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Dla Esther, Izajaha, Elijaba i Isabelli:
Jestescie naszymi darami od Boga, kochamy was
i doceniamy bardziej, niz jestescie w stanie praypuszczac.
Pomogliscie nam doswiadczyc mitosci Boga i zrozumieé jg w sposéb,
ktdrego nikt inny nie bythy nam w stanie wyttumaczyé,
a bycie waszymi rodzicami pomoglo nam jg wypetnic.
Ufamy, ze spojrzycie na te ksiqzke jak na dar naszej rodziny
dla swiata i ze uznacie, ze czas, jaki poswigcilismy na przygotowanie rekopisu,
bedac z dala od siebie, ostatecznie byt tego wart.
Wihasnie dlatego robimy to, co robimy, i wlasnie z tego powodu
gyjemy w taki sposéb. Jestescie naszq inspiracjq i nadziejq na zdrowsze

pokolenie, ktdre doswiadczy zycia w jego obfitosci!

Z mitoscig,

Tatus i Mamusia
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PRZEDMOWA
S~ 9o

TMIERT SIE 1 OCTYWISTYM
"~ PRAWDAMI
KTGRE 54 IGNOROWANE

Najwigksze odkrycie moich czaséw to prawda,
ge czlowiek moze zmienic siebie,
zmieniajgc swdj stosunek do swiata.
WILLIAM JAMES

Uczciwe ostrzezenie: sa dwa powody, dla ktérych ta ksiazka rézni si¢ od
jakiejkolwiek innej ksiazki o dietach.

* Powdd nr 1: wedtug naszej wiedzy jest to pierwsza ksiazka opisujaca
sktadniki bioaktywne, takie jak olejki eteryczne, stuzace kontrolowaniu
masy ciala i pomagajace zapobiega¢ chorobom. Prawdopodobnie nigdy
wezesniej nie styszates o ,sktadnikach bioaktywnych”, jednak jestem
pewny, ze znane ci s3 takie terminy, jak antyoksydanty, a nawet polifenole.
Jedno i drugie to sktadniki bioaktywne, ktére powinny staé si¢ punktem
centralnym twojego programu dietetycznego. Nie martw si¢, oméwimy
to szerzej w dalszej czesci ksigzki.

* Powdd nr 2: Jedzenie nie jest Zrédlem problemu ani tez nie jest jego roz-
wigzaniem. Prawdziwy problem lezy zupelnie gdzie indziej: ludzie padaja
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ofiarg zachowari, o ktérych w glebi serca wiedza, ze im nie stuza. Jak
mozesz omina¢ t¢ putapke i odmieni¢ swoje zycie? To jest prawdziwym
przedmiotem naszej ksiazki.

Kazdego roku ukazuja si¢ dziesiatki nowych ksiazek na temat diet, a wiele
z nich blyskawicznie trafia na listy bestselleréw. Wiacz telewizje lub wez do
reki dowolny magazyn, a pewnie trafisz na reklamy programéw majacych
poméc w skutecznym zrzuceniu kilograméw, gdzie positki dietetyczne zo-
stang ci dostarczone do domu. Amerykanie maja obsesj¢ na punkcie diet, ale
gdy rozejrzysz si¢ wokét siebie, staje si¢ jasne, ze jako jednostki ponieslismy
spektakularng porazke w osiaganiu celu, jakim jest zdrowa waga. Jeszcze gor-
sze jest to, ze wyeksportowalismy amerykanski styl odzywiania si¢ na reszte
$wiata, czego konsekwencje mozna tatwo przewidziec.

Nasze uzaleznienie od jedzenia doréwnuje naszemu uzaleznieniu od diet.
Réwnie dobrze mozemy poszukiwaé fontanny miodosci zamiast zachowaé
mlodo$¢ na dluzej poprzez zmiang sposobu zycia. Rzeczywistos¢ jest taka, ze
wigkszo$¢ diet po prostu nie dziata, lecz nosimy w sobie fantazje, ze gdyby-
$my wreszcie znalezli t¢ odpowiednia ksiazke z whasciwa dieta, to nastapitaby
nasza przemiana i odtad zyliby$my szczesliwie. Tymczasem musimy si¢ cof-
naé: jesli postanowite§ zmieni¢ swoje zycie, mozesz zacza¢ podazaé Sciezka
prowadzaca do przemiany twojego zdrowia i ciata.

Wiem, ze teraz myslisz sobie: ,,Chwila, moment: ta ksigzka ma w tytule
stowo dieta, wigc dlaczego robisz mi wodg z mézgu?”.

Niestety stowo dieta zostato wchionigte przez przemyst zbudowany wo-
kot utraty wagi. Pierwotnie stowo dieta odnosito si¢ do sposobu odzywiania,
lecz teraz wigkszos$¢ ludzi wiaze to stowo z checig schudnigcia. W tej ksigzce
stowo dieta odnosi si¢ do swego pierwotnego znaczenia, szczegdlnie do spo-
sobu odzywiania, na ktéry sktada si¢ bogata w sktadniki bioaktywne zyw-
no$¢ petna niezbednych sktadnikéw odzywezych i réownolegle eliminujaca
zywno$¢ przetworzong. Jak juz wiesz, utrata wagi jest efektem ubocznym
dobrego odzywiania si¢ i przyjecia innych zdrowych nawykéw.

OLEJKI ETERYCINE W DIECIE



Obfite Zycie: twoje dane przez Boga prawo

Zlodziej przychodzi tylko po to, aby krasé, zabijal i niszczyc.
Ja przyszediem po to, aby [owce] mialy Zycie i mialy je w obfitosci.
Ewangelia wedlug $w. Jana, 10,10

W ostatniej ksigzce pytatem czytelnikéw, czy uwazajg siebie za ludzi zdrowych.
Zacytowalem definicj¢ zdrowia Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO),
ktéra okresla je jako ,stan pelnego fizycznego, psychicznego i spotecznego
dobrostanu, a nie tylko brak choroby czy utomnosci” i sprowokowatem ich
do myfslenia przekraczajacego granice tego, co do tej pory uwazali za zdrowie:
przedstawiajac je jako prawdziwie t¢tnigce Zywotnoscia, petne obfitosci zycie,
ktére jest zdecydowanie czyms wigcej niz tylko brakiem choréb czy schorzen.

W tej ksigzce chcialbym posunaé te rozwazania o krok dalej i zada¢ ci
inne pytanie: Czy cieszysz si¢ obfitosciq zycia? Innymi stowy, czy cieszysz si¢
biblijnym zdrowiem?

Zdrowie biblijne nie jest lista zaczynajaca si¢ od: ,Nie bedziesz...”. Jest
ono raczej nadrzedna koncepcjg méwiaca o tym, ze twoim danym przez Boga
prawem jest cieszenie si¢ obfito$cia Zycia, do czego Jezus Chrystus nawiazuje
w Ewangelii sw. Jana 10,10. Oznacza to, ze cieszysz si¢ rOwnowaga i prze-
jawiasz zdrowie we wszystkich obszarach swojego zycia: duchowym, fizycz-
nym, umystowym, emocjonalnym, finansowym, zawodowym i spotecznym.
Badz czujny, w rozdziale 9. bedziemy szerzej i bardziej szczegétowo omawiaé
te siedem obszaréw i damy ci wskazéwki, jak nimi zarzadzac.

Twoje zdrowie jest kamieniem wegielnym

Wigkszos¢ ksigzek i technik nauczania stworzonych, by pomdéc ci osiagnaé
pelnie zycia, zaleca skupianie si¢ na modlitwie, medytacji, stuzbie innym
i innych praktykach duchowych. Cho¢ wszystkie te metody s3 dobre i bardzo
potrzebne, to brakuje tu podstawowego faktu méwiacego o tym, ze zdrowie
jest naprawde¢ sednem twojego zycia. Ta ksiazka skupia si¢ na praktyczne;j

PRIEDMOWA
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prawdzie o tym, ze zréwnowazone i obfite zycie jest niemozliwe, jesli twoje
cialo staje si¢ brzemieniem dla duszy.

I pozwol, ze zapytam jeszcze raz: Czy cieszysz si¢ zyciem pelnym obfito$ci?

Zachecam cig¢ do zalozenia dziennika, gdy wyruszysz w t¢ podréz z nami
— pomy$l o nim jak o swoim Dzienniku Przemiany — i zapisz odpowiedz
na pytanie na pierwszej wewnetrznej stronie okladki. Kiedy przeczytasz t¢
ksiazke, powré¢ do tego pytania i szczerze na nie odpowiedz. Pamigtaj, ze
u podstaw twoja podréz ku zdrowiu dotyczy réwnowagi. Potrawy, ktére
jesz; napoje, ktére wypijasz; suplementy, ktére zazywasz; lekarstwa, ktére
przyjmujesz; mysli, ktére pojawiaja si¢ w twojej glowie; emocje, ktdre w so-
bie nosisz; uczucia, jakie Zywisz w stosunku do swojej pracy; twoje dzia-
tania finansowe i czynniki stresujace, ktére dopuszczasz do swojego zycia
— wszystkie one przyczyniajg si¢ do twojego doswiadczania obfitosci zycia lub
je zmniejszaja. A gdy juz to zrobisz, zapisz swoja aktualna wagg i wymiary
klatki piersiowej, ramion, talii, bioder i ud. Obserwowanie, jak te wszystkie
liczby beda si¢ zmniejszaé w ciagu nadchodzacych tygodni i miesigcy, bedzie
naprawdg ekscytujace.

Przedstawiajac Mame 1

A teraz nakre§le nieco szersze tlo. Moja pierwsza ksiazka, 7he Healing Power
of Essential Oils, dala podstawy do tego, jak uzywad olejkéw eterycznych,
ktére sa waznym sktadnikiem mojego podejscia do obfitego zycia. Ta nowa
ksiazka stanowi naturalny postep na drodze realizowania nieuchwytnego
celu, jakim jest osiagniccie zdrowej wagi jako integralnego czynnika dobrego
zdrowia. Tym razem, i méwig to z duma, wspétautorka ksigzki jest moja zona
i partnerka w pracy, Sabrina, znana jako Mama Z.

Wspdlnie obalimy kilka mitéw i objasnimy kluczowe i aktualne tematy,
ktére s istotne dla ciebie i twojego zdrowia. Jednym z nich jest to, dlaczego
te wszystkie diety o niskiej zawartosci weglowodanéw i wysokiej zawartosci
ttuszezu, o kedrych tak czgsto slyszysz, nie sg czyms, co powinienes stosowad,
jesli probujesz doswiadczy¢ zycia w obfitosci. Kolejng sprawg jest to, jak bar-
dzo wazne jest, by zrozumie¢, ze szczuple ciato to tylko jeden z aspektéw

OLEJKI ETERYCINE W DIECIE



ogdlnego zdrowia. Mozesz wyglada¢ wspaniale, ale nie by¢ zdrowy; jednak
nie mozesz tez méwi¢ o prawdziwym zdrowiu, gdy masz nadwage.

Dlatego zamiast tradycyjnej ksiazki o ,diecie”, trzymasz w r¢kach klucz
do maksymalnego zdrowia, wysokiej wydajnosci i prawdziwej przemiany.
Nasza intencjg jest, by dad ci narze¢dzia, jakich potrzebujesz do doswiadczenia
zréwnowazonego zycia w obfitoéci, dzigki osiagnieciu zdrowej wagi.

W kolejnych rozdziatach zajmiemy si¢ detoksykacjq emocjonalng i ob-
razem ciala, pomozemy ci znalez¢ odpowiedni rytm ¢wiczen i zapewnimy
pyszne, szybkie i tatwe przepisy, aby$ mégt cieszy¢ si¢ dtugim zyciem obfitu-
jacym w zdrowie i dobre samopoczucie.

Mity i btedne informacje

Najistotniejsze jest to, abys nie obwiniat si¢ ani za dodatkowe kilogramy, ani
za klopoty ze zdrowiem. Wina staje si¢ jedynie sktadnikiem autodestrukcyj-
nych zachowan przeksztalcajacych si¢ w nawyk, a kazdy rodzaj winy jest Zle
lokowany. Stalo si¢ cos, co znieczulito twoje cialo na zwykte sygnaty gtodu
i sytosci. Wszyscy ucierpieliémy z powodu tych biednych informagji.

Twoi rodzice, lekarze i nauczyciele karmili ci¢ ktamstwem, ale sami réw-
niez byli karmieni ktamstwami. Wigkszo$¢ konwencjonalnie wyksztalconych
lekarzy niewiele wie na temat odzywiania. To ktamstwo polega na twierdze-
niu, ze kuchnia amerykariska jest odzywcza, a choroby, ktére dotykaja nasze
spoleczefistwo, maja niewiele lub zgota nic wspdlnego z jakoscia naszej diety.

Naprawde?

Zastanéw si¢ nad nastgpujacymi faktami, ktdérych jako kultura nie
chcemy uzna¢. Mama Z i ja nazywamy je oczywistymi prawdami, ktére sa
ignorowane.

PRIEDMOWA
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Poznaj prawde nr 1:
Na to nie ma olejku

Moja pierwsza ksigzka zawierata podstawy stosowania olejkéw eterycznych.
Wkrétce po tym, gdy zostata opublikowana, odniosta wielki sukces, a wtedy
mnéstwo ludzi zaczgto oblega¢ Sabring i mnie, pytajac o rozwiazanie ich
probleméw zdrowotnych. Pytali: Ktdry olejek eteryczny muszg zastosowad,
by poradzi¢ sobie z cukrzyca? Ktéry olejek uwolni mnie od depresji czy nie-
pokoju? Ktéry olejek wyeliminuje refluks kwasowy? A co z utrata wagi? I tak
dalej, i tak dalej, ciagneto si¢ to w nieskoniczonos$é, bo pojawialy si¢ pytania
o kolejne choroby.

Oni wszyscy zadawali niewlasciwe pytania. Zalozenie, ze jeden olejek
lub mieszanka olejkéw same w sobie mogg by¢ lekarstwem, jest bledne. Nie
wpadaj w t¢ putapke. Ostatnia rzecza, jaka chcieliby$my zrobi¢, to potrakto-
wacé olejki eteryczne jak leki, jako $rodki majace przynies¢ szybka poprawe,
lecz nie trwalg zmiang. Olejki wzmacniaja zdolno$¢ ciata do samoleczenia
i mogg pomdc ci w staraniach o to, by osiagna¢ wage idealna. Nie pomoga
ci osiagnaé trwalej utraty masy ciala, jesli nie zechcesz zmieni¢ swojego stylu
zycia, a to prowadzi nas do drugiego punktu.

Prosta prawda jest taka, ze zaden olejek nie poradzi sobie z nadmiernymi

kilogramami.

Poznaj prawde nr 2:
§ame olejki nie moga zrzuci¢ nadmiaru kilogramdw

Prosta prawda jest taka, ze same olejki eteryczne nie moga rozwiaza¢ twoich
probleméw z waga. Naturalna, zdrowa mase ciata mozesz osiagnaé wytacz-
nie poprzez zmiang swojego stylu zycia, a my pokazemy ci, jak wykorzy-
stywa¢ olejki eteryczne, by w czasie tego procesu uczynié swoje zycie nieco
tatwiejszym!

OLEJKI ETERYCINE W DIECIE



Mama Z i ja popieramy witalistyczne podejscie do zdrowia, ktére utrzy-
muje, ze sita, ktéra stworzyta ciato, moze je wyleczy¢. Bég wyposazyt two-
je cialo w cudowna wewngtrzng zdolno$¢ do samoleczenia, pod pewnymi
warunkami. Zadna ilo§¢ olejkéw eterycznych nie wyleczy ciala bez innych
zmian. Nie mozesz zywi¢ si¢ fast foodami i oczekiwaé, ze olejki eteryczne
sprawig, ze osiagniesz szczuply sylwetke.

Olejki eteryczne to znane harmonizatory, ktére moga pomdc twojemu
ciatu osiagna¢ homeostazg niezbedng do prawdziwego zapobiegania chorobie
i leczenia schorzen. Wraz ze zmianami w diecie, postawie mentalnej, ¢wicze-
niach i zmodyfikowaniu stylu zycia olejki eteryczne moga odegra¢ ogromna
rol¢ we wspieraniu ci¢ w osiagnieciu i utrzymaniu zdrowej wagi.

Poznaj prawde nr 3:
Nie mozesz by¢ zdrowy, jesli masz nadwage

Prawdziwe pytanie, jakie musisz sobie zada¢, brzmi: Jakie zmiany stylu zycia
powinienem wprowadzié, aby przygotowaé grunt pod optymalne zdrowie
i zapobieganie chorobom? Zyjemy w $wiecie pelnym zanieczyszczeti powie-
trza. Wiele z tych toksyn znajduje si¢ w typowej amerykanskiej diecie sktada-
jacej si¢ z przetworzonego jedzenia i fast foodéw. Podstawowym czynnikiem
okreslajacym twoje zdrowie jest twoja masa ciala. Jesli masz nadwagg, to tak
naprawdg nie mozesz by¢ zdrowy. Tak samo jesli masz niedowagg. A jesli masz
duza nadwagg, twoje zdrowie jest jeszcze bardziej narazone na niebezpieczeni-
stwo. Aby by¢ naprawd¢ zdrowym, musisz osiagna¢ naturalng masg ciata.

PRIEDMOWA

15



16

Poznaj prawde nr 4:
ftabe zdrowie i nadwaga gwattownie sie powiekszaja

Pomimo zaawansowanego stanu technologii i medycyny oraz miliardéw do-
lar6w, jakie jako kraj wydajemy na ochrong zdrowia, nasze zbiorowe zdrowie
si¢ nie poprawia. W rzeczywistosci statystyki pokazuja co$ zupetnie przeciw-
nego. Wedlug Centréw Kontroli i Prewencji Choréb (CDC) 39,8 procent
dorostych Amerykanéw jest otylych'. Dodaj tylko dorostych z nadwaga, a ta
liczba zrobi sig jeszcze bardziej alarmujaca: 70,7 procent, pomimo, ze kazdego
roku okoto 45 milionéw Amerykanéw przechodzi na diet¢ w celu zrzucenia
nadmiaru kilograméw?. Otyto$¢ i nadwaga sg powigzane z chorobami serca,
udarem mézgu, cukrzycg typu 2 i pewnymi odmianami nowotwordéw, co
oznacza, ze wszystkim tym wiodacym przyczynom $mierci w rzeczywisto$ci
mozna by zapobiec, jesli tylko ludzie utrzymywaliby niska mase ciata!
Najnowsze statystyki pokazuja, ze ponad 100 milionéw Amerykanéw
juz cierpi na cukrzyce typu 2 lub na stan przedcukrzycowy, a mniej wigcej
potowa tej liczby nie jest jeszcze zdiagnozowana. Spo$rdd nich 30,3 miliona
ma petnoobjawowa cukrzyce, a pozostate 84,1 miliona ma stan przedcukrzy-
cowy. Ponadto 34 procent dorostych Amerykanéw ma zesp6t metaboliczny,
grupe standéw powigzanych z cukrzyca — szczegélnie nadmiar ttuszezu w ja-
mie brzusznej, nieprawidlowy poziom cholesterolu, wysoki poziom cukru
we krwi i wzrost ci$nienia krwi — kiedy wystepuja one razem, wzrasta ryzyko

cukrzycy, zawatu serca i udaru’.

Poznaj prawde nr :
Nastepne pokolenie ma powainy ktopot

Po raz pierwszy w historii szacuje si¢, ze dtugo$¢ zycia dzieci bedzie krétsza
niz ich rodzicéw, w duzej mierze przez schorzenia takie jak, cukrzyca typu
2, podwyzszone ci$nienie krwi, choroby serca i pogorszenie si¢ kondycji sta-
wow — to wszystko ma zwiazek z otyloécia®. I powiem jeszcze raz, ze tym
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chorobom mozna by w duzej mierze zapobiec. Bez watpienia mamy do czy-
nienia z kryzysem gigantycznych rozmiaréw, a Mama Z i ja zobowiazujemy
si¢ dotozy¢ wszelkich staran, aby potozy¢ temu kres.

Dlatego wtasnie zdecydowali$my si¢ napisa¢ t¢ ksigzke: aby przeprowa-
dzi¢ ludzi przez tatwe do wdrozenia strategie, ktére rozwijalimy przez lata,
aby sta¢ si¢ osobami sprawnymi fizycznie i osiagna¢ zdrowa wagg, wspoma-
gajac si¢ olejkami eterycznymi. Mamy szczerg nadzieje, ze po przeczytaniu
tej ksiazki bedziesz mégt staé si¢ wzorem do nasladowania w kwestii zdrowia
i przemiany i pomozesz nam w dzieleniu si¢ naszym waznym przestaniem
z przyjaciétmi i z tymi, kedrych kochasz.

Zaczynajmy...



DIETA OLEJKOW ETERYCINYCH
— PRIEPISY

Tu Mama L. Wiemy, ze chetnie siggasz po nasze proste, wyszczuplajace przepisy
pelne zwiazkéw bioaktywnych i kuszacych smakéw. Wiele z tych dan zostato
dodatkowo ulepszonych przez olejki eteryczne! Wszystkie nasze przepisy (lub
ich odmiany) sa odpowiednie dla wegetarian i wegan, proponujemy réwniez
takie warianty réznych sktadnikéw, ktére odpowiadaja wickszosci ograniczen
dietetycznych. Stali$my si¢ mistrzami w sztuce kulinarnej, ktéra jest przyjazna
osobom z alergiami, i chcemy by¢ pomocni w tym, aby$ miat swoje ciastko
(bezglutenowe, bezlaktozowe, naturalnie stodzone) i w dodatku je zjad!!
Gotowanie bez przetworzonego cukru, pszenicy oraz innych Zrédet glute-
nu i tradycyjnego nabiatu jest proste, kiedy juz chwycisz, jak si¢ to robi. Ale
jesli jest to dla ciebie co$ nowego, to nasza lista alternatywnych skfadnikéw po-
winna by¢ dla ciebie duzg pomoca. Nie jest to wyczerpujaca liczba — wydaje sig,
ze ilo$¢ takich produktéw rosnie kazdego dnia. Wigkszo$¢ z nich jest dostgpna
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w Thrive Market, Whole Foods, lokalnych sklepach ze zdrowa zywnoscia i co-
raz czeéciej — w dobrze zaopatrzonych supermarketach. Dobrze byloby, zebys
si¢ w nie zaopatrzyl, zanim rozpoczniesz diet¢ olejkéw eterycznych.

Kuchenna metamorfoza Mamy I

Oro, co przez caly czas znajduje si¢ w naszej spizarni:

* Uniwersalna maka bezglutenowa, jak na przyktad Trader Joe’s lub Bob’s
Red Mill (maka do pieczenia 1 do 1).

* Masto migdatowe, jak na przyklad Justin’s, bez GMO.

* Maka migdatowa, jak na przyktad Bob’s red Mill.

* Ocet jabtkowy, jak na przyktad Bragg Organic Raw Unfiltered.

* Proszek do pieczenia bez aluminium, jak na przyktad Rumford.

* Proszek do pieczenia, jak na przyktad Bob’s Red Mill.

* Bragg Liquid Aminos, ktérym mozna wspaniale zastapic sos sojowy i sos
Worcestershire.

* Kuloodporna kawa wyprodukowana z organicznych ziaren specjalnie
palonych w celu zminimalizowania tworzenia si¢ toksyn plesniowych.

* Kakao w proszku, jak na przyklad surowa, organiczna, wolna od GMO
Natierra lub TerrAmazon.

* Organiczne nasiona chia, jak na przyktad Nutiva.

* Organiczna maka kokosowa, jak na przyktad Bob’s Red Mill.

* Organiczne mleko kokosowe w puszce (pelnottuste), jak na przyklad
Native Forest, niestodzone.

* Organiczny cukier kokosowy (zwany réwniez krysztatami kokosowymi),
jak na przyktad Nutiva.

* Bezglutenowy makaron lasagna DeBoles and Taste Republic i bezglute-
nowy makaron lasagna z maki migdatowej Cappello’s.

 Zamiennik jajek, jak na przyktad Namaste.

* Chipsy czekoladowe, takie jak minichipsy Enjoy Life, ktére nie zawie-
raja nabiatu, glutenu i soi; lub chipsy z ciemnej czekolady Lily’s, ktére
sa stodzone stewia, bez dodatku cukru, wegariskie i niemodyfikowane
genetycznie.
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* Surowy olej kokosowy, jak na przyktad Carrington Farms, organiczny
i ttoczony na zimno virgin.

* Organiczne positki z Inu, jak na przyktad Bob’s Red Mill.

* Organiczne cale siemig Iniane, jak na przyktad Spectrum Essentials.

* Ghee (organiczny i od kréw karmionych trawa), jak na przyktad Pure
Traditions.

* Bezglutenowy owies do szybkiego gotowania, jak na przyktad Bob’s Red Mill.

* Organiczny ciemny syrop klonowy stopiert A lub C, jak na przyktad
Bob’s Red Mill Farms.

* Organiczny cukier klonowy, jak na przyklad Coombs Family Farms.

* Superzywnos$¢ w postaci petnego positku Living Fuel (warzywa, jagody
i biatko roélinne).

* Makaron Joy i Taste Republic, bezglutenowe makarony z brazowego ryzu
i Cappello’s bezglutenowe makarony z maki migdatowe;.

* Organiczny stodzik stewia (plynny), jak na przyktad SweetLeaf lub KAL
Sure Stevia, bezsmakowy lub o smaku wanilii, migdatéw, kokosa, cytryny
i innych.

* Organiczny stodzik stewia (sproszkowany), jak na przyklad sproszkowa-
ny ekstrakt KAL Sure Stevia.

* Miéd manuka (surowy), jak na przyktad Wedderspoon lub Manuka
Health.

* Majonez wykonany z oleju z awokado lub oleju z pestek winogron, jak
na przyklad Primal Kitchen lub olej vegenaise z pestek winogron lub
awokado Follow Your Heart.

* Rézowa sél himalajska, jak na przyktad Natierra Himalania.

* Widkno babki plesznik, jak na przyktad Yerba Prima.

* Losos, dziko ztowiony, jak na przyklad Wild Planet, bez GMO (puszka)
lub dziki turiczyk Safe Catch (woreczek).

* Organiczne muszle taco, jak na przyktad Garden of Eden.

* Sproszkowana zielona herbata Ujido matcha.

* Bulion warzywny (organiczny), jak na przyklad Rapunzel, ktdry nie za-
wiera uwodornionych olejéw.

* Sproszkowana laska wanilii (organiczna), taka jak Sunny Day Naturals.
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WSKAZOWKA MAMY 1

Zawsze mam zapas stojow do zapraw w réznych rozmiarach, aby
przechowywad zapasy w spizarni.

A teraz odwiedzmy lodéwke. W zaleznosci od wrazliwosci na okreslone
produkty zywno$ciowe, ta lista powinna by¢ bardzo pomocna, szczeg6lnie
jesli jeste$ wegetarianinem, weganinem lub po prostu chcesz zmniejszy¢ spo-

zycie nabiatu i konserwantéw.

METAMORFOZA LODOWKI I ZAMRAZARKI AUTORSTWA MAMY Z

Zamiast Uzyj

Boczek Organiczny boczek z indyka, bez azotanéw

Masto organiczne, najlepiej od kréw karmionych trawa, lub surowy olej

Masto kokosowy

S Bezmleczne substytuty Daiya, Kite Hill, So Delicious, Violife Foods i Follow
e Your Heart lub ser z surowego mleka (krowiego, koziego albo owczego)

Przyprawy Stodzony agawa keczup Organicville i musztarda Annie’s

¢ . Petnottuste niestodzone organiczne mleko kokosowe w puszkach lub $mietanka

Smietanka

kokosowa

Serek $mietankowy | Substytuty bezmleczne Daiya i Kite Hill

Wedlina Organiczne wedliny Applegate Farms
Jaja Lokalne, organiczne jaja z wolnego wybiegu lub zamiennik jaj
Biatka jaj Simple Truth Organic, 100% jaj z wolnego wybiegu

) Makaron Cappello’s (bezglutenowy makaron z maki migdatowej) lub bezglu-
Swiezy makaron tenowa lasagne w platach, Miracle Noodle makaron angel hair i fettuccine
(wyprodukowane z maki konjac)

Positki mrozone Orzechowe taco Carla Lee

Positki mrozone (dla | Organiczne i bezglutenowe kawatki kurczaka Applegate Farms w panierce i nie-
dzieci) solone ani niewgdzone wotowe paréwki w ciescie z maki kukurydzianej

Positki mrozone

(pizza) Daiya, bezglutenowa
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Mieso mielone

100% wotowina z kréw karmionych trawa; najlepsza jest lokalna

Mieszanka $§mietan-

Niestodzona Nutpods lub ,,$mietanki” Califia Farms Better Half

ki i mleka
Lody z mleka kokosowego So Delicious (wytacznie wariant bezcukrowy; zwré¢
Lody uwagg na to, ze smaki inne niz waniliowy moga zawiera¢ przetworzony cukier,
co sprawia, ze sg nie do zaakceptowania)
Diemy i galaretki BioNaturae All-Fruit Spread
Majonez Majonez vegenaise Follow Your Heart z oleju z pestek winogron albo majonez

Primal Kitchen z oleju z awokado

Mleko (petne)

Niestodzone mleko migdatowe waniliowe lub organiczne mleko kokosowe

Serek ricotta

Niestodzony jogurt z mleka kokosowego So Delicious

Sos do sataty

Whasnej roboty (zobacz: indeks przepiséw, w ktérym znajdziesz nasze ulubione)

Kwaséna $mietana

Majonez vegenaise Follow Your Heart z oleju z pestek winogron

Jogurt

Niestodzony jogurt waniliowy z mleka kokosowego

Inne waine zamienniki

Kiedy przystosowujesz wlasne przepisy do naszego zdrowego sposobu odzy-

wiania si¢, te wskazéwki powinny by¢ bardzo pomocne:

* Jesli twdj przepis wymaga dodania 1 tyzeczki ekstraktu waniliowego

i uzywasz alternatywnego $rodka stodzacego (takiego jak midd, krysztaty

miodu, cukier kokosowy lub stewia), zwigksz ilo§¢ wanilii do 1 tyzki

stolowej.

* Jesli przepis na cos stodkiego nie wymaga dodania ekstraktu z wanilii, a ty

uzywasz alternatywnego srodka stodzacego, dodaj jedng tyzeczke wanilii.

* Odpowiednikiem tyzki stotowej Swiezych zi6t jest tyzeczka zi6t suszonych.

* Odpowiednikiem tyzki stolowej $wiezych zidt, korzeni, skérki cytrusowe;j

i migty sg dwie krople olejku eterycznego.
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Indeks przepisow kulinarnych

Przepisy, ktére nie sa odpowiednie dla fazy szybkiej sciezki w diecie olejkéw
eterycznych, po nazwie przepisu sg oznaczone gwiazdka (*).

NAPOJE

Mrozona zielona herbata hibiskusowa ........cccoveviiiiiiiiiinininineene. 261
Mrozona matcha ......cocooeviiiiiniiii 262
Mrozona matcha spalajaca thuszcz ......ooceveviiniciiiiiiniiiie 262
Matcha latte spalajaca thuszez .....ooveveeiiiiiiiiiinie 263
Wzmacniajaca odpornos$¢ matcha latte .......ccooevveiiiniiiiiincncinnnee 263
Matcha latte z dynia i przyprawami ......c.ccccecevevieininieiinineieieee 264
Mrozona herbata yerba mate .......ccoooveviiiininininii 264
Koncentrat wody z olejkami ........ccccceiviiiiiininiiiiiniiiiiicie 265

SNIADANIA

Zdrowe dla serca nalesniki jagodowe .......ccccooveviniiiiiniiiniiiiiie, 266
Zdrowe dla serca gofry jagodowe ........cccceeueiviiiniiicinieinieiece, 267
Super Greens Powder Mamy Z .......ccooovevieinincninincncincneeeeene 268
Super Red Powder Mamy Z ......c.coveoirininieininicincncceneeeeeeenes 270
Bioaktywny koktajl $niadaniowy Mamy Z ......ccccecevevveininrcincnnnn. 271
Omlet z warzywami i ziotami ......coeoveeninieininciinccce 272
Biatkowy koktajl orzechowo-czekoladowy ......ccccvveviiiininininnien. 273
Przepyszny koktajl jagodowo-warzywny .........ccccceveveniecininicnnennenn. 274
Kakaowa miska petna energii .......occovvivenieincncnnincncncceece 275
Pikantne jesienne $niadanie prosto z pieca® .......ccccvveveeverenreenennenns 276
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LUNCH | DODATKI DO DANIA GtOWNEGO

Szybka satatka z turiczykiem lub tososiem ........ccoeeveininciiincnnnn. 277
Satatka z awokado i jajka ..ccoceeveiiininieic 278
Swieza zielenina i satatka 0gOTKOWa ......vveveveioeieriiieiiieeiesieiesiians 279
Letnia satatka ze $wieza zielening ........ceccevvevieecienieniinieseeeceee 280
Przepyszny jogurt z olejkami .....ccoecevvevieiininieniiinicccee 281
Suréwka coleslaw Mamy Z ........ccoooivievieiininiiiinencneceeeeee 282
Pikantny suflet z dyni pizmowej™ .......cccccevevieiiniinincininceeeee 283
Supermakaron z bazylia, czosnkiem i orzeszkami piniowymi ............ 284
Falafel ze stodkich ziemniakdw ........cccecvviniiinininiiiic 286
Smaczna gesta zupa pomidorowa .......cceeeeerveieinenieinineeeeeeene 287
Superzupa z jarmuzu i SOCZEWICY ...cuevvviieiiiiiiiiiiiiiiiciie 288

PRIYSTAWKI

Bruschetta Sama™® ..o 289
Dip cytrynowy z olejkami eterycznymi® .......ccccovveiiniviineiniiennnen 290
Superpesto z jarmuzu i awokado ......c.ccecieiiiiiiiiiniiince 291
Wegariskie ruloniki z brazowego ryzu z pesto .........cccceeceviciniruennnee 291
Pesto z suszonych pomidordw .........coeeveirericnininincincccecee 292
Dip z kremowego ,,Serowego” PeSto ......cceueuevirueiriererieieiereeniereenene 292
Superpesto z bazylii i pietruszki ......cocevvevirerieniiinincc 293
Pieczarki portobello faszerowane pesto .........cccecevevvcerincneeencniencnn 294
Satatka z faszerowanych pieczarek portobello ........cccceviniiiiiincnninn 294
Dyniowy dip Mamy Z* .....cccccooiiiiiniieineneeeneeeseeeeeeeeveneeee 295
Hummus Mamy Z ....cocoeiiriiiiiieniieeeeeneeeeteseee e 296
Hummus z suszonych pomidoréw Mamy Z .......cccecvvinenveencnnennn 297
Potudniowo-zachodni hummus Mamy Z .....c..ccoceeveinincieincnnnn 297
Orzechy wypelniajace luki .....ccoooiiiiiiiiii 298

DIETA OLEJKOW ETERYCINYCH — PRLEPISY

257



258

0BIADOKOLACJE

Superkapusta bok choy smazona w woku .......cccceeveniniiiinincnncnne.
Luksusowa satatka rybna ........cccooeiiiininn
Luksusowa satatka rybna z makaronem™ ..........cccoceiiinininnnnene.
Lasagne Mamy Z .......cccociiiiiiiiiiiniiiiiiiiciicccccc
Lasagne Z WOlNOWAIT ....c.evrueuinueuinieiiieieenici et
Lasagne dla mito$nikdw migsa™ ......cccccovevieiinincinininiinicecee
Spaghetti Mamy Z ......ccociviiiiiiiiiiineieeeeceeeneee e
Spaghetti Mamy Z z sosem migsnym™® .......cccccooevvrvenenieiineneneennenn
Satatka prosto z ogrodu z komosa ryZowa, .......ccccceveveiiininiiininnenn.
Zapiekanka ,Na potudnie od granicy” ........cccoceevevininciiniincniiineee

Kolorowa safatka z jarmuzem .........cccocoeeviiininiininiiice

§0SY, DRESSINGI, PRZYPRAWY | MAStA

Masto bazyliowe .......ccooeviniriiiiiiiiii e
Masto Koperkowe ......cceoeverieiriniiiiiree e
Ulubiony wioski dressing naszej rodziny .........cccceeivieiniinincnnnnee.
Kremowy wloski dressing jak marzenie .........ccccovveineinininncnnnnee.
Wegariski $0s grecki ....cooeviviiiiiniiiniiiiiiiniccicceee
Pikantna salsa z rajskich oWoCOW ....cooevviicininiciiiice
Taco z przyprawami Mamy Z ......ccccocevevieerinieieieieneneneseneeenenne
Dip taco Mamy Z .....ccoiiiiiiiiiiiiiiiiic

DESERY

Chleb herbaciany mocno cytrynowy™ .......cccoceeieieieneneneninenee,
Chleb herbaciany cytrynowo-migdatowy™® .........cccccoveiiiinincnncnnn.
Pudding z brazowego ryzu™® ......cccoeoieiriiiiinicee
ClaSto ZUFAWINOWE ...eevuvieieeniieeieenteeieeneeesreeereesreesre e e eneesneesaneens
Naturalny cukier puder® .......cccocooeviiinineininieececeeeee,
Kokosowa bita $mietana .........cccevuevierenerenineniiieieieseseseee e
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Lody waniliowe Mamy Z .......ccccocovimevieinencnininencencseeeeereeeee 320

Migtowe lody na patyku Mamy Z .....cccoveirinicinincicnccencneene 320
Lody czekoladowo-migdatowe Mamy Z .......ccccovevveininicieincniennn 321
Superpozywne paszteciki z Migta ....coevveererverireneniceneceeecene 321
Brownie z ciemna czekolada i mieta® ......c.cceevvieiiiiiiieieeeee, 322
Brownie Dr. Z z czarnej fasoli i czekolady ........ccovevveininiciiiincnnnnn 323
Brownie z czarnej fasoli i karobu .......cccccovevieiiiiininciiicce 324
Pudding Dr. Z z czekolady i awokado .......ccecveinenicininiciiinicnnn 324
Potréjne batoniki cytrynowe Mamy Z* .......ccocevivieinincneineienn 325
Potréjne batoniki pomaraficzowe Mamy Z* .........cccccevinieiieinenennn 326
Nasz marchewkowy tort weselny™ .........ccccoceveninininininieniecen 327
Latwy lukier z ,serka Smietankowego™ .......cccoviviiiinininninininn 328
Latwe ciasto cytrynowe z olejkami eterycznymi® ..........ccceeveuiviennene. 328
Kruche ciasto do nadziewania® .........ccccceviiiiinininininiccccn 329
Latwe ciasto dyniowe z olejkami eterycznymi® ........ccooevviiiininnenn. 329

Klucz do przepisow

Ponizsze przepisy nie podaja zadnych wartosci odzywczych. Dlaczego? Ponie-
waz to po prostu nie ma znaczenia. Dieta olejkéw eterycznych nie wymaga
liczenia kalorii czy graméw weglowodanéw badz thuszezu. Co za ulga!

* Przepisy, ktére nie s3 odpowiednie dla fazy szybkiej $ciezki diety olejkéw
eterycznych, oznaczone sa gwiazdka (*) po nazwie przepisu. Mozesz zaj-
rze¢ do nich ponownie, gdy wejdziesz w faz¢ stylu zycia z olejkami.

* Skfadniki, ktére nie s3 odpowiednie dla fazy szybkiej $ciezki, réwniez
oznaczone s3 gwiazdka (*). W wigkszosci przypadkéw na liscie znajduje
si¢ inny sktadnik, ktéry mozna zastapi¢, dzigki czemu przepis jest zgodny
z szybka Sciezka.

* Czasami uwaga nast¢pujaca po przepisie zawiera wigcej szczegdtéw na
temat mniej znanych skladnikéw. Wiele z nich pojawia si¢ réwniez na
listach produktéw do spizarni i lodéwki na stronach 525 i 254.

* Zawsze preferowane sa produkty ekologiczne, podobnie jak $wieze ziofa.
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Uwaga na temat sktadnikow organicznych

Jak juz wyjasnilismy, produkty pochodzace z upraw ekologicznych i inne
produkty spozywcze s najzdrowszym wyborem i dla ciebie — i dla srodowi-
ska. Ponizsze przepisy bazuja wlasnie na produktach ekologicznych. Jednakze
zdajemy sobie sprawe z tego, ze budzet i ich ograniczona dostgpnos¢ moga
oznaczaé, ze nie zawsze mozna kupowaé wylacznie produkty ekologiczne.
Z powyzszych powoddw oraz by zaoszczedzi¢ miejsce, nie uzywalismy stowa
organiczny przed kazdym skfadnikiem w ponizszych przepisach. Przypomi-
namy réwniez, aby$ bazowal na listach (strona 256) i Czysta Pigtnastka
(strona 228), zeby pamigtad, ktdre swieze owoce i warzywa najprawdopo-
dobniej zostang spryskane pestycydami, bo to one powinny znalez¢ si¢ na
szezycie listy zakupéw produktéw ekologicznych, a ktére sa najmniej nara-
zone na zanieczyszczenie, co oznacza, ze mozesz spokojnie kupié te, ktére sg
uprawiane konwencjonalnie.

Aby uzyska¢ wigcej informacji na temat zalecanych skfadnikéw, zobacz:
Kuchenna metamorfoza Mamy Z na stronie 254.
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NAPOJE

MROZONA ZIELONA HERBATA HIBISKUSOWA

N~

Aby zobaczy¢, jak Mama Z robi te orzezwiajaca zielong herbate,
odwiedz strone EssentialOilsDiet.com.

~o\9ge o

PRZYGOTOWANIE: 5 MINUT | CZAS PARZENIA: 10 MINUT | PORCJE: 4

2 torebki zielonej herbaty 240 ml wrzacej wody oczyszczonej

2 torebki herbaty z hibiskusa lub destylowanej
(hibiskus z kokosem, hibiskus z truskawka,

4 | 7i . .
zwykly lub w mieszance) 80 ml zimnej wody oczyszczonej

lub destylowanej

4 zawartosci kroplomierza Kostki lodu
ptynnej stewii

« Umies¢ torebki zielonej herbaty i hibiskusa, a takze stewie w szklanej butelce na
wode o pojemnosci 950 ml. Zalej wrzaca woda. Zaparzaj przez 10 minut. Dolej
zimnej wody i napetnij butelke lodem.

+ Podawaj od razu lub wstaw do lodéwki.

DIETA OLEJKOW ETERYCINYCH — PRLEPISY

201



262

MROZONA MATCHA

PRZYGOTOWANIE: 5 MINUT | PORCJE: 2

1 tyzka sproszkowanej zielonej herbaty 4 zawartosci kroplomierza ptynnej stewii
matcha o smaku waniliowym lub kokosowym
2 szklanki niestodzonego mlecznego Kostki lodu

napoju migdatowego o smaku waniliowym
lub napoju kokosowego, schtodzonego,
albo niestodzonej,smietanki” migdatowej
lub kokosowej (patrz: Uwaga, strona 263)

+ Do blendera wsyp sproszkowang matche, wlej migdatowy napdj mleczny i stewie.
Blenduj przez 30 sekund, az sie spieni.

+ Napdj przelej do szklanej butelki o pojemnosci 950 ml. Dopetnij lodem. Podawaj
natychmiast lub wtéz do lodéwki.

MROZONA MATCHA SPALAJACA TRUSICT

Do przepisu powyzej dodaj po 2 krople olejkéw eterycznych z kory cynamonu i mie-
ty pieprzowe;j.

OLEJKI ETERYCINE W DIECIE



MATCHA LATTE SPALAJACA TEUSI(I

PRZYGOTOWANIE: 5 MINUT | PORCJE: 2

1 fyzka stotowa sproszkowanej zielonej 4 zawartosci kroplomierza ptynnej stewii
herbaty matcha o smaku waniliowym lub kokosowym
2 szklanki niestodzonego mlecznego 2 krople olejku eterycznego z kory

napoju migdatowego o smaku waniliowym  cynamonu
lub napoju kokosowego, podgrzanego, albo

niestodzonej ,$mietanki” migdatowej lub 2 krople olejku eterycznego z migty
kokosowej (patrz: Uwaga, strona 263) pleprzowej

2 szklanki wrzacej wody oczyszczonej lub 5 tyzeczki mielonego cynamonu
destylowanej cejlonskiego oraz dodatkowo (opcjonalnie)

do dekoracji

+ Do blendera wsyp sproszkowang matche, dolej mleka migdatowego, wrzacej wody,
stewii, dodaj olejki eteryczne i cynamon. Blenduj przez 30 sekund, az sie spieni.

+ Rozlej do dwéch szklanek o pojemnosci 480 ml. W razie potrzeby posyp na wierz-
chu cynamonem. Podawaj natychmiast.

UWAGA

Zaréwno Nutpods, jak i i Califia Farms Better Half produkujg mieszanke smietanki
i mleka bez uzycia nabiatu. Upewnij sig, ze uzywasz niestodzonego wariantu.

WIMACNIAJACA ODPORNOSC MATCHA LATTE

Dodaj 2 krople naszej wzmacniajacej odpornos¢ mieszanki do latte. Aby przygo-
towac mieszanke, umies¢ po 10 kropli olejkéw eterycznych z kory cynamonu, goz-
dzikowego, eukaliptusowego, cytrynowego, pomarariczowego i rozmarynowego
w 5 ml butelce. Delikatnie potrzasnij, aby sie potgczyty.
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MATCHA LATTE 1 DYNIA | PRIYPRAWAMI

Do matchy latte spalajacej ttuszcz dodaj po 1 kropli olejkéw eterycznych cynamono-
wego z lisci, gozdzikowego i imbirowego.

MROZONA HERBATA YERBA MATE

PRZYGOTOWANIE: 5 MINUT | CZAS ZAPARZANIA: 10 MINUT | PORCJE: 4

3 torebki herbaty yerba mate 480 mililitréw zimnej wody oczyszczonej
4 zawartosci kroplomierza ptynnej stewii lub destylowanej

240 mililitréw wrzacej wody oczyszczonej Kostki lodu
lub destylowanej

+ Umies¢ yerba mate i stewie w szklanej butelce na wode o pojemnosci 950 ml.
Dodaj wrzacej wody oczyszczonej. Zaparzaj przez 10 minut. Dodaj zimnej wody
oczyszczonej do butelki i dopetnij lodem.

« Podawaj natychmiast lub wstaw do lodowki.

OLEJKI ETERYCINE W DIECIE



KONCENTRAT WODY Z OLEJKAMI

PRZYGOTOWANIE: 5 MINUT | PORCJE: 8

1 zawartos¢ kroplomierza ptynnej stewii 1 fyzka stotowa jabtkowego octu winnego

zwykiej lub smakowej 1 fyzeczka Swiezo wycisnietego soku

10 kropli olejku eterycznego cytrynowego zcytryny lub limonki

lub limonkowego Woda oczyszczona lub destylowana

10 kropli olejku eterycznego 1 miarka lub paczka elektrolitu w proszku
pomaranczowego lub grejpfrutowego (opcjonalnie; patrz Uwagi)

+ Wlej ptynng stewie i olejki eteryczne, ocet jabtkowy i sok z cytryny do szklanego
dzbanka o pojemnosci 4 litréw (patrz: Uwagi). Dopetnij wodg oczyszczona.

+ Aby zrobi¢ jedna porcje, dodaj 480 ml koncentratu do 950 ml szklanego pojemni-
ka i napetnij wodg oczyszczona.

+ Aby zwiekszy¢ ilo$¢ sktadnikéw odzywczych, dodaj 1 miarke lub paczke elektrolitu
w proszku i energicznie wstrzasnij.

« Taka ilos¢ wystarczy na cztery dni. Pij nie wiecej niz 2 litry dziennie, poniewaz
w przeciwnym wypadku przekroczysz maksymalng doustng dawke olejkéw ete-
rycznych, jak okreslono w tekstach dotyczacych bezpieczefistwa aromaterapii.

UWAGI

Uzywamy elektrolitu w proszku marki Ultima.
Duze szklane dzbanki na wode sa dostepne w wielu sklepach ze zdrowg zywnoscia
oraz w Whole Foods.
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‘GWARANCJA ZDROWIA

Dr Eric Zielinski

— aromaterapeuta, badacz
zdrowia publicznego i kregarz.
,Dr Z" wraz z zong Sabring
prowadza strone interneto-
wa NaturalLivingFamily.com,
gdzie ucza bezpiecznego i sku-
tecznego korzystania z natu-
ralnych sSrodkéw, takich jak
olejki eteryczne.

Sabrina Ann Zielinski
- certyfikowana instruktor-
ka fitness, trenerka zdrowia,
konsultantka laktacyjna i guru
naturalnych metod dbania
o zdrowie. Jako ,Mama Z" zna-
na jest wielu mamom, ktére
szukajq naturalnych sposobéw
opieki nad swoimi rodzinami.

Pierwszy program dietetyczny, ktry wykorzystuje olejki eteryczne
| Dioaktywna Zywnosc do utraty wagi i zapobiegania chorobom!

Odkryj, w jaki spos6b bioaktywne zwigzki roslinne — czyli wystepujace w olej-
kach eterycznych i zywnosci — pomoga Ci w utracie wagi, zwigkszeniu poziomu
energii i wyzwoleniu naturalnej obrony immunologicznej organizmu. Dzieki
temu bedziesz w stanie zwalczy¢ przewlekte choroby, takie jak cukrzyca typu 2
czy choroby autoimmunologiczne.

Poznaj oparty na dowodach, dwufazowy program naprawczy Twojego organi-
zmu. Najpierw 30-dniowa niezbedna szybka sciezka, ktéra pomaga pozbyc¢ sie
zbednych kilograméw, a nastepnie delikatny, praktyczny program utrzymania
zdrowia. Dzieki tatwym przepisom na pyszne dania, planom positkéw i spraw-
dzonym strategiom nauczysz sie, jak wykorzysta¢ olejki eteryczne i zywnos¢
bioaktywna. W ten sposéb pomozesz organizmowi osiggng¢ homeostaze, ktéra
jest niezbedna do uzyskania i utrzymania optymalnej wagi i dobrego zdrowia.

Rewolucja w odzywianiu dzieki diecie olejkow eterycznych!
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