.

Na drugim miejscu pojawia si¢ nasz obowiazek wobec rodziny i pragnie-
nie, aby jej pomdéc. A na trzecim jest zdrowie i dobry wyglad, co jest dobrym
powodem, lecz nie powinno si¢ to znalezé na pierwszym miejscu — i to nie
powinien by¢ jedyny powdd. A jesli uznajesz wszystkie trzy powody, to zna-
czy, ze po prostu jeste$ gotowy na sukces.

Aby robi¢ to dla jakiegos wyzszego celu, wcale nie musisz by¢ osoba re-
ligijna w potocznym rozumieniu tego stowa. Pomysl, ze tak jak kazdy z nas,
jeste$ dla $wiata darem. I nie ma takiego sposobu, aby$ mégt stuzy¢ innym
w tym, do czego zostales powotany, jesli jestes chory.

WPROWADZENIE
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Misja jest celem

Wzywamy ci¢ do uswiadomienia sobie, ze masz do spelnienia na tej planecie
jaki$ istotny cel. Jestesmy przekonani, ze $wiat nigdy nie bedzie taki, jaki
moglby by¢ — jaki powinien by¢ — dopdki wszyscy nie stang na wysokosci
zadania i nie zrealizujg swojego celu. Podstawg jest dobre zdrowie. Jedli nie
jeste$ zdrowy, nie jeste$ w stanie robié postgpéw.

Proszg, abys jeszcze raz przeczytat powyzszy paragraf i pozwolil, zeby wryt
ci si¢ w pamigé. A potem, zanim poéjdziesz dalej, przeczytaj ten rozdziat kilka
razy. Jezeli tego nie pojmiesz, nie bedziesz w stanie przej$¢ transformaciji.
Musisz zrozumie¢ swoje ,,dlaczego”. I dla nas tak samo misja jest celem.

Delektuj sie dodatkowymi korzysciami

Wtedy i tylko wtedy pojawig si¢ te wszystkie dodatkowe korzysci. Bedziesz
wygladat lepiej, bedziesz czut si¢ lepiej. A nawet bedziesz tadniej pachnial!
Bedziesz mégt wyzej skakaé. Bedziesz mégt dtuzej uprawiaé sport. Bedziesz
moégt mied sze$¢dziesiat siedem lat i nie bedziesz potrzebowa¢ drzemki tylko
z tego powodu, ze bawile§ si¢ ze swoimi wnukami. Bedziesz cieszy¢ sig zy-
ciem. To sa najwicksze dodatkowe korzysci. Te wszystkie dary to naturalna
konsekwencja, to zdrowe i pozytywne efekty uboczne tego, ze znalazles swoje
»dlaczego” i wedlug niego zyjesz.

W naszych opowiesciach o transformacji opowiedzieliémy ci o swoich
»dlaczego”. Jeszcze raz wzywamy cig, abys$ dotart do swojego ,,dlaczego”. Za-
pisz je w swoim Dzienniku Transformacji i regularnie go przegladaj, szcze-
gblnie gdy trudno ci utrzymaé whasciwy kurs.

Czytajac kolejne strony, dowiesz sig, jak stosowac olejki eteryczne i okre-
$lone pokarmy jako pomoce w uzyskaniu idealnej wagi i ochronie przed
chorobami chronicznymi. Zrozum, ze szybkie poprawki dajace zwykle krét-
kotrwale rezultaty nie sa tematem tej ksiazki. To znaczy, ze na pewno nie
mozemy ci zagwarantowac tego, ze ujrzysz owoce transformacji po tygodniu
stosowania naszego programu. Ale za to nie mamy najmniejszej watpliwo-
$ci, ze bedziesz pod tak wielkim wrazeniem, ze zostaniesz zainspirowany, by
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catkowicie zmieni¢ swéj styl zycia, czego rezultatem bedzie doskonate zdro-
wie wibrujace zyciowa energia, dluzsze zycie, smuklejsze ciato i wiara w site
swojego zobowigzania. Gubienie nadmiaru kilograméw — i utrzymywanie
tego stanu na zawsze — jest tylko jedng z wielu radosnych zmian, ktérych
do$wiadczysz!

N~

Aby pomdc ci w tej podrdzy, stworzylismy serie filméw demonstracyjnych
na temat przygotowywania positkéw i kupowania produktéw
zywnosciowych, wykonywania leczniczych preparatéw z wykorzystaniem
olejkdw eterycznych, ¢wiczen i znacznie wiecej. Kazdy z tych filmow
zawiera dodatkowe informacje na temat strategii i tresci zawartych
w tej ksigzce. Mozesz uzyskac¢ do nich darmowy dostep,
wchodzac na EssentialOilsDiet.com.
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DLACZEGO ,DIETY" TAWODIA,
A TRANSFORMACJA PRIYNOSI EFEKTY

A zatem prosz¢ was, bracia, przez milosierdzie Boze, abyscie dali
ciata swoje na ofiare Zywq, swigtq, Bogu przyjemng, jako wyraz waszej
rozumnej stuzby Bozej. Nie bierzcie wigc wzoru z tego Swiata, lecz
przemieniajcie si¢ przez odnawianie umystu, abyscie umieli rozpoznac,
Jaka jest wola Boza: co jest dobre, co Bogu przyjemne i co doskonate.
Rz 12,1-2

Czy z niecierpliwoscig czekasz na przepisy i wytyczne zawarte w diecie
olejkéw eterycznych? Czy z zapatem czekasz, az zaczniesz stosowaé olejki
eteryczne, by wspoméc utratg wagi? Czy masz nadzieje, ze polaczenie tych
potraw z olejkami eterycznymi stanie si¢ magicznym eliksirem, dzigki kt6-
remu wreszcie przejmiesz kontrolg nad swoimi nawykami zywieniowymi?
Hola, hola! Zwolnij troch¢. Wchodzenie w to zbyt szybko, bez zrozumie-
nia strategii, ktéra stoi za naszym programem, moze btyskawicznie zamieni¢
twéj entuzjazm w rozczarowanie. Potrawy z naszych przepiséw sg bardzo
smaczne, fatwe do przygotowania i odzywcze, a wykorzystanie olejkéw ete-
rycznych w trakcie zrzucania nadmiaru kilograméw oparte jest na solidnych
podstawach. Mamy tez program ¢wiczen, ktdry mozesz szybko weieli¢ w zy-
cie i wiaczy¢ go do codziennego harmonogramu. Nasze podejscie jest na tyle
elastyczne, ze bedzie pasowato do réznorodnych styléw zycia i preferencji
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zywieniowych. JesteSmy podekscytowani faktem, ze mozemy podzieli¢ si¢
naszymi cudownymi mieszankami olejkéw eterycznych, aby ztagodzi¢ gtéd;
balsamami, ktére stuzg do masazu i pozwalajg pozby¢ si¢ thuszczu brzuszne-
go, i éwiczeniami, ktdre przygotowala Sabrina, by wzmocni¢ ciato.

Wszystko bardzo pigknie, ale bez zdecydowanego nastawienia, aby prze-
mieni¢ si¢ i skoncentrowaé na odniesieniu sukcesu, bez zobowigzania, by
z tych nowych nawykéw uczyni¢ nowy styl zycia i wiary w powodzenie swo-
ich dziatan, za kilka miesi¢cy mozesz skoficzy¢ zniechg¢cony i szukaé kolejne-
go magicznego eliksiru, by zrzuci¢ dodatkowe kilogramy.

To ostatnia rzecz, jakiej chcieliby$my, aby$ doswiadczyt. Wprost przeciw-
nie, chcemy zacheci¢ cig, aby$ wybrat si¢ w t¢ transformujaca podréz.

Zatem zwolnij i pozwdl nam wyjasnié zasady lezace u podstaw diety
olejkéw eterycznych. Zaufaj nam, bo to w znaczacy sposéb zwigkszy praw-
dopodobienstwo odniesienia przez ciebie sukcesu podczas stosowania tego
programu. Fakty sg takie, ze zmiany, o ktérych méwimy, to ni mniej, ni wig-
cej tylko transformacja. Obydwoje do$wiadczylismy w swoim zyciu takich
dramatycznych i trwatych zmian, czym podzielilismy si¢ we wprowadzeniu.
Mamy nadziejg i gleboko wierzymy w to, ze ta ksiazka stanie si¢ blogosta-
wienistwem i zapewni takie do§wiadczenie wszystkim, ktérzy ja czytaja i po-
stepuja wedlug naszego programu.

Jesli lubisz przeskakiwac strony lub po prostu opuscites przedmowe i/lub
wprowadzenie, nalegamy, abys jednak je przeczytat i zwrécit szczegdlng uwage
na te absolutnie podstawowe tresci. Mozesz o wiele wigcej uzyskaé z tej ksiazki
— i nie méwimy tylko o przejeciu kontroli nad swoja waga, méwimy o grun-
townej zmianie zycia — gdy zrozumiesz, skad wziat si¢ nasz styl zycia 7 zaczniesz
postepowaé zgodnie ze wskazanymi przez nas krokami.

Dwie strony monety

Zasadniczo jest to ksigzka o zdrowym zyciu. O zyciu zdrowym trybem zycia
i traceniu na wadze tylko z tego powodu, ze wiedziesz zdrowe zycie. W ramach
dbatosci o zdrowie poznasz sposoby na przyspieszenie odchudzania. Wyjasnia-
my na przyktad, ze zielona herbata matcha zawiera skladniki spalajace ttuszez
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zwane katechinami. Kolejny przyktad: dowiesz sig, ze wdychanie limetkowego
olejku eterycznego moze poméc w spaleniu nadmiaru thuszezu.

Doskonale rozumiemy, ze poczatkowo cel, jakim jest przemiana swoich na-
wykéw w kierunku zdrowego stylu zycia, jest czyms dos¢ abstrakcyjnym, podczas
gdy patrzenie na to, jak nadmierne kilogramy topnieja, jest przemiang szybsza
i bardziej ekscytujaca. Na szczgscie dieta olejkéw eterycznych spetnia oba cele.

POTRIEBUJEST PRIYBRAC NA WADIE?

Kiedy jesz zywno$¢ bogata w sktadniki bioaktywne i wprowadzasz
do codziennego uzytku olejki eteryczne, twoje ciato osigga wage ide-
alna.To oznacza, ze dieta olejkow eterycznych jest rownie skuteczna,
kiedy choroba przewlekta, nadczynnos¢ tarczycy, kontuzja albo inne
powody sprawiaja, ze trudno ci przybrac na wadze. Jesli tak, powinie-
nes opuscic szybka sciezke i przejs¢ od razu do stylu zycia z olejkami.
Podobnie gdy jestes zadowolony z obecnej wagi, a chcesz tylko po-
prawi¢ og6lny stan zdrowia.

Prawda na temat diet

Nie chcemy ci psu¢ humoru, ale diety odchudzajace niemal zawsze zawodza,
lecz nie z powodu tego, ze nie mozesz przy nich wytrwad, masz genetyczng
sktonnos¢ do tycia, zbyt wolny metabolizm lub cierpisz z powodu uszko-
dzonego mikrobiomu. Wiemy, ze te twierdzenia stoja w sprzecznosci ze
wszystkim, co dotad czytata$ na ten temat. Niektére z tych domniemanych
przyczyn to mity, inne za$ dotycza zaledwie garstki ludzi, a jeszcze inne sg
skutkiem, a nie przyczyng przybierania na wadze.

Juz w przedmowie ostrzegali$my cig, ze to nie jest standardowa ksigzka
na temat diety. Uwazamy, ze jedzenie wcale nie jest Zrédlem problemu — ani

nie jest jego rozwigzaniem. Jedli bedziesz postgpowat zgodnie z zaleceniami
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diety olejkéw eterycznych, mozemy obiecad, ze osiagniesz idealng mase ciata.
Wigkszo$¢ ludzi traci na wadze. Jesli musisz zrzuci¢ duzo kilograméw, zrobisz
to stosunkowo szybko. Wiemy, ze otylos¢ jest bezposrednio zwigzana z roz-
wojem raka, cukrzycg i zaburzeniami autoimmunologicznymi, wigc gdy juz
rozpoczniesz transformacjg, nie bedziesz tak bardzo narazony na te choroby.
To premial

Dieta olejkéw eterycznych jest programem dwustopniowym. Jak sugeru-
je sama nazwa, szybka $ciezka z olejkami eterycznymi pomaga szybko zrzuci¢
nadmierne kilogramy — pomysl o niej, gdy przygotowujesz si¢ do wesela cér-
ki, wakacji na Karaibach lub zjazdu studenckiego — lecz co wazniejsze, s to
wrota do rozpoczecia stylu zycia z olejkami eterycznymi. Sam poczatek trwa
trzydziesci dni lub wigcej, jesli masz wigcej niz pigé kilograméw do zrzucenia.

A teraz przyjrzyjmy si¢ uwaznie temu, dlaczego wigkszo$¢ - jesli nie
wszystkie - diet odchudzajacych nie dziata.

Informacje bezuiyteczne
| wprowadzajace w btad

Dane dotyczace warto$ci odzywczych zamieszczane na etykietach produktéow
zywnosciowych w ogéle nie dostarczajg ci wiedzy na temat tego, dlaczego
dany produkt warto spozywa¢. Czy naprawdg wiesz, czym jest ten gram cu-
kru, btonnika czy weglowodanéw, oprécz tego, ze zdajesz sobie sprawe, ze
jest to niewielka ilo$¢? A czy przygladanie si¢ ilosci graméw i procent kalorii
i ttuszczu naprawd¢ pomoze ci w rozstrzygnieciu, czy co$ korzystnie wplywa
na twoje zdrowie i czy pomoze ci kontrolowaé wage? Oczywiscie, ze nie.

Jedyna czescig etykiety opakowan skladnikéw zywnosciowych, ktéra jest
w niewielkim stopniu pomocna, jest lista produktéw, chociaz zwykle jedynie
ostrzega przed tym, ze istnieje lista sktadnikéw, o ktérych nigdy nie styszates
ani ktérych nazwy nie potrafisz wyméwié, poniewaz nie masz stopnia nauko-
wego z toksykologii!

W 1980 roku Departament Zdrowia i Opieki Spotecznej Stanéw Zjed-
noczonych oraz Departament Rolnictwa USA (USDA) wspélnie wydaty
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Nutrition and Your Health: Dietary Guidelines for Americans, aby edukowa¢
spoleczeristwo na temat tego, jak si¢ odzywiaé. Stworzono piramide zywie-
nia, ktéra miata by¢ wizualng reprezentacja wytycznych dietetycznych, leczy
byla ona réwnie niezrozumiata, co bylo niewatpliwym powodem, dla kt6-
rego zrezygnowano z niej kilka lat temu i zastapiono graficznym modelem
o nazwie M4j talerz. I jest on réwnie bezwartosciowy, jesli chcemy okredlic,
co jes¢ i w jakich ilosciach. Ale tu mamy niespodzianke: Zgadnij, kiedy za-
czgto przybywac oséb z nadwagg i otyloscia? Zgadles — w 1980 roku. I od
tego czasu stale ich przybywa'.

Piramida zywienia byla btedna, a listy skladnikéw odzywczych na ety-
kietach bezuzyteczne, poniewaz zawieraly one tylko list¢ skladnikéw ,,pod-
stawowych”, takich jak biatka, weglowodany, witaminy i mineraty, ktérych
twoje cialo nie moze wytworzy¢, a ktdre sa niezbedne do zycia. Ani piramida
zywienia, ani listy skladnikéw odzywczych na etykietach nie koncentruja si¢
na tak zwanych nieistotnych sktadnikach odzywczych, takich jak skfadniki
bioaktywne, ktére zapewniaja petni¢ zycia i wspaniale zdrowie. Owszem,
podstawowe sktadniki odzywcze sa niezbedne, aby zachowa¢ ci¢ przy zyciu.
Mozesz pozostal przy zyciu, nawet jesli jeste$ podlaczony do sondy pokarmo-
wej, lecz to nie znaczy, ze naprawdg zyjesz. Wigcej na temat tego rozréznienia
znajdziesz w rozdziale 2.

Informacje na temat sktadnikéw odzywcezych zamieszczane na etykietach
produktéw spozywczych zawierajg jedynie minimum informacji. Podejscie
minimalistyczne kojarzy si¢ z tym, ze czgsto ledwie dajemy rade co$ zrobic.
Jakie jest to minimum, ktére musze zrobi¢? Diety zawodza, poniewaz juz sa-
mym swoim podejsciem zachecaja ludzi do wykonywania tylko tego niezbed-
nego minimum, a nie do tego, zeby zrobi¢ co$ wigcej i wyj$¢ poza schemat.
Diety nie oferujg obfitego podejscia do zycia. To tak jakby$my pytali: ,Jaki
jest najnizszy stopien, jaki musz¢ uzyskaé w tescie, aby zda¢ do nastgpne;j
klasy?”. Fakt, ze nadal stale méwimy wylacznie o witaminach i mineratach
oraz biatkach i weglowodanach, pokazuje tylko to, ze jako spoteczeristwo
pojmujemy odzywianie w archaiczny sposéb.

Najbardziej wierutnym ktamstwem ze wszystkich jest zalecane dzienne
spozycie (ZDS) mierzone procentowo, ktére mozna zobaczy¢ na opakowa-
niach produktéw spozywczych, bazujace na diecie o dziennej wartosci 2000
kalorii. Po pierwsze, wigkszo$¢ ludzi nawet tego nie rozumie. A po drugie,
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nawet jesli to rozumieja, nie maja pojecia, jak sprawié, aby ta wiedza byta
cho¢ odrobing uzyteczna!

Dobry przyktad: Ile kalorii powiniene$ codziennie zjes¢? A twéj wspét-
matzonek? A twoje najmlodsze dziecko? A twoje nastoletnie dziecko? Czy
wiesz, ile powinny jes¢? A jesli wiesz, to czy w zwiazku z tym zmieniasz skad
positkéw, jakie serwujesz najblizszym?

Prawda jest taka, ze nie masz o tym pojecia i my takze nie mamy, ponie-
waz nikt tego nie wie! To jest dostownie niemozliwe, aby codziennie oblicza¢
swoje zapotrzebowanie kaloryczne. A dokonywanie codziennych wyboréw
zywieniowych na podstawie zalecanego dziennego spozycia nie powinno
— powtarzamy: nie powinno — decydowaé o twoich codziennych wyborach

zywieniowych.

N\~

Aby obejrze¢ film z naszej wyprawy na zakupy, podczas ktorej pokazemy,
jak czytamy etykiety na opakowaniach produktéw zywnosciowych i jak
wybieramy najlepsze produkty w supermarketach, wejdz na strone
EssentialOilsDiet.com.

T~ o

Liczba kalorii, jaka jest wymagana, aby utrzyma¢ zdrowe i obfite zycie,
zalezy od twojego wieku, wagi, wzrostu, typu metabolicznego, poziomu ak-
tywnosci i catej masy innych czynnikéw, od ktérych dostalbys zawrotu glo-
wy, gdybysmy zacz¢li je wszystkie wymieniaé. Wystarczy powiedzied, ze twoje
zapotrzebowanie kaloryczne na dany dzieri zupetnie nie jest tozsame z twoim
zapotrzebowaniem kalorycznym innego dnia. Nie trzeba wspominaé, ze to
samo dotyczy kazdego czlonka twojej rodziny!

Opieranie si¢ na swoim dziennym spozyciu witamin, mineraléw i ma-
kroelementéw (weglowodandw, biatek i ttuszczéw) wedtug ustalonych war-
toéci procentowych znajdujacych si¢ na etykietach zywnosci jest catkowicie
nielogiczne. To podejscie polegajace na liczeniu na cale dekady zdominowato
dziedzing odzywiania, zast¢pujac zdrowy rozsadek.
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Efekty diet 53 nietrwate

Kolejna przyczyna, dla ktdrej tak wiele diet na dtuzsza met¢ nie dziata, jest
to, ze s3 nierealistycznie restrykcyjne. Skupiajg si¢ one na krétkotrwatym
powstrzymywaniu si¢ w celu szybkiego zrzucenia kilograméw, a nie na dtu-
goterminowej transformacji.

Jesli zdecydujesz si¢ na diet¢ niskoweglowodanowa, to wyeliminujesz lub
drastycznie ograniczysz owoce, zboza i inne pokarmy bogate w weglowodany
i prawdopodobnie zobaczysz, ze ubylo ci parg kilograméw. Diety niskotluszezo-
we zalecg ci wyeliminowanie lub drastyczne zredukowanie ilosci spozywanego
ttuszczu. Diety ketogeniczne zalecg co$ przeciwnego: jedzenie duzych ilosci
ttuszczu. Diety paleo zazwyczaj zawieraja duzo thuszezu i biatka. Te sprzeczne
informacje wystarcza, aby da¢ ci powazny asumpt do porzucenia diety!

Dla ogromnej wigkszosci ludzi rezygnowanie niemal z calego ttuszczu
w diecie lub z weglowodandéw jest zwyczajnie nierealne. (Podobnie jak nie jest
niczym zdrowym ani naturalnym spozywanie nadmiernych ilosci biatka i/lub
ttuszczu). Gdy zastosujesz restrykeyjny program dietetyczny, mozesz pozba-
wic si¢ waznych mikroelementéw niezbednych do zachowania zdrowia. A po
jakims czasie, nawet jesli wytrwasz przy takiej restrykeyjnej diecie, twoje ciato
dostosuje si¢ do niej i przestaniesz traci¢ na wadze.

Sedno sprawy polega na tym, ze jesli sposéb odzywiania nie jest satysfak-
cjonujacy ani nie przynosi radosci, to jest wigcej niz pewne, ze powrdcisz do
tego, co w przeszlosci sprawiato ci radosé. (A jesli to gléwnie ty gotujesz dla
rodziny, to przygotowywanie jednego positku dla siebie, a innego dla reszty
rodziny szybko przejdzie do historii). Oto dlaczego wigkszos¢ ,diet” dziata
przez kilka tygodni albo miesi¢cy, dopdki osoba nie zostanie zmuszona do
»oszukiwania”, bo wtedy zniecheci si¢ i powréci do starych nawykéw zywie-
niowych z przewidywalnymi tego rezultatami.

Nie spos6b podkresli¢, jak bardzo elastyczny jest nasz program odzywiania.
Jesli cierpisz na nadwrazliwos¢ lub alergie na okreslone pokarmy, po prostu ich
unikaj. Jesli jeste$ weganinem lub wegetarianinem, nie ma problemu — w rze-
czywistosci jest to program odzywiania koncentrujacy si¢ na roslinach. Jesli nie
cierpisz okreslonych produktéw, nikt nie bedzie ci¢ zmuszat do ich zjedzenia.
Co za$ si¢ tyczy olejkéw eterycznych, to kazda osoba reaguje inaczej na okreslo-
ne olejki, a my pomozemy ci znalez¢ te, ktére s3 dla ciebie najlepsze.
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Dopéki dieta nie stanie si¢ stylem zycia, a taka wlasnie jest dieta olejkow
eterycznych, to prawie zawsze jest ona skazana na niepowodzenie.

UWAZAJ NA EFEKT J0-J0

O wiele za czesto ludzie powracajacy do,normalnej” diety odzysku-
ja utracone kilogramy, a nawet jeszcze dorzucaja sobie kilka. Okre-
slane jest to jako efekt jo-jo, ktory czesto pojawia sie przy dietach
niskoweglowodanowych i wysokottuszczowych.

Sposrdd tych réznorodnych planéw odzywiania, najwiekszy efekt jo-jo
wystepuje w przypadku diety ketogenicznej - jest ona podobna do
diety Atkinsa, w ktérej bardzo ograniczone jest spozywanie owocéw,
zboz i roslin straczkowych, a efekt jest taki, ze 5 procent energii po-
bieranych jest z weglowodandw, od 15 procent do 25 procent z biatka
i okoto 75 procent z ttuszczu. Wazne, aby uswiadomic sobie, ze zdecy-
dowana wiekszos¢ badan oceniajacych dziatanie diety ketogeniczne;j
na cztowieka wykazywata, ze jej efekty utrzymuja sie zaledwie kilka
tygodni, a co najwyzej kilka miesiecy. Z biezacych badan wynika, ze nie
sposob okresli¢ korzysci w postaci dlugoterminowej utraty wagi, jak-
kolwiek badania na zwierzetach sg bardziej zaawansowane i dowodza,
Ze utrata wagi jest relatywnie krétkotrwata.

Dlugotrwate badania na zwierzetach dowiodty, ze utrata wagi za-
trzymuje sie w przedziale od osiemnastu do dwudziestu dwéch
tygodni w przypadku diety ketogenicznej, po czym waga zaczyna
wracac do poprzedniego stanu, a nastepnie stopniowo wzrasta?3.
Nie chcemy twierdzi¢, ze ludzie przybiora na wadze po pieciu czy
szesciu miesigcach stosowania diety ketogenicznej; podkreslamy
jedynie, ze w literaturze nie ma potwierdzenia dtugoterminowych
korzysci wynikajacych ze stosowania przez ludzi diety ketogenicz-
nej i innych diet niskoweglowodanowych, i wskazuje sie r6wniez na
to, ze osiagniete korzysci sg stosunkowo krétkotrwate.
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Brak obfitosci

Ksiazka 7he Healing Power of Essential Oils po$wigcona byta pomocy w sto-
sowaniu olejkéw eterycznych, by méc cieszy¢ si¢ obfitoscia zycia. Jeszcze
jednym powodem, dla ktérego diety zawodza, a transformacja dziata, jest
to, ze ograniczenia zwiazane z dietami catkowicie pomijaja koncepcje ob-
fitosci. Mozemy odméwié sobie satysfakcjonujacego, smacznego jedzenia
tylko pod tym warunkiem. W diecie olejkéw eterycznych zawartych jest
wiele przepiséw pozwalajacych na to, abys zjadt ciasto, migdzy innymi
przepis na zdrowy, naturalnie stodzony, obficie zyciodajny marchewkowy
tort weselny (strona 327).

Odmawianie sobie czegokolwiek daje nietrwate efekty. Nike przy zdro-
wych zmystach nie chce pozosta¢ w obozie dla rekrutéw przez resztg swojego
zycia. Zdajemy sobie sprawe z tego, ze szybkiej Sciezki z olejkami nie mozna
stosowac zbyt dtugo, podobnie jak diet niskottuszczowej czy niskoweglo-
wodanowej. Zaden restrykcyjny program, jesli trwa zbyt dtugo, nie daje sa-
tysfakcji. Zamiast tego szybka $ciezka z olejkami zamienia si¢ w naturalny

i obfity sposéb jedzenia, ktérym mozesz cieszy¢ si¢ przez resztg zycia.

(zas jest najwainiejszy

Wiele diet szczyci si¢ tym, ze mozesz zrzucic pigé, dziesigé, pigtnascie czy wie-
cej kilograméw w tyle samo dni. To catkowicie nierealistyczne i skazuje cig¢ na
porazke. Pierwotna utrata wagi niemal zawsze z czasem zwalnia. Mozna sobie
wyobrazi¢, ze kto$, kto jest skrajnie otyly i radykalnie ograniczy ilo$¢ spozy-
wanych pokarméw, mégtby w ciagu miesiaca straci¢ pigtnascie kilograméw,
ale to nie jest norma. Dlatego wigkszos$¢ diet stosowanych przez trzydziesci
dni zawodzi. To za malo czasu, aby straci¢ na wadze i utrzymac ten poziom,
kiedy wraca si¢ do starych nawykéw zywieniowych. Po trzydziestu dniach
musisz kontynuowaé nowy sposéb jedzenia, dlatego wlasnie mamy to przej-
Scie do stylu zycia z olejkami, ktére zostato tak pomyslane, aby sta¢ si¢ statym
sposobem odzywiania si¢, po tym, jak przejdziesz szybka $ciezke z olejkami.
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Nigdy wiecej oszustwa

Kolejny powdd, dla ktérego diety nie dziataja, jest taki, ze wigkszo$¢ z nich
pozwala na dzieri oszustwa. Jedli jesz smacznie i sprawia ci to przyjemnosc,
nie ma potrzeby, aby robi¢ sobie dzieri odpoczynku. Tutaj zaktadamy co$
catkowicie przeciwnego, dieta olejkéw eterycznych przewiduje raz w tygo-
dniu dzied postu, w drugiej fazie programu. Wykazano, ze dziei — albo, jesli
wolisz, cz¢§¢ dnia — postu poprawia nie tylko kontrole wagi, lecz ma inne
liczne korzysci dla zdrowia. Wigcej na temat licznych korzysci ptynacych
z postu dowiesz si¢ z czesci 2.

LPowolny” metabolizm to nie koziot ofiarny

Ostatnia przyczyna, dla ktérej diety nie dziataja, jest taka, ze wigkszo$¢ z nich
skupia si¢ na ogét na nieprawidlowej rzeczy: przyspieszy¢ metabolizm tak, abys$
szybciej spalal thuszez, tak jakby to byto réwnie proste, jak dolanie do samo-
chodu trochg¢ wysokooktanowego paliwa w celu zoptymalizowania osiagdw.

Stowo metabolizm wywodzi si¢ od greckiego stowa oznaczajacego zmiang,
co oznaczalo szerokie spektrum niezbednych dla zycia przemian biochemicz-
nych zachodzacych w organizmie, w jego komérkach. Méwiac wprost, twdj
metabolizm wplywa na podstawowe potrzeby energetyczne organizmu.

Whbrew popularnym przekonaniom istnieje niewiele dowodéw na po-
parcie twierdzenia, ze wzrost wagi powigzany jest z powolnym metabo-
lizmem. No ¢6z, przynajmniej wedtug gtéwnych rzadowych agencji zdrowia
i szpitali takich jak klinika Mayo i publiczna stuzba zdrowia w Wielkiej
Brytanii (NHS).

Owszem, prawda jest, Ze metabolizm i masa ciata sg ze sobg powigzane,
lecz — jak podkresla klinika Mayo: ,,Metabolizm rzadko jest przyczyng nad-
miernego wzrostu wagi~. Nie jeste$Smy do korica pewni, skad wziat si¢ ten
mit i w jaki sposéb powolny metabolizm stat si¢ kozlem ofiarnym dla tych
ktopotliwych dodatkowych kilograméw i poszerzajacej sig talii. To jest szcze-
gblnie dziwne, poniewaz NHS wyraznie podkresla, ze ,badania wykazuja, ze
osoby z nadwaga maja szybszy metabolizm niz osoby szczuplejsze. Wigksze
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ciata potrzebuja wigcej energii, aby méc realizowaé podstawowe funkcje
organizmu’™.

Prawdziwym problemem jest odpowiedzialno$¢. Zorientowali$my sie, ze
zrzucanie winy za wzrost wagi na ,metabolizm” pozwala ludziom poczué, ze
nie s3 odpowiedzialni za swoje czyny. Fakty sg takie, ze codziennie bardzo
wiele oséb obcigza swéj metabolizm, spozywajac miedzy innymi przetwo-
rzong, naszpikowang chemikaliami zywno$¢ i wprowadzajac inne toksyny za
posrednictwem réwnie nafaszerowanych chemia produktéw do pielegnacji
ciata i lekéw oraz okazjonalnie zazywajac narkotyki.

Zamiast podtrzymywania samych proceséw metabolicznych, ktére utrzy-
mujg nas przy zyciu, tego rodzaju zachowanie zmusza ciato do przeznaczania
energii zyciowej na wydalanie tych toksyn. W rezultacie ten zmonopolizowa-
ny metabolizm nie moze prawidlowo trawi¢ i przyswaja¢ pokarméw, a nor-
malna funkcja spalania ttuszczu w celu uzyskania energii spada na drugie
miejsce na li§cie priorytetéw, co uposledza zdolno$¢ organizmu do uzyskania
wagi idealnej i zwalczania choréb. Negatywne myfli i stres pogarszaja sytuacje.
Zasadniczo wiele os6b ledwie jest w stanie przezy¢, a co dopiero rozkwitnad.

Z drugiej strony sktadniki bioaktywne w pokarmach, jakie bedziesz spo-
zywa¢ wedlug naszego programu, moga pomdc ci na nowo ustawi¢ metabo-
lizm, co pomoze ci uzyskaé zdrowie i osiagna¢ idealng masg ciata.

Prawdziwa okazja

Niemal we wszystkich przypadkach prawdziwa przyczyna nadwagi jest dwoja-
ka: wybieranie zywnosci kiepskiej jakosci i przejadanie si¢, poniewaz spozywa-
ne jedzenie nie spetnia wymagan. Ale zanim uderzysz si¢ w piers, zrozum, ze
to nie jest twoja wina, co bedziemy omawiaé w rozdziale 3. Kiedy juz zmienisz
sposéb odzywiania i wprowadzisz inne zmiany w stylu zycia, odkryjesz za-
chwycajacg potege transformacji, ktéra wyeliminuje te niezdrowe zachcianki.

Podazaj szybka Sciezka z olejkami, a doswiadczysz tego ,momentu aha”,
ktéry jest bramg do wolnosci od uzaleznienia od niezdrowej zywnosci. (Jak
jasno wykazaty badania, cukier jest bardziej uzalezniajacy od kokainy®). Be-
dziemy bada¢ réznice miedzy samokontrolg a wiarg w to, ze wszystko bedzie
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dziata¢ jak trzeba. Gdy juz nastapi ta chwila, kiedy powiesz ,,aha”, juz nigdy
p6zniej nie bedziesz kuszony. (A nawet jesli pokusa podniesie swoj wstret-
ny teb, mozesz mie¢ pewno$¢, ze posiadasz narzedzia, aby przeprowadzi¢ ze
sobg ten wewngtrzny dialog — ze soba i z Bogiem). Wazne, aby zrozumie(, ze
transformacja dla kazdego z nas oznacza cos innego. To nie zawsze odbywa
si¢ tak jak u Dr. Z, za jednym zamachem. W przypadku Mamy Z byto ina-
czej — krok za krokiem szta w strong transformacji.

Imiana starych nawykow, stworzenie nowych

Niedawno przeprowadzono badanie, w ktérym osoby z nadwaga zostaty
podzielone na trzy grupy. Oprdcz przestrzegania standardowego programu
odchudzania, jedna grupa uczestnikéw zostala poinstruowana, by przez dwa-
nascie tygodni postgpowata zgodnie z dziesi¢cioma wskazéwkami ksztattu-
jacymi nawyki, majacymi na celu poprawe $wiadomosci tego, co spozywaja;
kolejna grupa dowiedziala si¢, ze ma ¢wiczy¢ w inny sposéb lub przetamaé
jaki$ stary codzienny nawyk — kt6ry nie musiat by¢ powiazany ze zdrowiem —
taki jak na przyktad jezdzenie do pracy zawsze ta samg droga; trzeciej grupie
(kontrolnej) powiedziano, ze ma robi¢ to, co zawsze wedtug swoich przy-
zwyczajen, i nie otrzymata zadnych porad dotyczacych odchudzania. Gdy po
uplywie dwunastu tygodni badacze ponownie podj¢li rozmowy z osobami
poddanymi badaniu, okazalo si¢, ze osoby z dwéch pierwszych grup znacz-
nie wiecej stracity na wadze niz osoby z grupy kontrolnej (przecigtnie o 3,5
kilograma). Po uptywie dwunastu miesi¢gcy obydwie z tych grup utrzymaly
$rednig utrat¢ wagi na poziomie 5 procent ich wagi wyjsciowej. Badanie
miato wykazaé, ze tworzenie nowych nawykéw i przetamywanie starych,
z naciskiem na otwarto$¢ na zmiang, sprawilo, ze osoby te bylty zdolne utrzy-
maé wagg po zrzuceniu nadmiaru kilograméw’.

Nie zniechecaj sig; to weale nie znaczy, ze stworzenie nowego nawyku
zajmie ci dwanascie tygodni. Ale bez watpienia trochg to potrwal

Bardzo duzo napisano na temat ksztaltowania nawykéw, a wigkszos¢ to
informacje sprzeczne, bo magiczne liczby wahaja si¢ od dwudziestu jeden dni

do ponad roku. Phillippa Lally, badaczka psychologii na University College
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London, wraz ze wspétpracownikami badata nawyki dziewigédziesigciu sze-
$ciu 0séb w okresie dwunastu tygodni. Kazdy badany zostal poproszony
o wybranie jednego nowego nawyku i miat codziennie zdawa¢ raport z tego,
czy zastosowal si¢ do niego i jak bardzo automatyczne stato si¢ odtwarzanie
tego nowego nawyku. Badacze odkryli, ze $rednio potrzeba 66 dni, aby nowy
nawyk stal si¢ automatyczny, lecz pewni ludzie sa w stanie wdrozy¢ nowy
nawyk zaledwie w 18 dni, podczas gdy innym zajmuje to az 254 dni®.

Oczywiscie rézni ludzie zajmujacy si¢ réznymi nawykami o réznym stop-
niu zfozono$ci w duzej mierze przyczynili si¢ do tej réznorodnosci. Dla-
tego, usprawnili§my przejécie z trzydziestodniowego planu szybkiej $ciezki
z olejkami w faz¢ stylu zycia z olejkami, minimalizujac réznice w jedzeniu.
Nie ma tam tez zadnych nowych ograniczen dietetycznych, ktére musiatby$
wprowadzi¢ w zycie. Jest wrecz przeciwnie.

Nawyki doprowadzone do perfekcji

W stylu zycia z olejkami dostgpnych jest wigcej opcji do wyboru i wigcej
produktéw spozywczych, ktére pozwola ci kontynuowad t¢ drogg przez wiele
lat. Transformacje, ktére przeprowadzimy w fazie 2., sa z natury bardziej
zorientowane na styl zycia, co sprawia, ze sa tatwe do wdrozenia, poniewaz
bedziesz juz $wietnie zaznajomiony ze zmianami w sposobie odzywiania!

Uwierz nam, kiedy juz zaczniesz wdraza¢ w zycie okreslone zachowania
zalecane w szybkiej Sciezce z olejkami, to one z wolna stang si¢ twoimi nawy-
kami. Jednak nie mamy zamiaru ci¢ oszukiwaé. Pierwszy miesigc to bedzie
prawdziwe wyzwanie. Aby przez to przejéé, trzeba poswigci¢ trochg czasu,
troche wysitku i trzeba to wszystko zaplanowad. I nie skoriczy si¢ na jednym
miesigcu. Pamietaj, aby przyswoic sobie nowe nawyki, potrzeba $rednio wig-
cej niz dwadziescia jeden dni. Lecz jesli bedziesz kontynuowat i pozostaniesz
wierny programowi i swoim nowym nawykom, bedziesz w stanie prowadzi¢
zdrowszy styl zycia przez dlugie lata.
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Poczatek transformaji

Kiedy juz zmienisz zte nawyki zywieniowe, stanie si¢ co§ zdumiewajacego.
Ztapiesz si¢ na mySleniu: ,Ojej! Juz nie czuj¢ pragnienia, aby to zjes¢”. To
pragnienie zostalo usunigte z twojego serca — dlatego twoje cialo tez juz tego
nie pragnie.

Dla nas zwyczaj jest synonimem transformacji. Przeksztatcasz si¢ poprzez
cnotg tworzenia nowego nawyku. Mozna powiedzie¢, ze nawyk jest fizycz-
nym przejawem wewnetrznej przemiany.

A dokladniej, nawyki sg fizycznym przejawem transformacji duchowe;j.
Ta przemiana musi nastapi¢ w twojej duszy, zanim stanie si¢ czyms niemal
wrodzonym lub, ze tak powiem, naturalnym. Ona musi nastapi¢ w twoim
sercu, w twoim umysle, w twojej duszy, zanim zaczniesz tym zy¢: ,,Nawet
o tym nie my$lac, tak wlasnie to robi¢”. Zatem to nawyk jest dowodem na
to, ze przeszedle$ transformacje.

Zrédlem marzen jest serce. Niezaleznie od tego, jakie s3 twoje cele i oso-
biste przekonania, nalegamy, by$ ujrzal swoje doswiadczenie z dietg olejkéw
eterycznych jako rodzaj duchowej podrézy. Wez na siebie odpowiedzialno$é.
Mozesz réwniez stuzy¢ innym za przyklad albo jeszcze lepiej, gdy twéj sukces
sprawi, ze zechcesz podzieli¢ si¢ dobrymi wiesciami z rodzina, przyjaciétmi
i spotecznoscia, w ktdrej zyjesz. Nowo nabyte nawyki przemienia cig. A lu-
dzie z twojego otoczenia zauwaza twojg transformacj¢, co moze prowadzié
do ich przemiany.

Trzy kroki w przod, dwa kroki w tyt

Kiedy jeste$ w procesie zmiany swoich nawykéw, nie wpadaj w rozpacz, jesli
od czasu do czasu si¢ wycofasz lub zapomnisz o statym praktykowaniu no-
wego zachowania. Wazne, bys takiego chwilowego potknigcia nie wykorzy-
stywat jako powodu do wycofania si¢ i powrotu do starego stylu zycia. Takie
btedy sa tak naprawde okazja do uczenia sig.
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TuDrl. Jestem wdzigczny za wszystkie te chwile, w ktérych upadatem. Jak
powiedziano w Ksi¢dze Przystéw: ,,bo prawy siedmiokro¢ upadnie i wstanie”.
Kiedy twoje nawyki stang si¢ automatyczne, wtedy si¢ przemienisz. A mnie
zawsze dodaje odwagi wers z Ksiegi Przystéw 4,18, ktdry stat si¢ moim zy-
ciowym mottem: ,Sciezka prawych to $wiatto poranne, wschodzi — wzrasta
az do potudnia”.

Gasienica i motyl

Pomysl o transformacji jak o metamorfozie, jak o przemianie z gasienicy
w motyla. Nadal jeste$ ta samg osoba, ale radykalnie odmieniong albo odro-
dzona, ze $wiezym, zupelnie nowym spojrzeniem. Jesli kto$ nie chce si¢ w tym
zanurzy¢ i daé z siebie wszystkiego, to znaczy, ze nigdy tak naprawdg si¢ nie
zmieni i nie moze przej$¢ transformacji. To znaczy, ze ta osoba traci swéj czas.
Whasnie dlatego w naszym stowniku po prostu nie ma czegos takiego jak dzien
oszustwa, a wiele programéw odchudzajacych zawiera taki pomyst. Nie ma
mowy, aby ktokolwiek z nas powrdcit do robienia tego, co kiedys robilismy.

Gasienica stanowi réwniez metafor¢ dla dwéch faz naszego programu.
Pomysl o trzydziestodniowej szybkiej $ciezce jak o czasie, ktdry gasienica
spedza, transformujac si¢ w kokonie, ktérym sama si¢ owingla. Ten trzy-
dziestodniowy spacer z nami — kiedy jestes jak gasienica zwinigta w kokon
i przechodzaca swoja zyciowa metamorfoz¢ — moze by¢ samotny i przera-
zajacy. Mozesz chcie¢ odizolowaé si¢ od ludzi, ktérzy beda mieli na ciebie
zty wplyw. Twoja nagroda bedzie wytonienie si¢ i rozpoczecie stylu zycia
z olejkami jako pickny motyl, ktéry porzuca swéj kokon, rozktada skrzydta
i odlatuje wolny.

Chcemy zacheci¢ innych ludzi do otwarcia si¢ na transformacje i jeste-
$my przekonani, ze szybka $ciezka z olejkami daje takg mozliwos¢. Dostaniesz
od nas wszystkie narzedzia potrzebne do zrealizowania programu opisanego
w kolejnych rozdziatach, lecz nie powiemy ci doktadnie, jak si¢ przemienic.
Dla kazdego oznacza to co innego. Ale jezeli zaczniesz rozpoznawaé niezdro-
we zachowania, wzbudzisz w sobie potrzebg zmiany, a wtedy znajdziesz si¢
na wiasciwej drodze.
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Chcemy zakoriczy¢ ten rozdzial odrobing twardej mitosci: jesli nie po-
$wigcisz czasu, by zapoznal si¢ z podstawami diety olejkéw eterycznych, to
niczego nie wyciagniesz dla siebie z tej ksiazki. Ale jezeli to zrobisz, mozemy
obieca¢, ze twoje zycie ulegnie przemianie.



§ CZESC I %
‘ LN~

PRIEPISY, REMEDIA
| CHICIENIA
DIETY OLEJKOW
FTERVCINYCH

L




DIETA OLEJKOW ETERYCINYCH
— PRIEPISY

Tu Mama L. Wiemy, ze chetnie siggasz po nasze proste, wyszczuplajace przepisy
pelne zwiazkéw bioaktywnych i kuszacych smakéw. Wiele z tych dan zostato
dodatkowo ulepszonych przez olejki eteryczne! Wszystkie nasze przepisy (lub
ich odmiany) sa odpowiednie dla wegetarian i wegan, proponujemy réwniez
takie warianty réznych sktadnikéw, ktére odpowiadajg wickszosci ograniczeni
dietetycznych. Stali$my si¢ mistrzami w sztuce kulinarnej, ktéra jest przyjazna
osobom z alergiami, i chcemy by¢ pomocni w tym, aby$ miat swoje ciastko
(bezglutenowe, bezlaktozowe, naturalnie stodzone) i w dodatku je zjadH!
Gotowanie bez przetworzonego cukru, pszenicy oraz innych Zrédet glute-
nu i tradycyjnego nabiatu jest proste, kiedy juz chwycisz, jak si¢ to robi. Ale
jesli jest to dla ciebie co$ nowego, to nasza lista alternatywnych skfadnikéw po-
winna by¢ dla ciebie duzg pomoca. Nie jest to wyczerpujaca liczba — wydaje sig,
ze ilo$¢ takich produktéw rosnie kazdego dnia. Wigkszo$¢ z nich jest dostgpna
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w Thrive Market, Whole Foods, lokalnych sklepach ze zdrowa zywnoscia i co-
raz czgéciej — w dobrze zaopatrzonych supermarketach. Dobrze byloby, zebys
si¢ w nie zaopatrzyl, zanim rozpoczniesz diet¢ olejkéw eterycznych.

Kuchenna metamorfoza Mamy I

Oro, co przez caly czas znajduje si¢ w naszej spizarni:

* Uniwersalna maka bezglutenowa, jak na przyktad Trader Joe’s lub Bob’s
Red Mill (maka do pieczenia 1 do 1).

* Masto migdatowe, jak na przyklad Justin’s, bez GMO.

* Maka migdatowa, jak na przyktad Bob’s red Mill.

* Ocet jabtkowy, jak na przyktad Bragg Organic Raw Unfiltered.

* Proszek do pieczenia bez aluminium, jak na przyktad Rumford.

* Proszek do pieczenia, jak na przyklad Bob’s Red Mill.

* Bragg Liquid Aminos, ktérym mozna wspaniale zastapic sos sojowy i sos
Worcestershire.

* Kuloodporna kawa wyprodukowana z organicznych ziaren specjalnie
palonych w celu zminimalizowania tworzenia si¢ toksyn plesniowych.

* Kakao w proszku, jak na przyklad surowa, organiczna, wolna od GMO
Natierra lub TerrAmazon.

* Organiczne nasiona chia, jak na przyktad Nutiva.

* Organiczna maka kokosowa, jak na przyktad Bob’s Red Mill.

* Organiczne mleko kokosowe w puszce (petnottuste), jak na przyktad
Native Forest, niestodzone.

* Organiczny cukier kokosowy (zwany réwniez krysztatami kokosowymi),
jak na przyktad Nutiva.

* Bezglutenowy makaron lasagna DeBoles and Taste Republic i bezglute-
nowy makaron lasagna z maki migdatowej Cappello’s.

* Zamiennik jajek, jak na przyktad Namaste.

* Chipsy czekoladowe, takie jak minichipsy Enjoy Life, ktére nie zawie-
raja nabiatu, glutenu i soi; lub chipsy z ciemnej czekolady Lily’s, ktére
sa stodzone stewia, bez dodatku cukru, wegariskie i niemodyfikowane
genetycznie.
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* Surowy olej kokosowy, jak na przyktad Carrington Farms, organiczny
i ttoczony na zimno virgin.

* Organiczne positki z Inu, jak na przyktad Bob’s Red Mill.

* Organiczne cale siemig Iniane, jak na przyktad Spectrum Essentials.

* Ghee (organiczny i od kréw karmionych trawa), jak na przyktad Pure
Traditions.

* Bezglutenowy owies do szybkiego gotowania, jak na przyktad Bob’s Red Mill.

* Organiczny ciemny syrop klonowy stopiert A lub C, jak na przyktad
Bob’s Red Mill Farms.

* Organiczny cukier klonowy, jak na przyklad Coombs Family Farms.

* Superzywno$¢ w postaci petnego positku Living Fuel (warzywa, jagody
i biatko roélinne).

* Makaron Joy i Taste Republic, bezglutenowe makarony z brazowego ryzu
i Cappello’s bezglutenowe makarony z maki migdatowe;.

* Organiczny stodzik stewia (plynny), jak na przyktad SweetLeaf lub KAL
Sure Stevia, bezsmakowy lub o smaku wanilii, migdatéw, kokosa, cytryny
i innych.

* Organiczny stodzik stewia (sproszkowany), jak na przyktad sproszkowa-
ny ekstrakt KAL Sure Stevia.

* Miéd manuka (surowy), jak na przyktad Wedderspoon lub Manuka
Health.

* Majonez wykonany z oleju z awokado lub oleju z pestek winogron, jak
na przyktad Primal Kitchen lub olej vegenaise z pestek winogron lub
awokado Follow Your Heart.

* Rézowa s6l himalajska, jak na przyktad Natierra Himalania.

* Wiékno babki plesznik, jak na przyktad Yerba Prima.

* Losos, dziko ztowiony, jak na przyklad Wild Planet, bez GMO (puszka)
lub dziki turiczyk Safe Catch (woreczek).

* Organiczne muszle taco, jak na przyklad Garden of Eden.

* Sproszkowana zielona herbata Ujido matcha.

* Bulion warzywny (organiczny), jak na przyklad Rapunzel, ktdry nie za-
wiera uwodornionych olejéw.

* Sproszkowana laska wanilii (organiczna), taka jak Sunny Day Naturals.
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WSKAZOWKA MAMY 1

Zawsze mam zapas stojow do zapraw w réznych rozmiarach, aby
przechowywad zapasy w spizarni.

A teraz odwiedzmy lodéwke. W zaleznosci od wrazliwosci na okreslone
produkty zywno$ciowe, ta lista powinna by¢ bardzo pomocna, szczeg6lnie
jesli jestes wegetarianinem, weganinem lub po prostu chcesz zmniejszy¢ spo-

zycie nabiatu i konserwantéw.

METAMORFOZA LODOWKI I ZAMRAZARKI AUTORSTWA MAMY Z

Zamiast Uzyj

Boczek Organiczny boczek z indyka, bez azotanéw

Masto organiczne, najlepiej od kréw karmionych trawa, lub surowy olej

Masto kokosowy

S Bezmleczne substytuty Daiya, Kite Hill, So Delicious, Violife Foods i Follow
e Your Heart lub ser z surowego mleka (krowiego, koziego albo owczego)

Przyprawy Stodzony agawa keczup Organicville i musztarda Annie’s

¢ . Petnottuste niestodzone organiczne mleko kokosowe w puszkach lub $mietanka

Smietanka

kokosowa

Serek $mietankowy | Substytuty bezmleczne Daiya i Kite Hill

Wedlina Organiczne wedliny Applegate Farms
Jaja Lokalne, organiczne jaja z wolnego wybiegu lub zamiennik jaj
Biatka jaj Simple Truth Organic, 100% jaj z wolnego wybiegu

) Makaron Cappello’s (bezglutenowy makaron z maki migdatowej) lub bezglu-
Swiezy makaron tenowa lasagne w platach, Miracle Noodle makaron angel hair i fettuccine
(wyprodukowane z maki konjac)

Positki mrozone Orzechowe taco Carla Lee

Positki mrozone (dla | Organiczne i bezglutenowe kawatki kurczaka Applegate Farms w panierce i nie-
dzieci) solone ani niewedzone wotowe paréwki w ciescie z maki kukurydzianej

Positki mrozone

(pizza) Daiya, bezglutenowa
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Mieso mielone

100% wotowina z kréw karmionych trawa; najlepsza jest lokalna

Mieszanka $§mietan-

Niestodzona Nutpods lub ,,$mietanki” Califia Farms Better Half

ki i mleka
Lody z mleka kokosowego So Delicious (wytacznie wariant bezcukrowy; zwré¢
Lody uwagg na to, ze smaki inne niz waniliowy moga zawiera¢ przetworzony cukier,
co sprawia, ze s nie do zaakceptowania)
Dizemy i galaretki BioNaturae All-Fruit Spread
Majonez Majonez vegenaise Follow Your Heart z oleju z pestek winogron albo majonez

Primal Kitchen z oleju z awokado

Mleko (petne)

Niestodzone mleko migdatowe waniliowe lub organiczne mleko kokosowe

Serek ricotta

Niestodzony jogurt z mleka kokosowego So Delicious

Sos do sataty

Whasnej roboty (zobacz: indeks przepiséw, w ktérym znajdziesz nasze ulubione)

Kwaséna $mietana

Majonez vegenaise Follow Your Heart z oleju z pestek winogron

Jogurt

Niestodzony jogurt waniliowy z mleka kokosowego

Inne waine zamienniki

Kiedy przystosowujesz wlasne przepisy do naszego zdrowego sposobu odzy-

wiania si¢, te wskazéwki powinny by¢ bardzo pomocne:

* Jesli twdj przepis wymaga dodania 1 tyzeczki ekstraktu waniliowego

i uzywasz alternatywnego $rodka stodzacego (takiego jak midd, krysztaty

miodu, cukier kokosowy lub stewia), zwigksz ilo§¢ wanilii do 1 tyzki

stolowej.

* Jesli przepis na cos stodkiego nie wymaga dodania ekstraktu z wanilii, a ty

uzywasz alternatywnego $rodka stodzacego, dodaj jedna lyzeczke wanilii.

* Odpowiednikiem tyzki stotowej Swiezych zi6t jest tyzeczka zi6t suszonych.

* Odpowiednikiem tyzki stolowej $wiezych zidt, korzeni, skérki cytrusowe;j

i migty sa dwie krople olejku eterycznego.
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Indeks przepisow kulinarnych

Przepisy, ktére nie sa odpowiednie dla fazy szybkiej sciezki w diecie olejkéw
eterycznych, po nazwie przepisu sg oznaczone gwiazdka (*).

NAPOJE

Mrozona zielona herbata hibiskusowa ........cccoccoevininiiiinininee. 261
Mrozona matcha ..o 262
Mrozona matcha spalajaca thuszcz ......oocoveviiniiiiiiiniiiiice 262
Matcha latte spalajaca thuszez .....ooveeeiiiiiiiiinie 263
Wzmacniajaca odpornos¢ matcha latte ... 263
Matcha latte z dynig i przyprawami ......cccceceveeerieiieiiineneneneneene 264
Mrozona herbata yerba mate .....ccooeeviniiiiiiniie 264
Koncentrat wody z olejkami .......ccccevivvecineiniiininciniciicccce, 265

SNIADANIA

Zdrowe dla serca nalesniki jagodowe .......cccceveiniiiiiniiiniiiniiine, 266
Zdrowe dla serca gofry jagodowe ........ccccveueiviiiniiiiinieiniciee, 267
Super Greens Powder Mamy Z .......cceoevevieinincninineceneeeeeeenes 268
Super Red Powder Mamy Z ......ccoocoivininieinincieenccenceeeeeenes 270
Bioaktywny koktajl $niadaniowy Mamy Z ......ccccceveneveininncincnnnn. 271
Omlet z warzywami i ziotami .......ccceverininininiiieeeecce 272
Biatkowy koktajl orzechowo-czekoladowy ......cccovveniiiinincinnnn. 273
Przepyszny koktajl jagodowo-warzywny .........ccccceveveriecininccinennenn. 274
Kakaowa miska petna energii .......occoveevenieinincnininccncccece 275
Pikantne jesienne $niadanie prosto z pieca® .......ccccvvevveverirreinennenns 276
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LUNCH | DODATKI DO DANIA GtOWNEGO

Szybka safatka z turiczykiem lub tososiem ........cccoevveirinciiincnicnnn 277
Satatka z awokado i jajka ..ccoceeveiiiniiniiic 278
Swieza zielenina i satatka 0gOTKOWa ......cvvevveveevecieciiieisieiesiesieieiaas 279
Letnia satatka ze $wieza zielening ........ccccevevevieeienienieniereeeeeee 280
Przepyszny jogurt z olejkami ..c..ccoeivverieininiiiiiiniccce 281
Suréwka coleslaw Mamy Z ........ccooevievieiinininiiinecencceeeeee 282
Pikantny suflet z dyni pizmowej* .......ccccovviiiiiiiiiiiiiiiie 283
Supermakaron z bazylia, czosnkiem i orzeszkami piniowymi ............ 284
Falafel ze stodkich ziemniakw ........cceceeiiiiiiiiinininiiiccccn 286
Smaczna gesta zupa pomidorowa .......cceeceverveciiinenieininieieeeeeen 287
Superzupa z jarmuzu i SOCZEWICY ...c.ovvviiiiiiiiiiiiiiiiiiicicc e 288

PRIYSTAWKI

Bruschetta Sama™ ........ccoovviiiniiniiiiicc e 289
Dip cytrynowy z olejkami eterycznymi* .........ccccovvevivinecineiininennnen 290
Superpesto z jarmuzu i awokado ......cccceeieiiiiiiiiiniiine 291
Wegariskie ruloniki z brazowego ryzu z pesto ........cccceeevvieininuennnee. 291
Pesto z suszonych pomidordw .........coeeveeveniciinincncincceecee 292
Dip z kremowego ,,Serowego” PEStO ......ceeueuevirueiriererieieieieerieneenens 292
Superpesto z bazylii i pietruszki ......cocevveirenieniiiiniicncc 293
Pieczarki portobello faszerowane pesto .........cccecevevveerinienieineniennn 294
Satatka z faszerowanych pieczarek portobello ........cccceviniiiiiincnninn 294
Dyniowy dip Mamy Z* .....cccoceoiiiiiniieinencieenceeseeeeeeereeeene 295
Hummus Mamy Z ......ccocviviiiiniiiiiieiceceeseeeeeeeeee e 296
Hummus z suszonych pomidoréw Mamy Z .......cccccvvinvenveenennennn 297
Potudniowo-zachodni hummus Mamy Z ........ccoceoveinincnnincniennn 297
Orzechy wypelniajace luki ....oocooveiiininiiice, 298
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0BIADOKOLACJE

Superkapusta bok choy smazona w woku .......cccccveveniniiinincncnnn.
Luksusowa satatka rybna ........cccooeiiiininin
Luksusowa satatka rybna z makaronem™ ..........ccccocoiiiiiiininnncne.
Lasagne Mamy Z .......ccccoouiiiiiiiiiiiniiiiiiiiicicccc
Lasagne 2 WolNOWArl «.....cccovevveiriinieiiiniicieeeeeencee e
Lasagne dla mito$nikdw migsa™ ......ccccovevieinineiinininiiiceee
Spaghetti Mamy Z ...c..ccociniiiiiriiiiiieceeeeeeee e
Spaghetti Mamy Z z sosem migsnym™® .........cccooevveveneneinenneninennenn.
Satatka prosto z ogrodu z komosa ryzowa, .......ccccceveveciiininicininnne.
Zapickanka ,Na potudnie od granicy” ........ccccooeeivvininiininicinine

Kolorowa safatka z jarmuzem ........cccccooeviiiiiiniinininiiice

§0SY, DRESSINGI, PRZYPRAWY | MAStA

Masto bazyliowe .......ccooeriririiiiiiiici
Masto Koperkowe ......c.ceoeverieiriniieinece e
Ulubiony wioski dressing naszej rodziny .........ccccveevvieinincnincnnnnee.
Kremowy wloski dressing jak marzenie .........cccovveivieiniiinncnnnnee
Wegariski s08 Grecki ......ccoviueirieiniiiniiiiiniciicececeeee,
Pikantna salsa z rajskich oWoCOW ....c.ocevviieininciiiiniccce
Taco z przyprawami Mamy Z ......cc.cccoeevineniniieieieieneneneseneeneene
Dip taco Mamy Z  .....ccooviiiiiiiiiiiiii

DESERY

Chleb herbaciany mocno cytrynowy™ .......cccocevieieienienenencncnene.
Chleb herbaciany cytrynowo-migdatowy™® .........cccccviviiininccnennne.
Pudding z brazowego ryzu™® .......ccocoiiirinieiinice
ClaSto ZUFAWINOWE ...eevuvieiiirieiieenteeieeeteesiee et esneesreesreeereesneesaneens
Naturalny cukier puder® .......cccocooeiiiinineiiinicnceeeeee
Kokosowa bita $mietana .........ccceeuevierenenenenenieieiecseseseeeeeee
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Lody waniliowe Mamy Z .......ccccoovivinieiinencnninenceneneeeeeeeeee 320

Migtowe lody na patyku Mamy Z .....ccccooevirineininciiinceeeeneene 320
Lody czekoladowo-migdatowe Mamy Z .......ccccovevveinincneincniennn 321
Superpozywne paszteciki z Migta ....coevveererverieinencenirceeeeeeene 321
Brownie z ciemna czekoladg i mieta® .......ccovveiinieiinieeee 322
Brownie Dr. Z z czarnej fasoli i czekolady .....c..ccovvevvevriniciiiincnnnn 323
Brownie z czarnej fasoli i karobu .......ccccoveveiiiiniiiiniice 324
Pudding Dr. Z z czekolady i awokado ........cceevvininieininciiiinicnn 324
Potréjne batoniki cytrynowe Mamy Z* ........ccccovevveininiininenenn 325
Potréjne batoniki pomaraficzowe Mamy Z* ........ccccccvvinieiininennennn 326
Nasz marchewkowy tort weselny™ .........ccccoceveninininininiieccen 327
Latwy lukier z ,serka Smietankowego™ ........ccocvviviiininiiiininienn 328
Latwe ciasto cytrynowe z olejkami eterycznymi® ...........ccccceeveninnene 328
Kruche ciasto do nadziewania® .........ccccceviiiiininininniniiicccnn 329
Latwe ciasto dyniowe z olejkami eterycznymi® ......ccccovivieiiincniencne 329

Klucz do przepisow

Ponizsze przepisy nie podaja zadnych wartosci odzywczych. Dlaczego? Ponie-
waz to po prostu nie ma znaczenia. Dieta olejkéw eterycznych nie wymaga
liczenia kalorii czy graméw weglowodanéw badz thuszezu. Co za ulga!

* Przepisy, ktére nie s3 odpowiednie dla fazy szybkiej $ciezki diety olejkéw
eterycznych, oznaczone sa gwiazdka (*) po nazwie przepisu. Mozesz zaj-
rze¢ do nich ponownie, gdy wejdziesz w faz¢ stylu zycia z olejkami.

* Skfadniki, ktére nie s3 odpowiednie dla fazy szybkiej $ciezki, réwniez
oznaczone s3 gwiazdka (*). W wigkszosci przypadkéw na liscie znajduje
si¢ inny sktadnik, ktéry mozna zastapi¢, dzigki czemu przepis jest zgodny
z szybka $ciezka.

* Czasami uwaga nast¢pujaca po przepisie zawiera wigcej szczegdtéw na
temat mniej znanych skladnikéw. Wiele z nich pojawia si¢ réwniez na
listach produktéw do spizarni i lodéwki na stronach 525 i 254.

* Zawsze preferowane sa produkty ekologiczne, podobnie jak $wieze ziofa.
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Uwaga na temat sktadnikow organicznych

Jak juz wyjasnilismy, produkty pochodzace z upraw ekologicznych i inne
produkty spozywcze s najzdrowszym wyborem i dla ciebie — i dla srodowi-
ska. Ponizsze przepisy bazuja wlasnie na produktach ekologicznych. Jednakze
zdajemy sobie sprawe z tego, ze budzet i ich ograniczona dostgpnos¢ moga
oznaczaé, ze nie zawsze mozna kupowaé wylacznie produkty ekologiczne.
Z powyzszych powoddw oraz by zaoszczedzi¢ miejsce, nie uzywalismy stowa
organiczny przed kazdym skladnikiem w ponizszych przepisach. Przypomi-
namy réwniez, aby$ bazowal na listach (strona 256) i Czysta Pigtnastka
(strona 228), zeby pamigtal, ktdre swieze owoce i warzywa najprawdopo-
dobniej zostang spryskane pestycydami, bo to one powinny znalez¢ si¢ na
szezycie listy zakupéw produkeéw ekologicznych, a ktére sa najmniej nara-
Zone na zanieczyszczenie, CO 0znacza, Z€ MOoZesz spokojnie kupié te, ktére sa
uprawiane konwencjonalnie.

Aby uzyska¢ wigcej informacji na temat zalecanych sktadnikéw, zobacz:
Kuchenna metamorfoza Mamy Z na stronie 254.
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NAPOJE

MROZONA ZIELONA HERBATA HIBISKUSOWA

N~

Aby zobaczy¢, jak Mama Z robi te orzezwiajaca zielong herbate,
odwiedz strone EssentialQilsDiet.com.

~o\9ge o

PRZYGOTOWANIE: 5 MINUT | CZAS PARZENIA: 10 MINUT | PORCJE: 4

2 torebki zielonej herbaty 240 ml wrzacej wody oczyszczonej

2 torebki herbaty z hibiskusa lub destylowanej
(hibiskus z kokosem, hibiskus z truskawka,

4 - . .
zwykly lub w mieszance) 80 ml zimnej wody oczyszczonej

lub destylowanej

4 zawartosci kroplomierza Kostki lodu
ptynnej stewii

« Umies¢ torebki zielonej herbaty i hibiskusa, a takze stewie w szklanej butelce na
wode o pojemnosci 950 ml. Zalej wrzaca woda. Zaparzaj przez 10 minut. Dolej
zimnej wody i napetnij butelke lodem.

+ Podawaj od razu lub wstaw do lodéwki.
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MROZONA MATCHA

PRZYGOTOWANIE: 5 MINUT | PORCJE: 2

1 tyzka sproszkowanej zielonej herbaty 4 zawartosci kroplomierza ptynnej stewii
matcha o smaku waniliowym lub kokosowym
2 szklanki niestodzonego mlecznego Kostki lodu

napoju migdatowego o smaku waniliowym
lub napoju kokosowego, schtodzonego,
albo niestodzonej,$smietanki” migdatowej
lub kokosowej (patrz: Uwaga, strona 263)

+ Do blendera wsyp sproszkowang matche, wlej migdatowy napdj mleczny i stewie.
Blenduj przez 30 sekund, az sie spieni.

« Napdj przelej do szklanej butelki o pojemnosci 950 ml. Dopetnij lodem. Podawaj
natychmiast lub wtéz do lodéwki.

MROZONA MATCHA SPALAJACA TRUSICT

Do przepisu powyzej dodaj po 2 krople olejkéw eterycznych z kory cynamonu i mie-
ty pieprzowe;j.
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Ytal

Dr Eric Zielinski
— aromaterapeuta, badacz

zdrowia publicznego i kregarz.
,Dr Z" wraz z zona Sabring
prowadza strone interneto-
wa NaturalLivingFamily.com,
gdzie ucza bezpiecznego i sku-
tecznego korzystania z natu-
ralnych $rodkoéw, takich jak

Sabrina Ann Zielinski
- certyfikowana instruktor-
ka fitness, trenerka zdrowia,
konsultantka laktacyjna i guru
naturalnych metod dbania
o zdrowie. Jako ,Mama Z" zna-
na jest wielu mamom, ktore
szukaja naturalnych sposobow
opieki nad swoimi rodzinami.

olejki eteryczne.

Pierwszy program dietetyczny, ktdry wykorzystuje olejki eteryczne
| ioaktywna Zywnos¢ do utraty wagi i zapobiegania chorobom!

Odkryj, w jaki spos6b bioaktywne zwiazki roslinne — czyli wystepujace w olej-
kach eterycznych i zywnosci — pomoga Ci w utracie wagi, zwiekszeniu poziomu
energii i wyzwoleniu naturalnej obrony immunologicznej organizmu. Dzieki
temu bedziesz w stanie zwalczy¢ przewlekte choroby, takie jak cukrzyca typu 2
czy choroby autoimmunologiczne.

Poznaj oparty na dowodach, dwufazowy program naprawczy Twojego organi-
zmu. Najpierw 30-dniowa niezbedna szybka sciezka, ktéra pomaga pozbyc sie
zbednych kilogramodw, a nastepnie delikatny, praktyczny program utrzymania
zdrowia. Dzieki tatwym przepisom na pyszne dania, planom positkéw i spraw-
dzonym strategiom nauczysz sie, jak wykorzystac olejki eteryczne i zywnos¢
bioaktywna. W ten sposéb pomozesz organizmowi osiagng¢ homeostaze, ktéra
jest niezbedna do uzyskania i utrzymania optymalnej wagi i dobrego zdrowia.

Rewolucja w odzywianiu dzieki diecie olejkow eterycznych!
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