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- Stuchaj, Mia, wlasciwie co to za ksigzka?
Dluga cisza.

- Co za ksigzka? Chyba kucharska,
napisana przez dwie przyjaciolki, ktore
zaczely karmi¢ swoje dobre bakterie
jelitowe, zafiksowaly sie na badaniach
naukowych i odkryly, Ze jarmuz i lasagne
moga wzmocnic¢ uklad immunologiczny.

Lina usmiecha sie.

- Otoz to.



CZESC! JESTESMY LINA | MIA. Od kilku lat prowadzimy
najwiekszy (i jedyny?) w Szwecji blog poswiecony zdrowiu, z ukie-
runkowaniem na flore jelitowg oraz jedzenie przeciwzapalne —
www.foodpharmacy.blog. Od zawsze staratySmy sie zy¢ zdrowo,
jednak po tym, jak w ciggu roku zmarty przedwczesnie trzy

bliskie nam kobiety, zrodzit sie w nas lek, ktorego wczesniej nie
doswiadczytySmy. Wiasnie wowczas, gdy przezywaly$my zatobe,
zaczetySmy coraz bardziej interesowac sie tym, w jaki sposob same
mozemy wplyngc na stan naszego zdrowia.

Mniej wiecej w tym samym czasie poznaty$Smy profesora Stiga
Bengmarka, ktory wiekszg czes¢ swojego zycia spedzit na prowadze-
niu badan na temat wplywu jedzenia na wzmocnienie uktadu odpor-
nosciowego. NauczylySmy sie od niego, ze przewlekly stan zapalny
(zwany tez stanem zapalnym o niskim nasileniu) jest wspélnym
mianownikiem niemal wszystkich choréb zwigzanych ze stylem
zycia oraz czyms, czego powinni$my sie wystrzegac, jesli chcemy
zachowac zdrowie.

Profesor Stig wyjasnit nam, ze wielu mieszkaricéw zachodniej
czesci swiata — ze wzgledu na swdj niezdrowy styl zycia — zyje
z przewleklym stanem zapalnym w kompletnej nieSwiadomosci.

Na szczescie opowiedzial nam réwniez o setkach bilionéw bakterii,
ktére nosimy w jelitach i ktére, prawidtowo karmione, sg podstawg
silnej flory bakteryjnej. Ta ostatnia jest jedng z najbardziej efek-
tywnych broni przeciw stanowi zapalnemu, co nie jest szczegdlnie
dziwne — w 70-80 procentach funkcjonowanie uktadu odpornoscio-
wego zalezy od stanu jelit.

Wspominaly§my o tym juz wielokrotnie, ale to mozna powtarzac
naprawde bez korica: profesor Stig otworzyt przed nami catkiem
inny $wiat. Spotkanie z nim byto poczatkiem naszej wedréwki
ku zdrowszemu zyciu. Szybko zdecydowaty$my sie podzieli¢
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wrazeniami z podrézy. Co§ nam méwito, ze ludzi, ktérzy chcieliby
wiedzie¢, w jaki spos6b samemu mozna wptyng¢ na wlasny stan
zdrowia — czyli ludzi takich jak my — musi by¢ wiecej. Prawda?
Dzisiaj juz wiemy, Ze zainteresowanie tematem jest ogromne.
W ciggu pierwszego roku grono czytelnikéw naszego matego bloga
szybko sie powiekszyto — z dwdch oséb (taty Mii Jannego i Ann,
mamy Liny) do p6t miliona! W pierwszg rocznice jego zalozenia
podpisaty$my kontrakt z wydawnictwem, a w sierpniu 2016 roku
w Szwecji ukazata sie nasza ksigzka Food Pharmacy. Opowiesc o jeli-
tach i dobrych bakteriach zalecana wszystkim, ktérzy chcq trafic¢ przez
zotqdek do... zdrowego zycia. Tej
ksiqzki nie da sie przedawkowac!
PrzecieratySmy oczy ze zdzi-
wienia, kiedy patrzyty$my, jak
szybko nasza ksigzka wspina sie
na szczyty rankingéw i staje sie
jedna z najlepiej sprzedajacych
sie pozycji w Szwecji. To jednak
nie koniec — w ciggu kilku mie-
siecy ponad dziesie¢ wydaw-
nictw z calego Swiata zakupito
prawa do wydania ttumaczenia.
Ostupiate patrzytySmy po sobie,
nie mogac sie nadziwic, ze
nasze malenstwo tak pieknie
urosto i stalo sie drogowskazem.

Poza tym miaty$my dobre wy- )
czucie czasu. Prawde méwigc, ‘
moze najwazniejszym powodem %‘“

tak wielkiego sukcesu ksigzki

byt fakt, ze coraz wiecej ludzi zauwaza, ze odzywianie ma wptyw na
zdrowie, i chce dowiedzie¢ sie wiecej na ten temat. Optymistycznie
patrzymy w przysztosc¢!

Naszej pierwszej ksigzce urodzita sie wlasnie siostra. Ta, ktérg
trzymasz w rekach, jest pelna przepisow, ktére prowadzg do solid-
nego niczym Fort Boyard uktadu odpornosciowego. Sg one réwniez
wyzwaniem dla sceptykéw do zweryfikowania swoich pogladéw.
Gdy to zrobig, na pewno przyznajg, ze zdrowe jedzenie moze by¢
naprawde pyszne.

To jak, gotow? Dobrze, zaczynamy!
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PRZYKAZANIA
FLORY JELITOWEJ

wedtug Food Pharmacy

01.  Skup sie raczej na tym, co powiniene$ je$¢, niz na tym, co masz
wykluczy¢.

02. Jedz bardzo duzo surowych, r6znokolorowych warzyw.

03. Mieso jedz oszczednie.

04.  Objadaj sie zielonymi lis¢émi.

05. Codziennie pij zielone smoothie.

06. Jesli jadasz ryby — wybieraj te niehodowlane.

07. Jedz powoli, gryz doktadnie.

08. Wyklucz przetworzone jedzenie.

09. Wybieraj produkty ekologiczne.

10. Podwajajwarto$ci odzywcze przez hodowanie kietkow i kiszenie.

1. Zmniejsz temperature o kilka stopni.

12.  Thluszcz wybieraj z namaszczeniem.



13.
14.
15.
16.

17.

18.

19.

20.

Podkrec¢ jedzenie ziotami i przyprawami.
Naucz swojg rodzine spedzac czas wolny bez stodyczy.
Poluj na sktadniki odzywcze (i zapomnij o napchanym brzuchu).

Pozwdl organizmowi zregenerowac sie od czasu do czasu przez
okresowy post.

Gdy tylko jeste$ zestresowany, wez glteboki oddech i sprébuj
skupi¢ sie na tym, co w zyciu pozytywne.

Czesto sie ruszaj.

Niech jedzenie bedzie twoim podstawowym Zréditem
sktadnikéw odzywczych, ale wspomagaj sie witaming D,
kwasami ttuszczowymi omega-3 i synbiotykami.

Ciesz sie zyciem i nie badz dla siebie zbyt surowy.
To najwazniejsze.
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NA NASZYM BLOGU czesto pada pytanie: komu wierzy¢? Fakt,
ze ludzie stajg przed takim dylematem, nie dziwi. W dzisiejszych
czasach media nieustannie przedstawiajg nam coraz to nowe od-
krycia, a poza tym wszyscy naukowcy zdajg sie wzajemnie sobie
zaprzeczac. My w kazdym razie odnosity$my takie wrazenie kilka
lat temu. Wtedy zaczelySmy drazy¢ temat i dowiedzialySmy sie,
ze tak naprawde jest troche inaczej.

Co do jednego badacze sg zgodni — pozywienie ma wplyw na
nasze samopoczucie. Oczywiscie debata toczy sie wokdt szcze-
gotow, w jakim stopniu jedzenie oraz poszczegdlne artykuty
spozywcze oddziatujg na zdrowie. Przyktadowo: ten sam produkt
moze zaréwno chroni¢ przed pewnymi chorobami, jak i zaost-
rza¢ objawy innych; to znaczy, ze produkt moze do pewnego
stopnia pozytywnie wptywac na zdrowie, a p6zniej nagle — po
przekroczeniu bezpiecznej dawki — mie¢ szkodliwe dziatanie.
Jednak nawet jesli panuje pewna niezgodnos¢ co do szczegotow,
nauka zgodna jest w kwestiach najbardziej ogélnych. Jezeli cho¢
troche wahasz sig, kogo masz stucha¢, albo niepokoisz sie, ze na-
sza ksigzka bedzie zacheca¢ do kolejnej watpliwej diety, wyluzuj!
Jednej rzeczy wszyscy mozemy by¢ pewni: zadne dotychczasowe
badania nie wykazaty, ze przyjmowanie duzych, zréznicowanych
ilosci jedzenia pochodzenia roslinnego — takich jak warzywa,
zboza bogate w przeciwutleniacze, przyprawy i ziota — prowadzi
do czegos$ innego niz lepszy stan zdrowia. Ta wlasnie wiedza
stanowi podtoze naszej ksigzki.
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JEDZENIE NIEZBEDNE DO ZYCIA

Mimo Ze jedzenie jest fantastycznym narzedziem, ktore
pozwala nam samym wplywac na stan naszego zdrowia, mu-
simy pamietac, ze istnieje wiele innych czynnikéw warunku-
jacych zachorowania. Nasze zdrowie jest sterowane przez styl
Zycia oraz geny.

Jedzenie zaliczane jest — obok miedzy innymi ruchu, stresu
i snu - do elementéw stylu zycia. To oczywiste. Swiadomosé,
ze zyje sie niezdrowo, moze przyttaczaé, gdy sie okaze, ze
obszaréw do zmiany jest wiele. Brzmi znajomo? Pomysl, ze mate
kroczki sg lepsze niz zadne. Od czegos trzeba zaczg¢. Ponadto,
zdrowy styl zycia obejmujgcy jedng dziedzine prowadzi zwykle
do polepszenia pozostatych. Na przyktad, zdrowsze jedzenie
w polaczeniu z regularnymi treningami wptywa na poprawe
jakosci snu, co z kolei pomaga w walce ze stresem.

Jesli chodzi o geny: odziedziczytes pewng ich kombinacje,
ktérej juz nie zmienisz, ale czy wiesz, ze geny warunkujg
o wiele mniej, niz nam sie wcze$niej wydawalo? Badania
wykazujg, ze sami — przez styl zycia - mozemy w duzym stop-
niu wptynac na to, czy gen sie aktywuje czy tez nie. Dziedzine
takich badan nazywa sie epigenetykg. Warto zapamietac
to stowo.

Podsumowujgc, mozemy stwierdzi¢, ze na styl zycia sktada sie
wiele czynnikéw, a jedzenie jest jednym z najskuteczniejszych
narzedzi, ktérych sami mozemy uzy¢, by wplyngé¢ na aktywacje
okreslonego genu lub jego zablokowanie. Co wiecej, petno-
wartoSciowe jedzenie pomaga w procesie rekonwalescencji.
Podgzajgc tym tropem, nie jesteSmy skazani na pastwe swoich
gendw, jak mysleliSmy weze$niej. Przeciwnie — nawet jesli zosta-
liSmy obdarzeni nieco stabszg druzyng genetyczng, wcigz mamy
catkiem duzg kontrole nad swoim zdrowiem.

Nie miej wyrzutéw sumienia, jesli (tak jak my) nie za
bardzo o siebie dbates. Spéjrz raczej na mozliwo$ci: nigdy

nie jest za pézno! Okazuje sig, ze zmiana stylu Zycia moze Wiele choréb powia-
przynies¢ olbrzymie korzysci niezaleznie od tego, kiedy sie zanych ze stylem zycia
jg zacznie wprowadzac. moina zupetnie lub

czesciowo wyelimino-
wac dzieki jedzeniu.
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/L\aor%
LAMPKA
CZERWONEGO...

Zanim zaczety$my czerpac inspiracje z nauki starego
filozofa, miatySmy w zwyczaju raczy¢ sie lampka
czerwonego wina w pigtkowy wieczér, kiedy wrécitysmy
z pracy do domu zupetnie wyprute z sit. A teraz uwazaj:
nadal uwielbiamy wino, ale odkrytysmy, ze burak, seler

i kremowe awokado w towarzystwie Swiezej miety

i stodkich daktyli to nie takie gtupie potaczenie. Dzigki
tej mieszance bedziesz peten sit i energii, inaczej niz po
wypiciu lampki czerwonego wina. Czy stuch nas nie myli?
Ktos wznosi toast?

1 duzy burak (ze skorka)

1 awokado

1todyga selera naciowego

2 duze garscie lisci szpinaku

10 listkow Swiezej miety

sok z 1 limonki

300 ml wody lub dowolnego mleka roslinnego

Dok}adnie umyj buraka. Obierz awokado, usun pestke.
Zmiksuj wszystkie sktadniki do uzyskania jednolitej
masy.

. !
L QUICKTIP! |

Spragniony orzeiwiajacej lampki rézowego? Tui przed
podaniem zmiksuj mase z garscig lodu.

—
L SCIENCE FOR YOLE

Kupites buraki z boéwing? Zmiksuj j3 z resztg warzyw - sporo
sktadnikéw odiywczych kryje sie wtasnie w tej czesci buraka.
PS

Wolimy wybraé caty owoc lub smoothie zamiast soku, poniewaz
w tym ostatnim tak wainy dla nas btonnik zostaje odcedzony.
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1 saklanecski b | s2blarka
ZIELONE SEKRETY

To najlepszy patent na wcisnigcie kaprySnym
dzieciom tego, co pozywne, bez gderania. Stodki
smak, zielona zawartos¢, rézowy kolor. Wszyscy
zadowoleni, wliczajac naszych Luke’ow.

2 zielone banany

1 awokado

1 szklanka' malin, moga byé mrozone

1 gars¢ szpinaku baby

200 ml wody lub dowolnego mleka roslinnego

Obierz banany. Usun pestke z awokado i wydraz
migzsz. Wrzu¢ wszystko do miksera.

Miksuj do uzyskania rézowego marzenia, podawaj
ze $liczng rurka. Albo z dziesiecioma, jesli tak zade-
cyduja dzieciaki.

—
—
I_I_?OOKIE STYLE FOR YOU_I

W smoothie mozesz tez sprobowaé przemycic inne
dobroczynne dodatki, ktére nie zmieniajg smaku
znaczaco: synbiotyki, ptatki owsiane, wymoczone

w wodzie orzechy i kietki fasoli.

PS

Mrozone maliny moga zawiera¢ norowirusy. Dlatego
instytut Livsmedelsverket zaleca pogotowanie ich przez
minute.

' Szklanka = 250 ml (przyp. red.).
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SZYBKA ZUPA CHILI Z POMIDORAMI,
TRAWA CYTRYNOWA | KOKOSEM

2 cebulki dymki (ze
szczypiorkiem)

2 cm Swiezego imbiru,
obranego ze skorki

2 zabki czosnku

-1 czerwonej papryczki chili

1todyga trawy cytrynowej

800 g Swiezych pomidoréw
(najlepiej sliwkowych)

1 puszka mleka kokosowego
(400 mD)

1tyzka sosu sojowego tamari

sok z 1 limonki

300-400 ml wody (wedtug
uznania)

1 doniczka kolendry (kilka
gatazek odtéz do dekoracji)

Ten przepis jest absolutnie fantastyczny, skompo-
nowany specjalnie z mysla o leniwych smakoszach.
Pasuje zaréwno na proszony obiad, jak i na zwykty
lunch. Jesli masz dobry mikser, nie musisz nawet
siekaé warzyw - pokrdj je w grubga kostke (jesli
oczywiscie masz na to site) i odpal urzadzenie. Czas
zaoszczedzony na siekaniu poswie¢ na medytacje
nad tym, ze w kosmosie jest wiecej gwiazd niz ziare-
nek piasku na catej kuli ziemskiej.

Wszystko oprdcz kolendry miksuj az do uzyskania
kremowej konsystencji. Jesli chcesz, zeby zupa byta
rzadsza, dolej wody.

Dodaj wiekszg czesc¢ kolendry (z todyzkami wigcz-
nie) i wigcz na chwile tryb pulsacyjny. Przelej do
garnka i podgrzewaj na wolnym ogniu.

Udekoruj $wiezg kolendra. Smacznego!

. 0!
| QUICKTIP! |

Pomidory zawierajg przeciwutleniacz o nazwie likopen,
ktory — w przeciwienistwie do wszystkich innych anty-
oksydantéw - uwielbia ciepto. Podgrzej zupe delikatnie,

a z pomidoréw zaczng uwalniac si¢ antyoksydanty.
—
L SCIENCE FOR YoU |

Wykorzystaj catg kolendre tgcznie z todyzkami - smakujg
one réwnie dobrze jak listki.
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40 laorogi

WSZYSTKIE KOLORY GAZPACHO

1 melon kantalupa (okoto 1kg)

1 fenkut

4 cebulki dymki (ze
szczypiorkiem)

1cytryna

1 cukinia

300 ml wody

okoto 1 szklanki lodu (jezeli
chcesz, by gazpacho
byto jeszcze bardziej
orzezwiajace)

1 doniczka melisy cytrynowej
(kilka gatazek odtoz do
dekoracji)

sél i Swiezo zmielony pieprz

Stowo ,,gazpacho” pochodszi z jezyka hiszpanhskiego
i znaczy ,zimna zupa”. W jezyku Food Pharmacy
kryje sie za nim ponadto mnéstwo btonnika,
przeciwutleniaczy i witamin. Ta niepozorna zupa
zawiera cala palete barw. Nie zapominaj o faczeniu
ze sobg warzyw o réznych kolorach (wlasciwosci
antyoksydantow zostaja wéwczas wzmocnione).

A tak catkiem z innej beczki - melon nadaje
gazpacho niesamowicie orzeiwiajacy charakter.

Obierz melona i pokrdj go na kawalki (odt6z

4-6 czastek do dekoracji). Przytnij fenkut i cebulki,
pokrdj podobnie. Obierz cytryne. Pokréj cukinie na
grube kawatki.

Dolej wody i zmiksuj wszystko oprocz lodu i me-
lisy. Nastepnie dodaj 16d oraz melise i wigcz tryb
pulsacyjny.

Dodaj soli i pieprzu do smaku. Podawaj gazpacho
w glebokich talerzach lub w szklankach, udekorowa-
ne gatgzkami melisy i kawatkami melona.
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Czesé, tu Mia i Lina!
Jesli czytates ksigzke Food Pharmacy®, to juz troche nas znasz i pamietasz,

jak smakuje... powitalny szot z kurkumy! Wiesz rowniez, ze chcemy zarazic ws-
zystkich nasza pasja do jedzenia o przeciwzapalnych wlasciwosciach,

bogatego w przeciwutleniacze i wspierajacego dobre bakterie uktadu
pokarmowego jak Luke Skywalker Rebelie.

Teraz oddajemy w Twoje rece ksiazke kucharska. Napisalysmy ja
dla kazdego, kto chce wprowadzic¢ do swojej kuchni zdrowe produkty —
takie, ktore pomagaja dobrej florze jelitowej, zapobiegaja stanom
zapalnym oraz odpieraja ataki wielu chordb.

W naszych recepturach znajdziesz duzo warzyw, nasion,
orzechow i przypraw. Potrawy sa bezglutenowe, pozbawione
nabiatu oraz cukru, a co najwainiejsze - sa pyszne!

Przetestowane przez wytrawnych smakoszy.

"Masza pierwsza ksigzka:

-83-7515-

E‘ITH | “'[‘j“‘#igﬁ
an 788375 "154696

Lina Mertl kpiell

E-book dostgpay na
Cena detal. 44,90 zi . ®
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