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Pochwaty dla Natalii Rose i jej
detoksykacyjnej diety z surowego jedzenia
(zwanej tez Programem Rose)

Jestem taka wdzigczna za ten program. Czuje si¢ ,,o§wiecona”, bardziej do-
energetyzowana, szczgsliwsza (sadze, ze ludzie nie zdajg sobie do konca
sprawy z tego, ze to, co jedza, ma wptyw na ich nastroje) i wreszcie, po raz
pierwszy w zyciu czuje, ze mam wieksza kontrole nad moimi nawykami
zywieniowymi. Odczulam tez ogromng poprawe stanu zdrowia: nie jestem
juz zalezna od lekow na astme. Jestem w stanie przebiec co dzien pie¢ mil,
a ostatnio ukonczytam pétmaraton! Jak wiele osob, do tej pory padatam ofia-
ra efektu jo-jo. Wynik: czuje si¢ duzo bardziej ,,zywa”. Dzigkuje, Natalio!

— Danielle Reda

Jestem bardzo podekscytowany mozliwoscig zaoferowania nadzwyczajnego
programu zdrowia i utraty wagi Natalii w osrodku Radu Physical Culture.
Goraco polecam ten program kazdemu, kto kiedykolwiek mial problemy ze
swoja wagg lub zdrowiem. To zaréwno edukacja, jak i naprawde fajna po-
droz. Gdy tylko wybierzesz si¢ z nig w t¢ podrdz, twoje postrzeganie pozy-
wienia zmieni si¢ na zawsze i juz nigdy nie bedziesz si¢ za siebie ogladac!

— Radu, zatozyciel Radu Physical Culture Gym
w Nowym Jorku

Pracuj¢ z Natalig od dwoch i pot miesiaca, a juz zrzucitam w sumie 14 kilo-
gramow 1nadal trace na wadze. Ale po raz pierwszy w zyciu naprawdg jestem
zadowolona ze swojej wagi i z siebie. To w ten sposéb chee si¢ odzywiac do
konca zycia. Czujg, jakby powstato nowe istnienie! Nigdy nie spodziewatam
si¢, ze moje ciato bedzie wygladac i czu¢ si¢ tak zdrowo. Wprowadzitam
program Natalii rowniez swojej rodzinie, bySmy wszyscy mogli odnosi¢ ko-
rzys$ci ze zdrowego stylu zycia. Natalio, jeszcze raz chce Ci podzigkowac za
to, ze zmienita§ moje zycie i wreszcie pomogtas wygrac te bitwe.

— Elena Critean



Stracitam 9 kilograméw, a moja skéra wyglada o wiele mtodzie;j!

— Lesley Koustaff

Z radoécig stwierdzitem, ze juz po dwoch tygodniach stracitem 3 kilogramy.
Nie moglem tez uwierzyé¢, o ile zdrowiej i mtodziej wyglada moja skora.
Zmiany nastroju zniknety catkowicie.

— Alan Stiles

Oprocz utraty catej nadwagi, zauwazylam zadziwiajaca poprawe cery i koloru
skory. Mam wiecej energii niz dziesie¢ lat temu i $pi¢ bardziej gleboko.

— Marie Firneo

Moje ogolne samopoczucie bardzo si¢ poprawito, czuje si¢ silniejsza i pet-
niejsza energii. Czuje, jakby moje zmysty znow si¢ przebudzity. Najbar-
dziej ciesze sie, widzac, ze moje dzieci rowniez lubig je§¢ duzo surowych
positkéw. Gdy przygotowuje¢ satatke z jednym z przepysznych soséw Na-
talii, moja trzyletnia corka zawsze zada dla siebie duzej porcji (i pochtania
ja cata). A odkad moje dzieci zasmakowaty surowych lodow domowej pro-
dukcji, moga bez histerii mina¢ budke z lodami.

— Brigit Juen

Jestem zachwycona tym, co Natalia zrobita dla mojej corki. Martwitam sig,
7e zaczyna wyrasta¢ na otylg nastolatke, ale po pracy z Natalig ma idealng
wage jak na jej wzrost 1 wiek.

— Sara Tirschwell

Swietnie sobie radzg! Zaczynajac, nositam ubrania migdzy rozmiarem 14 a 12,
a teraz, po trzech tygodniach, wchodze w jeansy numer 10, a wedlug wagi
stracitam 4,5 kilograma (i to w ubraniu!). Z moim zotadkiem jest duzo lepiej!!

— Jennifer Abrahmson



Rozpoczatem ten program zywieniowy cztery lata temu. Zrzucitem 14 kilo-
gramow 1 utrzymuje¢ stata wage. Mam znacznie wigcej energii i rzadziej si¢
przezigbiam.

— W. Jacobs

Rozpoczetam odzywianie zgodne z zasadami Natalii cztery lata temu, zeby
zrzuci¢ wage, poprawic stan zdrowia i poszerzy¢ wiedze z zakresu zywie-
nia. Natalia pomogta mi niesamowicie — rezultaty przerosty moje oczeki-
wania. Moja zywotno$¢ znacznie wzrosta, a wlosy 1 skora sa duzo bardziej
btyszczace.

—S. Jacobs

Rozpoczetam program Natalii niezdrowa 1 majac nadwage. Szybko pozna-
fam zupetie nowy sposob postrzegania jedzenia, ktéry mogt zaoferowaé mi
optymalne zdrowie. Nie tylko natychmiast zrzucitam 4,5 kilograma (i nadal
chudng), ale tez czuj¢ si¢ doenergetyzowana i spetniona. Najlepsze w tym
wszystkim jest to, ze zndw czuje si¢ soba; czuje si¢ $wietnie w tym ciele,
dzieki czemu znow jestem dusza towarzystwa, jaka bytam, nim przybratam
na wadze. Bycie tak pickna, jak to tylko mozliwe — na zewnatrz i wewnatrz
— daje duzo wolnoéci. Dzigkuje, Natalio, za Twojg pasje, rzeczywistg pomoc
ludziom i za wiar¢ we mnie.

— Jacqueline Vittini

Tylko po miesigcu stosowania programu Natalii stracitem ponad 5 kilo-
gramow, moja oponka zaczeta znikaé, a sprzaczka od paska przesunela sie
o trzy dziurki. Oprocz utraty wagi, mozliwos¢ jedzenia tylu naturalnych,
nieprzetworzonych potraw i posiadanie wigkszej kontroli nad tym, co do-
starczam swojemu ciatu, byto bardzo wyzwalajace. Ani razu nie mialem
napadu gtodu lub znudzenia potrawami w tej diecie — zawsze znajdzie si¢
smaczny i zdrowy przepis, gdy go potrzebujesz. Kto begdzie potrzebowaé
rafinowanego cukru, gdy odkryje nieprzetworzony miod?

— Joe Hrbek
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Mojemu ukochanemu mezowi, Lawrence’owi,
za cala radosé, jaka daje mi na co dzien.

Bogu, za uczynienie ludzkiego ciala takim
wspanialym w swej wrodzonej doskonaloS$ci.

Réwniez Tobie, czytelniku, dla ktérego napisalam
te ksigzke, aby$ mogl odkry¢ swa wlasng doskonalos$é.



PODZIEKOWANIA

Jest tyle oséb, ktore zachgcaly mnie i miaty wplyw na napisanie tej ksiazki.
Po pierwsze, chcg podzigkowaé mojemu nauczycielowi i koledze po fachu,
Gilowi Jacobsowi: mojemu osobistemu przewodnikowi ku prawdzie na te-
mat znakomitego zdrowia komérkowego. Chceg tez podzigkowaé mojej mat-
ce, ktéra byla prawdziwa pionierkg w zakresie zdrowia i z pewno$cig miata
wplyw na sposob, w jaki przekazuj¢ zawarte tu informacje. Moim drogim
przyjaciotom, Katie, Angie i Tracey: dzigckuj¢ Wam za nieustajace zachety
1 mito$¢. Pavii Rosati za hojne dzielenie si¢ czasem, wnikliwoscig i wska-
zowkami. Moje dzieci, Thandi i Tommy, zashuguja na ogromne podzickowa-
nia za wspoélne spedzanie czasu oraz zainspirowanie mnie do zaadaptowania
tego programu na potrzeby kobiet w cigzy, jak tez do zywienia mojej rodziny
naturalnymi potrawami. Szczegdlne podzigkowania dla Christi Ferer za zna-
lezienie tej ksigzce domu. Markowi Sayersowi za istotng role, jaka odegral.
Dzigkuje Annie Bliss za §wietng edycje oraz Judith Regan za podzielanie
mojej wizji.
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Uwaga od Wydawcy:
Nazwy produktow, sieci sklepow i urzqdzen z Programu Natalii Rose sq cha-

rakterystyczne dla rynku amerykanskiego i do niego dostosowane. Wydawca
celowo zostawit je w ksigzce, by — w dobie dostepnosci Internetu — polski
czytelnik nie mial problemu z ich identyfikacjq i lepszym zrozumieniem zasad

funkcjonowania surowej diety oczyszczajgcej.



PRZEDMOWA

DR STEVEN PEARLMAN

Na pierwszy rzut oka, sceptycy mogliby pomysle¢, iz jest to jeszcze jeden
z szalonych kaprysow dietetycznych. Ale tak naprawde jest to calkowicie
normalny sposob odzywiania. Natalia Rose wskazuje nam droge powrotna
do bardziej naturalnego i zdrowszego sposobu odzywiania — takiego, do
ktérego nasze organizmy sa lepiej przystosowane. Ogélnym celem detok-
sykacyjnej diety z surowego jedzenia jest ponowne wprowadzenie do na-
szej diety pokarmow, ktore sa bardziej efektywnie przyswajane przez nasz
uktad trawienny.

Stowo ,,dieta” w naszych czasach stato si¢ synonimem szybkiej utraty
wagi. Jednak badania wskazujg, ze im bardziej dziwaczna dieta, tym wigksze
prawdopodobienstwo ponownego przytycia po jej zakonczeniu. Podczas gdy
program pani Rose skupia si¢ na utracie wagi, podkresla on rowniez zasadni-
cze znaczenie zdrowych, dlugoterminowych efektow. Zamiast sugerowania
nagtych, radykalnych zmian, podany jest proces przejsciowy sktadajacy sie
z pigciu krokow, ktore moze zastosowac kazdy, niezaleznie od dotychczaso-
wych nawykow zywieniowych. Detoksykacyjna dieta z surowego jedzenia
zapewnia korzys$ci zdrowotne dwojakiego rodzaju. Po pierwsze, eliminuje
potrawy przetworzone. Po drugie, promuje zjadanie wigkszej ilo§ci owocow
1 warzyw. Nasz uktad pokarmowy nie rozpoznaje potraw przetworzonych.
Zamiast tego, potrawy przetworzone pozostawiajg nam nienaturalne dodat-
ki zywieniowe w postaci toksyn, ktore nie sg czgscig naszego naturalnego
systemu. Program pani Rose wyprzedza nowe wytyczne federalnego rzadu
USA narok 2005 dotyczace zdrowej diety, ktore promujg duzo wicksza ilos¢
owocdw i warzyw, konsumpcje petnych zbdz i razowych pokarmow zamiast
potraw przetworzonych, zmniejszonej zawartosci ttuszczow nasyconych
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i chudych zrodet biatka. Pani Rose idzie nawet dalej, sugerujac, jak jesc, by
zmaksymalizowaé swoja energi¢ w trakcie catego dnia.

Jako chirurg kosmetyczny czgsto jestem pytany, jak poprawi¢ wyglad
1 jakos$¢ zycia. Potrafie przeprowadzi¢ operacje w celu poprawy czyjegos
wygladu i odwrdci¢ efekty starzenia przez minimalnie inwazyjne badz chi-
rurgiczne zabiegi. Jednak nie wszystko da si¢ 0siggnac¢ przez operacje, ztusz-
czanie czy zastrzyki. Utrzymywanie zdrowego stylu zycia jest kluczowe dla
utrzymania mlodzienczego wygladu. Gdy pacjenci poswigcg czas, wysitek
i pienigdze na poddanie si¢ tym procedurom, staramy si¢ pokaza¢ im ko-
rzys$ci ptynace ze zdrowszego stylu zycia, ktore dopeknia, a nawet wzmoga
rezultaty chirurgii kosmetycznej. W moim gabinecie kladziemy nacisk na
trzy filary zdrowego ciata: zapobieganie, leczenie i podtrzymanie. Ja mam
do zaoferowania tylko leczenie i w pewnym stopniu podtrzymanie. Przy do-
brze zbilansowanym, rozsagdnym programie, jakim jest detoksykacyjna dieta
z surowego jedzenia, sami macie mozliwos¢ wziecia profilaktyki we wlasne
rece 1 prowadzenia zdrowszego, pehiejszego energii zycia.

Dr Steven Pearlman jest ordynatorem Oddziatu Chirurgii Plastycznej Twa-
rzy w Szpitalu sw. Luke-Roosevelta, prezesem Amerykanskiej Akademii
Chirurgii Plastycznej Twarzy i Rekonstrukcyjnej oraz profesorem na Uni-
wersytecie Kolumbii.



PRZEDMOWA

FREDERIC FEKKAI

Wierzg, ze naturalne, zdrowe zycie jest sekretem wewnetrznego i zewngtrzne-
go pigkna. Jedzac naturalne, surowe potrawy, po prostu czujesz si¢ i wygladasz
lepiej. Nie mam zadnych watpliwosci co do tego, ze utrzymanie zdrowia musi
leze¢ u podstaw kazdego programu picknosci i goraco polecam detoksykacyj-
ng diete z surowego jedzenia Natalii Rose. W rzeczy samej, tak bardzo wierze
W ten program, ze stosuje go w swoim New York Salon & Spa. Wedlug mnie,
klienci powinni mie¢ cato$ciowy poglad na pigkno i zdrowie 1 muszg zosta¢
dobrze poinformowani, tak aby wygladajac picknie na zewnatrz, byli zdrowi
1 szczgsliwi wewnatrz.

Ci z moich klientow, ktorzy doswiadczyli detoksykacyjnego programu
Natalii Rose, zachwycajg si¢ nim i trzymaja si¢ go, traktujac jako dlugoter-
minowg zmiang stylu zycia. To dlatego, Ze jedzenie jest tak Swieze, pyszne
1 sycace. Wciaz stysze: ,,Wow, ten program jest genialny i dziala!”. Wierze
tez w dostarczanie organizmowi witamin z surowych potraw, a nie potyka-
nie ogromnej ilo$ci suplementéw. Moim zdaniem, sposob odzywiania ciata
Natalii ma sens.

Gdy ludzie starzejg sie, ich zte nawyki — jak palenie czy zta dieta — zaczy-
naja dawac o sobie znaé, podczas gdy ludzie, ktorzy jedzg surowe potrawy
oraz utrzymuja swoje komorki w czystosci 1 zdrowiu, zaczynaja si¢ bardzo
wyrédzniac 1 wygladaja kwitngco mimo swego wieku. Jak pokazuje Natalia,
nie trzeba by¢ weganinem lub je$¢ jedynie surowych potraw, by to robic.
To tylko kwestia wcielenia w zycie kilku prostych zasad, dzigki ktorym be-
dziesz zdrowszy 1 pigkniejszy.

Chce poradzi¢ wszystkim czytelnikom: Bawcie si¢ pomystem oczysz-
czania, zamiast traktowac go jak obowigzek. Jasne, ciggle zaopatrywanie
domu w $wieze produkty wymaga pewnej dyscypliny, ale detoksykacyjna
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dieta z surowego jedzenia to wigcej niz recepta — to fajny, $wiezy i przepysz-
ny sposob jedzenia i zycia!

Frederic Fekkai jest pionierem przemystu stylizacji i urody gwiazd. Jego
stynny Salon & Spa, usytuowany w Nowym Jorku, jest jednym z najwigk-
szych na swiecie. F. Fekkai jest tez wlascicielem Salon & Spa w Beverly Hills
i Palm Beach. Jest chwalony za szerokq linie produktow pigknosci i jest au-
torem ksigzki ,, Frederic Fekkai: Rok Stylu”.



WPROWADZENIE

Jesli czytasz te ksigzke, szukajac sekretu doskonatego ciata, znajdziesz go.
Stosujac zasady w niej zawarte, odkryjesz szczuplejsza, mlodziej wyglada-
jaca, pickniejszg wersje samego siebie 1 doswiadczysz odnowionej energii
mtodos$ci. Dostrzezesz tez znaczng poprawe stanu zdrowia oraz mniejszg
ilo$¢ fizycznych 1 psychicznych dolegliwo$ci. Moze to brzmie¢ zbyt do-
brze, by byto prawdziwe, ale tak jest. Kazda osoba, z ktora pracowatam, ra-
dykalnie poprawita swoje zdrowie i wyglad, stosujac si¢ do rad zawartych
w tej ksigzce. Nie pozwdl nikomu wmowic¢ sobie, ze tego nie da si¢ osia-
gna¢. Wszystko, czego potrzebujesz, to wlasciwe informacje, a tu takowe
znajdziesz.

Dla niektorych z was ksigzka ta moze by¢ ostatnig szansg uniknigcia opera-
¢ji plastycznej. Inni by¢ moze cheg tylko zrzucic kilka kilo na specjalng okazjg.
Moze cierpisz na jakie$§ choroby lub masz nadwage i jeste§ pod ogromna presja,
by rozwigza¢ problemy zdrowotne. Ta ksigzka jest tez dla mtodych ludzi, ktérzy
wlasnie zacze¢li zwraca¢ uwage na swoja diete i wyglad, a nawet dla tych, ktorzy
zaczynaja zmagac si¢ z zaburzeniami odzywiania. Jest tez dla rodzicow, ktorzy
szukaja rozwigzania dla swych otytych dzieci.

Z drugiej strony, mozesz naleze¢ do tych czytelnikow, ktorzy nie wiedza,
czemu wybrali t¢ ksigzke; wszystko, co wiesz, to to, ze czujesz si¢ gruby,
masz zaparcia, jeste$ zniechgcony, masz depresje i potrzebujesz porady oraz
zachety, by poradzi¢ sobie z tym, co ci¢ przyttacza. Dla kazdego z was moze
to by¢ przystan — miejsce, w ktorym znajdziecie to, czego potrzebujecie. Dla
kazdej poszczegblnej osoby pod stoncem jest odpowiedni poziom detoksy-
kacyjnej diety z surowego jedzenia. Mozesz robi¢ postepy tak wolno badz
tak szybko, jak tylko sobie zyczysz. Jesli tylko bedziesz regularnie wpro-
wadza¢ w zycie zasady opisane w tej ksigzce, zaczniesz wygladac i czu¢ si¢
mtodziej, zdrowiej, szczuplej 1 bedziesz petniejszy energii z kazdym dniem.
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Ten program zdrowotny i odchudzajacy nie wymaga od ciebie ustalenia
konkretnej daty startowej ani przemodelowania catego zycia. Zacznij w tej
chwili! Nadal mozesz robi¢ to, co masz zaplanowane: chodzi¢ do restaura-
cji, jada¢ gotowane (w przeciwienstwie do catkowicie surowych) potrawy,
chodzi¢ na przyjecia, wyjecha¢ w podrdz, pi¢ wino, jes¢ czekolade, zaj§é
w cigze, wszystko... I najlepsza nowina: nie musisz dostosowywac si¢ do
tego programu: on dostosuje si¢ do ciebie! Kazda osoba, ktora przychodzi
do mojej poradni, jest wyjatkowa. Moje podej$cie w tej ksigzce nie bedzie
inne. Podczas gdy zasady bazuja na naturalnych prawach, ktére jednakowo
rzadza fizyczno$cig nas wszystkich, ja biore pod uwage jedyny w swoim ro-
dzaju stan zdrowia, styl zycia i zmyst smaku kazdej osoby, prowadzac ci¢
indywidualnie dopasowang $ciezka do nieba dla twego ciata. Ale program
nie zacznie dziataé, jesli nie zdecydujesz si¢ go rozpoczaé.

Wskoczmy wigc do tej fontanny mtodosci juz teraz! Zanim zaczng pierw-
sza sesje z klientem, jedng z pierwszych rzeczy, o ktore go prosze, jest odrzu-
cenie wszystkich btednych wyobrazen na temat zdrowego 1 wptywajacego
na utrat¢ wagi pozywienia. To nie zawsze jest tak tatwe, jak si¢ wydaje, po-
niewaz wiele 0sob stosujacych diety mocno trzyma si¢ osobistych przeko-
nan dotyczacych diet. Interesujacy jednakze jest fakt, ze to zwykle wtasnie
te przekonania (strach przed cukrem, thuszczami, kaloriami, dostarczaniem
odpowiednich ilo$ci biatka i wapnia z produktow pochodzenia zwierzgce-
g0, itd.) spowodowaty badz mialy wptyw na problemy zdrowotne i wagowe
tych ludzi.

W ksiazce tej obalam wiele blednych pogladéw. Wkrotce przekonasz sig,
ile z tego, czego dowiedziates si¢ o prozdrowotnej diecie, jest bledem. Dobra
wiadomos¢ jednak jest taka, ze zdobedziesz lepsze zrozumienie tego, co na-
prawde ma wptyw na szybka utrate wagi i dobre zdrowie, niz ludzie, ktérych
znasz. Po przeczytaniu tej ksiazki bedziesz tak klarownie rozumie¢ narzedzia
gwarantujace zdrowie i pigkno trwajace cate zycie, ze nigdy juz nie dasz si¢
omami¢ gltosno reklamowanym nowinkom dietetycznym.

Nie dziwi mnie fakt, iz niemal kazdy, kogo spotykam, skarzy si¢ na total-
ny zamet informacyjny: wiekszos¢ reklamowanych diet opiera si¢ na niewta-
$ciwie interpretowanych, a nawet zupehie blednych zatozeniach. WeZzmy, na
przyktad, zalozenia dotyczace potraw sojowych, potraw o niskiej zawarto-
$ci weglowodanow, cukrow, witamin, biatek i zrodet wapnia. Dowiesz sie,
7e potrawy sojowe nalezg do najgorszych, jakie mozesz jes¢, a wigkszo$¢
tych o niskiej zawarto$ci weglowodandw to najczestsi sprawcy przybierania
na wadze. Odkryjesz, iz cukrami zawartymi w surowych owocach mozna
si¢ delektowa¢ w duzych ilosciach, jednoczesnie wywolujac znaczng utra-
te wagi. Dowiesz si¢ rowniez, ze witaminy w tabletkach sg w wigkszoS$ci
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bezuzyteczne oraz ze biatko 1 wapn sg lepiej przyswajalne z potraw roslin-
nych, niz z jakichkolwiek produktéw zwierzecych dostepnych na tej plane-
cie. To wszystko prawda, a czytajac t¢ ksiazke, dowiesz si¢, dlaczego.

Podczas pierwszego spotkania z klientem prosz¢ go, by nie podawat zad-
nego z moich stéw w watpliwos¢. To wtedy oczyszczam ich glowy z wszel-
kich btednych informacji, z ktorymi przychodzi niemal kazdy z racji zbyt
duzego wystawienia na informacje o nowinkach zdrowotnych (z ktorych
wigkszo$¢ to PR 1 reklama produktéw odchudzajacych). Naprawde bardzo
wazne jest, by$ uwolnit si¢ od starych pogladéw, ktore zaszkodzity twojemu
zdrowiu.

Teraz prosze, by$ zrobit to, o co prosze wszystkich moich prywatnych
klientow: zréb mi te przyjemnos¢ i zacznij lekture z ,,czystym umystem”.
Chce, bys$ uwolnit si¢ od tych w wiekszosci zle rozumianych mitow doty-
czacych diet, tak, bySmy mogli przejs¢ do sedna spraw zwigzanych z wagg
i procesem starzenia. Wiem, ze be¢dziesz mie¢ bardzo duzo pytan. Mozesz
by¢ pewien, ze w tej ksigzce poruszam wszystkie te dezorientujace sprawy
1 wyjasniam je w sposob, w jaki nigdy wczesniej nie byty ci thumaczone.
Pamigtaj jednak, Ze nasza praca bedzie utrudniona, jesli twdj umyst ciagle
bedzie podsuwacé ci watpliwosci typu: ,,Ale ja mys$lalem, ze soja jest dla
mnie dobra?” lub ,,Ale czyz sok nie ma duzo cukru?”. Doskonale zdaje¢ sobie
sprawe z tego, czym media i kultura popularnych diet karmity ci¢ przez lata
1 zadnego z tych konceptow nie poming.



DLACZEGO POKOCHASZ
DETOKSYKACYJNA DIETE
2 SUROWEGO JEDZENIA

Juz nigdy wiecej nie bedziesz liczy¢ kalorii, graméw tluszczu ani gra-
mow weglowodandéw, ani mierzy¢ iloSci pozywienia

Odchudzanie konwencjonalne to czyste tortury. Znam to az za dobrze. Nie
mozesz jes¢ niczego, co smakuje naprawe dobrze (a przynajmniej nie w sa-
tysfakcjonujacych ilo$ciach) i wiecznie jestes gtodny, wiec tez i marud-
ny! Detoksykacyjna dieta z surowego jedzenia jest inna; bedziesz jes¢ tak
dobrze, ze szybko zdasz sobie sprawe z faktu, iz mozesz jej przestrzegaé
(z przyjemnoscia) przez cate zycie.

Zobaczysz efekty nawet bez dodatkowych ¢wiczen fizycznych

Cho¢ nasze ciata niewatpliwie potrzebuja duzo ruchu, rozciggania i ptynno-
sci do optymalnego funkcjonowania, ci z was, ktorzy sadza, ze musza byc
niewolnikami bezdusznych ¢wiczen, ustyszg swietng wiadomos$¢: przy sto-
sowaniu opisanych przeze mnie krokdw mozna osiaggng¢ doskonata kondy-
cj¢ bez regularnych ¢wiczen. Twoja cera rowniez si¢ poprawi, gdyz twoje
komorki stang si¢ zdrowsze i bardziej zwarte. Wiekszo$¢ moich manhattan-
skich klientow robi trochg¢ wigcej, niz wymaga tego chodzenie za codzien-
nymi sprawami.

Bedziesz jes¢ dowolne ilosci pozywnych, sycacych potraw

Po latach jedzenia zgodnie z tym programem (ktére przyszly po latach
odchudzania zgodnie z popularnymi dietami i powszechnych bolaczek
gimnastycznych z nimi zwigzanych) nadal uwazam, ze mialam ogromne
szczg$cie, odkrywajac ten sposob zycia i jedzenia. Moi klienci i ja jemy
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przepyszne potrawy w solidnych, nieograniczonych ilosciach — przysmaki,
ktore sg kontrabanda i tabu w ,,Swiecie Diet”. Spozywanie przepysznych,
sycacych dan jest naszym przyrodzonym prawem, tak jak i cudne, zdrowe
ciato. Przekonanie, jakoby te dwie sprawy si¢ wykluczaty, jest btedne. Za-
mierzam ci pokaza¢, dlaczego nie musi tak by¢. Ale zanim to zrobie, chce
da¢ ci przedsmak szerokiego wyboru, jakim bedziesz mogt si¢ cieszy¢, sto-
sujagc detoksykacyjng diete z surowego jedzenia:

» awokado

* stodkie ziemniaki

* makaron z petnych zboz

e orzechy suszone

* owoce

e czysty syrop klonowy

* $Swieze owoce 1 $wieze soki owocowe
*  Wwino

*  jajka

e pelne zboza

e surowy miod

* wypieki z pelnych zboz

* naturalny kozi ser

* czekolada

* ryby (opcjonalnie)

e organiczne mi¢sa (opcjonalnie)
e organiczne masto i Smietana.

Z tyloma internetowymi zasobami i wyjatkowymi, nowymi sieciami skle-
poOw ze zdrowa zywnoscia, z tatwoscig zdobedziesz produkty wymienio-
ne w menu i w dziale z przepisami w tej ksigzce, niezaleznie od swojego
miejsca zamieszkania! Zauwazysz tez, ze przygotowanie potraw opisanych
w dziale z przepisami zajmuje niewiele czasu. Te dekadenckie potrawy wca-
le nie wymagajg suszarki ani kietkowania!

Umozliwisz naptyw pozytywnych zmian do kazdej dziedziny swojego zycia
Chce, by$ traktowat detoksykacyjna diete z surowego jedzenia duzo sze-
rzej, niz tylko w kategorii dan, ktore spozywasz. Ten program wpltywa na
to, jak zyjesz. Gdy bedziesz stosowac zasady opisane w tej ksigzce, two-
je zycie poprawi si¢ zarowno subtelnie, jak i diametralnie. Bedziesz mieé
jasniejszy umyst i spokojniejsze emocje. Oczyszczenie ciata moze wywo-
ta¢ potrzebe odzwierciedlenia wewnetrznych zmian poprzez oczyszczenie
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i uporzadkowanie twojej przestrzeni zyciowej. Najprawdopodobniej ze-
chcesz komunikowac si¢ z innymi w bardziej klarowny sposob i zy¢ bar-
dziej uczciwie. Wraz z wewngtrznym oczyszczeniem przyjdzie wigksza
pewnosc¢ siebie 1 wigkszy szacunek dla innych. Na bardziej fizycznym po-
ziomie doswiadczysz lepszego samopoczucia i bedziesz mniej zalezny od
lekow i lekéw zwigzanych z chorobg. Ten program poprawia styl zycia na
tyle oczywistych i subtelnych sposobéw — bytoby niemozliwe wymienienie
ich wszystkich. Gdy juz do§wiadczysz zycia na tym poziomie, mato praw-
dopodobna bedzie che¢ powrotu do poprzednich nawykow.

Osiagniesz szybkie rezultaty, ktére trwac¢ beda — a nawet si¢ poglebiaé
— przez cale zycie

Detoksykacja ciala przez surowe jedzenie to sposob zycia. Celem nie jest
odtrucie, a potem ponowne zatrucie organizmu, ale nauczenie sig, jak poko-
cha¢ odzywianie majace na celu ciagla poprawe, osigganie coraz lepszych
poziomow zdrowia i szczupto$ci. Jeden z wielu probleméw tradycyjnych
diet jest taki, ze nikt nie chce ich zbyt dtugo przestrzegac. Podczas gdy de-
toksykacyjna dieta z surowego jedzenia zaczyna dziata¢ wraz z pierwszym
positkiem, jest ona stworzona w taki sposob, by zapewni¢ ci najlepsze do-
stepne doswiadczenia zyciowe, tak wigc bedziesz chciat uczyni¢ ja swoim
statym sposobem na zycie.
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