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Jak korzystac z tej ksigzki

9) Woda zaprawiana owocami zostata zaprojektowana tak, by
zapewnic szybkie i tatwe wprowadzenie do samodzielnego przy-
gotowywania wody z owocami. Na stronach tej ksigzki poznasz
podstawy zaprawiania i korzysci jakie moze ono przyniesc two-
Jemu ciatu.

Na stronie ... dowiesz sig, ktore SKLADNIKI sa zalecane oraz
te, ktore nie przynosza efektow.

Strona ... zawiera zalecenia dotyczace rodzaju WODY uzy-
wanej do zaprawiania.

Jesli CHCESZ ZACZAC OD RAZU, w rozdziale 3 ,, Samo-
dzielne wykonywanie owocowych napojow” na stronie ..., znaj-
dziesz proste instrukgje.

Gdy nauczysz sie korzystania ze swojego URZADZENIA
DO ZAPRAWIANIA WODY, bedziesz gotow by przejsc do
rozdziatu 4, ,, Napoje jednoskfadnikowe ,,, na stronie ...

By przejrzec przepisy na WODE ZAPRAWIONA OWO-
CAMI przejdz do rozdziatow od 5 do 11.

Jesli szukasz rekomendac;ji dotyczqce_] zakupu urzadzenia do
zaprawiania wody, sprawdz sekcje ZRODLA na stronie ... na
koncu tej ksigzki.






WPROWADZENIE

oda smakowa istnieje prawdopodobnie tak dtugo jak

sam czlowiek, biorac pod uwage, ze zanim trafita do

miseczek, znajdowata sie wewnatrz naczynia natural-
nego pochodzenia, absorbujac tym samym nute kokosa lub tykwy.
Wrzucenie plastra cytryny do szklanki, przed dolaniem lodowate;
wody, podczas oczekiwania w restauracji, byto uwazane za eleganc-
kie i byto po prostu praktyczne w krajach, w ktérych cytryna moze
zdezynfekowa¢ wode. Ostatecznie uzdrowiska zdaty sobie sprawe
z tego, jak orzezwiajace s3 napoje ze wsadem z owocdw i jak szcze-
§liwi sg klienci, kt6rzy je pija. Teraz, w domu mozesz zrobi¢ wlasne
owocowe kompozycje, ktore §miato moga rywalizowad z twoimi
ulubionymi napojami.

Kazdy z przepiso6w w tej ksigzce jest swoistym przewodnikiem,
dzieki ktéremu zaczniesz tworzy¢ wlasne, proste i smaczne napoje
owocowe. Zapraszam do kreatywnosci w mieszaniu i dopasowy-
waniu elementow jednej receptury do drugiej. W koncu liczy sie
twdj smak. Zaprawianie to §wietny sposob by uzyska¢ dodatkowe
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korzysci z picia wody. Pomogto one wielu ludziom zwiekszy¢ spo-
zycie H,O, poprawiajac tym samym: poziom energii w organizmie,
rozja$niajac skére i tagodzac drobne dolegliwosci, takie jak bole
glowy iinne.

Sprébuj nowego owocu lub kombinacji smakéw i ciesz sie wy-
korzystaniem nowych skfadnikéw do swoich napojéw. Skorzystaj
z lokalnej gieldy rolnej i porozmawiaj z rolnikami, czesto znaj-
dziesz wérdd nich takich, ktorzy uprawiajg ziemie ekologicznie,
a ich metody wykraczaja poza standardy okreslone przez Agencje
ds. Zywnosci i Lekéw (FDA) dla rolnictwa ekologicznego, ale z tego
czy innego powodu nie otrzymali jeszcze certyfikatow. Uzywanie
naj$wiezszych i najzdrowszych sktadnikéw to najlepszy sposob
na pelne wykorzystanie dobrodziejstw plynacych z zaprawione;j
owocami wody. Jesli ciekawi Cie, jak smakuje taka woda lub jakich
korzysci zdrowotnych moze Ci dostarczyé, ta ksigzka jest ideal-
nym punktem wyj$ciowym. Zacznij lekture by dowiedziec¢ sie, jak
wlaczy¢ wode z owocami do swojej diety.
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PIEKNO WODY

koto 70 procent planety, na ktorej zyjemy, jest pokryta

woda, a kazdy organizm sklada si¢ z niej w okoto 60-70

procentach. Zachowanie zdrowia oznacza pozostanie
nawodnionym. Woda jest przewazajacym sktadnikiem niemal kaz-
dej czesci twojego ciata i chociaz powietrze jest nieco wazniejsze
dla podtrzymania zycia, to bez wody réwniez nie przetrwasz zbyt
dtugo. Wiesz juz, ze im jest cieplej, tym bardziej sie pocisz i tym
wiecej wody potrzebujesz by by¢ nawodnionym. Pocenie sie jest
sposobem ochfadzania organizmu, gdy robi sie goraco — eliminuje
nadmiar ciepla i reguluje temperature ciata.

Moze nie zdajesz sobie z tego sprawy, ale woda jest réwniez
potrzebna do prawidtowego trawienia. Mowi sie, ze trawienie jest
»kluczem do naszego zdrowia”, a bez wystarczajacej ilosci wody
zarébwno absorpcja jak i eliminacja toksyn bedg mniej efektywna.
Waznym jest by dostarczaé organizmowi wystarczajacej ilosci
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Nawadniaj sig!

Prawdopodobnie powiedziano ci, ze powinienes wypijac osiem
szklanek wody dziennie - jest to standardowa rekomendacja dla
0sob przestrzegajacych przecietnej amerykanskiej diety. Wazne

Jest jednak, aby zdac sobie sprawe,
ze kazdy ma indywidualne potrzeby
w tym wzgledzie. Wedtug Narodo-
wego Instytutu Zdrowia mezczyzni
potrzebuja do trzynastu osmiouncjo-
wych porcji wody dziennie, podczas
gdy kobiety potrzebujg tylko okoto
o$miu porcji osmiouncjowych” (Insti-
tute of Medicine, 2004).
Odwodnienie jest niebezpieczne.
Zaczynasz odczuwac zmeczenie, gdy
zasoby wody w twoim ciele uszczuplg
sie¢ o 1 procent w stosunku do masy
ciata. Pozniej twoje funkcje psycho-
logiczne zostaja ostabione przy 2 pro-
centowej utracie wody. Jesli dana

osoba straci 10 procent wody w sto-

sunku do masy ciata moze umrzec.
To, ze prawdopodobnie nie pijesz wystarczajgcej ilosci wody
poznasz po tym gdy odczujesz objawy odwodnienia takie jak:
szybkie tetno, zmeczenie, przesuszenie skory, suchosc w ustach
lub oczach. Pamietaj wowczas by zwiekszyc spozycie wody pit-
nej, spozywaj pokarmy bogate w wode i zmniejszanie konsumpcje

" Uncja - cir. 28,35¢
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suchych, twardych i pieczonych produktow. By miec pewnosc,
ze codziennie wypijasz wystarczajaca ilosc wody, wypetnij trzy
czwarte dzbanka i trzymaj go w lodowce. Popijaj po szklance
przez caty dzien, a dzbanka uzyj jako wizualnego miernika kon-
trolujgcego odpowiednig ilosc spozywanej wody.

Uwaga: W przypadku chorob zwiqzanych z biegunkg, wymiotami,
wysokq gorgczkq, oparzeniami lub urazami zapotrzebowanie orga-
nizmu na wode znacznie wzrosnie. Ponadto powinienes pic wigcej
wody podczas dtugotrwatej aktywnosci fizycznej oraz kiedy jest bar-
dzo gorqco na zewngtrz.
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wody przed i miedzy positkami oraz podczas ¢wiczen, aby zapew-
ni¢ pltynne funkcjonowanie Twojego ciata. Woda pomaga réwniez
nawilza¢ stawy i przenosi skfadniki odzywcze do komérek. Usuwa
odpady z komorek i pomaga utrzymaé uczucie witalnosci, swiezy
oraz wypoczety wyglad. Dostarczenie odpowiedniej ilosci wody
jest jednym z najwazniejszych dziatan, ktore winni§my podjaé, aby
utrzymac nasz organizm w dobrym stanie.

Napoje dostarczajg najwiekszej ilosci wody, jakg dana osoba
spozywa w ciagu jednego dnia — okoto 80 procent catkowitego spo-
zycia. Jedzenie dostarcza okoto 20 procent dziennego zapotrzebo-
wania na wode; liczba ta jest nieco wyzsza, gdy spozywa sie gtownie
warzywa, owoce i produkty petnoziarniste (takie, ktére gotuje sie
w wodzie) jako podstawe diety. Dieta oparta na przetworzonej
zywnosci powoduje, ze organizm potrzebuje jeszcze wiecej wody
by ponownie uwodnié¢ czastki maki celem strawienia i absorpcji
istotnych sktadnikéw odzywczych. Brak wystarczajacej ilosci
wody w organizmie moze spowolni¢ funkcje metaboliczne, przez
co odpady i thuszcze nie zostang odpowiednio usuniete. Jest to jed-
na z przyczyn dlaczego ludzie, ktérzy gasza pragnienie napojami
bezalkoholowymi i stodzonymi, nie pijac przy tym wystarczajacej
ilosci wody, czesto zmagaja sie z eliminacja thuszczu.

Woda jest przydatna w utrzymaniu idealnej wagi ciala. Latwo
jest pomyli¢ gtéd z pragnieniem — czesto myslisz, ze jeste$ glod-
ny, kiedy tak naprawde chcesz pi¢. Picie odpowiedniej ilosci wody
moze pomoc zmniejszy¢ ilo§é konsumowanej zywnosci, co zazwy-
czaj prowadzi do szczuplejszej, zdrowszej sylwetki, zwlaszcza przy
ogolnej, zdrowej diecie.

Jednym z powodéw, podawanych przez wiele oséb, nie spozy-
wania wystarczajacej ilo$ci wody, jest to, Ze nie ma ona swojego,
naturalnego smaku. Je$li woda nie smakuje dobrze, trudno jest jej
pi¢ tyle, ile potrzebuje twoje cialo. Woda dziala jak system dys-
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trybucji — wprowadzanie do organizmu substancji chemicznych
i zanieczyszczen, w postaci stodkich napojéw, wymaga od ciezko
pracujacych organéw odfiltrowywania tego, czego organizm nie
moze uzy¢. Jesli naprawde chcesz zadbaé o swoje ciato, powinie-
ne$ dostarcza¢ mu jedynie takich substancji, ktére beda wspieraly
jego zdrowe funkcjonowanie, a nie dodatkowo je obciazaty. Kiedy
zadbasz o swoje ciato pijac wystarczajaca ilos¢ wody, zobaczysz
wiecej pozadanych, dodatkowych korzysci takich jak czysta skéra,
plaski brzuch, duzo energii witalnej, wieksza wytrzymatos¢, sita
i wiele innych. Woda czgsto jest pomijana jako sktadnik odzywczy,
ale jest jednym z najwazniejszych dostepnych sktadnikow.

Od ,Sugar Blues” do ,,Fat Chance” napisano mnéstwo ksigzek
przedstawiajacych niebezpieczenstwa zwigzane z cukrem. Przetwo-
rzony bialy lub brazowy cukier wystepuje w réznych formach, pod
wieloma nazwami, ale wszystkie z nich uzalezniaja. Cukier jest do
tego stopnia uzalezniajacy, ze naukowcy udowodnili, iz jego wplyw
na organizm nie r6zni si¢ zbytnio od tego, ktéry ma kokaina czy inne,
silnie uzalezniajace substancje. Biorgc to pod uwage, tatwo mozna
wywnioskowad, ze cukier jest jednym z czynnikéw przyczyniaja-
cych sie do wielu wspétczesnych dolegliwosci. Cukrzyca, choroby
serca, zespot metaboliczny i przyrost masy ciala zwigzane s3 z nad-
miernym spozyciem cukru. W amerykaniskiej diecie cukry dodane’

Cukry dodane — wszystkie mono- i disacharydy dodane przez producentéw zyw-
nosci zgodnie z receptura w procesie produkcyjnym. Dotyczy to réwniez stosowania
jako surowca produktéw naturalnie zawierajacych w/w cukry, jak np. miéd. Do mono-
sacharydéw zaliczamy: glukoze (cukier gronowy), galaktoze, fruktoze, arabinoze. Do
disacharydéw zaliczamy: sacharoze (cukier bialy), maltoze i laktoze (cukier mleczny).
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pochodza z wielu Zrédet: stodycze stanowia jedynie 6,1% wspomnia-
nych cukréw, podczas gdy napoje gazowane stanowig az 35,7%. Cu-
kier dodaje sie takze do naturalnie stodkich pokarméw takich jak
soki owocowe oraz innych napoi, co sprawia, ze staja si¢ one obcig-
zeniem dla organizmu, a nie zrédtem paliwa.

Woda jest substancja, ktéra pozwala organizmowi wchlonaé
i wykorzysta¢ sktadniki odzywcze, ktorych potrzebuje. Poma-
ga zachowac jasny stan umystu, dzieki czemu mozesz si¢ skupié
i produktywnie pracowaé. Spozywanie napoi z cukrem przynosi
odwrotny skutek i moze spowodowa¢ otylto$¢. Kiedy spozywasz
cukier twoje cialo uwalnia hormon zwany insulina, ktéry przetwa-
rza cukier z twojej krwi do produkeji energii; nadmiar cukru jest
magazynowany w postaci ttuszczu. Im wiecej spozywanego cukru,
tym wyzszy poziom insuliny, co prowadzi do zwigkszonego maga-
zynowania thuszczu. Oprocz zwiekszania ilosci thuszezu, wyzsze
poziomy insuliny zaburzajg dziatanie hormonu leptyny, ktéra jest
odpowiedzialna za sygnalizowanie mdzgowi, ze jeste$ najedzony
i powinienes juz przesta¢ konsumowac. Jesli leptyna nie dostarczy
tej wiadomosci do mézgu, najprawdopodobniej nadal bedziesz
spozywal te rzeczy, ktére powoduja wzrost poziomu insuliny:.

Internet pelen jest historii ludzi, ktérzy po zarzuceniu picia
stodkich napojéw gazowanych stracili 10, 15 a nawet 25 funtéw’
w ciagu zaledwie kilku miesiecy. Niezliczeni ludzie odkryli, Ze
przejécie z napojéw gazowanych na wode pomoglo im pozby¢
sie zbednych kilograméw w zdrowym tempie, tj. od jednego do
dwéch funtéw na tydzien. Wiele z tych oséb doswiadczyto réow-
niez zaskakujacych skutkéw ubocznych — po zaledwie dwéch
tygodniach woda zaczeta smakowa¢ lepiej niz stodkie napoje.
Film dokumentalny Fed Up z 2014 r. stworzyl dziesieciodniowe

Funt - cir. 0,4536 kg
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wyzwanie aby pomoéc ludziom catkowicie zrezygnowacé z rafino-
wanego cukru, wlaczajac w to rezygnacje z koktajli i sokow przez
10 dni. (Woda owocowa z malg zawartoscig fruktozy jest w do-
puszczalna.) Tworcy dokumentu stwierdzaja, ze akceptujac wy-
zwanie powiniene$§ poczud sie lepiej w ciagu juz jednego do dwoch
dni, a takze iz faknienie cukru powinno opuscic cie w ciggu trzech
tygodni od rozpoczecia.

Gdy woda smakuje $wietnie, tatwiej jest pi¢ jej wiecej, pozostal
nawodnionym i cieszy¢ sie nagroda, ktorg jest zdrowe, optymal-
nie funkcjonujace ciato. Jedng z najlepszych rzeczy dotyczacych
zaprawiania wody owocami jest to, ze zapewnia ona wowczas
dodatkowe korzy$ci odzywcze przy bardzo malej zawartosci cu-
kru. Co wazniejsze, picie takiej wody jest znacznie przyjemniej-
sze niz zwyklej, wiec wiekszo§¢ ludzi uwaza, ze dzieki temu beda
pi¢ wiecej. Woda owocowa moze by¢ nieskoniczenie réznorodna,
co w efekcie moze by¢ tanisze niz podtrzymywanie nawyku picia
stodkich napojow. Jesli wytrwasz przez pierwsze trzy tygodnie
zmiany, przej$cie na wode z dowolnego rodzaju stodkiego napoju
stanie sie tatwe i satysfakcjonujace. Twoje smaki sie zmienia i wy-
ostrz, dzieki czemu wody zaprawiane owocami stang sie stodsze
niz wydawaty sie na poczatku. Korzystajac z dobrodziejstw zapra-
wiania wody owocami, ktore sprawia, ze staje sie ona $wietna do
picia, dodatkowo przekonasz sig, iz uzyskane bonusy zdrowotne
sa najstodszym z nich.

Oczyszczona woda jest czesto filtrowana celem usuniecia z niej
chloru, fluoru i innych chemikaliéw znajdujacych sie w miejskiej
wodzie pitnej, koniecznych by byta ona bezpieczna do spozycia.
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Uzywanie powyzszych chemikaliow jest obowigzkowe i ma na celu
chroni¢ ludzi przed szkodliwymi bakteriami, a takze zapobiega¢
psuciu sie zebow. Woda ze studni czesto jest naturalnie filtrowana
i zazwyczaj nie zawiera zadnych dodatkéw. Ma §wiezy smak i na
ogot jest bezpieczna do picia z kranu, podobnie jak woda oczysz-
czona. Wstawienie na kilka godzin do lodéwki wody z kranu moze
pomoc wytracic z niej chlor, ale nie usunie fluoru ani innych zanie-
czyszczen. Podczas gdy substancje te s3 uzywane by zapewni¢ Ci
bezpieczenstwo, istnieja pewne kontrowersje dotyczace tego, czy s3
one naprawde dobre dla zdrowia.

Uzywaj wody, ktdra sprawia, ze czujesz si¢ wspaniale pijac ja.
Ci, ktorzy po prostu cheg usunac chlor, prosty filtr weglowy moze
zatatwi¢ sprawe. Pur lub Brita to dwie najbardziej popularne marki
filtrow wody, dostepne w postaci filtréw do dzbankéw lub takich,
ktére montuje sie na kranie lub pod zlewem. Pamietaj tylko o re-
gularnej wymianie filtréw i zawsze wylewaj pierwsze dwa dzban-
ki, ktére przez nie przepuszczasz, poniewaz moga zawiera¢ one
troche wegla. Woda z kranu jest testowana i jesli chcesz mozesz
poprosi¢ o raport z wodociagow, jesli cheesz wiedzieé, co doktad-
nie w niej jest.

Wysokiej jakosci sktadniki zapewnia Ci wysokie wyniki. Jesli
lubisz smak i zapach przefiltrowanej wody, mozesz zainwestowac
w system filtrowania domowego, ktdry jest doktadniejszy niz filtr
weglowy. Przy uzyciu tego systemu filtracji, podczas kapieli, nie be-
dziesz wchianial chloru przez skére, a swoj dzbanek z wktadem na
owoce napelnisz z dowolnego zlewu w domu. Ostatecznie wybor
nalezy do Ciebie — wybierz to, co Ci najbardziej odpowiada
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Istnieje obawa, ze picie wody gazowanej zapobiega wchlanianiu
wapnia i moze prowadzi¢ do probleméw z ko§émi, takich jak oste-
oporoza. Przeciwnicy tej teorii szybko jednak wskazuja, ze badania
na podstawie, ktérych wyciagnieto taki wniosek dotyczyly jedynie
napojow gazowanych takich jak cola, a nie czystej wody gazowanej.
Nasycanie wody dwutlenkiem wegla moze by¢ przyjemny alterna-
tywa dla wody niegazowanej. Dzieki dodatkowemu zaprawieniu jej
owocami, picie stanie si¢ czysta przyjemnoscia.

Istnieje kilka sposobéw wykorzystania wody gazowanej do
stworzenia jej zaprawionej wersji. Mozesz na przyktad kupi¢ wode
gazowangy, taka jak San Pellegrino, Ty Nant czy Perrier. Mozesz tez
kupi¢ syfon, taki jak ten, ktorg widziate§ w filmach z lat 50. lub
w domu twoich dziadkéw, aby stworzy¢ wlasna wode gazowana.
SodaStream to nowoczesna wersja syfonu oferujgca kontrole nad
ilo$cia gazu, ktéry wttaczasz w wode. Istnieje takze metoda ,,zréb
to sam”, ktora nie wigze sie z ttoczeniem pod ci$nieniem dwutlen-
ku wegla do wody. Zamiast tego tworzysz odpowiednig mieszan-
ke sody oczyszczonej i octu, aby uzyska¢ musowanie. Ta metoda
moze by¢ jednak trudna, wiec na poczatku sprébuj wody, ktéra juz
jest nasycona dwutlenkiem wegla, aby sprawdzi¢, czy Ci smakuje,
zanim zainwestujesz w co$ bardziej skomplikowanego.
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