














Krotkie stowo wstepu

Zapomnij raz na zawsze o wszystkich znanych ludzkosci dietach
i powiedz swojej nadwadze czy cellulitowi zegnaj!

Z tej ksiazki dowiesz sig, jak ja i méj maz — dzigki indyjskiemu
lekarzowi z Malezji — w bardzo krétkim czasie staliémy si¢ znowu
sprawni, szczupli i przede wszystkim zdrowi. Do tego ,,cudu” nie
doprowadzit nas zaden tajemniczy napar czy jakie§ magiczne pi-
gutki, ale liczaca tysiace lat madro$¢ Hinduséw, Majéw, Aztekéw
i wielu innych ludéw. Od tego czasu jeste$my znowu szczesliwi,
zadowoleni i cieszymy si¢ naszym ciekawym zyciem. JesteSmy
przekonani, ze réwniez ty mozesz do$wiadczy¢ takiego cudu!
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» Wiglad zewngetrzny rosliny to tylko potowa jej rzeczywistosci”.
Johann Wolfgang von Goethe (1799)
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Przedmowa

Trzeba zauwazy¢, ze tytul tej ksiazki brzmi prowokacyjnie, po-
niewaz schudnigcie bez uprawiania sportu nie jest pozadane ani
w ogdble zdrowe z medycznego punktu widzenia. Dowiesz si¢
z niej jednak, jak nam — mojemu mezowi i mnie — udato si¢ to
mimo wszystko. Moim celem, ktéry sktonit mnie do nadania
takiego blyskotliwego tytutu, bylo zachgcenie ci¢ — tak, mam na
mysli whasnie ciebie, droga czytelniczko czy drogi czytelniku! —
do zakupu tej ksiazki. A przeciez juz mi si¢ to udato.

Powdd tego jest prosty: chee twoich pienigdzy. Teraz jestes by¢
moze zawiedziony albo nawet zszokowany? Nie musisz jednak
tak si¢ czué, poniewaz oczywiscie to dopiero polowa prawdy.
Oczywiscie cheg swoja praca migdzy innymi zarabiaé pienia-
dze. Ktéz tego nie chee? Druga czg$¢ prawdy jest jednak o wiele
bardziej znaczaca — i to dla ciebie osobiscie. Z checig podzielg
si¢ z tobg wspaniatym przezyciem, jakim bylo zrzucenie w krét-
kim czasie wielu kilograméw, aby$ réwniez ty mégt zdoby¢ to
dos$wiadczenie. Moja historia sukcesu powinna sta¢ si¢ réwniez
twoja. O ile tego chcesz!

Zanim zaczniemy: chcg ci nie jako medyczka, ale jako autor-
ka ksigzki szczegbtowo opowiedzied, jak méj maz i ja w ciagu
trzech miesiecy zrzucili$my jedenascie kilograméw (!) i odtruli-
$my nasze ciato — ja osobiscie catkowicie bez éwiczen fizycznych.
W moim przypadku doszlo jeszcze co$, co bardzo mnie ucie-
szylo: zniknely nie tylko nadmierne kilogramy, ale takze méj
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cellulit nagle zginal! Obok pozytywnych efektéw zdrowotnych
byta to dla mnie naprawde przystowiowa wisienka na torcie.

W niniejszej ksiazce chodzi zatem jedynie o odpowiedZ na
pytanie: w jaki spos6b mojemu mezowi i mnie udato si¢ w krét-
kim czasie schudnag¢, zyska¢ dobra kondycj¢ i powrdci¢ do do-
skonatego zdrowia?

Ten problem znamy jednak wszyscy: kazdy czuje si¢ w wick-
szym lub mniejszym stopniu za gruby, albo rzeczywiscie jest
to prawda. Aktualne badania z Uniwersytetu Oxfordzkiego
potwierdzaja, ze nawet 64 procent mezczyzn i 49 procent ko-
biet w Niemczech ma nadwage. Na catym $wiecie facznie 2,1
miliardéw ludzi jest dotknigtych tym problemem. A odsetek
os6b z nadwaga rosnie w gwattownym tempie. Choroby takie
jak cukrzyca, wysokie cisnienie krwi, problemy z sercem az po
zawaly i nowotwory s katastrofalnymi nastgpstwami tego fak-
tu. Otyto$¢ obciaza nie tylko ludzi, kt6rzy na nig cierpia, ale caly
system opieki zdrowotnej. Takze zadaniem polityki jest jak naj-
szybsze podjecie krokéw, by poradzi¢ sobie z tym problemem.
Ogromny wzrost kosztéw leczenia 0séb z nadwagg i powstatych
w zwiazku z nig choréb w ciggu najblizszych dziesigciu lat ule-
gnie podwojeniu. Bierzmy si¢ zatem do roboty! To wcale nie jest
takie trudne: siedmiodniowy plan odtruwania jest poczatkiem,
by przeciwdziata¢ tym wszystkim chorobom i pozosta¢ przy tym
dtugotrwale szczuptym. Nie ma zadnego efektu jo-jo. My sami
bylismy wczesniej kandydatami do tego, by odczuwad wszystkie
nast¢pstwa, jakie pociaga za sobg niezdrowe i bledne odzywia-
nie. Przez lata polykalismy géry medykamentéw na nasze dole-
gliwosci. Az pewnego dnia mojego meza dopadta grypa...

Zanim zaczgli$my realizowaé program doktora K. S., bylam
niezwykle sceptyczna. Przez ostatnie 20 lat wyprébowalismy,



Czas zaczac przemiane...

przerwali$smy kilka diet i kuracji odchudzajacych. Oczekiwany
postep byt zawsze raczej umiarkowany, a efekty nie utrzymywaty
si¢ zbyt dtugo. Poza tym tak okropnie obciazajace bylo dla mnie
liczenie kalorii, uwazanie na figure, uprawianie sportu i tym
podobne. Méwiac szczerze, nie miatam juz ochoty na unikanie
tego czy owego. Mialam do$¢ tej ciaglej meczarni i ucigzliwego
uprawiania sportu na okraglo. Nie lubi¢ sportu! Nigdy go nie
lubitam. Nie znam osoby, ktéra bytaby do niego réwnie nie-
chetnie nastawiona co ja! Wlasnie dlatego dziwia mnie wszyscy
ludzie, kt6rzy wytrwale z radoscia i entuzjazmem biegaja, albo
¢wicza na sitowni.

Przytapatam si¢ na tym, ze w pewnym wieku uznatam za nor-
malne, ze w mojej szafie nie ma zadnych spodni, spddnic czy
bluzek w rozmiarze S, nie méwiac juz o XS, ale takie, ktére
maja wielko$¢ namiotéw cyrkowych. Chociaz w swoim wieku
nie chciatabym juz by¢ chuda jak szczapa. Ogétem pogodzitam
si¢ z otylo$cia, nadwaga, nadci$nieniem tetniczym, cukrzyca,
wysokim poziomem cholesterolu, zadyszka przy wchodzeniu po
schodach i tak dalej. Nigdy nie myslatam, ze bedzie mozliwe, ze-
bym znowu nosita ubrania w rozmiarze 38 i miata zno$na figu-
r¢, normalne ci$nienie krwi, poziom cukru i cholesterolu, a méj
wiecznie obrzgkty brzuch zniknie. Czy teraz jeste$ ciekawy, co
mam ci do opowiedzenia?

W tym miejscu chee ci jeszcze podzigkowad, ze kupites mojg
ksiazke. Ten niewielki datek, ktéry wniostes, ptacac za nia, by¢
moze przyczyni si¢ do tego, ze méj wkiad w program doktora
K. S. kiedys si¢ zwrdci, bo musze ci co$ teraz zdradzié: zdrowie
i zrzucenie wagi byly naprawde kosztowne, poniewaz oprécz
innych wydatkéw, musiatam catkowicie wymieni¢ garderobe
i kupi¢ kilka par butéw — staly si¢ za duze! Kupowanie butéw
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jest tak w ogéle albo najcigzszym, albo najpickniejszym zajeciem
dla nas, kobiet, prawda?

Opowiedz swoim przyjaciofom, krewnym, sasiadom kolegom

i wszystkim, ktdrzy jeszcze przyjda ci do glowy o tym, o czym zaraz be-

dziesz czyta¢ i polecaj im t¢ ksiazke. Ale tylko, jesli uda ci si¢ skutecznie

schudna¢, prawda? W kazdym razie zyczg ci z serca wielkiego sukcesu.

Katharina Bachman

PS. Ta lektura powstala jako przewodnik i impuls, nie jako
niemile pouczenie jak dziata¢ — ma dodawac¢ tylko odwagi i na-
dziei na nowy poczatek!

Przypadek czy zrzadzenie losu?

Nierzadko duzym zmianom w naszym zyciu pomaga przypadek.
Czgsto zdajemy sobie z tego sprawg, ale o wiele pdzniej. Czasami
zaczyna si¢ to zupelnie spokojnie. Tak byto tez w naszym przy-
padku. Mé6j maz zachorowat na zwykla grype i musiat uda¢ si¢
do lekarza. Poniewaz w swoim stanie nie chcial przedzierac sig
przez korki, poszukal lekarza w okolicy. Zaraz za rogiem znalazt
mala przychodni¢. Powinnam by¢ moze wspomnie¢, ze byl to
czas, kiedy dopiero kilka miesi¢cy wezesniej przeprowadzilismy
si¢ z Dubaju do Kuala Lumpur. Znali$my juz jednak pulsujace
miasto od ponad szesciu lat, od kiedy zamieszkali$my w Male-
zji. Bylo wigc dla nas jasne, ze dojechanie do centrum miasta
zajmie okolo dwie godziny. Mieli$my tez $wiadomos¢, ze lekarz
w poblizu domu przyda si¢ na przysztos¢. A poniewaz w przy-
padku mojego meza chodzito ,tylko” o proste przezigbienie, za



Czas zaczad przemiane...

przeproszeniem, kazdy lekarz mégt go leczy¢. Zatem poszedt do
matej przychodni za rogiem.

W przebiegu rozmowy lekarce wymkneta si¢ dos¢ nieprzy-
jemna uwaga: ,You are too fat, you have to go on diet”. (,Jest
pan za gruby. Musi pan przejs¢ na diet¢”). Zalecita mojemu me-
zowi, zeby odwiedzit specjalistg. Zaraz naprzeciwko jej gabinetu
pracowat fachowiec w tym temacie. Maz wrocit z kilkoma leka-
mi przeciw grypie i opowiedzial mi niemalze obrazony o tym,
jak zostal nazwany zbyt grubym. Napedzany ciekawoscia, by¢
moze z powodu drastycznej uwagi fadnej lekarki, kilka tygo-
dni péiniej rzeczywiscie odwiedzit poleconego ,specjalistg”. Od
tego momentu nasze zZycie ogromnie si¢ zmienito.

Indyjski lekarz w turbanie: doktor K.S.

Podczas mojej pierwszej wizyty
w gabinecie tego lekarza bytam
niezwykle sceptyczna i uwaza-
tam wszystko za bzdury, zeby
- nie powiedzie¢: prébe wytudze-
nia pienigdzy. Specjalista oka-
zal si¢ bowiem bratem fadnej
lekarki. Doktor K. S., indyjski
., | lekarz w czarnym turbanie na

% glowie, czlonek wspdlnoty wy-
znaniowej Sikhéw. Naturalne
$rodki lecznicze, ktdre na jego zalecenie mielismy odtad przyjmowad

calymi gérami, nie mialy promocyjnych cen. Moja lepsza potéwka
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zaczela jednak program odtruwajacy, ja z kolei chciatam zobaczy¢
skutki i troche odczekad.

Tymczasem juz cztery dni pézniej réwniez i ja przybylam do
gabinetu doktora K. S. i poprositam o pilny termin wizyty, ktéra
zostata uméwiona na nastgpny dzied. Wtedy wszystko zaczelo sig
od szczegdlowej analizy krwi: lekarz pobrat mi krew rano, na czczo
i wieczorem po godzinie 18:00. Badanie mikrobiologiczne trwato
caly tydzien, poniewaz musialy namnozy¢ si¢ rézne kultury.

Nastepnie odbyta si¢ moja pierwsza wizyta, w celu omdwie-
nia wynikéw, ktéra trwata dwie godziny. Wyniki zaszokowaly
mnie. W tym czasie juz od kilku lat przyjmowatam kilka lekéw
na nadci$nienie, cukrzyce, podwyzszony cholesterol i silne alergie,
korzystatam ze spreju na astme z kortyzonem i fykatam hormony
na tarczyce. Jak widzisz, miatam wyposazenie godne malej apteki.
Zaréwno lekarze w Niemczech, jak i nasz éwezesny lekarz rodzin-
ny w Dubaju powiedzieli mi jasno i dosadnie, ze bed¢ musiata
przyjmowa¢ wszystkie te tabletki przez reszt¢ mojego zycia. Ze
wzgledu na te niewesote widoki popadalam w przejsciowe stany
depresyjne, przez ktére musiatam fykac kolejne leki.

Siedziatam teraz zatem przed doktorem K. S., wstuchiwatam
si¢ w jego wywody o fatalnych wynikach analizy krwi i czutam
si¢ coraz gorze;j.

O Boze! 1o katastrofa. Jestem Smiertelnie chora. Prawdopodobnie
kiedys dostang zawatu czy udaru. I to z pewnoscig niedtugo. To koniec!

W mojej glowie trwal huragan mydli, nadciagaly czarne
chmury i szalaty jaskrawe blyskawice. I w koricu stowa lekarza
dotarty do mnie jak przez gesta mgle. Czutam, ze wzbiera we
mnie zfo$¢, ogromna zto$¢. Nie chciatam, zeby doktor K. S.
uswiadomil mi jeszcze wigcej rzeczy.



Czas zaczac przemiane...

Przeciez juz to wszystko wiem. Co niby chcesz z tym zrobic,
madralo?

»Musi pani pilnie zrzuci¢ wagg, zredukowad tkanke tlusz-
czowy i odtrué si¢”, powtarzat ciggle, i ,,Prosze¢ zacza¢ uprawiad
sport! Chodzi¢ na sitowni¢! Co najmniej dwa razy w tygodniu”.
W tym momencie mogtabym go wlasnorecznie udusic.

Alleluja. Nienawidzg sportu!

Oczywiscie ludzie tacy jak my wiedza doskonale jak wazny
dla zdrowia jest codzienny ruch. Ale musisz mnie dobrze zrozu-
mie¢: jestem — zbyt — leniwal

Doktor K. S. méwil i méwil, a mi byto coraz gorzej. Nagle
uslyszatam stowa ,naprawi¢”, ,,dobre rezultaty” i ,gwarantowac”.

,2Naprawi¢?”, zapytalam zdumiona i zaciekawitam sie. , Tak,
naprawimy najpierw twoje nerki i watrobg”, odpowiedzial w upo-
jeniu, jakby méwit o planach radosnego przyjecia urodzinowego.
Wyttumaczyt mi, jak i ktére chore organy ,komunikujg si¢” mie-
dzy soba i jakie skutki moga by¢, jesli ten lub inny lek jest brany
na co$ albo przeciw czemus. Wyttumaczyt mi, ze na przyktad leki
obnizajace poziom cholesterolu moga prowadzi¢ do pogorsze-
nia warto$ci watrobowych. Innymi stowami: bratam codziennie
tabletki na cukrzyce, nadcisnienie i tym podobne, ktére jednak
atakowaly moje nerki i watrobg. Wobec tego w krétkim czasie
mogly powsta¢ dwa kolejne problemy zdrowotne, ktére potem
musialyby by¢ zwalczane przez kolejne medykamenty i tak dalej.
Indyjski lekarz wyluszczyt mi szczegétowo, jak to wszystko ,na-
prawi’. Zdawat si¢ to dos¢ dobrze wiedzie¢, w kazdym razie na ile
bylam w stanie to ocenié. Nie chciatam chorowaé jeszcze bardziej.

Chcial, zebym zaczeta od specjalnego ,bardzo dobrze funk-
cjonujacego” planu odtruwania. W domu przeczytalam jego
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zapisane na dwoch stronach wskazéwki i zdecydowatam, ze po
prostu wprowadzg je wszystkie.

Na marginesie: turban Sikha

Podczas moich wizyt u doktora K. S. zeszliémy tez na temat jego
turbanu, ktdry od tysiacleci odgrywa wazna role w indyjskiej kul-
turze. Przede wszystkim wladcy nosili wezesniej petne przepychu
turbany jako oznake ich autorytetu i szlachetnego pochodzenia.
W czasie wielu tradycyjnych uroczystosci slubnych indyjscy mez-
czyzni wszystkich religii do dzi§ nosza turbany, przy czym ksztalt,
kolor i dlugo$¢ tego nakrycia glowy réznia si¢ ze wzgledu na re-
gion. Turban Sikhéw zwany ,,dastarem” nie jest uwazany za obiekt
czysto kulturowy, ale réwniez za religijno-duchowe nakrycie glo-
wy, poniewaz Sikh jest, mozna powiedzie¢, jednoscia ze swoim
turbanem, nalezy on catkowicie do glowy Sikha. Tradycyjnie
turban, wigcznie z dtugimi, bujnymi wlosami, ktére si¢ pod nim
kryja, ma gl¢bokie znaczenie, poniewaz ochrzczony Sikh sklada
przysiege, ze do $mierci zachowa swoje wlosy, a zatem nigdy ich
nie obetnie i bedzie ,,okazale” przyozdabiat je turbanem. Dla Sik-
héw zachowanie wloséw jest wyrazem naturalnosci, pokory i ho-
noru. Turban symbolizuje postawe Swiadczaca o niezaleznosci, za-
angazowaniu, poczuciu wlasnej wartosci, odwadze i poboznosci.
Turban jest noszony z mitosci, postuszeristwa i respektu wobec
sikhijskich guru i odpowiednio do wiary w nich.

Kazdego dnia na nowo wiaze si¢ turban z oddaniem i szacun-
kiem, wigc mozna naprawd¢ méwi¢ o tworzonym codziennie
dziele sztuki, ktérego wykonanie zajmuje do 20 minut, ponie-
waz wymaga to okreslonej zrgcznosci. Z reguly turban powstaje
z cienkiej, bawelnianej tkaniny dlugiej na siedem metréw i sze-
rokiej na metr.



Czas zaczac przemiane...

Zanim turban zostanie zawiazany, wlosy sa ukladane w kok
i naciaga si¢ na nie siatke lub rodzaj spodniego turbanu. Gdy
Sikh opuszcza dom, wiaze ,,gtéwny turban” w formie przebiega-
jacej do czota piramidy.

Jesli kto$ jest Sikhem, pozostaje nim na cale zycie i tylko w ten
sposob zastuguje na gleboki szacunek i pozostaje wierny glebsze-
mu sensowi swojego zycia. Holistycznie, szczerze i $wiadomie.

Réwniez kobiety nosza niekiedy turbany, ale nie ma to nic
wspélnego z ukrywaniem wloséw przed spojrzeniami innych
ludzi, jak w islamie. Dla Sikhijek przykrywanie wloséw jest
cala sztuka polaczong z pigknym ubieraniem si¢. Kobiety, ktére
przykladaja wartos¢ do przykrywania glowy, nosza zazwyczaj
wokot niej tylko cienka chustke.

Poczatki wcale nie sg takie trudne

Program wedtug doktora K. S. zaczat si¢ dla mnie do$¢ pro-
sto i niespektakularnie pewnego poniedziatkowego poranka od
siedmiodniowej kuracji odtruwajacej. Méj maz mial juz za sobg
pierwsza kuracje i zakoriczyt ja z sukcesem, ale z mitosci do mnie
(taka mam przynajmniej nadziej¢) i poniewaz chciat jeszcze zre-
dukowac wagg, zaczat ja ze mna raz jeszcze od poczatku.
Mielismy kazdego ranka, zaraz po wstaniu z t6zka, wazy¢ si¢
i zapisywad wyniki, ktére w tym czasie byly bardzo zte. W zwiaz-
ku z tym prowadzilismy skrupulatnie tabelki kontroli wagi. Co-
dziennie dzielnie wklepywatam wage kazdego z nas do swojego
smartfona. Aby wczesnym rankiem unikna¢ toku do naszej je-
dynej wagi, ktéra do tego czasu znajdowala si¢ w naszym domu,
kupilismy druga, kt6ra postawili§my zaraz obok starej.
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Na poczatku naszej przemiany w sierpniu 2013 roku moja
waga wskazata mi rano okropne 68,8 kilograma, przy niepo-
zornym wzro$cie metra pigédziesiat dziewigé. Nositam wéwczas
odziez w rozmiarze XXL czy 46.

Waga mojego matzonka pozostawiala jeszcze wigeej do zycze-
nia. Przy jego wzro$cie metr siedemdziesiat dwa elektroniczny
wyswietlacz pokazywat absurdalnie wysoka wage — 106,2 kilo-
grama. Nosit spodnie w rozmiarze 56, a zatem XXL. Jego pasek
mial okazala dtugos¢ 112 centymetréw, a jego koszule réwniez
miaty rozmiar 56, przy wielkosci kotnierzyka 46. Summa sum-
marum oboje mielismy do$¢ dobre powody, zeby zrzucié wagg.

Po pierwszym dniu odtruwania rzeczywiscie stracitam do-
ktadnie jeden kilogram. Petna oczekiwari po drugim dniu rano
stan¢ znowu na wadze: tacznie wazytam 1,6 kilograma mniej.
Catkiem mito.

Po trzecim dniu wazytam 66,5 kilograma. Zrzucitam 300
graméw. Juz nie tak dobrze.

Czwartego dnia ubylo 400 graméw.

Piaty dzied znéw byl nieco rozczarowujacy: stracitam na wa-
dze 300 graméw i wazytam 65,4 kilograma.

Széstego dnia mogtam swigtowaé: 800 graméw mniej.

Po siédmym dniu wazytam 64,7 kilograma. W siedem dni
schudtam ni mniej, ni wigcej 4,1 kilograma!

Uprzedze od razu, ze dzi§ wazg 54 kilogramy. Zrzucitam wiec
tacznie ponad 14 kilograméw. Méj skarb osiagnat nieco lepszy
wynik, ale byl tez wezesniej znacznie pulchniejszy niz ja (prze-
praszam, kochanie). Dzi§ wazy 82 kilogramy i kupuje t-shirty
w meskim rozmiarze S.

Jak si¢ to nam udato — mi nawet bez sportu — dowiesz si¢
z dalszej czesci ksiazki.
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Herbata lecznicza z dawnych czasow

Pobudzajaca przemiang¢ materii, redukujaca stres, wzmacnia-
jaca ukfad immunologiczny, obnizajaca poziom cholesterolu
i odmtadzajaca herbata Matcha ze wzgledu na swoje wyjatkowe
wlasciwosci zyskuje coraz wigksze znaczenie na calym $wiecie.
W przeciwienistwie do czarnej herbaty liscie Matchy nie s3 pod-
dawane fermentacji. W ten sposéb prawie wszystkie substan-
cje czynne zawarte w $wiezych lisciach zostaja zachowane. Te
naturalne substancje nie s tez zastgpowane przez aromaty, jak
dzieje si¢ to z innymi herbatami. Liczne badania potwierdzaja
dziatanie dalekowschodnich napojéw herbacianych. W trwaja-
cych ponad jedenascie lat (1), tak zwanych badaniach Ohsaki,
stwierdzono, ze rzeczywiscie maja przedtuzajace zycie dziatanie.
Jak twierdza naukowcy jest tak dzigki ,pozytywnym wlasciwo-
$ciom w stosunku do uktadu sercowo-naczyniowego”. Rozumie
si¢ pod tym stwierdzeniem wspierajace dziatanie na nasze serce
i caly ukfad krazenia, naczynia wiericowe oraz wszystkie naczy-
nia krwiono$ne. W badaniach wzi¢to udzial ponad 40 000 oséb
pomiedzy 40 a 79 rokiem zycia. U mezczyzn, przy konsumpcji
co najmniej pigciu filizanek dziennie, wspétczynnik umieralno-
$ci obnizyt si¢ 0 12 procent, a u kobiet nawet o 23 procent.
Warta zauwazenia jest wysoka zawarto$¢ antyoksydantéw
w herbacie Matcha. Obecne w niej substancje, katechiny wy-
tapuja niebezpieczne wolne rodniki w ciele. ,Zdolnos¢ zielonej
herbaty, by zwalcza¢ nowotwory jest jeszcze silniejsza i bardziej
zréznicowana niz dotad przypuszczano”, ttumaczyli naukowcy
z University of Rochester Medical Center w Stanach Zjedno-
czonych w roku 2003. Odkryli, ze w zielonej herbacie znajduje
si¢ mnostwo antyoksydantéw. Jedna filizanka herbaty Matcha
zawiera 137 wigcej antyoksydantéw w poréwnaniu do filizanki



Superzywnosé z natury

zwyklej zielonej herbaty. Te male molekuly moga usuwaé sub-
stancje trujace i chemikalia, na przyktad takie, jakie zawarte sg
w tytoniu i wywotuja nowotwory. Krétko méwiac: ta herbata
ma sity, o ktérych nie mielismy pojecia.

Od wielu stuleci ludzie w Chinach i Japonii pija herbatg Mat-
cha. Stala si¢ ona wazna czgécig japoniskiej kultury. W XVI wieku
normg byto na przyktad, ze dowédcy wrogich stron spotykali si¢
na wspélnych ceremoniach picia herbaty. Poniewaz wejscie do
herbaciarni bylo umieszczone bardzo nisko, ktétnicy musieli gle-
boko si¢ pochyli¢, zeby do niej wejsé: w herbaciarni wszyscy sa
réwni. Swiatowa pozycja byta zostawiana na zewnatrz i odkladana
na bok, w ten sposéb zwasnione partie mogly podja¢ rozmowe.

Niedawno réwniez Hollywood odkryto odchudzajaca i od-
miadzajacg herbatg. Cenig ja gwiazdy jak Meg Ryan, Amber
Heard czy topmodelka Eva Padberg: ,Poniewaz upigksza, pod-
trzymuje mlodo$¢ i dobrze smakuje”.

Cztery tygodnie przed zbiorami plantacje herbaty sa przykrywa-
ne siatkami lub bambusowymi matami. W ten sposéb przy zre-
dukowanym doplywie swiatta stonecznego liscie produkuja wigcej
chlorofilu. W ten sposéb nabieraja nie tylko swojego typowego
jadowiciezielonego koloru i delikatnego, $wiezego, lekko stodkawe-
go smaku, ale réwniez licznych wspierajacych zdrowie whasciwosci.
Bogate w chlorofil liscie sg recznie zbierane z krzewéw. Szkielety
i ogonki lici sa usuwane, a potem liscie sa poddawane dziataniu
pary, suszone i za pomocg tradycyjnych japoriskich granitowych
mozdzierzy mielona na drobny proszek. Tylko najbardziej warto-
$ciowa czeé¢ lidci jest wykorzystywana do produkgji herbaty Mat-
cha z Uji. Zmielenie 100 graméw lisci trwa dobrg godzine.

Superherbat¢ od innych rodzajéw herbat rézni tez spo-
s6b przygotowania. W miseczce zaparza si¢ 1-2 gramy
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drobnozmielonego proszku w wodzie o temperaturze 80 stopni
Celsjusza. Potem potrzebny jest luzny nadgarstek. Za pomoca
chasen, bardzo delikatnej bambusowej miotetki wycictej z jednego
kawatka bambusa, trzeba spieni¢ powierzchnie herbaty. Im wigcej
powstaje piany, tym herbata jest bardziej udana. Trik polega na
tym, zeby za pomoca miotelki ciagle zakresla¢ litere ,M”. Najlepiej
udaje si¢ to, jesli wezesniej nawilzy si¢ miotetke. Ja umieszczam ja
na krétko w wodzie i po zalaniu Matchy goraca woda, najpierw
lekko rozprowadzam proszek po dnie miski. Na koniec zaczynam
ubija¢, przy tym chasen nie moze juz dotyka¢ dna.

Jak herbata Matcha wspomaga proces odchudzania

Zawarto$¢ kofeiny w herbacie Matcha wynosi okoto 2—4 pro-
cent. Inne zielone herbaty zawieraja $rednio ponizej 3 pro-
cent. W przypadku ,normalnej” herbaty pije si¢ tylko ekstrake,
w przypadku Matchy cale, dobrze wyselekcjonowane liscie.

W ramach pewnych amerykanskich badan odkryto, ze ludzie
pijacy Matche przyjmujg trzy razy wigcej substancji EGCG
(galusanu epigallokatechiny), ktéra zalicza si¢ do wtérnych
substancji rodlinnych, niz ludzie pijacy inne rodzaje herbaty.
EGCG przypisuje si¢ szereg pozytywnych oddziatywan na nasz
organizm. Ma on dziala¢ przeciwzapalnie, wykazywad pozytyw-
ny efekt przy chorobach uktadu immunologicznego i wptywa¢
pozytywnie na zdrowie w przypadku nowotwordw. ,, Wzrost gu-
26w wydaje si¢ by¢ zahamowany”, twierdza naukowcy. Nawet
w przypadku badan nad chorobg Alzheimera zwraca si¢ uwage
na EGCG. Naukowcy wychodza z zalozenia, ze pierwszej klasy
herbata moze zapobiec chorobie juz we wezesnym stadium.
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Substancja EGCG nadaje si¢ tez wyjatkowo do celéw dietetycz-
nych. Jedli keos przez dtuzszy czas pije codziennie kilka filizanek her-

baty Matcha, moze rzeczywiscie — szczegélnie przez redukeje tuszezu
— straci¢ na wadze. EGCG ma tez zmniejsza¢ odktadanie si¢ duszczu.

Herbata Matcha moze ponadto obniza¢ poziom ,ztego” cho-
lesterolu LDL. Potwierdzajace to badania zostaty opublikowane
w 2011 roku w amerykadskim czasopi§mie ,,Journal of Clinical
Nutrition”. Mozna wykaza¢, ze picie herbaty Matcha wyraznie
reguluje stezenie cholesterolu w ciele. Poza tym ta herbata moze
zwigkszal wytwarzanie ciepta przez aktywizacj¢ przemiany ma-
terii, tak zwang termogenezg. W takich warunkach ciato zyskuje
pomoc i naprawdg nabiera rozpedu w spalaniu thuszczéw.

W procesie termogenezy nadmierna energia jest spalana i od-
dawana jako ciepto. Dobrze funkcjonujaca przemiana materii
jest do$¢ waznym towarzyszem w drodze do wymarzonej figury.

Szczegélnie po sporcie spozycie herbaty Matcha moze by¢ w tym
pomocne i doprowadzi¢ do spalenia 25 procent wigcej kalorii.
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Mocno zielona Matcha zawiera do pigciu razy wigcej L-teani-
ny niz zwykte zielone herbaty. L-teanina to aminokwas, ktéry
jest zawarty w lisciach zaréwno zielonych, jak i czarnych herbat.
W przeciwienistwie do kofeiny L-teanina ma uspokajajace dziata-
nie. Aktywuje ona fale alfa w mézgu. W ten sposéb mozna rozta-
dowac stres, wspiera si¢ rozluznienie i obniza ci$nienie krwi.

Chociaz herbata Matcha zawiera kofeing, rozluzniajacy efeke
L-teaniny réwnowazy jej dzialanie. Dlatego filizanka japonskiej
herbaty wspiera koncentracj¢ i jasno$¢ umystu nie wywotujac
przy tym nerwowosci, ktérg powoduje nadmiar kawy. Her-
bata Matcha moze zdziata¢ cuda jako idealny zastgpnik kawy
czy popotudniowe wzmocnienie, kiedy potrzebna jest wigksza
koncentracja oraz zastrzyk energii przy pracy. Od jakiegos czasu
wytwarza si¢ tez sekacze z herbatg Matcha — niestychanie smacz-
ne — i wiele innych potraw oraz napojéw.

Ponadto:

Kup t¢ herbat¢ w sklepie z produktami naturalnymi, zeby mie¢
pewno$¢, ze jest uprawiana bez sztucznych nawozéw, herbicy-
déw czy $rodkéw ochrony roslin. Nigdy nie dodawaj proszku
bezposrednio do gotujacej si¢ wody. Moze smakowac jak trawa.
Zagotuj wodg i odstaw ja na okolo pig¢ minut, zanim zalejesz
nig herbaciany proszek. Ja osobiscie stodz¢ herbate Matcha 2
tyzeczki cukru z kwiatéw kokosa. A lody $mietankowe z herbatg
Matcha zaj¢ly pozycje numer jeden na naszej liscie ulubionych
deseréw (patrz tez: str. 260).
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Trzy drobiazgi i o sile supermana

» Lak jak olej kokosowy nasiona chia, amarantus i komosa ryzo-
wa wspieraja spalanie ttuszczu z brzucha”, ttumaczyl mi doktor
K. S. podczas jednej z licznych wizyt. Spala¢ ttuszez z brzucha?
Tego nie trzeba nam byto powtarza¢ dwa razy. Zaopatrzylismy si¢
zatem w te mate ziarenka i zaczeliSmy z nimi eksperymentowaé.

Chociaz sa takie male, kazdy rodzaj ziaren méglby peknaé
z zazdro$ci w obliczu tego, co kryje si¢ w nasionach chia. Nauka
zajela si¢ nimi po powtérnym odkryciu tego ,ztotego skarbu”
i jego warto$ciowych sktadnikéw. W Hollywood ten superpro-
duke stat si¢ w ostatnim czasie tajemniczg recepta na pigkno,
zdrowie i mistrzowska pomoc w zrzucaniu wagi. Nasiona chia
zapewniaja dlugo utrzymujace si¢ poczucie nasycenia, ktére
pomaga w pozbyciu si¢ nadmiernych kilograméw. Dzigki wy-
sokiemu udziatlowi rozpuszczalnego blonnika pokarmowego
weglowodany ulegaja przemianie materii przez dtuzszy czas, co
utrzymuje w ryzach apetyt.

Gwiazdy takie jak Sharon Stone, Oprah Winfrey i Miranda
Kerr chwalg nowy superprodukt, kedry whasciwie jest prastary
i ostatnio jest tez coraz bardziej lubiany réwniez w Europie.

Odkryte na nowo: nasiona chia
Historia tych drobnych nasion si¢gga do czaséw Aztekéw, Ma-
jow i Indian zamieszkujacych potudniowy wschéd Ameryki Pot-
nocnej. Mate, bogate w biatka czarne i biale nasiona nalezaly
do podstawowego pozywienia i srodkéw leczniczych w starych
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kulturach. ,,Chia” oznacza w jezyku majaiskim, klasycznym je-
zyku Majéw tyle, co ,sita”, poniewaz zasadniczo nasiona sg sto-
sowane dla wzmocnienia zoladka. Pomagaly indiariskim postan-
com, ktdrzy nosili ziarna ze sobg w matych torebkach, zyska¢
niewiarygodny zastrzyk energii. Azteckim wojownikom dwie
tyzki namoczonych nasion chia stuzyly za racje zywieniowa na
caly dzien i zapewnialy im ich mityczne, nadnaturalne sity. Nie-
dawno dowiedziono, ze nasiona chia stuzyly jako pozywienie juz
3500 lat przed nasza era. Pomigdzy 1500 a 900 r. p.n.e. nasiona
byly wykorzystywane nawet jako $rodek ptatniczy i wymagane
jak doroczny podatek od podbitych ludéw. Podczas religijnych
ceremonii Aztekowie dogadzali swoim bdstwom, sktadajac
w ofierze nasiona, ktére byly tez stosowane jako baza malowidet
do twarzy i ciala. Dzigki rozwojowi wyjatkowej techniki uprawy
roélin Aztecy robili duze postgpy w dziedzinie gospodarki rol-
nej. Dzi¢ki temu, czego nauczyli si¢ od swoich przodkéw, Tolte-
kéw, byli w stanie przeksztalcad jeziora i inne wilgotne obszary,
w ktérych poblizu mieszkali, w staly lad. W tym celu wiazali
kore drzew i sitowie w duze maty i zakotwiczali je przy brzegach
plytkich zbiornikéw wodnych. Ogromne maty byly nastgpnie
przykrywane przez szlam z dna jeziora, a potem siano na nich
chia, ale tez amarantus, fasol¢ i kukurydze. Te sztuczne wyspy
nazywali ,wiszacymi ogrodami” albo ,,chinampami”. Wlasciwie
te wiszace ogrody byly tworzone z koniecznosci, aby czgscio-
wo pokry¢ zapotrzebowanie na pozywienie azteckiej ludnosci
zamieszkujacej licznie okreslone obszary.

Gwizdy Hollywood cenig w tych drobnych nasionach wysoka
zawarto$¢ kwaséw thuszczowych omega-3, witaminy E i antyok-
sydantéw, co zapewnia jedrna, elastyczng skére, zapobiega po-
wstawaniu zmarszczek i moze wspiera¢ koncentracje. Zdolnos¢
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wchlaniania wody przez nasiona chia jest zadziwiajaca, dzigki
czemu s3 ubogim w kalorie, sycacym ,zapetniaczem”. W ciggu
dziesigciu minut namaczania w wodzie powstaje z nich galare-
towata, przezroczysta masa. Wyjatkowe jest w tym to, ze w ten
spos6b moze magazynowaé duze ilosci cieczy i utrzymywad
w réwnowadze gospodarke wodng w naszym ciele, szczegél-
nie podczas wysitku. Ten superproduket nie tylko upigksza, ale
wyplukuje wywotujace choroby bakterie z jelit. Galaretowata
masa uzyskana z namoczonych nasion moze przej$é przez nasz
zoladek i jelita jak czyszczaca szczotka, ktéra moze wesprzeé wy-
prowadzanie odfozonych tam rzeczy i uregulowa¢ stolec. Takze
holistycznie zorientowani eksperci od odzywiania chwalg coraz
bardziej mate bomby odzywcze jako diugo dziatajace Zrédio
energii i pomoc w procesie trawienia. Ich zdolno$¢ do wiazania
i wyprowadzania niebezpiecznych toksyn i kwaséw z organizmu
byla znana juz przez Aztekéw i Majéw. Poza tym nasiona chia
sa wolne od glutenu, moga wicc by¢ spozywane przez nietrawia-
cych go ludzi. Nasiona chia oddziatujg pozytywnie na poziom
cukru we krwi, poniewaz budujg barier¢ pomigdzy spozytymi
weglowodanami i enzymami trawiennymi. Przeksztatcanie we-
glowodanéw w cukier jest spowolnione, dzi¢cki czemu energia
z pozywienia wolniej uwalnia si¢ w ciele, co skutkuje dtuzsza
wytrzymaloscia. Ten efekt moze przystuzy¢ si¢ zaréwno diabe-
tykom, jak i sportowcom. Takze dla wszystkich tych, ktérzy
uwazaja z koniecznosci na swéj poziom cholesterolu, nasiona
chia sg bardzo pomocne. Pomagaja go regulowaé dzigki duzej
ilodci zawartych w nich rozpuszczalnych wiékien. Tym malym
cudownym ziarnom przypisuje si¢ ponadto dziatanie reguluja-
ce poziom hormonéw, wzmacniajace ukfad immunologiczny
i leczace mig$nie. Zageszczenie substancji odzywczych w mini
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ziarenkach jest nie do poréwnania z zadnym znanym dotad ro-
dzajem zbéz. Tlocza si¢ w nich witamina B, zelazo, wapn, po-
tas, miedz, niacyna, fosfor, tiamina, ryboflawina i cynk. Roélina
sktada si¢ w 38 procentach z oleju, a w 23 z bialek, a wigc ma ich
o wiele wigcej niz ryz, kukurydza, pszenica i jeczmiert. Wszyst-
ko to wspiera zdrowg budowe tkanek, co ma wielkie znaczenie
przede wszystkim podczas ciazy dla rozwoju nowego zycia.

Chia jest wyjatkowo nielubiana przez insekty, dlatego do
uprawy nie trzeba stosowa¢ zadnych pestycydéw. Duza zawar-
to$¢ olejéw w lisciach szatwii hiszpaniskiej dziata jako ekstremal-
nie silny $rodek ochrony przed insektami.

Nasiona chia nadaja si¢ najlepiej do wyréwnania nieréwnowagi
pomigdzy kwasami ttuszczowymi omega-3 i omega-6, ktéra do-
kucza wielu mieszkaricom Europy Zachodniej, poniewaz ziaren-
ka zapewniaja optymalny stosunek pomiedzy tymi dwoma kwa-
sami ttuszczowymi. Stosowanie nasion chia jako Zrédta omega-3
moze przystuzy¢ si¢ oszczedzeniu stanu naturalnych siedlisk ryb.
Na obszarach, gdzie uprawiane s3 nasiona chia, w $rodkowym
Meksyku, niektérych krajach Ameryki Potudniowej i w Australii,
s3 one wykorzystywane migdzy innymi jako karma dla kur, aby
wzbogaci¢ jajka w kwasy tluszczowe omega-3.

Przypominajaca trawe, jednoroczna rodlina pokrywa we wrze-
$niu gesto pola centralnego Meksyku i zaczarowuje krajobraz
swoimi bi¢kitnymi kwiatami. Jesienia zbiera si¢ praktycznie
pozbawione smaku, bogate w skladniki odzywcze i dajace si¢
wszechstronnie zastosowaé nasiona. Dodane do konfitur, dze-
moéw, napojéw, deseréw, satatek, zup, soséw, biszkoptdéw, ciast,
babeczek, jajek sadzonych czy na chleb wzbogacaja zdrowa
diete i moga stuzy¢ za zastgpstwo réznych produktéw spozyw-
czych, na przyktad jajek albo maki! Mozliwosci sa tutaj prawie
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nieograniczone. Poniewaz w wielu przepisach na chleb nasiona
chia stanowig tylko stosunkowo maly dodatek, stworzytam wta-
sng recepturg. Chleb smakuje smacznie i ma bardzo przyjemna
strukture (patrz tez: strona 273).

Zadziwiajgce bogactwo sktadnikéw odzywczych
w nasionach chia

Zawarto$¢ wapnia w nasionach chia prawie szesciokrotnie prze-
kracza t¢ w pelnottustym mleku. Ponadto nasiona maja dwa razy
wigkszy udziat potasu niz banany, a trzykrotnie wigkszg iloscig
antyoksydantéw zrzucajg z tronu czarne jagody, boréwki i jago-
dy goji. 100 graméw nasion chia dostarcza tyle antyoksydantéw,
co 900 graméw pomaraniczy! Szczegélnie ,,pozywienie biegaczy”
punktuje pigciokrotnie wyzsza niz fasola iloscia biatek i dwu-
krotnie wyzsza ich zawartoscia w poréwnaniu do innych nasion
czy rodzajéw zbéz. W tych drobinkach znajduje si¢ osiem razy
wigcej kwaséw ttuszczowych omega-3 niz w lososiu.

W kwestii zelaza sg szesciokrotnie lepsze niz szpinak, takze
udziat kwasu foliowego jest pie¢ razy wigkszy niz w szpinaku.

Doskonate wtasciwosci tych nasion zostaly odkryte przez dok-
tora techniki agrarnej i badacza z Uniwersytetu Arizona, ktéry
natknat si¢ na nie, poszukujac alternatywy dla argentyriskiej go-
spodarki rolnej. Jego pierwsze analizy przyniosty zadziwiajace
wyniki, ktére doprowadzity go do decyzji poswiccenia badan
matym ziarnom, aby wszyscy ludzie mogli zyska¢ ogromne ko-
rzysci dla zdrowia. Od ponad 25 lat dr Wayne Coates bada t¢
jedyna w swoim rodzaju rosling i wynalazt nawet specjalne tech-
niki i maszyny pomagajace osiagna¢ obfite zbiory. Jego goracy
zachwyt nad tym superproduktem przyniést mu przydomek
pan Chia. Jego kolejng pasjg sg biegi maratoniskie. Przy tym
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oczywiscie nie moze mu brakowaé pozywienia biegaczy, ktédre
wozi ze soba, by doda¢ sobie energii i zwigkszy¢ wytrzymatosé.
W 2005 roku ,,pan Chia”, Wayne Coates, razem z Richardem
Ayersem napisat ksigzke ,,Chia. Rediscovering a Forgotten Crop
of the Aztecs” (,Chia. Ponowne odkrycie zapomnianej rosliny
Aztekéw”), a w 2012 roku ukazata si¢ jego ksiazka ,,Chia. The
Complete Guide to the Ultimate Superfood” (,Chia. Komplet-
ny przewodnik na temat najlepszego z superproduktéw”).

Nasiona chia: jako$¢ ma znaczenie!

A Dobra jako$¢ nasion chia rozpoznasz
po tym, ze s albo catkowicie czarne,
albo biate. Brazowawe ziarna sa nie-
dojrzate i majg ograniczony udziat olei,
bialek, kwaséw ttuszczowych omega-3
itd. Zazwyczaj sa tez zanieczyszczone
chwastami i cze$ciami roslin. Mozesz
tez podda¢ nasiona chia testowi jako-

$ci: wlej do szklanki dwanascie tyze-
czek filtrowanej wody i wsyp tyzeczke
nasion chia. Mozna doda¢ tez nieco odrobing wigcej wody, ale nie
za duzo. Odstaw przykryta szklanke na co najmniej 20 minut.

Jesli nasiona chia catkowicie wchiong wode, $wiadezy to
o tym, ze sg dojrzatymi nasionami o dobrej jakosci. Jesli jednak
na gorze szklanki znajduje si¢ jeszcze woda, zbyt wiele nasion
jest niedojrzalych, przez co wchlaniaja znacznie mniej wody. Ja-
ko$¢ jest zatem gorsza.

Zwrbé¢ uwage na dobra jakos¢ juz przy zakupie!
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W ksigzce znajduja sie porady znanego lekarza z Malezji, ktory
zdradzit swoje sekrety Autorce. Jego ogromna wiedza opiera sie
na wieloletnim doswiadczeniu Hindusdw, Aztekéw i medrcdw z in-
nych kultur. Najwazniejsze jednak, ze pozwala ona na zawsze po-
zegnac sie z nadwaga i pomaranczowa skorka, zwana cellulitem!

Teraz i Ty mozesz uwolni¢ sie od lekarstw, pozegnaé cukrzyce
i wspomoc funkcjonowanie moézgu. Poznasz role watroby w pro-
cesie odchudzania i korzysci ptyngce ze stosowania produktow
z kokosa oraz oleju palmowego. Bedziesz w stanie wykorzystac
najskuteczniejsze, fatwo dostepne produkty o dziataniu antyoksy-
dacyjnym. Odkryjesz nieznane wiasciwosci papai, cynamonu, her-
baty Matcha, nasion chia, komosy ryzowej czy amarantusa. Chloro-
fil stanie sie Twoim cennym sprzymierzeficem w walce z tkanka
ttuszczowa, a witamina K zapewni niezawodng ochrone tetnic.
Poznasz réwniez catg prawde o jajkach i cholesterolu, jak réwniez
siedmiodniowy plan odtruwania organizmu. Samodzielnie przy-
gotujesz nie tylko lecznicze pokarmy, ale i kosmetyki.

Zapomnij o dietach - pamietaj o zdrowiu!
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