Wyrazy uznania za ksigzke

Sprawny mozg i zdrowe jelita zabierze cie w transformacyjng podroz kulinarng! To
weganskie arcydziefo, tgczqce unikalng pradawnq wiedze z wynikami nowatorskich
badan naukowych, to skarbnica dla zdrowia. Dr Villoldo badat moc roslin wsrod
rdzennych uzdrowicieli w Amazonii (bytem tam z nim!), teraz zas dzieli sig przepisa-
mi kulinarnymi na apetyczne dania, opracowanymi wraz ze swiatowej stawy szefem
kuchni Connym Anderssonem, ktore wspomagajq detoksykacje i regeneracje. Jako
naoczny swiadek niesamowitej mocy zywnosci stuzqcej za lekarstwo podczas warsz-
tatow kulinarnych, ktore wspotprowadzitem z dr. Villoldo, moge zaswiadczyc, ze te
przepisy kulinarne wyjawiq ci sekrety dozywotniego dobrostanu! Dzieki tej ksigzce
zmienisz kuchnig w laboratorium lecznicze i obierzesz styl zycia bazujqcy na roslinach,
umozliwiajqcy naturalng regeneracje i zachowanie optymalnego stanu zdrowia.

- lek. med. Mark Hyman, autor ksigzki Young Forever,
bestsellera nr 1 na liscie ,,New York Timesa”

Osiqgniecie rzeczywistego i trwatego poczucia dobrostanu jest dla wielu celem nad-
rzednym, jednak podejscie Conny’ego Anderssona i dr. Villoldo proponuje intuicyjny
i prosty sposob na wejscie na kolejny poziom samoopieki. Zawarte tu przepisy kuli-
narne wykorzystujq transformatywng moc roslin — wspartq naukgq i wielowiekowymi
praktykami zdrowotnymi, ktorych skutecznosc wielokrotnie udowodniono - i dajq
naprawde pyszne dania, ktore zadowalajq zarowno ciato, jak i dusze.

- Radha Arora, prezes Rosewood Hotel Group

Nie czekaj z budowaniem nowego ciata, az podupadniesz na zdrowiu. tqczqc nowo-
czesnq nauke z pradawng mqdrosciq szamanskg, mozesz nauczyc sie zycia zgodnego
z naturq poprzez to, jak i co jesz. Ta pigkna ksigzka to doskonaty przewodnik, dzieki
ktoremu staniesz sig prawdziwe zdrowy.

— Maria Rodale, autorka ksiazki Love Nature Magic
oraz byta dyrektorka generalna i prezeska Rodale Publishing



Uwielbiam te ksiqzke! Dr Villoldo stworzyt fascynujqcy, interesujqcy i praktyczny
przewodnik stuzqcy transformacji ciata i zycia. Opierajqc sie na nauce, ponadczasowej
mqdrosci i nowatorskiej wiedzy w dziedzinie odzywiania, odkryjesz fatwg w stosowaniu
mape, na ktorej kuchnia to laboratorium, a kreatywne przepisy kulinarne na swiato-
wym poziomie to lekarstwa. To, jak dotqd, najlepsza ksigzka, jakq miatem w rekach,
Jesli chodzi o plan zywieniowy, wykorzystujqcy magie swiata przyrody, majqcy na celu
maksymalizacje potencjatu genetycznego. Ta pieknie wydana ksigzka to must-have
dla kazdego, kto chce stosowac prawdziwg zywnosc, by wypetnic najwigksze przezna-
czenie osobiste | metaboliczne.

= Marc David, zafozyciel Instytutu Psychologii Zywienia
oraz autor ksiagzek Nourishing Wisdom i Dieta spowalniajgca

Conny Andersson to pefen pasji szef kuchni, majqcy doswiadczenia z catego Swiata,
ktory — jak wielu — wie, ze kuchnia roslinna to nieprzemijajqcy trend, lecz upowszech-
niajqcy sie, jako ze ludzie dokonujg wyborow dotyczqcych stylu zycia i zdrowia, kto-
re odzwierciedlajq wyznawane przez nich wartosci. Scisle wspotpracuje z nim od lat
i z bezposredniego doswiadczenia znam jego niesamowite zrozumienie smakow, tek-
stur i sztuki odpowiedniego bilansowania dan. Ksigzka ta jest nie tylko swiadectwem
Jego talentu kulinarnego, lecz takze dogtebnej znajomosci sktadnikow i technik, ktore
spotykajq sie w tych zdrowych, iscie artystycznych i zrownowazonych dan.

— Ciaran Hickey, szef dziatu kulinarnego w Harrodsie

W styczniu 2020 roku bylismy w Chile, gdzie wzielismy udziat w programie Alber-
to Villoldo Zbuduj Nowe Ciato. Dotarlismy zmeczeni i z poczuciem wyczerpania.
Po siedmiu dniach leczenia bylismy odswiezeni jak nigdy dotqd. Polecielismy z po-
wrotem do Europy, gdzie zastalismy izolacje i lockdown. Przenieslismy sie wigc do
Kaplankaya na wybrzezu Morza Egejskiego w Turcji, gdzie osiedlit sie nasz znajomy,
Conny Andersson. W ciqqu tych kilku miesiecy Conny dbat o nas i naszq spotecz-
nosc. Dobrze sie odzywialismy i pozostalismy zdrowi. Ksigzka ta ma wymarzonych
wspotautorow. Wyleje ona magiczng energie uzdrawiajqcq tego duetu poprzez prze-
pisy kulinarne, ktore sprawigq, ze bedziesz oblizywat palce i jadt tak, jak chcesz, by
wies¢ zdrowe zycie.

— Tereza Maxova, modelka i filantropka



To, co gotujesz, ma znaczenie. Przepisy kulinarne zawarte w ksigzce Sprawny mozg i
zdrowe jelita zabierze cig na kuszqcq wycieczke po smakach, ktora pobudza podnie-
bienie i wzmacnia ducha, jednoczesnie prezentujqc swiatowej stawy kucharza. Kazdy
sktadnik opowiada jakgs historie — harmonijnie mieszajqc sie z kolejnym ~ dzieki cze-
mu kuchnia wegetarianska staje sie pyszna, pozywna i bardzo zadowalajqca.

- Alicia Boyes, CHT, pierwsza w Stanach Zjednoczonych

glowna menadzerka posiadajaca 3 gwiazdki Michelin

Sprawny mozg i zdrowe jelita to wspanialy zbior wyjgtkowych przepisow kulinarnych,
skrupulatnie stworzonych tak, aby odpowiadaty najnowszym zdobyczom w dziedzinie
nauk o zywieniu. Starannie opracowane positki, ekscytujqce i roznorodne, odzywiajq
zarowno ciafo, jak i dusze, zmieniajgc zdrowe odzywianie w niesamowitq przyjemnosc.
Bedziesz zdumiony, jak tatwo ksiqzka ta tgczy smak, kreatywnosc i bilansowanie zy-
wienia, czyniqc z kazdego positku swietowanie dobrostanu. To cos duzo wigcej niz
ksiqzka kucharska - to plan na zdrowsze, szczesliwsze zycie.

— lek. med. David Perlmutter, autor ksigzek Zbozowa gtowa
i Drop Acid, bestsellerow nr 1 na liscie ,,New York Timesa”
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Marceli Lobos :
| jej magicznym
I zakleciom kuchennym! g
— dr Alberto Villoldo ‘ A

Wszystkim moim przyjaciotom,
ktorzy mnie inspiruja, i tym,
ktorzy lubig byc inspirowani.

— szef kuchni Conny Andersson
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ROZDZIAL 1

Mozesz zbudowad
nowe ciato

Mozesz mtodniec.

Kiedy bytem starszym nastolat-
kiem, postanowitem, ze bede studiowat
antropologie, zeby moc podrozowac
do egzotycznych krajow i poznawac
ludzi nieskazonych przez cywilizacje.
Podczas podrozy do amazonskiego lasu
deszczowego, gdzie ptywatem kajakiem
do wiosek, w ktorych nigdy nie widzia-
tem napojow stodzonych w puszkach,
stwierdzitem, ze ludzie nie cierpig tam
na demencje, raka ani choroby serca.
Mieszkancy lasu deszczowego stoso-
wali diete zfozong gtownie z roslin i od
czasu do czasu ryb lub dziczyzny. Wie-
dzieli, ktore rosliny aktywuja geny od-
powiedzialne za naprawe i regeneracje
oraz pozwalajg im cieszyc sie dtugim
i zdrowym zyciem.
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Przepisy kulinarne zawarte w tej
ksigzce opracowano z myslg o tym,
zebys odmfodniat. Wykorzystujg one
madrosc mieszkancow lasu amazon-
skiego i aktywujg systemy naprawy
| regeneracji, wystepujgce w kazdej ko-
morce ciafa. Uruchamiaja banki komo-
rek macierzystych, gotowych pomoc ci
w budowie nowego ciata, ktore bedzie
przeciwstawiato sie starzeniu i zmniej-
szy ryzyko zachorowania.

Ten plan zywieniowy opiera si¢ na
czterech zasadach:

Stosuj gtownie diete

roslinng i od czasu do czasu

Jedz ryby i jajka (nie czesciey

niz raz w tygodniu).

Ogranicz spozycie ttuszczow

nasyconych (z miesa i sera)



i wyeliminuj cukier lub wszystko,
co w jelitach zmienia sig

w cukier, na przyktad zboza
przetworzone. Jedz mnostwo
owocow, ale tylko po potudniu!
Jedz tylko dwa positki dziennie
w osmiogodzinnym oknie
zywieniowym. Oznacza to
rezygnacje ze sniadania (jak

w moim przypadku) lub
kolacji. Nie jedz niczego na
trzy godziny przed snem.
Suplementuj witamine B
kompleks, witamine D, DHA
(kwas dokozaheksaenowy)

i codziennie przyjmuj
multiwitamine z mineratami.
gmiej sie serdecznie;

tatwo wybaczaj.

Zbuduj nowe ciato. Ksiqzka kucharska
bazuje na przetomowych odkryciach
naukowych i starozytnej madrosci.
Wspotczesna medycyna przezywa kry-
zys. Wydawcy ,,The Lancet”, najbardzie
prestizowego czasopisma medycznego
na swiecie, stwierdzaja: ,Pozew prze-
ciwko nauce (medycynie) jest jasny:
spora czesc literatury naukowej, moze
nawet potowa, moze byc po prostu
nieprawdziwa”'. Jak bardzo mozemy
zaufac wspotczesnej medycynie i leka-
rzom wystepujgcym w telewizji, ktorzy
mowig, co jesc, zeby dbac o zdrowie?
Zachecamy cie do tego, abys sam dla
siebie byt naukowcem, abys odkryt,
co stuzy twojemu ciatu, i abys zmienit
kuchnie w laboratorium.
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Budowanie nowego ciala

Musiatem to zrobic.

Musiatem znalez¢ nowa watrobe.

Jako antropolog medyczny spedzitem
wiele lat na podrozach do odlegtych
obszarow Indonezji, Indii i Amazonii,
przez ktore poczutem sie zmeczony
i nabratem uprzedzen. Wiedziatem, ze
musze pojsc lekarza, a gdy juz to zro-
bitem, diagnoza byta gorsza, niz sie
spodziewatem: poinformowano mnie,
ze w mozgu i watrobie mam petno pa-
sozytow. Moja watroba obumierata,
a lekarze przynaglali, bym zapisat sie na
liste oczekujacych na przeszczep.

Byto to kilka lat temu. Dzisiaj czuje
sie lepiej niz kiedykolwiek od kilkudzie-
sieciu lat 1 mam nowa watrobe, serce
i mozg. Wszystkie narzagdy mam jednak
wtasne! Dowiedziatem sie, jak zbu-
dowac nowe ciato poprzez obudzenie
zdolnosci organizmu do produkcji ko-
morek macierzystych w celu naprawy
i budowy nowych tkanek i narzadow,
ktore sa mfode, zdrowe i petne energii.
Teraz pomagam innym w transforma-
¢ji ciata i usprawnianiu mozgu, tak aby
mtodnieli, zamiast sie starzec, i zeby ich
czas zycia w zdrowiu rownaf sig czasowi
trwania zycia.

Korzystajac w przepisow za-
mieszczonych w tej ksigzce, bedziesz
cieszyt sie pysznymi positkami i prze-
kaskami, ktore sg bardzo pozywne
i niskokaloryczne. Rosliny mocy wy-
stepujgce w tych daniach sg bogate
w polifenole, ktore chronig zdrowie

SPRAWNY MOZG | ZDROWE JELITA



I majg przeciwutleniajace, przeciwza-
palne i inne niesamowite wasciwosci.
Poniewaz zywnosc ta zawiera duzo
zdrowych ttuszczow i biatek, ale mato
cukrow i produktow zwierzecych, kto-
re powodujg przedwczesne starzenie
sie, aktywuje ona produkcje komorek
macierzystych, ktore odnawiaja ciato
i mozg. Pomoze ci ona pokonac prze-
znaczenie zapisane w genach.

Bez wzgledu na to, czy masz 30
lat, czy 80, mozesz aktywowac natu-
ralne systemy regeneracyjne organi-
zmu, ktore umozliwiajg odwrocenie
procesow starzenia sie. Dzigki zmianie
diety mozesz pokonac trzech jezdzcow
apokalipsy swiata zachodniego - de-
mencje, raka i choroby serca. Opty-
mistyczniej spojrzysz w przysztosc, gdy
odkryjesz, jak szybko mozesz zbudowac
nowe ciato, ktore btyskawicznie sig le-
czy i jest coraz starsze, ale jednocze-
snie spada ryzyko chorob zwigzanych
ze starzeniem sie! Stosujagc metode
odzywiania, ktorg nazwalismy Zbudyj
Nowe Ciato (ZNC), w ciggu kilku dni
mozesz poczuc sie zrewitalizowany oraz
zaczaC oczyszczac umyst i naprawiac
mozg, odwracajac szkody wywotane
przez toksyny srodowiskowe i zniszcze-
nia wynikfe z uptywu czasu. U prawie
kazdego klienta w Europie, Stanach
Zjednoczonych i naszej klinice w Chile,
stosujgcego moje siedmiodniowe pro-
gramy Zbuduj Nowe Ciato, nastapito
ustgpienie dolegliwosci w 75 procen-
tach, takich jak mgta mozgowa i bole,
w ciggu zaledwie tygodnia!

MOZESZ ZBUDOWAC NOWE CIALO

Dzieki korzystaniu z tej ksigzki spo-
zywana przez ciebie zywnosc stanie sie
twoim lekarstwem! W swej podrozy ku
odzyskaniu zdrowia pokonatem wszelki
sceptycyzm, ktory przejawiatem wobec
mozliwosci, o ktorych tu pisze. Lekarze
powiedzieli mi, ze prawdopodobnie juz
nigdy nie bede mogt wybierac sie na
piesze wycieczki po gorach. Niedawno
wrocitem z wyprawy trekkingowej, wy-
soko w peruwianskich Andach. Skoro
Jja mogtem odwrocic szkody poniesione
przez moj organizm oraz poczuc si¢ le-
piej i byc silniejszym i zywszym niz jako
dwudziestolatek, to ty rowniez mozesz.

Bedziesz coraz starszy. Ale mozesz
przestac sie starzec.

Pasozyty, ktore ztapatem w Ama-
zonii, niemal mnie zabity, ale las desz-
czowy zarazem odstonit przede mna
sekrety zdrowia i dfugowiecznosci.
Podczas jednej z nocnych ceremonii
z amazonskimi szamanami poczutem
ducha Matki, Gai, ktora powiedziata mi:

- Umierasz...

- Wiem - odpowiedziatem bedac
W clemnosc.

- Wypetnia cie smierc — powiedzia-
ta. — Musisz egzorcyzmowac $mier¢,
ktora w tobie mieszka.

Nastepnie ukazata mi rosliny, mie-
dzy innymi jagody, ktore wspomaga-
Ja usuwanie komorek senescentnych
(inaczej starczych lub starzejgcych sie)
z organizmu, owych komorek zom-
bie, ktore nie s3 ani zywe, ani martwe,
ktore siejg spustoszenie i przyspieszajg
starzenie sie. Apokalipsa zombie to nie
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fabuta filmowa. To rzeczywistos¢, kto-

ra rozgrywa sie na co dzien we wnetrzu
kazdego z nas. Na szczescie istniejg
rosliny, ktore egzorcyzmuja Smierc,
ktorg w sobie nosisz, poprzez elimina-
cje komorek senescentnych. Stang sie
one podstawa twojej diety. Ale musisz
zaczgc od powrotu do starozytnego
sposobu odzywiania sie.

Powrot do starozytnego
sposobu odzywiania sie

Kilku wspotczesnych autorow miesz-
kato z ludzmi zajmujgcymi sie ogrod-
nictwem lub badato wspofczesne ludy
zbieracko-towieckie; tworzac ksigzki
kucharskie, podkreslajgce znaczenie
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starozytnych sposobow odzywiania
sie, od diety paleo do ketogenicznej,
opierato sie gfownie na badaniach in-
nych osob. Ja miatem szczescie nasigk-
nac madroscig tych, ktorzy czesto sg
ignorowani przez nauke Zachodu. Na
przestrzeni lat spedzonych w Amazonii
odkrytem, ze mieszkancy lasu deszczo-
wego nie cierpig na choroby wynisz-
czajgce mieszkancow nowoczesnych
miast. Owszem, jedza mieso, ale nie
codziennie - i oczywiscie nie w postaci
cheeseburgera z bekonem! Zaobser-
wowatem, ze ucztuja, a nastepnie po-
szcza, zaleznie od szczescia na fowach.
Dzis wiadomo, ze jedzenie i post to
klucz do budowy nowego ciata i ze post
przerywany detoksykuje i usprawnia

SPRAWNY MOZG | ZDROWE JELITA



mozg. Jedzenie w obrebie szescio- lub
osmiogodzinnego okna zywieniowego
jest czescig programu, o ktorym pisze
szczegotowo w ksigzce Grow a New
Body. Zachecam cig, abys go wypro-
bowat i stosowat do konca zycia. Wska-
zowki dotyczace stosowania postu
przerywanego zamiescitem w rozdziale
2. Na razie jednak samo przejScie na
diete roslinng bardzo szybko i znaczaco
podniesie poziom energii oraz poprawi
kondycje fizyczng i psychiczna.
Rdzenni mieszkancy cenig mto-
dziencze piekno oraz efekty sity
I wytrzymatosci, ale szanujg rowniez
madrosc przychodzgcg z wiekiem. Wie-
dzy nie gromadzg w ksigzkach - trwa
ona w pamieci starszyzny. Jesli ginie
wskutek demencji, cata kultura jest za-

grozona. Szamani amazonscy odkryli,

Jjak chronic mozg w miare jego starzenia
sie, nie potrafigc wyjasnic tego nauko-
wo. Odkryli rosliny mocy, ktore poma-
gajg ich starszyznie w pamietaniu podan
i piesni. Wiadomo, ze rosliny te eliminu-
Ja smieci, ktore kumulujg sie w mozgu,
zabijajg komorki zombie, naprawiaja
mitochondria (,,zaktady energetyczne”
komorek) oraz lecza hipokamp, mo-
zgowy osrodek uczenia sie. Podobnie
Jjak madra starszyzna rdzennych ludow,
mozemy nauczyC sie wykorzystywania
roslin mocy, by przebudzic wyjatkowe
zdolnosci mozgu, cieszy¢ sie diugo-
trwalym zdrowiem oraz na stare lata
zachowac zdrowy mozg i dobrg pamiec.

Co poszlo zle?

Gdzie popefnilismy btad w zywie-
niu? Mozna by powiedzie¢, ze stato sie
to w ciggu ostatnich mniej wiecej stu
lat, podczas ktorych odkrylismy spo-
soby przetwarzania zywnosci | wytwa-
rzania produktow o wartosci dodanej,
na przykfad chipsow ziemniaczanych.
Sredniacena potkilogramowego opako-
wania chipsow ziemniaczanych (wypro-
dukowanych przy uzyciu toksycznych
olejow roslinnych i z dodatkiem kon-
serwantow) w Stanach Zjednoczo-
nych wynosi 5 dolarow i 60 centow,
natomiast pot kilograma ziemniakow
kosztuje okoto 1 dolara. Antropolog
Jared Diamond lokuje problem duzo
wczesniej. Wskazuje na zmiane, kto-
ra zaczeta sie 10 tysiecy lat temu:
rewolucje agrarna, w wyniku ktorej
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zostawilismy za sobg paleolityczng kul-
ture zbieracko-towiecky, a podstawa
naszego zywienia staty sie uprawiane
przez nas zboza w miejsce zbieranych
roslin zielonych. Ta zmiana w sposobie
odzywiania, ktorg Diamond okresla
mianem ,,najgorszego btedu w dziejach
gatunku ludzkiego”, poskutkowata wie-
loma wiekami wojen i spoteczenstwami,
w ktorych wystepowaty zasadniczo trzy
grupy ludzi: okrutni panowie, bezlitosni
wojownicy i bezradni niewolnicy?.

Gdy przestalismy byc zbieracza-
mi i stalismy sie rolnikami, przestali-
smy rowniez jesc sposrod mniej wigcej
50 tysiecy jadalnych roslin zielonych
w ogrodzie natury i zaczelismy jesc za-
ledwie jedno lub trzy zboza, w zalezno-
sci od miejsca zamieszkania: kukurydze,
pszenice lub ryz. Zadne z nich nie jest
zielone. Dostarczaty nam weglowoda-
now i kilku substancji odzywczych, ale
nie dbaty o nasze zdrowie.

Nasi przodkowie jako rolnicy, kto-
rych dieta bazowata na pszenicy, ryzu
i kukurydzy - zbozach o wysokim
indeksie glikemicznym (czyli moc-
no podnoszgcych poziom glukozy we
krwi) - zasadniczo karmili mozgi cu-
krem. Wspotczesni Amerykanie nadal
wiekszosc energii czerpia z weglowoda-
now w postaci zboz. W przeciwienstwie
do nich nasi paleolityczni przodkowie
rzadko jadali zboza, dlatego gfownym
zrodtem energii byly dla nich rosliny
jadalne. Wcigz mamy genom zbierac-
ko-fowiecki - nie wyewoluowalismy
tak, by stosowac wspofczesng diete
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amerykanskg. Nasze ciata i mozgi po-
noszg konsekwencje przejscia na diete
zbozowa, pogarszane przez wspofcze-
sne diety wysokocukrowe.
Konsekwencjg odejscia od diety
gfownie roslinnej byto zaprzestanie in-
struowania naszych komorek, jak maja
sie naprawiac | regenerowac. Przesta-
lismy bowiem spozywac prozdrowotne
czgsteczki-postancow (mikroRNA)
wystepujace w zielonych roslinach.
Te roslinne mikroRNA majg zdolnosc
aktywacji ponad 500 genow dziafajg-
cych prozdrowotnie oraz dezaktywagji
ponad 200 genow odpowiedzialnych
za choroby. Bez informagji, ktorych
nasze organizmy potrzebowaty, by po-
zostac mtodymi, szybko sie starzejemy.
Prawdopodobienstwo smierci z powo-
du ataku zwierzat spadto, ale zacze-
lismy umierac mfodziej i zapadac na
wiecej chorob. Jesli w okresie paleolitu
(w czasach poprzedzajgcych 10 tysiecy
lat p.n.e.) dozyto sie 15 lat, unikngwszy
ataku tygrysa, mozna byfo dozyc sedzi-
wego wieku 54 lat. Natomiast w XVIII-
-wiecznej Francji srednia dfugosc zycia
mezczyzny wynosita mniej niz 34 lata.

Nasze geny zatrzymaty
moc regeneracji
w chronionych hastem
obszarach DNA. Tym
hastem sqg czgsteczki
mikroRNA wystepujqgce
w zielonych roslinach.
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MLEKO Z NERKOWCOW

Przepis na 1 litr

Nerkowce sa bogatym zrodtem zdrowych dla serca nienasyconych kwasow
ttuszczowych, przeciwutleniaczy i mineratow wspomagajacych serce, mozg

i odpornosc.

1 szklanka surowych, 1. Nerkowce zalej wodg, tak aby pokryta je centymetrowg war-
mepruzopych, niesolonych stwg, i zostaw na cafq noc. Nazajutrz odcedz je i starannie
nerkowcow

przeptucz pod biezqcg wodg.

2. Umiesc¢ orzechy w kielichu blendera, wlej 4 szklanki wody,
dodaj ekstrakt waniliowy (opcjonalnie) i sél. Zblenduj na
wysokich obrotach na gtadko (okoto 20 sekund).

3. I tego mleka nie trzeba odciska¢ pulpy! Przechowuj
w lodéwee.

1 lyzeczka ekstraktu
waniliowego

Szczypta soli morskiej
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