





Autorzy tej ksiazki s pasjonatami superzywnosci. Postugujac si¢
wlasnym wyczuciem, zainteresowali si¢ tym cudownym tematem
i dzigki temu osiagneli duze korzysci dla swojego whasnego stylu
zycia, zdrowia i rozwoju osobistego oraz duchowego. Jenny Bor
i Thorsten Weiss z duza pieczotowitoscig zestawili tresci w tej
ksiazce, by wesprze¢ $wiadomych ludzi w zmianie ich stylu odzy-
wiania. Jednak ani autorzy, ani wydawnictwo nie daja gwarancji,
nie mogg reczy¢ ani by¢ pociggnigtymi do odpowiedzialnosci za
skutki wykorzystania przedstawionych tu informacji i przepiséw
na sytuacj¢ fizyczna, psychiczng i medyczna. Ta ksigzka i zawarte
w niej idee dotyczace odzywiania nie sa zadnym zastgpstwem dla
profesjonalnej pomocy medycznej. W przypadku wystapienia po-
waznych symptoméw nalezy zawsze kontaktowac si¢ z lekarzem.

Wszystkie przedstawione tu przepisy i opisy poszczeg6lnych
produktéw spozywezych, ktdre wskazuja na uzdrowienia, wy-
zdrowienia i poprawe stanu, bazuja na doswiadczeniach autordw.
Dziatanie na ciato moze by¢ rézne, wigc odpowiedzialnos¢ spoczy-
wa na czytelniku, ktéry sam musi ocenié, w jakim stopniu zawarte
w tej ksigzce informacje moga by¢ przelozone na jego osobisty
spos6b odzywiania. Nie zawsze podane dziatanie jest dowiedzione
naukowo lub uznane przez ustawodawce.
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ﬂaktuj swoje ciafo jak dzieo sztuki o niewyobraz‘a/nej wartosci
i jaLo wyraz mitosci oraz najwyzszq Swiadomosé.
Bqalé wdzigczny za Laz'aly organ, kaz‘a’q ]erop/g krwi
i /eaz'c[q /eomo’rkg w twoim ciele.
Zacznij od razu, teraz, w ciszy pomcfa’/ sig za swoje ciato.
Pozjzig/euj za ten wspanialy prezent.
Szanuj swoje cialo i olviecaj mu respe/etowac’ je i dawac mu to,

co wyczarowuje z g]z;l?i twojego wnetrza swiatelka

pa/qce sig w twoich oczach.







atura oferuje nam zadziwiajace produkty, ktére przywracaja

w nas rownowagg i pozwalaja ciatu na zachowanie optymal-
nego stanu zdrowia. Juz nasi przodkowie wykorzystywali ja do
tego, by osiaga¢ wysoki poziom energii cielesnej i duchowej, stra-
ci¢ na wadze, odtru¢ ciato i odciazal je, przeciwdziala¢ wolnym
rodnikom oraz redukowa¢ bdl i stany zapalne. Pochodzace z na-
tury pozywienie bez watpienia zastuguje na miano superzywnosci.

My, Jenny i Thorsten, pasjonujemy si¢ stylem zycia opartym
na superzywnosci i jeste$my zafascynowani wszystkimi mozliwo-
$ciami, ktére dzigki temu otwieraja si¢ przed nami. Superzywno$¢
uzdrawia ciato i sprawia, ze komérki znéw promienieja. Takie jest
nasze doswiadczenie. Kiedy wyprébujesz zaprezentowang tutaj su-
perzywno$¢ i by¢ moze sam staniesz si¢ jej pasjonatem, bedziesz
mogt zaobserwowaé, co bedzie si¢ dzialo z twoim ciatem. Kiedy
wprowadzasz do swojego ciata naturalne produkty, ktére dziataja
potem z nim w synergii, skutkuje to tym, ze energia twojego cia-
ta wzrasta, czujesz si¢ silniejszy i masz poczucie jasnosci umystu,
co podnosi twdj nastrdj. Twoje ciato bedzie mniej zestresowane,
a twoje komorki rozpromienieja swoja prawdziwg sita.

Superzywno$¢ sprawia, ze jeste$ w stanie spotykad si¢ ze swoja
codziennoscia w stalej wysokiej formie i osiaga¢ o wiele wigcej,
fizycznie i duchowo. Masz tez wigkszy dostgp do inspiracji i je-
ste$ o wiele bardziej kreatywny. Szczgscie i zaufanie w swoje wha-
sne sily beda coraz bardziej si¢ umacnia¢ i nabierzesz poczucia,
ze mocno promieniejesz od $rodka. By¢ moze w ciagu swojego
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Zywnos‘c’ﬁm]ecjona/na

zwyktego dnia odczuwasz kilka razy mate spadki nastroju i jest
to dla wigkszosci ludzi catkowicie normalne. Jednak kiedy obie-
rzesz nowy styl odzywiania, stwierdzisz, ze nie musi juz tak by¢.
Dzi¢ki wysokiej zawartosci witamin, mineratéw i roslinnych bia-
tek o wybitnej jakosci mozesz nawet odnies¢ wrazenie, jakbys byt
pod wptywem naturalnych narkotykéw. Kiedy zintegrujesz super-
zywno$¢ ze swoim zyciem, prawdopodobnie przestaniesz odczu-
waé napady emocjonalnego gtodu. Bedziesz zdziwiony, ze przy-
szfe matki, ktdre spozywaja superzywno$é, juz w lonie, ale takze
p6iniej przy karmieniu piersia, mogga da¢ swoim dzieciom bogate
podstawy zywieniowe.

Superzywno$¢, tak samo jak surowe, uprawiane ekologicznie
produkty, roztacza wokét siebie ogromne promienie. Nie mozesz
ich spostrzec golym okiem, ale dzigki specjalnej technice fotogra-
fii kirilianowskiej mozna to $wiatto uczyni¢ widzialnym. Kiedy
jaki$ produkt spozywczy sam z siebie jest czysty, promieniejacy
i pickny, mozesz sobie pewnie wyobrazi¢, jak bedzie oddziatywat
na twoje ciato i komérki. Superzywnos¢ sprawia, ze jestes pick-
niejszy, promieniejacy i bardziej interesujacy. Teraz wreszcie twoje
prawdziwe $wiatto moze si¢ ujawnid!

Zyczymy ci wiele radosci i nowych doswiadczen z tej ksiazki.
Potéz ja najlepiej w miejscu, do ktérego nalezy, czyli w kuchni.
Otwieraj j codziennie na nowo i zmieniaj swoje zwyczaje zywie-
niowe krok za krokiem. Ciesz si¢ swoja nowa sita i dostrzegaj blask
w swoich oczach, kiedy bedziesz patrze¢ w lustro.

Witalne pozdrowienia prosto z serca §la

" f iy
wgrd [ty A lr i Lo [ 2
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Zasadowa supersywnoéé

Surowe 123,12&0

Wszystko, co zawiera czekoladg, ma swoje zrédla w ziarnie ka-
kaowym. Te ziarna s nasionami kakaowca. Surowe ziarna kakao
smakujg trochg jak ciemna czekolada. Rdzenna ludno$¢ Amery-
ki nazywala je , pokarmem bogéw” i w wielu kulturach byly one
nawet uzywane jako $rodek platniczy. Oczywiscie czekolada jest
takze symbolem zmystowosci, przyjemnosci i seksualnosci, dlate-
go jest okreslana tez jako pozywienie serca.

Ziarna kakao zawieraja ponad 1200 komponentéw chemicz-
nych, ktére czynia je jedna z najbardziej kompleksowych substan-
¢ji na ziemi. Maja najwicksza zawarto$¢ naturalnych antyoksydan-
tow, pigtnastokrotnie wyzsza niz czarne jagody, dwudziestokrotnie
wyzsza niz czerwone wino i trzydziestokrotnie wyzsza niz zielo-
na herbata. Surowe ziarna kakao zawieraja wiele magnezu, cyn-
ku, chromu i witaminy C. Lagodza depresyjne nastroje, wspieraja
serce i mozg i jako najlepsze zrédlo magnezu
znajduja si¢ w polu zainteresowan

naukowcéw zajmujacych si¢ pozy-
wieniem, poniewaz tagodza objawy
ADHD. Jednak takie dziatanie
maja ziarna kakaowca tylko
w swojej czystej, surowej for-
mie. Podgrzewana i przetwarza-
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Zywnoéc’][un]ecjona/na

na czekolada mleczna przez dodany thuszez i rafinowany cukier ma
duzo efektéw ubocznych.

Mozesz dodac¢ kilka surowych, obranych ziaren kakao do swo-
ich koktajli z superzywnosci, ale takze w czystej postaci smakuja
one niezwykle dobrze. Jesli sg dla ciebie za gorzkie, sprébuj mie-
szanki z jagdd goji, orzechéw cashew i kawatkéw ziaren kakaoweca.
To wspaniata przekaska i zastgpstwo dla popotudniowego batoni-
ka. Surowe ziarna kakao wplywaja tez pozytywnie na utrate wagi.
Chudnag, jedzac czekolad¢ — brzmi niezle, prawda?

Surowe kakao jest oferowane w réznych formach: jako cale
ziarna, w 2-3-mm kawatkach i jako proszek (wigcej na ten temat
i wiele smacznych przepiséw znajdziesz w ksigzce ,,Roh — Schoko-
lade — Super Food und Aphrodisiakum” Britty Diany Petri i Thor-

stena Weissa).

Napéj czelzola(lowo-Waniliowo-lzolzosowy

* 250 ml wody kokosowej BIO
* 1 lyzka surowego proszku kakaowego
* 1 tyzka surowych orzechéw cashew
* 1 szczypta surowej
sproszkowanej wanilii
* 1 banan
e 4 dakeyle

* 1 szczypta soli himalajskiej

Wszystkie sktadniki miksowa¢ w blende-
rze przez minut¢ do uzyskania kremowe-
go czekoladowo-orzechowego napoju.
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Zasadowa superzywnosc

Otreby ryzowe i zawarte w nich proteiny

Ziarno ryzu skfada si¢ z trzech czgéci. Najwigksza z nich jest obiel-
mo. Zawiera gtéwnie weglowodany. Ta tkanka daje ryzowi jego
kalorie i zapewnia zarodkowi sit¢, by wykietkowat. Zarodek jest
drugg czescig ziarna ryzu. Z niego rozwija si¢ mala rodlinka, gdy
nasiona kietkuja. Trzecia cz¢$¢ to okrywa — zewnetrzna warstwa
ziarna, ktoéra jest naprawde interesujaca nas czg¢dcia, powstaja
z niej otrgby ryzowe. Zawieraja one nie tylko wysokowartoscio-
we biatko, ale tez petni¢ waznych dla zycia substancji witalnych.
Zwykly bialy ryz jest tuskany, brak w nim zarodka i okrywy. Dla-
tego sktada si¢ prawie wylacznie z weglowodanéw. Zostaje po-
zbawiony wszystkich warto$ciowych bialek i substancji witalnych
wraz z zarodkiem i okrywa. Sa one oddzielane od tradycyjnego

ryzu, poniewaz nie mozna go wtedy dtugo przechowywac.




Zywnoéc’ﬁm]ecjona/na

Chcemy tu przedstawi¢ proteiny ryzu jako superzywnosé,
poniewaz wielu wegetarian i wegan szuka alternatywnych Zrédet
biatka i lekkostrawnych protein roslinnych, a weganie wykreslili
ze swojego menu wszelkie odzwierzgce zrédta biatka jak migso,
ryby czy produkty mleczne. Proteiny ryzu obok sojowych sa bar-
dzo dobra, o ile nie lepsza, alternatywa. Proteiny ryzu sa hipoaler-
giczne, a wigc prawie nie wywotujg alergii, i wolne od glutenu.

Wystarczajaca ilo§¢ biatek powinna by¢ zawsze czgscig sktadows
zdrowego i witalnego pozywienia. Sa potrzebne nie tylko do budowy
migéni, lecz réwniez do zrzucania wagi. Diugotadcuchowe aminokwa-
sy buduja migsnie, trawia jedzenie, wspieraja przemiang materii i regu-
luja wiele innych funkdji ciata. Przyjmowanie protein ma jednak sens
tylko wtedy, gdy pochodzg one z najbardziej naturalnego zrédta: rodlin.
Powinny by¢ surowe, bo inaczej traca swoje dziatanie. Jesli bedziesz
przyjmowat takiego rodzaju biatka, twoje ciato bedzie ci wdzigezne.

Przy wprowadzaniu protein wazne jest, by znalez¢ réwnowa-
ge. Zbyt mata ich ilo$¢ ostabia ciato i przez to jest si¢ podatnym na
choroby. Zbyt wiele protein prowadzi jednak szybko do nadwagi
i ostabia organy.

Proteiny ryzu z najlepszych otrab ryzowych maja jeszcze jed-
ng szczegdlng cechg: zestaw zawartych w nich aminokwaséw
w 98 procentach przypomina mleko matki!

Proteiny ryzowe powinny by¢ wytwarzane z surowego, wykietko-
wanego brazowego petnoziarnistego ryzu. Wtedy sa hipoalergiczne,
zawieraja wszystkie esencjalne i nie-

esencjalne kwasy ttuszczowe i sma-
kujg bardzo dobrze. Mozna je ku-
pi¢ w réznych smakach, np.
waniliowym, czekolado-

wym i naturalnym.
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Zasaa’owa superzywnosc

Bia}y lzolztajl czeleola(lowo-miqtowy

* 200 ml napoju ryzowego lub owsianego
e 1 lyzka waniliowych protein ryzowych
* 1 banan

o 2-3 listki $wiezej micty

* 1 lyzeczka dropséw kakaowych

Wszystkie skfadniki miksowad
w blenderze przez minute do
uzyskania kremowego koktajlu.

P alma IQOIQOSOWEI

Zrédlo pickna i wartoéciowego oleju

Palma kokosowa jest fenomenem. Dostarcza nie tylko jednego,
ale kilku wartych wspomnienia superproduktéw. Imponujace
rodliny osiagaja wysoko$¢ do 30 metréw. Rosng w tropikach, za-
zwyczaj na wyspach i wzdtuz wybrzezy.

Znany nam orzech kokosowy w swoich poszczegélnych
fazach wzrostu moze dostarcza¢ nam réznych produktéw spo-
zywczych. Ten szczegdlny orzech jest peten skladnikéw odzyw-
czych i wyjatkowo bogaty w btonnik, witaminy A i E oraz wiele
mineratéw.

Juz od mtodego orzecha kokosowego mozna oczekiwaé czegos
wyjatkowego, wody kokosowe;.
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Zywnoéc’ﬁm]ecjona/na

WO (la IQOIQOSOWél

Mleczko kokosowe jest od dawna znane w kuchni azjatyckiej. Do-
piero od niedawna plyn z mtodych, jeszcze zielonych orzechéw
kokosowych zaczyna by¢ popularny. Aby uzyskaé czysta wode ko-
kosowa, zbiera si¢ orzechy kokosowe, kiedy sa jeszcze zielone i nie
majg znanej nam brazowej, wlochatej powierzchni. Wtedy woda
kokosowa ma najwyzsza warto$¢ odzywcza.

Woda kokosowa zawsze byta naturalnym odswiezajacym na-
pojem dla mieszkaricéw krajéw tropikalnych. Z natury jest na-
pojem izotonicznych i ma wigksza zawarto$¢ elektrolitéw potasu
niz dostepne w sprzedazy napoje izotoniczne dla sportowcdw. Jest
wigc szczegblnie warto$ciowa po uprawianiu sportu. W niektd-
rych krajach tropikalnych woda kokosowa jest uzywana nawet
jako zastgpstwo dla mleka matki. Poniewaz woda kokosowa jest
bardzo podobna do ludzkiej krwi, w odlegtych regionach $wiata
w razie potrzeby jest stosowana w jej zastgpstwie, poniewaz krew
konserwowana nie zawsze jest tam dost¢pna.

Kiedy woda kokosowa jest juz wydobyta z chroniacego ja orzecha,
szybko traci swdj szczegdlny smak i wartosciowe sktadniki odzyweze.
Dlatego najlepiej jest pi¢ ja bezposrednio z orzecha. W wielu sklepach
azjatyckich mozna kupi¢ $wieze orzechy. Takze przez Internet moz-
na zaméwi¢ orzechy kokosowe BIO. Oczywiscie w ofercie dobrze
zaopatrzonych sklepéw ekologicznych znajduje si¢ woda kokosowa

w butelkach.
Woda kokosowa jest czysta i chlodzi

szczegblnie w lecie oraz zapewnia przy-

jemna smakowg odmian¢ w kuchni. Od

zawsze zajmuje silng pozycje we wschod-

nioazjatyckiej i indyjskiej kuchni.
My uzywamy chetnie wody ko-
kosowej do naszej sataty.

* Dr Bruce Fife w ksigzce ,,Woda kokosowa” prezentuje najnowsze badania, ktére potwierdzaja
jej lecznicze whasciwosci. Publikacja dostgpna jest w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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Zasac!owa superzywnosc

Dressing do salaty z Wody lzolzosowej
Jf.

* 2 tyzki wody kokosowe;j
* 3 lyzki doczonej na zimno oliwy z oliwek BIO
* 1 tyzka oleju z pestek dyni BIO
e 1 lyzeczka musztardy
e sokz¥cytryny
 kilka kropli sosu Tamari BIO
* 1 szczypta soli himalajskiej
* $wiezo posiekane ziota wedle uznania,
np. pietruszka, kolendra, rozmaryn albo koper

Wymieszaj wszystkie sktadniki, najlepiej w matym blenderze lub
za pomoca blendera recznego. Odstaw dressing na 10 minut, aby
aromaty stopily si¢ i jego smak mégt si¢ w pelni rozwinaé. Nastep-
nie jeszcze raz krétko zmiksuj dressing i polej nim $wieza, chru-
piacy satate.
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Olej lzolzosowy

Dojrzaty owoc kokosowy nadal zawiera mala pozostatos¢ smacz-
nej wody. Jednak w swojej dojrzatej formie jest przede wszystkim
idealng podstawa do wytworzenia oleju kokosowego. Ten olej jest
nasyconym, zasadniczo $rednio- i dlugotanicuchowym kwasem
ttuszczowym. To sprawia, ze olej kokosowy jest bardzo zdrowy dla
naszego ciata i moze zosta¢ bezposrednio przyjety i zuzytkowany.
Nawet w 50 procentach skfada si¢ z kwasu laurynowego, ktéry
w naszych jelitach moze zosta¢ przetworzony bezposrednio na
monolauryn. Ta substancja zapewnia bardzo silng obrong przeciw
bakteriom, a nawet wirusom grypy, opryszczki czy zéttaczki typu
C, i wspiera produkcje ,,dobrego”, chroniacego naczynia krwiono-
$ne cholesterolu HDL.

Bez popadania w przesad¢ mozemy powiedzie¢, ze na ole-
ju kokosowym mozesz nawet schudnaé, poniewaz zapewnia on
zdrowa i szybka przemiang materii oraz zmniejsza faknienie. Dzia-
ta stymulujaco na tarczyce, ktéra jest najwazniejszym gruczolem
bioracym udzial w przemianie materii. Dobre ttuszcze sg potrzeb-
ne w ciele i przyczyniaja si¢ do tego, ze rozpuszczalne w ttuszczach
witaminy A, D, E i K w ogdle sg wchtaniane.

Mozliwosci wykorzystania oleju kokosowego sa nieskoriczone.
Znajdziesz go w wielu réznych przepisach na koktajle w tej ksigzce.
Wynika to z tego, ze rozpuszczalne w thuszczach witaminy i inne
substancje dopiero wtedy sa dostgpne dla twojego ciala, gdy roztoza
si¢ w thuszczach. Dzigki czystemu, nieprzetworzonemu olejowi ko-
kosowemu mozesz tez przywrdcié naturalng picknos¢ i mickkosé
swojej skorze. Jenny od lat uzywa oleju kokosowego jako natural-
nego balsamu do ciata. Pomaga on nawet w przypadku tuszcezy-
cy. Takze whosy zyskaja naturalny wigor, gdy regularnie bedziesz
stosowaé ,kuracje kokosows”. Temperatura topnienia tego oleju
wynosi okoto 25 stopni Celsjusza, a wigc w prosty sposéb mozesz
roztopi¢ go w kapieli wodnej. Dzi¢ki temu jest idealng substancja
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wiazaca w przepisach na stodycze. Jest tez smacznym zastepstwem
dla masta na krakersie czy kromce chleba. Kiedy smazysz swoje
potrawy, najlepiej réwniez uzywaj oleju kokosowego, poniewaz
nie zmienia on swojej struktury nawet w wysokich temperaturach
i dalej wspiera twoje komérki. Takze pieczenie przy uzyciu oleju
kokosowego jest mozliwe, a ciasta sg przy tym jeszcze smaczniejsze
niz z najcz¢sciej uzywanymi ttuszczami jak margaryna czy masto.

Truﬂe IZOIQOSOWG

* 2 lyzki oleju kokosowego BIO

o 2 lyzki wibrkéw kokosowych

e 20 dakeyli

* 3 lyzki surowego proszku kakaowego (jesli chcesz, zeby
trufle byty chrupkie, dodaj jeszcze 1 lyzke surowej czekolady
w platkach)

e 1-2tyzki Zzrédlanej wody

Wymieszaj wszystkie sktadniki
oprécz widrkéw  kokosowych
w robocie kuchennym lub za
pomoca mocnego blendera do

powstania gestego ciasta. For-
muj z ciasta mate kulki o $red-
nicy 2-3 centymetréw i obtaczaj je w wysypanych na talerz wiér-
kach kokosowych. Nastgpnie wtéz trufle do lodéwki na okoto pét
godziny, zanim beda nadawaé si¢ do spozycia. Moga by¢ prze-
chowywane w lodéwce przez wiele dni, ale kiedy robimy je u nas,
zazwyczaj szybko je zjadam. To nasza ulubiona stodka przekaska
— nasz absolutny faworyt!
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Moringa — cudowne drzewo

Ta roslina jest tak wyjatkowa, ze chcemy jej daé tutaj szczegélne,
honorowe miejsce. Jesli zapytano by nas, jakiego superproduk-
tu uzywamy najchetniej, odpowiedzia bylaby moringa. To nowe
odkrycie, megagwiazda na nowe czasy! Wiasnie wtedy, gdy kto$
chce zaczaé przygotowywaé sobie zielone koktajle, kompleksowa
zawarto$¢ sktadnikéw odzywezych proszku z lisci moringi jest
idealna.

Co jest takiego wyjatkowego w tej roslinie? Moringa zawiera
dwa razy wigcej biatka niz soja, cztery razy wigcej witaminy E niz
kietki pszenicy i cztery razy wigcej witaminy A niz marchew, sze$¢
razy wiccej polifenoli niz czerwone wino, siedem razy wigcej wita-
miny C niz pomararicze, 15 razy wigcej potasu niz banany, 17 razy
wiccej biatka niz mleko, 25 razy wiecej zelaza niz szpinak, wszystkie
esencjalne aminokwasy i 26 substancji hamujacych procesy zapalne,

46 antyoksydantéw zapewniajacych
dtugie zycie, kwasy ttuszczowe ome-
ga-3, -6- i -9, cudowne substancje —
zeatyng i salwestrol, a takze najwigksze
stezenie chlorofilu sposréd wszystkich
przebadanych dotad rolin — a wigc

czysta energie sfoneczna!

Zeatyna otwiera drzwi substan-
cjom witalnym i prowadzi je do
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miejsca, gdzie zostaja zuzytkowane przez komérki. Zeatyna dba
wigc niejako o to, by wszystkie witaminy, mineraly, mikroelemen-
ty i aminokwasy zostaly przyjete przez ciato. Jest waznym czyn-
nikiem regulujacym pracg komérek i silnym antyoksydantem,
a wicc chroni i regeneruje komérki. Wprawdzie zeatyna znajduje
si¢ w wielu roglinach, ale zazwyczaj w ilosci ponizej mikrograma
na gram rodliny. Liscie moringi z kolei zawieraja od

stu do tysiaca razy tyle.
Réwniez niezwykla jest wysoka zawarto$¢ man-
ganu, chromu i wyst¢pujacego rzadko boru. Man-

gan jest wazny miedzy innymi dla zdrowych
stawow 1 kosci, a chrom ma duze znaczenie
w przemianie materii i przy obciazeniu stre-
sem. Bor nie byt dotad zaliczany
do grupy waznych dla zycia mikro-
elementéw, ale w ostatnich latach
” budowy seryny, amino-
kwasu, ktéry zawarty jest

w prawie wszystkich biatkach
ludzkiego organizmu. Bor od-

stopniowo zacz¢to pozna-
wac jego znaczenie. Bor

jest fundamentalny dla

“ grywa dominujacg role w gospodarce

wapnia, magnezu i fosforu i jest skutecznie
stosowany w leczeniu osteoporozy. Redukuje

wywolang stresem oksydacje, hamuje podziat niewy-
specjalizowanych komérek (jak komérki nowotworowe)
i jest tym mikroelementem, ktdry zazwyczaj wystgpuje
w mozgu. Bor w podstawowej postaci jest jednak pier-
wiastkiem $ladowym i dlatego jako suplement zywnosci
nadajg si¢ tylko rodliny o jego duzej zawartoéci — przede
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wszystkim li§cie moringi, ktére majq ja najwigksza — 31 miligraméw
na 100 graméw. Wigksze ilosci organicznych zwiazkéw boru zawie-
rajg jeszcze tylko pigwa (ok. 10 mg/100 g), migdaly (3,4 mg/100 g)
i buraki (2,1 mg/100 g).

Krétko méwige: moringa jest najdoskonalszym znanym nam
superproduktem, ktdry zawiera wszystkie skladniki odzywcze,
ktérych czlowiek potrzebuje od czasu spedzonego w tonie matki
do péiniej starosci. Po prostu genialne!

Lidcie sq naturalnym, niezwykle wszechstronnym koncentra-
tem witamin, mineratéw i substancji witalnych, nasiona oczysz-
czaja wodg z bakeerii i wiruséw oraz dostarczaja jednego z najszla-
chetniejszych i najgestszych olei.

Zawarto$¢ substancji witalnych jest tak wysoka, ze juz mata
ilo$¢ proszku z lidci pokrywa dzienne zapotrzebowanie na wie-
le potrzebnych substancji witalnych. Moringa znajduje wszech-
stronne zastosowanie w kuchni: jako przyprawa, w zupach, satat-
kach, jako dodatek do warzyw i w napojach.

Wszystkie czesci drzewa mozna wykorzystywaé na wiele
sposobéw. Liscie i owoce mozna spozywaé $wieze lub suszone,
kwiaty stuza za przyprawe i jako zrédto nektaru zbieranego przez
pszczoly oraz jako lekarstwo, ziarna moga by¢ zjedzone lub moz-
na pozyskaé z nich olej albo uzy¢ do oczyszczania wody i oczywi-
$cie do zasadzenia nowej roéliny, a kora réwniez dostarcza warto-
$ciowego surowca do lekéw i wytwarzania lin i papieru, korzenie
sa uzywane jako pokarm oraz w medycynie i w koricu cata roslina
stuzy tez jako pozywienie dla zwierzat i jako biomasa do wytwa-
rzania alternatywnej energii. Nawet ,,odpadki” sa idealnym eko-
logicznym nawozem.

Poniewaz drzewo moringa ro$nie dobrze w krajach, w ktérych
czesto panuje duzy gldd, celowe wykorzystanie go moze poméc
zmniejszy¢ niedobory. Pracownicy programéw pomocy dla afry-
kariskiej ludnosci donosza, ze dzieci dzigki trzem tyzkom proszku
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z moringi tygodniowo byly wyraznie wzmocnione. Pewien profesor
z centrum medycyny tropikalnej podkreslat, ze produkty z drzewa
moringa sa niezwykle pomocne przy chorobach uwarunkowanych
odzywianiem. Pomagaja zaréwno przy niedozywieniu, jak i przy
powszechnym w krajach zachodnich nieprawidlowym odzywianiu.

Ze wzgledu na swoje wszechstronne dziatanie Moringa oleife-
ra jest zwana takze ,,cudownym drzewem” lub ,,drzewem dlugiego
zycia’. W niektérych regionach jest tez znana jako drzewo chrza-
nowe, drzewo paleczkowe czy drzewo ben. Pierwotnie pochodzi
z obszaru Indii i Himalajéw, ale dzi$ rosnie na calym $wiecie w tro-
pikalnych i subtropikalnych regionach ziemi, a wi¢c w Afryce,
krajach arabskich, Azji Potudniowo-Wschodniej oraz na Wyspach
Karaibskich i Kanaryjskich. Niedawno odwiedzilismy plantacje
na Teneryfie i byliémy poruszeni pasja administratoréw i radoscia
pracownikéw z wykonywanych przez nich prac. Bylo tak, jakby
drzewo rozmawialo z nami i wymagato od nas, by$my dostrzegli
w nim boska r¢ke. Skierowanie wewngtrznej uwagi na uzdrawia-
jaca sife tej rosliny byto jak kapiel w Zrédle mtodosci. Promienieje
ona pokojem i bezpieczefistwem.

Kiedy opisujemy drzewo moringa jako najbardziej warto-
$ciowa roéling $wiata, z pewnoscia nie ma w tym zadnej przesady,
poniewaz jest ona fenomenem posréd roslin spozywczych. I kaz-
dy moze korzysta¢ z zadziwiajacej sily drzewa moringa w formie
sproszkowanych lisci lub wlasnej rogliny hodowanej w pokoju.
Proszek lub liscie mozna je$¢ w potrawach lub pi¢ jako herbate.
Herbata ma przyjemna $wiezo-stodka nute i moze by¢ zestawio-
na z innymi rodzajami zielonej herbaty, jak na przyktad z her-
batg jasminows. Przy przyjmowaniu proszku odczuwa si¢ lekka
ostro$¢ spowodowang zawartym w nim olejem gorczycowym.
WHtasnie ten pikantny smak sprawia, ze moringa jest interesujaca
przyprawa. Ogréd moringowy na Teneryfie dostarcza produk-
téw o potwierdzonej jakosci, ktéra wydaje si¢ nie do przebicia.
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Niezalezne instytuty ustalily, ze ich poziom ORAC, a wigc za-
warto$¢ antyoksydantéw, wynosi ponad 75 000 pmol TE/100
g. Poziom ORAC powyzej 10 000 umol TE/100 g uchodzi za
wysoki (o zrédtach zakupu produktéw z moringi mozna dowie-
dzie¢ si¢ od autorédw, wysylajac zapytanie drogg mailowa na ad-

res: balance@behealed.de).

Smaczny ser moringowy

* 2 lyzeczki proszku
z lisci moringi
* 200 g orzechéw cashew
* 4 mlode cebulki
* Y2 zabki czosnku z tuping
» Valyzeczki soli himalajskiej
* sokz 1 cytryny
* sokz1 limonki

Przygotowanie tego podobnego do
bialego serka smarowidta z orzechéw cashew

jest jak zwykle w naszej kuchni opartej na superzywnosci zupetnie
proste. Wszystkie sktadniki wktada si¢ do blendera i miksuje przez
minut¢. Gotowe! Smakuje wy$mienicie jako pasta na chleb w ze-
stawieniu z jakimg§ surowym pozywieniem lub $§wiezym awokado

i kietkami.

Spirulina

Niebieska alga spirulina nalezy do jednej z najstarszych form zycia
na ziemi. Od milionéw lat przyczyniata si¢ do tego, ze w atmosfe-
rze tworzyl si¢ tlen, ktéry umozliwil powstanie wyzej rozwinietych
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form zycia. Pozyskiwana ze stodkowodnych alg superzywnos¢ jest
jednym z najlepszych roslinnych 7rédet wapnia i nalezy do naj-
bogatszych naturalnych Zrédet witamin i mineratéw. W 60-70
procentach sklada si¢ z czystego biatka i zawiera wszystkie osiem
esencjalnych i dziesig¢ nieesencjalnych aminokwaséw. Dziatajg
one wzmacniajaco na system immunologiczny i hamuja alergie.

Spirulina zawiera metylosulfonylometan (MSM), organiczny
zwiazek siarki wystepujacy we wszystkich zyjacych organizmach.
MSM wspiera naturalne pigkno skéry i hamuje stany zapalne,
moze tez powstrzyma¢ tradzik. Skéra, wlosy i paznokcie u dloni
i stop beda zdrowe i pigkne, a twoje wlosy beda rosly szybciej
i zyskaja na objetosci. Spirulina ma jeszcze inne szczegdlne dzia-
tanie: sprawia, ze inne sktadniki odzywcze i superzywnos¢ silniej
oddzialuja na twoje ciato. Dlatego spirulina jest solidna podstawa
odzywiania superzywnoscia.

Spirulina jest tez warta polecenia, gdy chcesz schudna¢. Sta-
bilizuje ona bowiem poziom cukru we krwi i zmniejsza przez to
ochote na stodycze.

Spirulina zawiera duzg ilo$¢ chlorofilu i dzigki wielu zawartym
w niej skladnikom odzywczym zapewnia zdrowa florg bakteryjna jelit
i daje wiele energii. Wydtuza tez zycie. Dba o stabilny system immu-
nologiczny i dziata )ak naturalny antybiotyk. Twoje komérki beda
chronione w zupetnie natural-
ny sposob, a tkanki same

beda si¢ naprawiaé.
Regenerujaca  sila
spiruliny  czyni
oz nig poryde
- obowiazko-
wa na liscie

SUperzywnosci.
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Super zielony lzoletajl

* 1 lyzeczka spiruliny w proszku

e 2 duze liscie kapusty wloskiej
(bez srodkowego nerwu)

* 1 mala gar$¢ $wiezej pietruszki

e 1 mate jabtko

e 7 dakeyli

e sokz 1 pomaraiiczy

Wszystkie sktadniki wlozy¢ do blen-
dera i wymiesza¢ przez minut¢ do
powstania smacznego, ciemnozielo-

nego koktajlu.

Chlorella

Drugim wartym wspomnienia superproduktem z rodziny alg jest
chlorella. Jest zielong, jednokomérkowa mikroalga, ktéra egzy-
stuje na ziemi juz od okoto 3,5 miliardéw lat. Jest jedna z naj-
bardziej bogatych w chlorofil roslin i ma niespotykanie wysoka
zawarto$¢ skladnikéw odzywezych. Oprécz wszystkich witamin
z grupy B dostarcza réwniez witaminy C i E oraz betakarotenu,
aminokwaséw, magnezu, zelaza, mikroelementéw i weglowoda-
néw. Chlorella ma jeszcze silniejsze dziatanie niz spirulina i jest
jednym z najbardziej kompleksowych Zrédet pozywienia na ziemi.
Wysoka zawarto$¢ chlorofilu i blisko 60-procentowy udziat biatka
sprawiaja, ze jest bardzo lubiana przez wegan. Jej wysoka zawarto$¢
kwaséw ttuszczowych omega-3 sprawia, ze ,,zty” cholesterol w ciele
zostaje zréwnowazony, poniewaz nie dochodzi do jego odktada-
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nia w naczyniach krwiono$nych i w rezultacie do ich
zwezenia.

Chlorella jest znana z tego, ze odtruwa ciato.

. Powiniene$ wi¢c przyjmowaé ja w duzych ilo-

$ciach, ale zwracaj uwagg na to, by pi¢ przy tym

wystarczajaco duzo wody, aby uwolnione odpady

mogly opusci¢ twoje ciato.

Chlorella, tak jak spirulina, ma bardzo pozytywny

wplyw na tarczycg i produkowanie przez nig hormonéw.

Te hormony wplywaja na przemiang weglowodanéw,

spalaja thuszcze oraz zwigkszaja mas¢ kostna i migsniowa. Wplywaja

na funkcjonowanie naszych nerwéw i sa szczegdlnie wazne dla doj-
rzewania mézgu szczegdlnie w wieku dziecigcym.

Ponadto chlorella utrzymuje w zdrowiu jelito grube, wspiera
proces trawienia i wzmacnia system immunologiczny. Dlatego chlo-
rella jest bardzo waznym superproduktem przy odzywianiu si¢ su-
rowg zywnoscia, poniewaz daje organizmowi wszystko, co jest mu
potrzebne do zachowania zdrowia.

C zarodziej ski lzolztajl

e 1 lyzeczka chlorelli
* 1 zielone kiwi

1 plaster $wiezego ananasa ok. 1-2 cm grubosci
* V2 banana

e 2 lyzki jagdd goji
e 250 ml wody

Wszystkie sktadniki wymiesza¢ w blenderze
przez minutg do uzyskania smacznego
ciemnozielonego koktajlu.
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Jedzenie moze nie tylko odzywia¢ organizm, ale réwniez go uzdrawiac.
Pozornie zwyczajna zywno$¢ niejednokrotnie przyczynia sie do wyelimi-
nowania powaznych chorob. W ksigzce znajdziesz opis ponad piecdziesie-
ciu owocow, warzyw, zidt, korzeni, nasion i grzybow, ktore uznawane sg
za zyciodajne. Autorzy podaja petng charakterystyke ich wtasciwosci oraz
przepisy na proste i smaczne dania. Wszystkie produkty sa tatwo dostepne.
Wyprodbuj je, a przekonasz sie, ze odbudujesz system obronny organizmu,
na state zrzucisz wage, Twoja skéra bedzie promieniata, a ciato pozostanie
mtode. Bedziesz potrzebowat mniej snu i oczyscisz umyst.

Zywno$¢ funkcjonalna, czyli superzywnos¢:
leczy procesy zapalne w ciele,

zapobiega powstawaniu nowotworoéw,
wspiera prace serca i naczyn krwionosnych,
odtruwa organizm,

zapewnia dobry wzrok,

wspomaga uktad trawienny i wydalniczy,
reguluje gospodarke hormonalna.

LR X R R X X J

Jedz Swiadomie, wybierz superzywnos¢!

Patroni:

NATUR4DTY ~ ekologia.pl

Zielono, pozytywnie, nowoczesnie!

Cena: 34,30 zt
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