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Niezmiernie mi mito, ze ten e-book trafi w Twoje rece.

Mam nadzneje ze s’ranle sie on impulsem do wprowadzenla Pozy’rywnycln
; zmlan w TWOJe zx/cne
Zohije, ze sama ha Poczq’rku mole] clr'o.ﬁl ze zdr'owym trybem zycia rne _
hatrakilom na taki poradnik. :
Do tej pory wmawiano nam, ze musimy mnie| jes¢ oraz wiecej cwiczyl on At
wyalqdac atrokcyjnie. Taka 9+ra+ea|a przyniosia wielu z nas oclmlenny
efekt Czulemy sie niekomEortowo we wlashym ciele, a przeciez mozha
odczuwac sa+y91:al<q¢ z wiashego cidla bez konlecznoc;a «;’roc;owanla
kolejnych diet.
Z_adbaj o swole whetrze, Poolrnes samoocene a zauwazysz, ze masz
dodatkowq porcie shy do Korzystania z zycia w pelni, bez hadmierne;|
troski o swoj wyglad

Pokarm zmienia
-.ﬁl_rnysl, a umyst

zmienia ciato. AR AR



Co proponuje ? ‘

S
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Wprowadzenie kilku prostych zmian, ktére (mam nadzieje) beda stanowi¢ fundamenty do
przywrocenia rownowagi w Twoim zyciu.

To nie jest kilkudniowe wyzwanie i nie nalezy oczekiwac osiggniecia szybkich, a zarazem
ulotnych efektéw. To dopiero wprowadzenie do wyzwania, ktdre musisz sama podjac, by
odnalez¢ swojgq zyciowa Sciezke rozwoju.

Sama transformacja moze okazac sie trudna, ale moze by¢ rownoczesnie
przyjemna, zwlaszcza jezeli poczujesz sie lepiej, dostosujesz zaproponowane przeze mnie
sugestie do wiasnych potrzeb, bedziesz dziatac intuicyjnie, z rozsadkiem.

Sugerowane przeze mnie rozwigzanie wydaje si¢ byC ekstremalne i wymagajace wielu
poswiecen. Nic bardziej mylnego. Niczego nie poswiecasz, a efekty uboczne Twojego
nowego stylu zZycia moga by¢ bardzo satysfakcjonujace. :

Nawet jezeli Twoje zainteresowanie dietg roslinng wynika z bardziej egoistycznych
pobudek takich jak np. chec¢ utraty zbednych kilograméw, powiem Ci jeden zaskakujacy
fakt:

ZywnoscC zmienia umyst

W trakcie transformacji Twoje priorytety do kontynuacji diety roslinnej moga ulec
diametralnej zmianie.
Zycie w zgodzie z natura, dostrzeganie i uszanowanie wartosci drzemiacej w zyciu innych
istot sprawia, ze nasz umyst staje sie bardziej klarowny.



Moja filozofia

S

Gleboko wierze, Ze odzywienie naszego ciala jest niezwykle istotne, dlatego nalezy by¢
Swiadomym, co jest dla nas najbardziej optymalnym pokarmem.

Zdrowe cialo potrafi dokonac¢ niesamowitych rzeczy, dlatego naszym priorytetem powinna
by¢ nalezyta opieka nad nim, poniewaz jego funkcjonowanie umozliwia nam rozwoj w
innych dziedzinach naszego zycia. '

Proponuje zdrowa, zbiiansowanq diete i aktywny styl zycia, ponieWaZ te
czynniki umozliwiaja nam nawigzanie wspélpracy pomiedzy cialem a umystem.

Uwazam, Ze dieta nowoczesnego cztowieka powinna bazowac na nieprzetworzonych
produktach takich jak warzywa, owoce, straczki, zboza, orzechy, nasiona.
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Jak rozprawi¢ sie z myslami ?
X

Aby opracowac wlasna strategie walki z negatywnymi myslami na temat wizerunku ciata i
jakos$ci naszego zycia trzeba by¢ Swiadomym, Ze:

-schematy mys$lowe sa naszym wytworem, to my je ksztaltujemy, modelujemy

-mysli sa prawdziwym tworem, ale nie musza odzwierciedla¢ rzeczywistosci

-negatywne sytuacje nie determinuja tego, jak na nie zareagujemy

-negatywne mysli moga dzialac jak samospelniajaca sie przepowiednia

Rady praktyczne:

-staraj sie ripostowac swoje negatywne mysli

-pozytywne mysli zawsze wypowiadaj na glos

-negatywne mysli wyrzucaj z glowy poprzez przelanie

ich na papier lub wypowiadanie na gltos komicznym glosem

-zaczekaj z analiza negatywnych sytuacji az uzyskasz lepsza perspektywe
-nie zakladaj, Ze wiesz co inni mys$la o Tobie




Co zrobic by sie nie poddac w trakcie trakcie trwania eksperymentu?
-nie oczekuj szybkich rezultatow
-uwierz w siebie, w swoje mozliwosci
-skup sie na sukcesach
-nie oczekuj, zZe cos Ci sie nalezy, musisz zapracowac na sukces
-skup sie na zyskach, nie stratach




0TO 4 FILAry, na KTOrycH
OPlera SIe eKSPEryment: W

-USUN ZE SWOJEGO ZYCIA CZYNNIKI SZKODLIWE
-ZASTAP JE LEPSZYMI
-UZUPEENI] NIEDOBORY W SWOIM ZYCIU

-USUN NIEPOTRZEBNY NADMIAR

HwmMm... CzY JA NADAL PISZE TYLKO O DIECIE ? :) s

KOLeJne PODSTAaWOWe zatozenia STYLU ODZywlania, KTory ProponuJe:

Dieta roslinna. Wylaczenie z jadlospisu produktow, ktore pochodza od zwierzat np.
mieso (ryby i owoce morza tez !), jajka, nabial, miod.

Dlaczego ? Poniewaz produkty te nie sa najbardziej optymalnym
jedzeniem dla cztowieka i z fatwoS$cia moga zostac zastgpione bardziej
wartoSciowym pokarmem roslinnym.
Jedz kolorowo i réznorodnie w celu uzupeinienia niedobordéw -
mineralédw, witamin w organizmie. e

Spozywaj pokarmy geste w skladniki odzywcze. Dzieki temu Twoje
cialo uzyska to, czego potrzebuje. Jezeli karmisz sie tzw. pustymi
kaloriami, dostarczasz swojemu organizmowi energie pozbawiona
warto$ci odzywczej. Twoje ciato bedzie przekarmione oraz
niedozywione jednoczesnie.

Spozywaj jak najwiecej zielonych lisci.

Nie ma bogatszych w substancje odzywcze produktéw na Ziemi.




Brak restrykcji kalorycznych.

Jemy tyle, ile potrzebuje nasze cialo, pod warunkiem, ze Zrédtem
kalorii jest pokarm roslinny o niskim stopniu przetworzenia.
Dlaczego? Poniewaz pokarm dostarcza energii, a ograniczanie
energii skutkuje ograniczeniem korzystania z zycia.

Nie musisz jeS¢ wigcej, nie musisz jeS¢ mniej — jedz maczej !
Podstawe diety powinny stanowi¢ owoce i surowe warzywa.

Dodatkowo mozna $miato korzystac z dobrodziejstw gotowanych
pokarmow takich jak ryz, kasze, ziemniaki, straczkowe.

Pamietaj o odpowiednim nawodnieniu.

Zaczynaj dzien od (co najmniej) szklanki wody cytryna.
Pij duzo plynéw w ciagu dnia, natomiast ogranicz ich spozycie
w trakcie lub tuz po positku.

Preferowane Zrddta tluszczu to np. awokado, nasiona, orzechy.

Pamietaj o zachowaniu przewagi tluszczy omega-3 nad omega-6
w Twojej codziennej diecie.

Zastap sdl ziotami, przyprawami.
Nadmiar soli w diecie moze powodowac retencje wody w organizmie,
nadcis$nienie.

Staraj sie jeS¢ ekologicznie i organicznie.

Zadbaj o odpowiednia podaz blonnika, prebiotykow i probiotykow w

diecie.
Znaczenie ma nie tylko to co jesz, ale takze to co jeste$s w stanie

wchlona¢ z pozywienia. Zadbaj o stan mikroflory swoich jelit.

Uwaga. Twoje cialo moze nie by¢ przyzwyczajone do takiej ilosci
blonnika, produktdéw bogatych w wode. Bedzie potrzebowalo czasu,
by¢ moze nawet kilku miesiecy, by przyzwyczaic sie do nowego typu

pozywienia.
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Czego unikac ? u

-miesa (ryb, owocow morza), nabiatu (mleko, .&_‘.
sery), jajek, miodu :
-wysokoprzetworzonych produktéw z dlugim i

skomplikowanym sktadem na opakowaniu R
(nawet tych w pelni roslinnych ) :
-silnie przetworzonych weglowodanow, = '. :
oczyszczonych zboz i biatej maki 2
-rafinowanego cukru

-sztucznych stodzikéw

-substancji konserwujacych

-syntetycznych dodatkow do zywnosci

-sztucznie zageszczonych sokow

-braku blonnika w diecie

-zepsutej zywnosci

-stymulantow w postaci kawy, alkoholu

-niekontrolowanego spozycia produktow

zawierajacych gluten

-nadmiaru tluszczu, w szczegdlnosci

rafinowanych olejow oraz tluszczy trans >
-zlego laczenia pokarmow, ktdre moze

skutkowac¢ wzdeciami

-jedzenia pod wplywem negatywnych emocji

Nie znajdziesz tutaj dokladnego jadlospisu, poniewaz
uwazam, iz dieta powinna by¢ indywidualnie dostosowana
do kazdego cztowieka.

Masz elastyczny wybdr odnos$nie tego, co bedziesz

spozywac. Kieruj si¢ intuicja.
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Korzysci

A

Po kilku tygodniach eksperymentu zadaj sobie nastepujace pytania:

Czy czuje sie lepiej fizycznie i psychiczne?
Czy nastgpita u mnie poprawa nastroju ?
Czy mam poczucie spojnosci ciata i umystu ?
Czy opuscito mnie moje niezadowolenie z ciala?

Czy odczuwam wiecej energii do zycia?

Czy mdj poziom energii i motywacji utrzymuje sie na stabilnym poziomie w ciggu dnia ?
Czy zaczelam wspodtpracowac z wlasnym organizmem?

Czy zaczelam prawidlowo odczytywac sygnaly jakie wysyta moje ciato?

Czy zniknela mgla mentalna?

Czy mam lepsza odpornosc¢?

Czy moja potreningowa regeneracja jest sprawniejsza?

Czy odczuwam poprawe trawienia?

Czy obserwuje lepsza efektywnos¢ snu?

Czy moj stan zdrowia ulegt poprawie?

Czy moja odpornosc wzrosta?

Czy stan mojej cery ulegl poprawie ?

Czy moja skora wydziela tadniejszy zapach?

Czy ustapily moje objawy alergii?

Czy zaobserwowatam redukcje dolegliwosci bolowych wystepujacych np. podczas PMS ?
Czy moj stosunek do jedzenia ulegt poprawie ? !




A co w sytuacji, gdy zaobserwujesz co$ zupelnie innego? Nie obawiaj si¢, by¢ moze to
objawy detoksu. Po tylu latach niezdrowego jedzenia Twoje cialo stara sie pozbyc¢ toksyn.

Nawet jezeli nie odpowiedziata$ twierdzaco na wszystkie pytania, nie zapominaj, Ze ten styl
zycia redukuje ryzyko wystapienia chordb serca, nadci$nienia, cukrzycy, nowotwordow,
otylosci.

Dzialanie diety roslinnej wykorzystywane jest przy wzmacnianiu organizmu, redukowaniu
stanow zapalnych w organizmie, moze takze op6Zni¢ proces starzenia.

Nie mozna poming¢ najwazniejszego faktu, mianowicie, taki styl odZywiania ratuje inne
istoty zywe.
Pozbedziesz sie wyrzutdw sumienia zwigzanych z przyczynianiem sie do cierpienia innych
zwierzat. Pomozesz takze naszej planecie.
Hodowla zwierzat w celach konsumpcji jest silnie powiazana ze zmiang klimatu,
deforestacja, zanieczyszczeniem wod pitnych, erozja gleb, wymieraniem zagrozonych
gatunkow a nawet wystepowaniem problemu glodu na $wiecie.




Ve

Dodatkowe wskazowki
A

-jedz duzo zieleniny, dodawaj ja do salatek, szejkéw

-pij rano trawe pszeniczna lub trawe z mlodego jeczmienia, jezeli masz problemy z
jedzeniem wystarczajacej ilosci zielonych lisci

-jedz warzywa, takze na surowo

-preferowane jest spozywanie lekkostrawnych positkéw w pierwszej czesci dnia np.
dojrzatych, dokladnie umytych owocdéw, satatek

-rozwaz czasowa suplementacje mikroalgami (np. spirulina, chlorella) w celu oczyszczenia
i odzywienia organizmu

-nie zastepuj wszystkich pelnowartosciowych positkow sokami lub szejkami
-dokladnie przezuwaj pokarm

-jedz powoli, Swiadomie

-zachowuj post nocny i odstepy pomiedzy positkami

-ruszaj sie

-Wysypiaj sie

-panuj nad emocjami

-zwlacz stres

-rozkoszuj sie detalami w swoim zZyciu




R
Jak utatwi¢ sobie

transformacje ?
A

-edukuj sie, zdobywaj wiedze na temat Zywnosci

-nie eliminuj swoich ulubionych potraw, ale sprytnie je zastepuj

-staraj sie je$C proste do przygotowania positki

-wyeliminuj ze swojego otoczenia niewskazane produkty

-planuj swoje positki z wyprzedzeniem

-zrob liste zakupow

-ruszaj do sklepu

-czytaj etykiety zakupowanych produktéw

-zaopatrz sie w mnostwo zdrowych produktéw, ktore moga stanowic¢ baze do
przygotowania innych potraw np. kasze

-nos$ ze soba zdrowe przekaski w razie, gdyby dopad! Cie gtod

-nie unikaj odwiedzania restauracji, barow, nie bdj sie pytac o roslinne positki
-wykreuj wokdt siebie sie¢ spotecznag, ktora wspiera Twoje preferencje zywieniowe
-korzystaj z inspiracji, ktore dostarczaja strony internetowe

-nie pozwdl, aby dopadto Cie zwatpienie i upuscita Cie motywacja

Pamietaj, ze dieta roslinna nie jest tozsama z
weganizmem.
Rozwaz inne aspekty weganizmu, niezwigzane
z zywnoscia, ktore moglabys$ réwniez
wprowadzi¢ w swoje zZycie.

W realnym $wiecie nie mozna catkowicie
unikna¢ uzywania produktow odzwierzecych,
ale warto dazy¢ do
MINIMALIZAC]I ich uzycia.
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Produkty, ktore powinny zagosci¢ w Twojej
kuchni

A

brokul, marchew, seler, burak, kalafior, ogorek, zielony groszek,
pomidory, papryka,
cukinia, pieczarki, dynia, szparagi, cebula,
imbir, czosnek,
jarmuz, szpinak, salata rzymska, mastowa, kapusta pekinska, kapusta
biala, czerwona kapusta, rukola, roszponka, pietruszka,

Nie zapominaj o mozliwosci mrozenia produktéw sezonowych !

Swieze owoce: jabltka, gruszki, kiwi, pomarancze, grapefruity, cytryny,
sliwki, brzoskwinie, banany, maliny, truskawki, melony, mango,
winogrona, ananasy, awokado, kokosy
owoce suszone : rodzynki, daktyle, zurawina, morele, figi,

ptatki owsiane, ryzowe, jaglane, gryczane
ryz brazowy, bialy, komosa ryzowa, amarantus,
kasza jaglana, gryczana, peczak, kuskus, jeczmienna
fasola, soczewica, kukurydza, cieciorka

mleko roslinne
mleko kokosowe, oliwki, masto orzechowe, tahini, hummus, orzechy
nerkowca, pistacje, orzechy brazylijskie, migdaly, nasiona dyni,
stonecznika, nasiona chia, siemie Iniane,
przyprawy : bazylia, pietruszka, oregano, tymianek, kumin, kurkuma,
chili, curry, cynamon, pieprz

i wiele, wiele innych ... :)
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Nowoscl w kuchni, ktoryeh by¢ moze
jeszcze nie uzywasz

A

-olej kokosowy —przydatny nie tylko kuchni, ale takze w celach
kosmetycznych
-ptatki drozdzowe — imitujq smak sera, wystarczy posypac¢ nimi
nasze danie
-karob - $wietny zamiennik kakao
-nasiona chia lub $wiezo zmielone siemie Iniane — idealne Zrodto

kwasow omega-73

-kielki - bogactwo witamin, ktdre mozesz samodzielnie hodowac
-produkty kiszone - tani sposdb na zbudowanie poprawnej flory
bakteryjnej jelit
-grzybek tybetanski- za jego pomoca uzyskasz probiotyczny kefir
-kefir wodny - powstaje z wody, cukru i krysztatkédw japonskich

-agar-agar — przydatny do deserow, zamiennik zelatyny




Ve

Z.drowsze zamienniki

)

Zdrowsze zamienniki, ktore warto zastosowac w kuchni :

sztuczne, stodzone dzemy --> domowe dzemy, konfitury
nabial -->mleka ros$linne z orzechow

biala maka -->maka pelnoziarnista lub zmielone na make orzechy
sOl -->s6] himalajska lub przyprawy np. lubczyk, bazylia, pietruszka,
rozmaryn, estragon, tymianek
cukier przetworzony --> erytrytol, ksylitol, stewia, owoce, syrop
daktylowy, suszone owoce
smak sera --> suszone ptatki drozdzowe

Sniadania :
jajecznica--> tofucznica z tofu
kanapki z chlebem-->kanapki z cukinii
bialy chleb --> chleb pelnoziarnisty lub tzw. chleb zmieniajacy zycie
masto--> awokado
owsianka na mleku krowim --> owsianka roslinna z owocami
stodkie musli -->wlasna mieszanka z ptatkow, orzechdw, owocow

suszonych
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7Z.drowsze zamienniki

A

Obiad :
Makaron spaghetti --> spaghetti z cukinii
zupa zabielana Smietang-->zupa z mlekiem kokosowym
tlusty sos do spaghetti--> zmiksowane pomidory z przyprawami
smazone pierogi-->pierogi z piekarnika lub z wody
smazone frytki -->frytki z piekarnika
standardowa panierka do kotletow -->zarodki pszenne
smalec, olej --> olej kokosowy
krakersy z dipem -->stupki warzyw z hummusem
tortilla --> liScie salaty

Desery
ciasto czekoladowe --> brownie z fasoli
krem czekoladowy typu Nutella -->krem z daktyli i karobu
sernik --> sernik jaglany lub tofurnik
galaretka--> sok owocowy z agarem
lody--> sorbet
cukierki--> zamrozone winogrona
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Koszty

)

Czy takie odzywianie jest drogie ?
W pordwnaniu z cena lekéw w aptece — NIE !

Sposoby na zaoszczedzenie:
-kupuj kasze, ryz, orzechy w duzych opakowaniach
-hoduj na parapecie ziola, kielki
-korzystaj z promocji, poréwnuj ceny w sklepach
-kupuj przecenione, dojrzale owoce np. bragzowe banany
-przygotowuj wlasne positki
-samodzielnie mocz i gotuj straczki

-naucz sie jak tatwo jest ,wydoi¢” mleko z orzechdéw
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Co jeszcze jest wazne ?

A

Na Twoj sukces skladaja sie takze takie czynniki jak:

I. Ruch.
Regularna aktywnosc fizyczna wplywa zbawiennie na nasze cialo.

Chcesz poznac tajemnice skutecznego treningu ?
Jest tylko jedna:
Musisz odczuwac przyjemnosc z jej uprawiania.

Nie mozesz ¢wiczy¢ tylko i wylacznie w celu utraty centymetrow w
talii. Nie masz przymusu ¢wiczen, po prostu znajdz pasje, ktorg
pokochasz i zechcesz ja dobrowolnie uprawiac !

2. Stres

Stres motywuje nas do dzialania, jednakze, nadmiar sytuacji
stresowych doprowadza do gorszego radzenia sobie z napieciem w
naszym zyciu. Naucz sie skutecznie rozladowywac stres wystepujacy
w Twoim zyciu.

3. Zycie spoteczne

Zachowuj sie jako zwierze stadne. Samotnos$¢ zdecydowanie nam nie
stuzy. Rozwijaj pozytywne relacje z ludZzmi. Otwdrz sie na nowe
Znajomosci.

4. Sen

Sen jest kluczowy dla naszego ogdlnego zdrowia. Zadbaj o jego jakosc.
Niewystarczajaca ilo$¢ snu zwieksza Twdj apetyt i rozdraznienie w
ciggu dnia.
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(xdzie mnie znajdziesz ?

A

naturalnystan92 @ gmail.com

http://naturalnystang2.wordpress.com

G @ Nat Stan
0 @ Nat Stan

@ naturalnystang2




