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Wprowadzenie

Zycie jest dobre i ma nam sprawiaé rado$¢. Jezeli tak nie jest w two-
im przypadku, mozesz to zmienié. Zycie w obecnych czasach jest
ciezkie — nikomu nie jest latwo. Doktor Mark Hyman moéwi, ze
jezeli probujesz unikad stresu, urodzile$ si¢ w ztych czasach. Co-
dziennie pojawiaja sie niezliczone sytuacje, z ktorymi trzeba sie
mierzy¢, duze i male, a radzenie sobie z nimi jest znacznie trudniej-
sze, kiedy odczuwamy lek. Schorzenie to dotyka miliony ludzi na
calym $wiecie. Podobnie jak w przypadku depresji szacuje sie, ze
tylko w Stanach Zjednoczonych choruje co najmniej SS milionéw
ludzi'. Rocznie u okolo 18% populacji wystepuja tagodne, umiar-
kowane lub ciezki objawy leku®.

Kiedy$ bylam czescig tych statystyk. Jako nastolatka odczuwa-
tam lek — patrzac wstecz prawdopodobnie byl on spowodowany
problemami dotyczacymi rodziny i ukorczenia szkoly $redniej
oraz brakiem wiedzy, co bedzie dalej. Po prostu zylam, oddycha-
tam i robitam wszystko, co w mojej mocy, aby funkcjonowac. Przez
wiele lat myslalam, ze moge ,utkna¢” w tym stanie na wieki i ze
po prostu musze zaakceptowac fakt, iz zycie jest trudne i bolesne.
Kazdy dzien byt jak powtarzajacy sie koszmar.
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Kiedy mialam 26 lat psychiatra zdiagnozowal u mnie ostry
lek i depresje. Zaoferowat mi leki na recepte, ale chociaz odczu-
walam gleboki bél emocjonalny, miatam okropne uczucie, ze ich
przyjmowanie tylko pogorszy sprawe. Uwazalam, ze tak bardzo
mnie znieczula, Ze utrudni mi to przeprowadzenie glebokiego
procesu uzdrawiania, ktéry uwolni mnie od tej powaznej choro-
by na reszte zycia.

Miej na uwadze, ze nie dyskredytuje warto$ci nowoczesnej
medycyny — wiele oséb zmagajacych si¢ z depresja i lekiem
dobrze funkcjonuje, przyjmujac leki. Podejscie medycyny
funkcjonalnej moze obejmowac radzenie sobie z zyciowymi wy-
borami i przyjmowanie lekéw. Jednak ja nie uwazalam, ze branie
srodkéw farmakologicznych jest dla mnie dobre. Pamietam, ze
myslatam: Chce dotrze¢ do Zrédta problemu. Dlaczego mam depre-
sje? Dlaczego odczuwam lgk? Co moge z tym zrobié, zamiast braé
leki do kotica zycia? Bylam pewna, ze dieta odegra w tej kwestii
ogromna role.

DZIECINSTWO W AUSTRALII

Zawsze interesowalam sie praca nad soba. By¢ moze wigzalo sie to
z miejscem, w ktérym dorastatam.

Kiedy bylam dzieckiem, moj ojciec zyt z uprawy ziemi w malym
miescie w poblizu Perth, gdzie hodowat swoja wlasng zywnos¢,
robil swoje wino i malowal. Wykorzystywal te warzywa w swojej
restauracji i tam tez sprzedawal obrazy. Nie mial w domu radia
ani telewizora. Kiedy przyjezdzaly$my do niego z siostra, méwil
nam, by oszczedza¢ wode, poniewaz byla pompowana prosto ze
studni — nie korzystal z miejskich wodociagéw. Byl prawdziwym
przyrodnikiem i to w nim szanowatam.
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Moi rodzice rozeszli si¢, kiedy miatam trzy lata. Mama wyje-
chala z nami do Alice Springs, miasta znajdujacego sie¢ dokladnie
w samym sercu kraju i australijskim Outbacku. To tutaj spedzilam
wieksza cze$¢ mojej mlodosci. Moja mama byta pigkng minima-
listka, jesli chodzi o gotowanie, ubieranie si¢ i dom. Nasz dom i styl
zycia byly bardzo proste.

Srodowisko i krajobraz Alice Springs ksztaltuja moje zycie
nawet teraz. W szkole polowa dzieciakéw byta biala jak ja, a po-
lowa byla Aborygenami. Uczyli$my si¢ o ich historii i innych
rdzennych kulturach. W szkole czgsto zabierano nas na wyciecz-
ki, abysmy uczyli si¢ o Aborygenach; pokazywano nam ,bush
tucker” — zywnos¢ pochodzaca prosto z buszu oraz sposoby na
przetrwanie, w oparciu o naturalne zasoby. Kiedy bylam starsza,
nabieralam coraz wiekszego szacunku dla madroéci rdzennej
ludnosci z powodu tego, ze od wiekdéw utrzymywali si¢ z darow
natury. Nie cierpieli na wiele wspolczesnych choréb, poniewaz
nie jedli zadnej przetworzonej zywnosci pelnej dodatkéw i kon-
serwantéw, dziwnych wypelniaczy i sztucznych stodzikéw, zabu-
rzajacych naturalng harmonie organizmu. Moi bliscy przyjaciele
sposrod okolicznej rdzennej ludnosci nauczyli mnie, ze wszystko
mozna wyleczy¢. Zwro¢ uwagg, ze wyleczenie nie bylo gwaranto-
wane — ale bylo mozliwe. Zajmowali sie takimi rzeczami, jak rany,
ukaszenia weza oraz choroby, korzystajac z dostepnych dla nich
zasobow (nazywali to lekarstwem buszu) i modlili si¢ ze swoim
plemieniem, ktére gromadzilo si¢ i $piewalo do ducha, aby ze-
slal uleczenie i to dzialalo. Wynika z tego, ze $ciezka do dobrego
samopoczucia jest jedna i nie musimy kroczy¢ nig sami. Tak jak
plemiona gromadza si¢ w celu ofiarowania wsparcia swojemu
czlonkowi, tak my mozemy polega¢ na naszej rodzinie, przy-
jaciolach, zaufanych lekarzach i innych ekspertach jeéli chodzi
o wsparcie, madrosé¢ i rade.
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Z powodu mojego dziecinstwa zawsze wierzytam, ze bez wzgle-
du na to, przed jakim problemem stajemy, mamy szanse¢ na jego
rozwiazanie. Dlatego wlasnie, kiedy zdiagnozowano u mnie lek
i depresje, chorobe, ktorej nigdy nie umiatam nazwa¢ az do tego
momentu i uznawalam swdj stan za normalny - gleboko w §rodku
wiedzialam, Ze nie zaakceptuje jej obecnosci przez reszte mojego
zycia. Kiedy wyszlo to na jaw, postanowitam si¢ z nig zmierzy¢.

DOSWIADCZANIE BEZPOSREDNIEGO LECZENIA

Byl to kolejny powéd, dla ktérego wierzytam w swoja moc uzdra-
wiania. Kilka lat przed zdiagnozowaniem u mnie depresji i leku,
skutecznie poradzilam sobie z innym zdrowotnym wyzwaniem.
Kiedy mialam 21 lat zrobiono mi biopsje gardla i dowiedzialam
sie, ze mam 3,7 centymetrowa zmiane. Guz wielkosci pitki golfo-
wej pojawil sie pewnego dnia bez ostrzezenia i okazal si¢ by¢ ra-
kiem we wczesnym stadium. Przez pig¢ lat nalogowo objadalam
sie $mieciowym jedzeniem — ,narkotykiem” kojacym mojlek — i to
zniszczyto mi zdrowie.

Zanim skonczylam 16 lat juz bylam uzalezniona od prze-
tworzonej zywnosci bogatej w cukier. Chociaz wiedziatam, ze
jedzenie pozywienia pochodzacego bezposrednio z natury da mi
zdrowie, ktérego chcialam, po prostu nie mogtam tego zrobi¢.
Uzalezniajace przekaski byly silniejsze niz moja zdolno$¢ oparcia
sie im, a m&j emocjonalny bol byl tak silny, ze gdy tylko poczulam
sie zdenerwowana, bieglam po jedzenie, aby w pie¢ minut by¢
na ,haju”. M6j normalny dzien zaczynat si¢ od zelkéw na $nia-
danie, cala tabliczka czekolady i paczka ciastek stanowity prze-
kaske, a fast food lunch i obiad. Rzadko dostarczalam swojemu
organizmowi jakichkolwiek skladnikéw odzywczych z warzyw
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i owocéw. Uwazam, ze poniewaz pozbawialam swéj organizm
dobrej zywnosci przez tyle lat, w konicu méj uktad limfatyczny
zostal tak zatkany $mieciami, ze nie mégt juz dluzej usuwac tok-
syn i uformowat zmiane na szyi.

Zdiagnozowanie raka bylo bolesnym przebudzeniem, ktérego
potrzebowatam, zeby zrobi¢ porzadek ze swoimi nawykami. Szcze-
$liwie dzieki mojemu dziecinstwu wierzylam, ze moge wykorzy-
sta¢ jedzenie do poprawy swojego stanu zdrowia. Zaczetam pi¢
soki i oczyszczaé swoj organizm, wymyslajac przepisy w celu za-
spokojenia zachcianek, wykorzystujac w nich pelnowarto$ciowe,
naturalne skladniki. Odkrytam strategie znang jako terapia zastep-
cza. Kiedy na przyklad miatam ochote na frytki, kroitam ziemniaki
i smazytam je na oliwie z oliwek lub piektam w piekarniku. Na-
stepnie zmienitam olej do smazenia na olej kokosowy z powodu
wyzszego punktu dymienia — temperatury, w jakiej olej zaczyna
si¢ dymic i ulatniad.

Ponadto opracowalam zdrowe wersje przepiséw na nuggetsy
z kurczaka, cookie dough, czekoladowe kulki... a lista staje sie
coraz dluzsza. Wkrétce mineta mi ochota na niezdrowe jedzenie
i zaczelam mie¢ che¢ na przygotowywane przez siebie potrawy.

Nazywam to systemem lepszych wyboréw zywieniowych. Roz-
dzial S niniejszej ksiazki jest dedykowany spozywaniu zdrowych
wersji wszystkich rzeczy, na ktére mozesz mie¢ ochote, kiedy po-
jawia sie lek.

W ciagu trzech miesi¢ecy odzywiania si¢ w nowy sposéb guz
na szyi ulegt catkowitemu rozpuszczeniu. Tak bardzo chcialam
podzieli¢ si¢ ze $wiatem tym, co robie, oraz sukcesem, jaki osia-
gnelam dzigki swoim przepisom, ze stworzytam bloga Earth Diet,
ktory zamienil si¢ w moja pierwsza wydana ksiazke! Pomaganie
innym ludziom w leczeniu si¢ zywno$cig stalo si¢ moim zyciowym
celem i misja.
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PELNA DETERMINAC]I WALKA Z LEKIEM

Lepsze zycie, popularny blog i bestseller?! Wszystko to osiagne-
tam i powinnam czu¢ si¢ jak w niebie. Szczerze méwiac, byly dni,
kiedy pod wzgledem emocjonalnym latalam pod sufitem. Jednak
nadal moglam sie znalez¢ na skraju ataku paniki, odczuwajac ko-
latanie serca i trudnosci z oddychaniem. Bywalo, ze kiedy mialam
uczestniczy¢ w jaki$ wydarzeniach i i$¢ do pracy, pojawial sie lek
tak straszny, ze zostawalam w 16zku, bojac sie wsta¢ i stawi¢ czolo
$wiatu, a jednoczesnie zostanie w 16zku napawalo mnie przera-
zeniem. Czulam, ze bez wzgledu na to, co zrobie, nie uciekne od
katastrofizmu lgku i stale obecnego strachu przed przyszloscia ma-
lujaca sie w czarnych barwach.

Jednego ranka, gdy siedzialam w domu i pitam herbate, uswia-
domilam sobie, ze czuje si¢ pusta w érodku. Nagle dotarto do mnie,
iz przez fakt, Ze moje marzenia staly si¢ rzeczywistoscia, cigzy na
mnie wigksza odpowiedzialno$¢: napisatam ksigzke i musze pono-
si¢ odpowiedzialno$¢ na wyzszym poziomie. Psychiatra, ktérego
polecit mi méj przyjaciel, zdiagnozowal u mnie lek i depresje. Wte-
dy otrzymatam recepte i stanetam przed wyborem.

Zanim zaczetam brad leki przeciwlekowe pomyslalam: Pozwdl
mi poradzic sobie z tym za pomocq jedzenia. Ale jak?

Najpierw zaczetam szuka¢ informacji na temat leku. Co to jest
i skad sie bierze? Czy lek pochodzi z umystu, z myfli, ktore wply-
waja na organizm? Lub czy bierze sie z problemu w organizmie,
ktory podraznia uklad nerwowy i odbiera ci kontrole?

Moze siegal czasow dziecinistwa — byl skutkiem ubocznym roz-
wodu rodzicéw? Czasem odczuwalam wewnetrzny lek, poniewaz
moja mama miala problemy zdrowotne. Bez wzgledu na powdd,
bytam gotowa go zrozumie¢, by zaja¢ sie aspektami zwiazanymi
z odzywianiem.
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ODZYWIANIE A LEK

Odkrylam, ze gléwnymi kwestiami dietetycznymi, z jakimi mierza
si¢ osoby cierpigce na lgk, moga by¢ niedobory kwaséw ttuszczo-
wych omega-3, magnezu i aminokwaséw. Bez nich tw6j mézg nie
bedzie optymalnie funkcjonowal i wkrotce zaobserwujesz u siebie
objawy leku — jak réwniez depresji — wszystko, poczawszy od draz-
liwosci i wahan nastroju, a skoriczywszy na bezsennoéci, rozstroju
zotadka oraz poczuciu nadchodzacego korica®.

Zrobilam badania krwi i poprosilam lekarza o sprawdzenie,
czy mam niski poziom omega-3. Rzeczywiscie, miatam niedobor
kwasow tluszczowych! Lekarz natychmiast zalecil stosowanie su-
plementéw z olejem rybim. Kilka dni péZniej czulam sie juz lepiej
i jestem pewna, Ze te suplementy podzialaly. Zaczetam réwniez
wprowadzaé wigksza ilo$¢ thuszczéw omega-3 do swoich positkow,
wykorzystujac takie produkty jak toso$, nasiona chia, nasiona ko-
nopi, olej kokosowy, oliwa z oliwek, orzechy wloskie i awokado.

Ponadto szukatam informacji na temat funkcjonowania ukladu
nerwowego: mozgu, rdzenia kregowego i nerwow. Jest to system
komunikacji organizmu, ktéry kontroluje wigkszos¢ jego dzia-
lan. Pozwala nam chodzi¢, méwi¢, polykaé, oddychaé, uczy¢ sie
i kontrolowa¢ reakcje naszego ciala w nagtych sytuacjach. Dowie-
dzialam sie, ze uklad nerwowy moze zosta¢ uszkodzony w wyniku
choréb; urazéw, szczegdlnie glowy i rdzenia kregowego; proble-
moéw z ukrwieniem (zaburzeri naczyniowych); oraz probleméw ze
zdrowiem psychicznym, takich jak zaburzenia lekowe, depresja czy
psychoza®.

Zgadnij, co jest kolejnym zaburzeniem ukladu nerwowego:
guz! By¢ moze uszkodzitam swéj uklad nerwowy juz na poczatku,
kiedy zatruwalam organizm $mieciowym jedzeniem? Uderzylo
mnie to, Ze — wow — nadal mogg niszczy¢ swoéj uklad nerwowry,
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chociaz moéj guz zostal w pelni wyleczony. Ponownie zebralam in-
formacje na temat odzywiania, a nastepnie wlaczylam odpowied-
nie produkty do swojej diety, aby wspomaga¢ uklad nerwowy. Ja
osobiscie wykorzystuje czekolade w surowej postaci (kakao) oraz
chlorofil w zielonych sokach i suplementach w plynie. Rany, na-
prawde zjadtam mnoéstwo czekolady!

Dzigki przeprowadzonym przez siebie badaniom zrozumialam,
ze kolejnym czynnikiem wywolujacym lek jest stan zapalny®. To
fascynujace, poniewaz juz wiedzialam, ze stan zapalny powoduje
przybieranie na wadze oraz trudnosci ze schudnigciem, artretyzm,
wszystkie gtéwne choroby degeneracyjne, w tym choroby serca,
nowotwory, nadci$nienie i cukrzyce, goraczke, dreszcze, utrate
energii, wahania nastroju, béle glowy, sztywnos¢ i zmeczenie. Po
prostu nie wiedzialam, ze stan zapalny jest przyczyna leku!

To bylta wspaniala wiadomo$¢, poniewaz zywno$¢ spozywana
przeze mnie w celu wyleczenia guza obfitowata w warzywa i owoce
pelne przeciwutleniaczy. Skoncentrowalam sie na jedzeniu mozli-
wie jak najwigkszej iloéci warzyw i satatek i odczutam zdecydowa-
na réznice, jesli chodzi o umyst i cialo.

Mam nadziejg, ze poczules ekscytacje na mysl, ze dla oséb, kto-
re obecnie cierpia, jest nadzieja. Dzigki wielu badaniom wiemy,
dlaczego niektdre produkty moga zmniejszac stres i lek. Ta wiedza
powinna da¢ ci pewnoé¢ i sile.

OBIETNICA SWIETLAN EJ PRZYSZLOSCI

Przeskoczmy o kilka lat do przodu. Teraz wiem, ze zycie jest do-
bre i ma sprawia¢ rados¢, nawet jesli Zyjemy w czasach ogrom-
nych trudnoéci - konfliktéw zbrojnych za granica, pikujacej
w dol gospodarki, zmian klimatycznych, globalnej pandemii oraz
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spolecznego i kulturalnego przewrotu wygladajacego jak wojna.
W przypadku wielu z nas wielka bitwa toczy si¢ w sercach, umy-
stach i cialach. Jednak bez wzgledu na to, co sie dzieje wokot nas,
w $rodku mozemy odczuwac niezachwiane zadowolenie i rados¢.
Przynajmniej kazdy z nas moze cieszy¢ si¢ spokojem umystu we
wlasnym fizycznym ciele, wiedzqgc, ze zapewniamy mu najlepsza
mozliwa opieke dzigki wysokiej jakosci zywno$ci i doskonalemu
odzywieniu. Nasze fizyczne ciala zareaguja pozytywnie na dostar-
czang im naturalng chemie zawarta w zdrowym jedzeniu.

Wedlug Krajowego Instytutu Zdrowia Psychicznego zabu-
rzenia lekowe s3 najpowszechniejsza dolegliwo$cia zwiazang ze
zdrowiem psychicznym w Stanach Zjednoczonych. Jednak wiele
0s6b ukrywa swoje uczucia i cierpi w milczeniu. Przez jakis czas
ja robilam tak samo, prébujac si¢ przekonywac, ze wszystko mam
pod kontrola. Spoleczernistwo wywiera na nas presje, aby zachowy-
wad pozory. Uwazam, ze najwiekszym problemem jest to, ze ludzie
nie wiedzg, jak wielki wpltyw na lek ma odzywianie, przez co traca
szanse na wyleczenie.

Oczywiscie przyczyna leku moze leze¢ glebiej, by¢ moze w ra-
nach zadanych w dziecinistwie lub traumatycznych wydarzeniach.
Jezeli czujesz, ze twdj lek jest zakorzeniony w sercu i umysle, to
moge si¢ z tym utozsamic. Prosze pomysl o skorzystaniu z pomo-
cy psychologicznej, a w miedzyczasie wspomagaj si¢ Zywnoscia
i suplementami, ktore opisatam w niniejszej ksigzce. Ponadto na
swojej stronie internetowej przedstawiam techniki, ktére poma-
gaja ukoi¢ umyst, dusze, serce i emocje: LianaWernerGray.com/
AnxietyFree.

Minelo osiem lat od momentu zdiagnozowania u mnie cigzkiej
postaci lgku i depresji. Jestem szczesliwa, mogac oglosi¢, ze postaé
mojej choroby nie jest juz cigzka. Tylko czasami doswiadczam
lagodnych objawow depresji i leku. W konicu powrét do zdrowia
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jest procesem, nie pojedynczym wydarzeniem. Raz lub dwa razy
w roku wykonuje badania krwi, aby kontrolowa¢ poziom witamin,
dzieki czemu moge mie¢ pewnos¢, ze moj lek i depresja nie sg
zwigzane z brakiem odpowiednich skladnikéw odzywczych. Czuje
sie wolna. Pelna ekscytacji patrze w przyszlos¢, a wezesniej mnie
ona przerazala. To typowe dla 0s6b, ktore cierpia na lek i depresje,
poniewaz tkwimy w pulapce myslenia: Juz zawsze tak bedzie i nie
cheg tego doswiadczac przez cale swoje Zycie!

Istnieje wiele podejs¢, ktore moga przyczynic sie do tagodze-
nia leku, w tym pozytywne myslenie, uzdrawianie emocjonalne,
przebudzenie duchowe, terapia behawioralna, psychoanaliza oraz
leczenie farmakologiczne. Jednak niniejsze ksigzka nie obejmuje
wszystkich terapii leku, wigc nalegam, aby$ sam poszukat infor-
macji na temat leczenia, ktére wedlug ciebie mogtoby ci pomoc.
Nawet jesli nie jeste$ pewien, czy lek jest zwigzany z twoim sposo-
bem odzywiania, zach¢cam cie po prostu do sprobowania zywno-
$cii planu diety przedstawionych w ksiazce. Nikt nigdy nie méwi:
»Jadlem zdrowo przez pét roku i czuje si¢ okropnie!”. Wiasciwe
odzywianie i zte samopoczucie nie idg ze soba w parze. Tak wia-
$nie mamy je$¢ — w taki sposdb zostali$émy stworzeni! Stosuje diete
przeciwlekowa od o$miu lat i chociaz byly wzloty i upadki, tak jak
w zyciu kazdego cztowieka, czuje si¢ tak fantastycznie, bo odzy-
wiam swoj organizm we wlasciwy sposéb i mam wyniki, ktore to
potwierdzaja.

Zycie jest krotkie. Nie chee tracié¢ magicznych chwil. Chee by¢
obecna tu i teraz i nie Zycze sobie, aby lek zaktécat méj spokéj
i tego samego pragne dla ciebie. Mozemy to zrobi¢ razem.
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Witaj w czesci z przepisami! Tutaj znajdziesz poprawiajace nastroj
jedzenie, ktorego potrzebujemy do korica naszego zycia. Ale to nie
jest typowe jedzenie na pocieszenie. To jedzenie pelne skladnikéw
odzywczych — co oznacza, ze dostarcza naszemu moézgowi zdro-
wych tluszczéw, przeciwutleniaczy i energii!

Ta zywno$¢ poprawia humor i przynosi dobre samopoczucie —
a nawet zwieksza poziom serotoniny'. Zazwyczaj jest bogata w cukry,
ale przedstawione tu dania s3 naturalnie stodzone owocami, miodem,
syropem klonowym oraz cukrem kokosowym. Sa to zdrowe cukry, za
ktérymi moze nadazy¢ twoj organizm, a mézg od nich nie wariuje.

Poprawiajace nastrdj jedzenie sklada sie zwykle z weglowoda-
néw. W tych przepisach jest ich pelno, ale zdrowych. One nie uru-
chomig reakgji na stres w twoim organizmie; s3 to warzywa i pelne
ziarna, ktére twdj organizm wykorzysta jako paliwo.

Niektore z tych dan przypomna ci jedzenie z dziecinstwa, ale
w zdrowej wersji. Tak wiele wspanialych, pelnowartosciowych
sktadnikéw moze dostarczy¢ nam smakéw, tekstur i zapachow,
ktére przypominaja nasz ulubiony comfort food z dalekiej prze-
szlodci. Jakie jest zycie bez poprawiajacego humor jedzenia? No
c6z, to w ogdle nie jest zycie, prawda?

Oto poprawiajace nastrdj jedzenie, ktore znajdziesz w czesci I1:

« burgery, zaréwno roélinne (weganskie), jak i wolowe;

o kurczak w panierce z orzechéw wloskich na twoje zachcian-

ki na ,,smazonego kurczaka”;
o dla milo$nikéw ziemniakéw s tutaj frytki serowe, ttuczone
ziemniaki, frytki i hash browns;

o dania z makaronem;

¢ makaron z serem;

o ser grillowany;

e chilj;

e zupa pomidorowa.
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Jestem przekonana, ze kazdy musi zy¢ naturalnym stylem zycia,
takim jak dieta ziemi, co oznacza jedzenie tylko zywnosci przygoto-
wanej z naturalnych skladnikéw. Gdyby$my zawsze spelniali nasze za-
chcianki w ten sposéb, zachowaliby$my zdrowie fizyczne przez reszte
naszego zycia! To przetworzona zywno$¢ powoduje wszystkie nasze
problemy zdrowotne. Mam nadzieje, ze spodobajg ci si¢ te przepisy
tak bardzo jak mnie i ze bedziesz z nich korzysta¢ w nastepnych latach.

Dania s przygotowane ze sktadnikow, ktére zwiekszaja wytwa-
rzanie neuroprzekaznikéw w organizmie, w tym mndstwo kwaséw
tluszczowych, ktore utrzymuja mézg w dobrym zdrowiu, zapobiega-
jac chorobom poznawczym i lagodzac lek.

Podsumowujac, uwazam, ze tagodzenie leku i wspomaganie or-
ganizmu, by czul sie jak najlepiej, wymaga diety bogatej w rosliny:
warzywa, owoce, orzechy i nasiona. Aby zwigkszy¢ ilo§¢ biatka, mo-
zesz dodawa¢ male porcje starannie wybranych ryb, miesa, drobiu
oraz jaj. Pomysl o zywnosci spozywanej w rejonie Morza Srédziem-
nego, a nastepnie:

o Jedz mndstwo warzyw, orzechéw, nasion i owocow.

 Kupuj make z pelnego ziarna i roslin straczkowych.

 Skoncentruj si¢ na jedzeniu tlustych ryb, takich jak dziko
odlawiany losos.

o Jedz mnoéstwo salatek z dressingami przygotowanymi

w domu z oliwa z oliwek extra virgin, olejem kokosowym
oraz orzechami.

Ale co ze stodyczami? Wszyscy wiemy, ze jedzenie stodyczy
momentalnie uwalnia hormony szcze$cia w naszym organizmie.
Mieszkaricy rejonu Morza Srédziemnego spozywaja je w umiarko-
wanych ilo$ciach. Jednak w tej kwestii moje podejscie si¢ roézni. Nie
wierze w umiarkowanie przy bialy cukrze. Wierze w catkowite jego
niejedzenie. Dlaczego mamy go jes¢, skoro istnieje cukier kokosowy
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lub mi6éd? Szczegdlnie jezeli dania smakuja réwnie dobrze z nie-
przetworzonymi stodzikami, a nawet lepiej. Teraz nie moge znie$¢
smaku bialego cukru; smakuje tak sztucznie i pozostawia puste, nie-
spelnione uczucie w moich ustach, ciele, mézgu i jelitach.

Eksperymentowatam z jedzeniem kilku rzeczy z bialym cukrem
przez lata i to byl zawsze interesujacy eksperyment. To niezwykle,
jak bardzo zmieniajq sie nasze kubki smakowe, kiedy jesteémy kon-
sekwentni; mozemy stworzy¢ nowe cialo w oparciu o t¢ pelnowar-
tosciowa zywnos¢. Bialy cukier, nawet tylko lyzeczka, spowoduje
zalamanie energii po tym, jak sprawi, ze przez chwile poczujemy
sie dobrze. Cialo do$wiadcza objawéw w wyniku préb jego stra-
wienia. Zwykle sa to wzdecia, bole glowy, lek i drazliwos¢.

Kluczowe jest to, ze chcemy cieszy¢ si¢ stodyczami, ktére odzy-
wig organizm i nie spowoduja negatywnej reakgji. Cukier rafinowany
tylko uaktywni lek, co oznacza, ze dla bialego cukru stotowego czy
syropu kukurydzianego nie ma miejsca w naszych deserach. Méwig
to ostro, bo niestety cukier rafinowany rujnuje ludziom zdrowie.

Wiekszos¢ deseréw nie wymaga pieczenia. Sg surowe i przygo-
towane z zaledwie kilku skladnikéw wymieszanych w misce lub
blenderze.

Wszystkie przepisy w niniejszej ksigzce sa bezglutenowe. Sa
podane opcje wykorzystania wegariskiego sera lub nabiatu, jezeli
zdecydujesz si¢ na spozycie nabialu, bo dobrze dziala na twoéj or-
ganizm; po prostu pamietaj, zeby byl jak najlepszej jakosci, ekolo-
giczny i bez GMO. Miej na uwadze fakt, iz jestes osoba o wysokich
standardach i chcesz, aby tylko najlepsze produkty wedrowaly do
twojego organizmu i karmily tw6j mézg. W niniejszych przepisach
wykorzystano sktadniki, ktérych dostarcza ziemia. Zawieraja jak
najmniejszg ilo$¢ przetworzonej zywnosci.

Czy jestes gotdw, aby jes¢ w dobry dla siebie sposdb, ktory cig
uspokoi i da ci mentalng sile? Zaczynamy!
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Liana Werner-Gray jest dyplomowang dietetycqu oraz szefowa kuchni
i uzdrowicielka stosujaca naturalna zywnosc. Jest pasjonatka zdrowej die-
ty i naturalnego stylu Zycia, a takze autorka bestselleréw poswieconych
zdrowemu odzywianiu: Kompleksowej diety antyrakowej krok po kroku
oraz 10-minutowych przepiséw. Liana jest trenerka zywieniowa w osrod-
ku Complete Wellness NYC. Od 2009 roku wyktada i naucza na catym
Swiecie o korzysciach ptynacych ze spozywania naturalnej zywnosci.

Choc¢ lek jest naturalng ludzka emocja, to jego ciagte odczuwanie moze prowadzic
do powaznych choréb. Wsréd nich na czoto wysuwaja sie schorzenia ukfadu kra-
zenia, cukrzyca oraz r6znego rodzaju nowotwory. Niestety, wiele oséb bagatelizuje
ten problem lub cierpi w milczeniu. Inni boja sie negatywnych skutkéw stosowania
farmaceutykéw. Jednak — zdaniem specjalistéw — leczenie chronicznego leku mozna
z powodzeniem wesprze¢ odpowiednia dieta. W ksiazce tej znajdziesz szczegétowo
opisane produkty spozywcze, ktére wspomagaja prawidtowe funkcjonowanie mo-
zgu i pozytywne myslenie. Autorka prezentuje réwniez ponad 100 przepiséw, ktére
wzbogaca kazdy jadtospis. A gdy juz zabraknie kulinarnej weny, mozesz skorzysta¢
z gotowego 7-dniowego planu z propozycjami positkéw na kazdy dzier.

Dzieki tej ksiazce dowiesz sie:

* ze leczenie chronicznego leku bez koniecznosci siegania po leki jest mozliwe;

¢ dlaczego zdrowe odzywianie i dieta przeciwlekowa pomoga ci w skutecznej walce
z zaburzeniami emocjonalnymi i depresja;

* ktore produkty zywnosciowe powinny znalez¢ sie w twojej kuchni, a ktérych lepiej
unikac;

* jak skomponowa¢ smaczne i zdrowe potrawy, ktére poprawia stan twojego zdrowia;

* czego potrzebuje twéj moézg, by prawidtowo funkcjonowac;

¢ dlaczego stany zapalne wzmacniajg objawy leku i jak je ztagodzi¢ w naturalny sposéb.

Zdrowe jedzenie pomoze ci pozbyc¢ sie chronicznego leku!
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