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Wprowadzenie

• Chcesz zwiększyć poziom witaminy B12? Spróbuj małży.

• Potrzebujesz więcej niacyny? Jedz indyka.

• Odczuwasz brak wapnia? Spożywaj więcej świeżych warzyw.

Chcesz, aby twoje ciało w pełni funkcjonowało przy zaspokojeniu poziomów wszystkich potrzebnych mu witamin i składników odżywczych? Rozwiązanie, którego szukasz, nie znajduje się w butelce z tabletkami; pochodzi z naturalnej żywności. Dlaczego? Twoje ciało jest zbudowane tak, aby optymalnie wykorzystywać składniki odżywcze z prawdziwej żywności, a nie te dostarczane w postaci syntetycznej lub przetworzonej; mimo to każdego roku ludzie wydają aż 30 miliardów dolarów na suplementy w proszku i pigułki. Coś tu się nie zgadza.

Z książki Witaminy i minerały w naturalnej żywności dowiesz się szczegółowo, jakich witamin, minerałów i składników odżywczych potrzebujesz, ile powinieneś ich spożywać i w jaki sposób, a także dlaczego powinieneś je przyjmować z naturalnej żywności, a nie z kosztownych suplementów lub przetworzonych związków w butelkach. Aby to ułatwić, książka jest podzielona na ponad czterdzieści wpisów, z których każdy dotyczy określonego składnika odżywczego. Znajdziesz tu wszystkie informacje potrzebne do zaspokojenia swoich potrzeb dietetycznych i natychmiastowej poprawy zdrowia, w tym:

• korzyści z każdego składnika odżywczego,

• informacje o ich wpływie na twoje ciało,

• niektóre środki ostrożności i ostrzeżenia,

• zalecenia dotyczące ilości przeznaczonych dla różnych grup wiekowych,

• najlepszą naturalną żywność potrzebną do uzyskania składników odżywczych,

• pyszne przepisy, pomocne w skorzystaniu ze wszystkich zalet składników odżywczych w naturalny sposób.

Nie ma drogi na skróty do dobrego zdrowia, ale jest kilka prostych praktyk, które możesz łatwo wprowadzić do swojego stylu życia, bez względu na to, jak bardzo jesteś zajęty. Ta książka jest twoim przewodnikiem po odżywianiu, poprawianiu samopoczucia, a co najważniejsze, pozyskiwaniu składników odżywczych i witamin, których potrzebuje twój organizm, poprzez jedzenie pysznego (i prawdziwego) jedzenia!




Dlaczego warto jeść witaminy?

Słowo „witaminy” wywodzi się od terminu vital amines, „niezbędne do życia”. Większość naturalnej, minimalnie przetworzonej żywności jest pełna witamin, minerałów i składników odżywczych. Na przykład porcja jagód, groszku cukrowego i zieleniny zapewnia wystarczającą ilość witaminy C, kwasu foliowego i potasu, aby zaspokoić dzienne zapotrzebowanie przeciętnego dorosłego w prawie stu procentach. Produkty pełnoziarniste są pełne błonnika i prebiotyków, które odżywiają twoją florę jelitową, witaminy z grupy B zapewniają energię, a ryby zawierają kwasy omega-3, które zmniejszają stany zapalne w organizmie. Gdy zrozumiesz, które pokarmy zawierają potrzebne ci składniki odżywcze i ile faktycznie ich potrzebujesz, możesz nauczyć się, jak zaplanować dietę w sposób zapewniający dostarczanie witamin i minerałów niezbędnych dla twojego zdrowia, a nie tylko mieć nadzieję, że tabletka lub proszek uzupełni to, czego ci brakuje. Krótko mówiąc, najlepszym sposobem na uzyskanie większej ilości energii, wzmocnienie układu odpornościowego, lśniącej skóry i lepszego zdrowia ogólnego jest spożywanie odpowiednich pokarmów, a nie przyjmowanie tabletek.

Suplementy nie są odpowiedzią

Według czołowych ekspertów żywieniowych z Harvard Medical School, a także licznych badań naukowych, większość składników odżywczych jest lepiej wchłaniana i wykorzystywana przez organizm, gdy jest dostarczana bezpośrednio z żywności, a nie z suplementów, jednak cały czas wiele osób odczuwa potrzebę przyjmowania tabletek, proszków i suplementów w celu uzyskania składników odżywczych i wypełnienia luk w diecie. Mamy nadzieję, że dodadzą nam energii, uchronią nas przed przeziębieniem w zimie lub poprawią stan naszej skóry i włosów, ale w rzeczywistości znaczna większość suplementów jest syntetyczna, nie podlega wystarczającej kontroli i może nie być całkowicie wchłaniana przez organizm. Co gorsza, niektóre środki są zanieczyszczone innymi substancjami i zawierają składniki niewymienione na etykiecie. W niedawnym raporcie śledczym stwierdzono na przykład, że w 40% ze 134 marek preparatów białkowych dostępnych na rynku znajdują się metale ciężkie. Przy niewielkim nadzorze i niejasnych przepisach przyjmowanie suplementów jest ryzykowne, a często również drogie. Należy to robić z ostrożnością i pod kierunkiem dietetyka.

Witaminy to nie jedyne składniki odżywcze, które według nas powinniśmy uzupełniać za pomocą suplementów. Spożywamy białko w proszku, zamiast jeść pokarmy bogate w białko; przyjmujemy tabletki przeciwutleniaczy, choć moc przeciwutleniająca niektórych jagód i owoców jest znacznie większa niż większości tabletek. Branża suplementów, warta wiele miliardów dolarów, wykorzystała dążenie ludzi do znalezienia „cudownego lekarstwa”, które wyleczy ich dolegliwości lub pomoże rozwiązać ich problemy zdrowotne. Prawda jest taka, że przyjmowanie suplementów jest często niepotrzebne, a może nawet być szkodliwe.

Istnieją oczywiście wyjątki od każdej reguły i zdecydowanie zdarzają się przypadki, gdy suplementacja jest potrzebna i może być korzystna, na przykład przy określonych schorzeniach, w przypadku niedoboru klinicznego (stwierdzonego wynikami laboratoryjnymi), w czasie ciąży, gdy zapotrzebowanie żywieniowe jest zwiększone, a także w przypadku niektórych składników odżywczych, które są trudne do uzyskania ze źródeł żywności, takich jak witamina D. Aby bezpiecznie stosować suplementy, przed rozpoczęciem jakichkolwiek zmian w diecie należy porozmawiać z lekarzem i umówić się na wizytę u wykwalifikowanego dietetyka.

Lepsze zdrowie dzięki żywności

Prawdopodobnie słyszałeś klasyczne powiedzenie „Niechaj pożywienie będzie lekarstwem, a lekarstwo pożywieniem” przypisywane starożytnemu greckiemu lekarzowi Hipokratesowi około 400 roku p.n.e. Od najdawniejszych czasów cywilizacje obserwowały potężne, pielęgnujące i lecznicze działanie spożywanych przez ludzi pokarmów. Znaczna część dzisiejszych chorób ma swoje źródło w braku odpowiedniego odżywiania, nie jest to jednak nic dziwnego, bo cały czas sporo osób nie wie, co, kiedy i jak jeść. Wraz z eksplozją mediów społecznościowych i działaniem mediów zachęcających do bezmyślnego klikania szerzy się dezinformacja lub fałszywa interpretacja informacji. Wiele sławnych lub wpływowych osób, które nie mają odpowiedniej wiedzy na temat odżywiania i zdrowia, jest w stanie promować określone produkty i diety wśród szerokiej publiczności. Serwisy informacyjne, goniące za odsłonami, publikują sensacyjne nagłówki, które fałszywie przedstawiają rzeczywiste badania, aby ludzie w nie kliknęli. To działa! Szybkie metody, ekstremalne diety i rozwiązania typu „cudowny środek” są naprawdę kuszące. Często są przedstawiane w tak przekonujący sposób, że każdy, kto nie jest ekspertem, byłby zdezorientowany, czy w to wierzyć czy nie.

Jeśli poświęcisz trochę czasu, aby zwolnić, nauczyć się, jak odżywiać się pełnowartościowymi produktami, i obserwować, jak się czujesz, możesz zmienić swoje zdrowie i życie. Sposób, w jaki podchodzisz do jedzenia, twój związek ze swoim ciałem i odżywianiem, są również niezwykle ważne. Taka zmiana wymaga zdobycia odpowiedniej wiedzy z wiarygodnych źródeł, zmniejszenia liczby przetworzonych produktów oraz pozwolenia sobie na odkrywanie szerokiej gamy pełnowartościowych produktów spożywczych i korzystanie z nich.

Obecne mody żywieniowe nie pomagają. Wiele osób poprzestaje na diecie opartej na przetworzonych produktach, fast foodzie, żywności ubogiej w składniki odżywcze z wysoką zawartością cukrów, napojach gazowanych, rafinowanych zbożach, a także małej ilości świeżych owoców i warzyw. Niektórzy prawie zupełnie eliminują całe grupy żywności, takie jak węglowodany, inni nadal unikają zdrowej żywności, jak tłuszcze. Takie niezrównoważone sposoby odżywiania mogą spowodować, że nie dostarczysz swojemu organizmowi wielu podstawowych, życiodajnych składników odżywczych, co prowadzi do gwałtownego wzrostu liczby chorób przewlekłych, stanów zapalnych, niedoborów składników odżywczych i otyłości. Jest jednak sposób, aby to zmienić; zaczyna się od zrozumienia tego, czego potrzebuje twoje ciało, aby funkcjonować jak najlepiej.

Twoje ciało potrzebuje odpowiednich składników odżywczych i witamin, aby przetrwać i rozwijać się, więc dlaczego nie połknąć po prostu pigułki, która zawiera te konkretne składniki odżywcze? Najlepiej jednak dla twojego ciała i ogólnego stanu zdrowia jest uzyskać te składniki odżywcze z naturalnych źródeł żywności.

Dlaczego?

• Składniki z naturalnej żywności są bardziej biodostępne (lepiej przyswajalne przez organizm).

• Żywność zawiera cała gamę składników odżywczych, co daje wiele więcej korzyści niż poszczególne składniki oddzielnie. Na przykład owoce zawierają nie tylko witaminę C, ale również cały pakiet innych składników odżywczych, takich jak prebiotyki, polifenole i potas, żeby wymienić tylko kilka. Te składniki odżywcze często działają ze sobą symbiotycznie i wzmacniają wzajemne działanie lub biodostępność.

• Pełnowartościowa żywność zawiera wiele składników odżywczych i związków, które nie zostały jeszcze zidentyfikowane przez naukowców, ale wiemy, że mają wiele pozytywnych skutków. To, co sprawia, że pełnowartościowa żywność jest tak zdrowa, to synergia tych składników odżywczych i ich współdziałanie, a nie pojedyncze, izolowane związki.

Mając to na uwadze, zbadamy ponad czterdzieści składników odżywczych, każdy w oddzielnej, przejrzystej sekcji zawierającej jego opis, przegląd ról w organizmie, korzyści, które daje, i, co najważniejsze, które pokarmy zawierają go najwięcej. Znajdziesz tu również środki ostrożności i ostrzeżenia dla ludzi ze schorzeniami, które mogą powodować interakcje z danym składnikiem odżywczym.

Spróbuj nutrigenomiki

Jeśli chcesz uzyskać konkretne i spersonalizowane zalecenia dla swojego organizmu, polecam rozmowę z dietetykiem i wykonanie testu nutrigenomicznego. Nutrigenomika to dziedzina badań, która zajmuje się genetyką i żywieniem. Istnieją kody genetyczne, które wpływają na to, jak organizm metabolizuje różne składniki odżywcze, w tym węglowodany, białka i tłuszcz; twoją zdolność do wchłaniania i wykorzystywania witamin i wiele innych spraw. Na przykład, chociaż wszyscy potrzebujemy węglowodanów, ich dokładna ilość różni się w zależności od osoby. Niektórzy ludzie są genetycznie predysponowani do lepszego funkcjonowania przy mniejszej ilości węglowodanów, wystarczy im około jednej trzeciej ich dziennego talerza, inni potrzebują nawet połowy na pożywienie bogate w węglowodany, aby zaspokoić swoje potrzeby. Nutrigenomika może również wykazać, czy masz skłonności do obniżonego poziomu niektórych witamin, co może pomóc w planowaniu testów laboratoryjnych i wyborze odpowiedniej żywności.
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Mascha Davis - cieszqgca sie uznaniem dietetyczka i zatozy-
cielka Nomadista Nutrition, prywatnej praktyki zywieniowej
w Los Angeles. Wykorzystuje wyniki najnowszych badan nau-
kowych i osiggniecia z dziedziny nutrigenomiki, by pomdc
swoim pacjentom radzi¢ sobie z chorobami przewlektymi
i osiqgnq¢ zdrowq wage. Jej dokonania byty prezentowane
w wielu mediach, takich jak: ,, Time", CNN, ,,Newsweek", ,The
Washington Post”, ABC News, ,Men's Health”, ,Women's
Health”, mindbodygreen, ,Bustle”, ,Refinery29”, PopSugar
Fitness, ,Reader’s Digest" i wielu innych.

Chcesz zwiekszy¢ poziom witaminy B, ,? Sprébuj matzy.
Potrzebujesz wiecej niacyny? Jedz indyka.
Odczuwasz brak wapnia? Postaw na $wieze warzywa.

Najnowsze badania naukowe udowadniajqg, ze witaminy i mineraty majg
olbrzymi wptyw na prawidtowe funkcjonowanie organizmu. Sq niezbedne
dla zachowania petni zdrowia. Okazuje sie, ze mozemy dostarczy¢ je orga-
nizmowi w odpowiedniej ilosci bez koniecznosci siegania po tabletki. Naj-
lepszym ich zrédtem jest bowiem petnowartodciowa zywnosc¢.

Drzieki tej ksigzce dowiesz sie, w ktérych produktach spozywczych nalezy szu-
ka¢ naturalnych substancji odzywczych i dlaczego witaminy w jedzeniu sq
lepsze od suplementow. Bedziesz tez wiedziat, jak je optymalnie dawkowaé,
uwzgledniajgc swdj wiek czy pte¢, i nauczysz sie swiadomie wykorzystywac je
w codziennej diecie. Na dodatek otrzymasz zestaw przepiséw na smaczne po-
trawy, ktére kazdego dnia dostarczqg ci kulinamych inspiracji. Minimalny wysi-
tek zaowocuje olbrzymimi pozytywnymi zmianami, ktére odmieniq twoje zycie.
W najwigkszym stopniu odczuje je twoje ciato, a co za tym idzie takze umyst.

Witaminy w jedzeniu - prosty i smaczny sposéb na zdrowie
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Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksigzek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

¢ Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawiazywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

* Nauczysz sie stosowa¢ w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyng energetyczng i feng shui;

¢ Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA.

Twoj] czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624 [=]

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19 _R
Warszawa tel. 601 334 441, Czestochowa tel. 500 280 080 E
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Wiesz, ze masto pomaga zapobiega¢ cukrzycy? Migso
kurczaka wcale nie jest zdrowsze od czerwonego. Sar-
dynki sg lepszym Zrédtem wapnia niz mleko. A naj-
bardziej odzywczymi warzywami sg te najdziwniejsze,
na przyktad wodorosty. Na co dzien bombarduja nas
sprzeczne informacje dotyczace zdrowego odzywiania,
mity, takie jak zatykajacy zyly cholesterol z jajek, wply-
waja na nasze wybory zywieniowe. Co tak naprawde
powinni$my jes¢, by cieszy¢ si¢ zdrowiem? Dr Hyman

M[]ZWES[:
bezlito§nie rozprawia si¢ z mitami dotyczacymi zdrowe-

' utal
go odzywiania i daje ci mozliwo$¢ przetestowania swojej

wiedzy w formie quizu. Dzieli si¢ z tobg gotowym rozwigzaniem, jakim jest dieta
peganska, z pomoca ktérej wyeliminujesz stany zapalne, choroby autoimmuno-
logiczne, cukrzyce i refluks! Dowiedz sie, co jes¢, by by¢ zdrowym!

CO JESC, ABY BYC ZDROWYM
dr Mark Hyman

Ta ksiazka pomoze ci odr6zni¢ zywnos§¢ wartoéciowg od
tej, ktora cie zabija. Dopiero po tej lekturze zrozumiesz,
co tak naprawde ci szkodzi i zatruwa twdj organizm. Po-
znasz nowy model zywienia, ktéry uchroni cig od choréb
autoimmunologicznych, przewleklych czy tak zwanych
nieuleczalnych. To, co decydujesz si¢ je$¢ kazdego dnia,
czyli twoja dieta, ma ogromny wplyw nie tylko na obw6d
twojej talii, odporno&¢ i zdrowie, ale takze na spotecz-
nos¢, planete i $wiatowg gospodarke. Autor, autorytet
w dziedzinie zdrowego odzywiania, podpowiada model
zywienia, ktory uwolni cig od choréb. Dowiesz sig, co si¢
kryje pod hastem zdrowo si¢ odzywia¢. Czy wiesz, co jesz?
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Noblista przez kilka dekad pracowat nad wptywem wi-
tamin na ludzki organizm i stwierdzil, ze prawie wszy-
scy ludzie cierpia na niedobdér witaminy C. A to wlasnie
ona zabezpiecza nasz organizm poprzez wzmacnianie
jego naturalnych mechanizméw ochronnych, a w szcze-
golnosci uktadu odpornosciowego. W tej, opartej na
badaniach naukowych, publikacji, prezentuje bezcenne
informacje na temat stosowania witaminy C jako tera-
pii wspomagajacej walke z rakiem. Znajdziesz w niej
informacje na temat rozwijania si¢ nowotworéw, naj-
nowszych metod leczenia, roli witaminy C w ich poko-
nywaniu oraz reakcji chorych na podawanie wysokich dawek tej substancji.
Dodatkowo otrzymasz praktyczne porady dotyczace przygotowania si¢ do le-
czenia. Raka mozna wyleczy¢.

SUKCES TERAPII WITAMINA D
dr Raimund von Helden

Witaming D nasz organizm wytwarza pod wplywem
promieni stonecznych. W strefie klimatycznej, w ktorej
Zyjemy, jedynie latem mozemy naturalnie uzupetnic¢ te
witaming w organizmie, dlatego wszyscy jeste§my nara-
Zeni na jej niedobér. Moze si¢ on objawia¢ chronicznym
zmeczeniem, ostabieniem i bolem glowy. Niedobér utrzy-
mujqcy sie dtuzszy czas, podnosi ryzyko pojawienia sig
nadcis$nienia, cukrzycy, osteoporozy, a nawet raka. Autor
jest lekarzem i podczas swojej wieloletniej praktyki opra-
cowal prosta w zastosowaniu i tanig terapie przywraca-
jaca zdrowie. W ksiazce prezentuje 7-dniowq kuracje,
ktéra pomoze Ci samodzielnie uzupetni¢ witaming D, a dzigki temu nie tylko
przezwyciezysz codzienne dolegliwosci, ale rowniez catkowicie pozbedziesz sig
ich przyczyn. Witamina nie tylko ze storica.

deRaimund von Helden

i TERAPII
SUKCES
| wimamiNa [ )

Zdrowie w 7 dni @
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w naturalnej zywnosci

Co i w jaki sposdb jese,
aby cieszy¢ sie swietnym zdrowiem
bez koniecznosci suplementacii
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