LISTA

ZAKAZANYCH

"Najlepszy czas na dziatanie jest
teraz. Drugi najlepszy byt wczoraj."
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Czy wiesz, ze pszenica, ktorg jadamy dzisiaj, to juz nie ta sama
pszenica, ktdérg spozywali nasi przodkowie? Wraz z technologia
Drzeszta znaczgce zmiany. Zostata ona zmodyfikowana zarowno
pod wzgledem sktadu chemicznego, jak i poziomu glutenu, co
odpowiada na nowe potrzeby rynku i metod uprawy. Niestety,
nasz organizm tego nie ogarnia! Czasem konczy sie to napadami
wilczego gtodu, insulinoopornoscia, a nawet bonusowym
zatrzymywaniem wody w organizmie, jakbysmy robili zapasy na
ciezkie czasy.

Ludzie, ktorzy pozegnali pszenice, czesto zauwazajg mite efekty
uboczne: bole stawow stabng, ciato jakby szczupleje, a brzuch
mniej sie buntuje po obiedzie. To tak, jakby odstgpienie od
pszenicy byto dietetycznym remedium - pomaga zredukowac
wzdecia, zmniejszy¢ tkanke ttuszczowg, a nawet uspokoi¢ nieco
insuline, zeby nie szalata z cukrowymi wahania. A najlepsze?
Znika ciggta ochota na stodkosci, bo nasz organizm juz nie wota o
dawke energii jak zombie o mozgi.

Jesli rozwazasz ten krok, zapomnij o pszennym chlebie, butkach,
rogalikach, nalesnikach, pierogach i oczywiscie ciastach. W
skrocie, wszystko, co ma magke pszenng, to twoj nowy ,zakazany
owoc”. Zycie bez pszenicy jest smaczniejsze, lzejsze i znacznie
bardziej przewidywalne - szczegdlnie dla twojej talii!
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Gdyby mleko miato konto na Instagramie, jego zycie wyglgdatoby
jak cosS z horroru. Krowy, ktére produkujg to popularne,
sklepowe mleko, nie pasg sie na zielonych tgkach, wcale! Cate
ZyCie spedzajg w ciasnych boksach, karmione pszenicg i innymi
.Sspecjalnymi” mieszankami - trawa i stonce to dla nich
luksusowy mit. Zamiast tego, dostajg na Sniadanie, obiad i
kolacje antybiotyki, a na deser hormon wzrostu. Co to oznacza
dla mleka? Tak, czesc tego magicznego koktajlu trafia do naszego
kubka.

A teraz najlepsze - mleko zawiera kazeine, takie obce biatko,
ktore czesto skutkuje klasycznymi ,porannymi
odchrzgknieciami,” kaszlem czy katarem, a jak kto pije duzo
mleka, to mogg pojawic sie bardziej zaawansowane problemy,
jak hashimoto, reumatyczne stawy czy atopowe zapalenie skory.
| jeszcze cukier mleczny, czyli laktoza, nie utatwia sprawy - sporo
0sOb go nie toleruje, wiec pojawiajg sie wzdecia, biegunki, a
nawet cukrowe skoki insuliny.

Mleko UHT, ktore znajdziesz na sklepowych potkach, to produkt
poddany sterylizacji i wyjatowiony z jakichkolwiek wartosci. W
skrocie - wiecej w tym ptynie marketingu niz natury!
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O nabiale mowig, ze jest ,zdrowy i pyszny” - ale to taki
marketingowy makijaz. Wiekszos¢ produktow nabiatowych to,

w skrocie, porcja laktozy w wygodnym opakowaniu, czyli cukru, z
ktorym nasze brzuchy czesto majg problem. Ale to nie wszystko!
W nabiale czajg sie takze estrogenowe ,metabolity” - brzmi
niewinnie, ale te sktadniki mogg niestety przyczyniac sie do
rozwoju nowotworow zaleznych od hormondw, jak rak piersi,
jajnikdw czy prostaty.

Nabiat z supermarketow to takze cos w stylu ,koktajlu
chemicznego”: czesto znajdziemy w nim pozostatosci herbicydow
(tak, to Roundup!), hormondw, antybiotykOw, a czasem nawet
bakterii, ktore przyzwyczaity sie do antybiotykow tak dobrze, ze
teraz nie da sie ich tak tatwo zwalczyc.

Zrezygnowanie z nabiatu moze byC wiec bardziej odSwiezajgce,

niz ci sie wydaje - bez laktozy, bez estrogenu i bez stresu. Na
zdrowie!
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Cukier - krdl zycia na etykietach! Wcisnie sie wszedzie, czasem
nawet do wody (tak, serio!). | cho¢ jest stodki, jego lista
przewinien jest dosc gorzka. Wspomaga nie tylko przyrost tkanki
ttuszczowej, ale i zagraza catemu organizmowi: od pogorszenia
koncentracji i pamieci, przez problemy z nerkami i uktadem
nerwowym, az po ryzyko demencji. Cukier to taki ninja, ktory
pozornie dodaje energii, ale potem zostawia cie na lodzie,
fundujgc niestabilne skoki insuliny i drenaz z energii.

Ale bez obaw - na scene wkracza erytrytol! Ten stodzikowy
bohater, zastepujgcy ksylitol w wielu przepisach, nie fermentuje
w jelitach i nie wywotuje ktopotow z mikrobiomem. Mozna go
wiec chrupac bez obaw o rewolucje w brzuchu. Najlepsza rada?
Czytaj etykiety jak detektyw i unikaj produktow z cukrem i
syropem glukozowo-fruktozowym - bo przeciez cukier nie musi
byC wszedzie, prawda?
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Soki i napoje gazowane - pozornie orzezwiajgce, a tak naprawde
petne cukru i chemicznych dodatkow. Wiesz, ten cukier dziata jak
ekspresowa przesytka prosto do krwiobiegu, gdzie od razu
zabiera sie za glikacje, czyli - mowigc wprost - uposledza nasze
biatka i przyspiesza starzenie sie komorek. Tak, dobrze widzisz:
regularne popijanie tych ,orzezwiajgcych” napojow to przepis na
szybsze starzenie sie!

Oprocz tego te stodkie eliksiry podnoszg poziom cukru i insuliny
we krwi, a to juz zaproszenie dla kilku niezbyt mitych gosci, takich
jak nadwaga, wyzszy poziom trojglicerydow czy sttuszczenie
watroby. Co ciekawe, metabolizm fruktozy - tego cukru z sokow
- przypomina metabolizm alkoholu, wiec moze lepiej ograniczyc
jedno i drugie. Twoj organizm podziekuje ci za to z czasem, no |
zegar biologiczny przestanie tykac tak szybko!
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