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POTÊGA MOJEGO UMYS£U

Myœlami kosmos przemierzam
od gwiazdy do gwiazdy

i tej co siê nazywa
i tej co nie ma nazwy.

Myœlami komet dosiadam
i pêdzê w mroki przestrzeni

i tam gdzie wszystko wiedz¹
i tam gdzie nikt nic nie wie.

Myœlami s³oñca rozpalam
by dojrzeæ kres we wszechœwiecie

i tam gdzie k³êbi¹ siê ¿ycia
i tam gdzie myœl nie doleci.

Myœlami jestem potêg¹
odczuwaæ to bêdê nie raz
i tu gdzie ¿yjê na co dzieñ
i tam gdzie siê wybieram.

ANTONINA MALINKIEWICZ
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Mojej wielkiej niespodziance

Mojej kruszynce

Mojej mi³oœci

JeremiJeremiJeremiJeremiJeremi – to dla Ciebie

Mojej siostrze Marii

¿eby by³a zawsze ze mn¹

i jak zawsze dla mojego mê¿a KazkaKazkaKazkaKazkaKazka

iiiii dla Czarka idla Czarka idla Czarka idla Czarka idla Czarka i dla Dorotkidla Dorotkidla Dorotkidla Dorotkidla Dorotki

– s³owa mi³oœci.



9

WSTÊP

Nasz umys³ to jest coœ, co wyró¿nia
cz³owieka w œwiecie zwierz¹t.

ózg w dalszym ci¹gu pozostaje wielk¹ niewiadom¹ pomimo co-
raz to szybszych osi¹gniêæ w nauce, których dokonuje cz³owiek.
Nadal nie wiemy dlaczego mózg umo¿liwia nam zdobywanie wie-

dzy, któr¹ siê pos³ugujemy, jak rodz¹ siê emocje i sk¹d bior¹ siê uczucia,
obrazy i idee.

Zdrowe myœlenie idzie w parze ze zdrowiem ogólnym. Nale¿y wykorzy-
stywaæ swój potencja³ umys³owy, psychiczny i fizyczny w celu doprowa-
dzenia do niezak³óconej równowagi wewnêtrznej, która przejawia siê
dobrym zdrowiem. To w³aœnie dziêki dobremu zdrowiu mo¿emy osi¹gn¹æ
taki stan œwiadomoœci, który przeniesie nas na wy¿szy poziom pojmowa-
nia, poszerzy nasze horyzonty myœlowe, pog³êbi rozumowanie, a co za
tym idzie, wyostrzy nasz¹ inteligencjê. Gdy mamy spo¿yæ posi³ek nigdy
nie zasiadajmy do niego bêd¹c w stanie frustracji, stresu czy innych nega-
tywnych emocji, poniewa¿ najlepszy posi³ek zmienia siê wtedy w organi-
zmie w truciznê wywo³uj¹c¹ groŸne dla zdrowia reakcje.

Nie bez znaczenia jest rodzaj i jakoœæ po¿ywienia, którego zadaniem jest
nie tylko odnowa komórek i tkanek, czyli odbudowa ca³ego cia³a, ale te¿
dostarczanie mu energii i witalnoœci. Jedzenie wp³ywa te¿ na stan ducha,
umys³u i uczuæ. Jednak nawet najbardziej wartoœciowo skomponowany
posi³ek nie przyniesie po¿ytku, je¿eli w trakcie jedzenia bêdziemy prze¿y-
waæ negatywne emocje.
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Oprócz jedzenia bardzo wa¿n¹ spraw¹ dla zdrowia jest dobry sen o odpo-
wiedniej porze oraz ogólny stan spokoju, co chyba jest najtrudniejsz¹ rzecz¹
do uzyskania w naszych stresuj¹cych czasach.

Mózg poch³ania 20 procent dostarczanych naszemu organizmowi sk³ad-
ników energetycznych oraz 20 procent wdychanego przez nas tlenu, dlate-
go bardzo wa¿nym jest to, a¿eby nasz mózg otrzyma³ odpowiedni¹ iloœæ
witamin, minera³ów, aminokwasów, glukozy i tlenu.

Nie tylko nasze cia³o i ¿o³¹dek potrzebuj¹ odpowiedniej diety; okazuje
siê, ¿e inteligencja, pamiêæ i ogólna sprawnoœæ umys³owa w bardzo du¿ej
mierze zale¿y od odpowiedniego od¿ywiania naszego mózgu. Iloœæ neuro-
nów w organizmie zostaje ustalona przy urodzeniu, jednak¿e mo¿liwoœci
rozwoju przez ca³e nasze ¿ycie wydaj¹ siê byæ nieograniczone, niezbêdny
jest jedynie odpowiedni trening intelektualny oraz stworzenie warunków
dla tego rozwoju. ¯eby nasza pamiêæ nas nigdy nie zawodzi³a musimy
dbaæ o odpowiednie od¿ywianie mózgu w ka¿dej dziedzinie naszej egzy-
stencji, ju¿ od chwili narodzin.

Jak g³osi Pismo Œwiête „nie samym chlebem cz³owiek ¿yje”, widaæ to
najlepiej w dobrze pojêtej diecie dla umys³u. ̄ eby nasz umys³ czyni³ z nas
cz³owieka w pe³ni wartoœciowego, musimy karmiæ go nie tylko chlebem
dla cia³a, ale te¿ dostarczaæ pokarmu dla ducha. Tylko tak szeroko pojêta
dieta, nie kojarz¹ca siê tylko z samym procesem spo¿ywania pokarmu, ale
sprawiaj¹ca, ¿e dostarczymy po¿ywki naszej duszy i intelektowi wp³ynie
na nasze cz³owieczeñstwo. Tylko cz³owiek posiada zdolnoœæ myœlenia abs-
trakcyjnego, zdolnoœæ do refleksji i tylko cz³owiek posiada pamiêæ zbio-
row¹, spo³eczn¹ i historyczn¹, które nie gin¹ nawet po jego œmierci.
Doceniaj¹c fakt, ¿e my, ludzie, jedyni na tej ziemi otrzymaliœmy mo¿li-
woœæ korzystania z organu, jakim jest mózg, w³aœnie w taki sposób musi-
my o niego dbaæ i rozwijaæ go w ka¿dy dostêpnej formie.

Trudno jest oddzieliæ mózg jako organ od umys³u, który najczêœciej jest
umiejscawiany w³aœnie w mózgu, dlatego te¿ bêdê czêsto pos³ugiwaæ siê
obu terminami.
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Rozdzia³ 1.

MÓZG, UMYS£, ŒWIADOMOŒÆ
DUSZA, INTELEKT

MÓZG

Ju¿ w staro¿ytnej Grecji lekarze wiedzieli,
¿e mózg jest oœrodkiem myœli i uczuæ.

ózg pomimo wci¹¿ trwaj¹cych badañ nad jego funkcjonowaniem
nadal pozostaje zagadk¹.
Nadal nie wiadomo czy mózg to umys³, jak przebiegaj¹ procesy

na pozór tak proste jak chocia¿by widzenie; nie widzimy w tym nic nad-
zwyczajnego a jednak przetworzenie danych uzyskanych przez nasze oko
i dostarczenie nam informacji na temat np. bezpiecznego przejœcia przez
jezdniê jest sum¹ ogromnej iloœci obliczeñ. Nam jednak wydaje siê, ¿e te
sprawy s¹ tak oczywiste, ¿e nie zag³êbiamy siê w nie i nie uwa¿amy ich
za cud. Patrz¹c z góry na nasz mózg przypomina on nam dwie pó³kule
orzecha w³oskiego: podobny kszta³t, podobne pofa³dowanie powierzch-
ni. Pó³kule u³o¿one s¹ symetrycznie i zwiemy je praw¹ i lew¹ pó³kul¹
mózgow¹; lewa pó³kula sprawuje kontrolê nad czêœci¹ praw¹ cia³a a pra-
wa nad lew¹. Dlatego te¿ problem w lewej pó³kuli mózgu np. wylew lub
uszkodzenie jej, spowoduje skutki w prawej czêœci cia³a i na odwrót, uszko-
dzenia w prawej pó³kuli spowoduj¹ zmiany w lewej czêœci cia³a. Pomimo
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wizualnej symetrycznoœci pó³kul mo¿e wystêpowaæ asymetrycznoœæ w ich
funkcjonowaniu, co mo¿e przejawiaæ siê prawo– lub leworêcznoœci¹. Ten
rodzaj przypad³oœci asymetrii w obrêbie pó³kul mózgowych znany jest
jedynie u ludzi. Od przesz³o dwustu lat wiadomo, i¿ funkcje zwi¹zane
z mow¹ znajduj¹ siê w lewej pó³kuli mózgu. Zaobserwowano to w zwi¹z-
ku z uszkodzeniem lewej pó³kuli, które powodowa³o utratê mowy, st¹d
te¿ wziê³a siê opinia o wy¿szoœci lewej pó³kuli nad praw¹. Jednak dalsze
badanie dowiod³y, ¿e nasze mózgi s¹ dwojakie i postrzeganie rzeczywi-
stoœci przez nie odbywa siê w sposób w³asny; pó³kule potrafi¹ jednak
wspó³pracowaæ ze sob¹ dziêki ³¹cz¹cemu je kablowi w³ókien nerwowych.
Je¿eli mózg dostaje jakieœ zadanie, to wykorzystywana jest ta pó³kula,
która posiada charakterystyczne zdolnoœci w danej dziedzinie – wtedy
druga pó³kula jest w stanie podporz¹dkowania siê. Byæ mo¿e, ¿e czasami
zachodzi konflikt miêdzy nimi, poniewa¿ druga pó³kula uwa¿a siê za
bardziej kompetentn¹, a byæ mo¿e te¿ niektóre informacje s¹ zatrzymy-
wane przez jedn¹ z nich tylko dla siebie. Mo¿liwe, ¿e od wieków wysuwa-
na koncepcja dualizmu, dwustronnoœci natury ludzkiej a tak¿e jego myœli,
bierze siê z faktu istnienia ró¿nicy miêdzy pó³kulami mózgowymi. Ter-
min lewy i prawy funkcjonuje w ludzkim jêzyku na okreœlenie wielu aspek-
tów ¿ycia, jak te¿ istniej¹ dwa równoleg³e sposoby poznawania.
Uwidacznia siê to w podziale na myœlenie i odczuwanie, na intelekt i in-
tuicjê, czy obiektywn¹ analizê a subiektywne spostrzeganie. W filozofii
wschodu dualizm wyra¿ony zosta³ w postaci jing i jang. Tendencj¹ obec-
nej edukacji szkolnej jest jak najszersze rozwiniêcie umiejêtnoœci doty-
cz¹cych lewej pó³kuli mózgu, nie pamiêtaj¹c o prawej. Zatraca siê
bezpowrotnie u wiêkszoœci zdolnoœæ korzystania z wyobraŸni, zdolnoœci
percepcyjnych i przestrzennych czy nawet intuicji, bez której cz³owiek
nie do¿y³by naszych czasów. Mózg ludzki na pozór nie przedstawia sob¹
nic, co wprawia³oby w zachwyt patrz¹cego na niego, jest jednym z orga-
nów w ludzkim ciele, ale w niewiadomy nam sposób organ ten nabra³
cech uk³adu myœl¹cego i tu zaczynamy mówiæ o umyœle; prze¿ywane przez
nas emocje sprawiaj¹, ¿e jesteœmy tym czym jesteœmy, a nasz mózg jest
czymœ wyj¹tkowym i cennym.

To nasze emocje sprawiaj¹, ¿e mózg z jeszcze jednego organu w ciele,
staje siê umys³em, czymœ wyj¹tkowym, dlatego te¿ wa¿n¹ rzecz¹ jest dba-
³oœæ o to, by nasze emocje by³y pozytywne.
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Wœród inteligencji na ca³ym œwiecie mózg sta³ siê jednym z najbardziej
ukochanych organów. W dba³oœci o mózg powstaj¹ specjalne diety dla mó-
zgu, w tym s³uchanie muzyki, czy te¿ amatorskie uprawianie sztuki. Sta³y
siê modne leki, witaminy, zestawy æwiczeñ manualnych, sporty; wszystko
to ma na celu lepsze dotlenienie mózgu. Wykszta³ci³a siê równie¿ specjalna
gimnastyka umys³u. Wszystko to s³u¿y wspomaganiu pewnych funkcji
mózgu, pomaga wspomóc koncentracjê umys³u i w pozytywnym rozwi¹zy-
waniu zadañ dnia codziennego. To bowiem, czy bêdziemy w ¿yciu szczêœli-
wi, zale¿y od tego co zaprogramowaliœmy w naszym umyœle, w jakiej jest on
kondycji fizycznej i duchowej. O mózgu bowiem lekarze wiedz¹ coraz wiê-
cej, ale nadal nie wszystko; myœlê, ¿e osobisty wysi³ek ka¿dego z nas w celu
poprawienia jego funkcji mo¿e daæ wymierne efekty. W XIX w. zaczêto w spo-
sób systematyczny badania nad mózgiem, a¿eby poznaæ czy mózg i umys³
jest tym samym. Dziêki tym badaniom sta³o siê jasne, ¿e mózg jest mate-
rialn¹ baz¹ dla umys³u a umys³ to coœ wiêcej ni¿ mózg. W tym te¿ czasie
sta³o siê mo¿liwe bezinwazyjne prze¿yciowe obrazowanie struktur mózgu
dziêki odkryciom promieni X. Znany wynalazca T. A. Edison skonstruowa³
urz¹dzenie zwane katodografem, jednak te metody nie spe³ni³y oczekiwañ
w kwestii bezpoœredniego obrazowania struktur mózgowych. Nie znaczy to
jednak, ¿e by³y ca³kowicie bezwartoœciowe, mo¿na by³o dziêki nim okreœliæ
szereg objawów poœrednich jak zwapnienia, zmiany kszta³tu czaszki itp., na
podstawie których mo¿na by³o zdiagnozowaæ patologie w obrêbie oœrodko-
wego uk³adu nerwowego. Dalsze metody takie, jak np. odma mózgowa,
zosta³a odrzucona jako zbyt inwazyjna, czy te¿ angiografia, któr¹ to metodê
jednak udoskonalono i s³u¿y do dziœ, czêsto pomagaj¹c nie dopuœciæ do
wykonywania bezpoœrednich zabiegów operacyjnych. W 1972 roku zosta³a
wprowadzona tomografia komputerowa, która sta³a siê prze³omem w bez-
inwazyjnej prezentacji anatomii mózgu. Tomografia komputerowa wykry-
wa wszelkie patologie w obrêbie mózgu, a jej twórcy A. Cormack i G.
Hounsfiield otrzymali w 1979 roku nagrodê Nobla. W latach 80 XX wieku
wprowadzono obrazowanie struktur mózgowych przy pomocy aparatów wy-
korzystuj¹cych zjawisko magnetycznego rezonansu j¹drowego, który w obec-
nym czasie sta³ siê podstawow¹ metod¹ diagnostyki mózgu. Jednak¿e maj¹c
do dyspozycji wszelkie dostêpne urz¹dzenia do obrazowania struktur mó-
zgowych, znaj¹c dok³adnie jego sk³ad i budowê, znaj¹c wiêkszoœæ funkcji,
jakie pe³ni w naszym organizmie, dalej nikt nie potrafi odpowiedzieæ na
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pytanie czy mózg i umys³ to jedno, dlaczego maj¹c zasadniczo taki sam
mózg, ludzie s¹ tak ró¿ni, z ró¿nymi charakterami, potrzebami, mo¿liwo-
œciami. Wiadomo, ¿e umys³ stanowi ca³oœæ, ale mo¿na te¿ wyodrêbniæ w nim
sfery o zupe³nie ró¿nych w³aœciwoœciach i rolach. Trawienie, czy oddycha-
nie jest niezale¿ne od œwiadomego umys³u, st¹d bierze siê podzia³ na œwia-
domoœæ i nieœwiadomoœæ.

Wszystko to, co rozgrywa siê w naszym umyœle rzutuje na rzeczywi-
stoœæ, poniewa¿ ju¿ sama myœl jest energi¹.

Poniewa¿ ¿ycie i œmieræ s¹ tylko w umyœle, warto zatem go poznaæ.

UMYS£

Je¿eli ktoœ utraci³ rêkê mo¿e ¿yæ dalej.
Je¿eli ktoœ utraci³ nogê mo¿e ¿yæ dalej.

Je¿eli ktoœ utraci oczy mo¿e dalej prowadziæ udane ¿ycie.
Je¿eli ktoœ utraci umys³, nie jest lepszy od umar³ego.

„DOK¥D IDZIESZ” MAKTANANDY

To z umys³u wyrastaj¹ szczêœcie i smutek, pragnienia
i niechêci, a tak¿e wszystkie zmys³owe przyjemnoœci.

Dzia³anie mózgu jest niczym nieograniczone a umys³ cz³owieka zmie-
nia siê w nieskoñczonoœæ, bez ¿adnych ograniczeñ. Je¿eli posiadamy umys³
zanieczyszczony, to z niego powstaje te¿ zanieczyszczony œwiat, tak jak
z umys³u czystego powstaje œwiat czysty. Je¿eli naszym pragnieniem jest
¿yæ w zdrowiu fizycznym, je¿eli d¹¿ymy do harmonii w rodzinie i w kon-
taktach z innymi ludŸmi, musimy wyciszyæ, uspokoiæ i zharmonizowaæ
umys³. To dziêki ludzkiemu umys³owi rozwinê³a siê technologia, która
sprawia, i¿ ca³y œwiat jest „w zasiêgu rêki”, tylko nie zawsze potrafimy
skorzystaæ z tej technologii w sposób prawid³owy; bardzo czêsto dziêki niej
zadawane s¹ cierpienia innym. Po to by doskonaliæ nasze umys³y nale¿y
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zwróciæ siê do wnêtrza, to w³aœnie tam odnajdziemy ludzkie wartoœci,
i tylko w naszych wnêtrzach mo¿emy dokonaæ przekszta³cenia ludzkiego
dobra dla potrzeb innych, tam mo¿emy znaleŸæ potrzebê ¿ycia w spokoju
i prawdzie. Lepszy œwiat tworz¹ ludzie spokojni, dobrzy i m¹drzy. Wiedz¹
oni, ¿e umys³ doskonaliæ musi ka¿dy sam, ale niewymierne korzyœci, wy-
nikaj¹ce z tego faktu, s¹ dla wszystkich i to nie tylko na dzieñ dzisiejszy.

ŒWIADOMOŒÆ

Samoœwiadomoœæ jest to cecha w³aœciwa tylko ludziom.
Istnieje wiele koncepcji staraj¹cych siê wyjaœniæ, jak te ró¿ne œwiadomo-

œci mog¹ byæ w ró¿ny sposób realizowane. Je¿eli chcemy spe³nienia swoich
zamierzeñ i planów, musimy œwiadomie panowaæ nad myœlami by by³y
pozytywne i w taki te¿ sposób wp³ywa³y na rzeczywistoœæ.

DUSZA

„Nale¿y wiedzieæ, ¿e dusza jako duch, nie ma ani: d³ugoœci, ani
szerokoœci, ani wysokoœci lub jakiejœ mniejszej lub wiêkszej g³êbi w swej
istocie tak, jak je maj¹ cia³a posiadaj¹ce wymiary. Tym samym nie
ma w niej czêœci, ani ¿adnego ró¿ni¹cego siê „zewn¹trz” i „wewn¹trz”,
jest bowiem jednolita i nie ma ¿adnego centrum g³êbi, a tym mniej
g³êbokoœci wymiernej. I nie mo¿e byæ bardziej oœwiecona w jednej
ni¿ w drugiej czêœci, jak cia³a fizyczne, lecz ca³a jest jednakowo –
bardziej lub mniej – jasna, podobnie jak powietrze, które ca³e jest
jednakowo mniej lub bardziej przeœwietlone”.

(ŒW. JAN OD KRZY¯A)

Etymologia s³owa dusza w wielu jêzykach nawi¹zuje do oddechu.
Dusza to hipotetyczny, nieœmiertelny i niematerialny pierwiastek w cz³o-

wieku, o którego istnieniu naucza wiêkszoœæ religii œwiata Wydaje siê wiêc,
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¿e to ów ulotny, niewidzialny symptom ¿ycia sta³ siê Ÿród³em wierzeñ
w jej istnienie.

Wiele religii uznaje umys³ i duszê ludzk¹ za terminy opisuj¹ce tê sam¹
„rzecz”. W religii chrzeœcijañskiej dzieli siê cz³owieka na materialne i œmier-
telne cia³o oraz na nieœmierteln¹ i „eteryczn¹” duszê. W innych religiach
uznaje siê duszê i umys³ za coœ zupe³nie odrêbnego, dla nich cz³owiek
sk³ada siê z eterycznej duszy, materialnego cia³a, która s³u¿y jej za tym-
czasow¹ „pow³okê” do œmierci, i umys³u, esencji ludzkiej œwiadomoœci,
który jest najpierw w³asnoœci¹ cia³a a potem ju¿ tylko duszy.

INTELEKT

Intelekt wykracza ponad umys³, umys³ jedynie odbija czystoœæ intelektu.

Intelekt – suma zdolnoœci umys³owych pozwalaj¹ca na bystroœæ umy-
s³u, zdolnoœæ pojmowania, przyswajania i przetwarzania informacji docie-
raj¹cych do mózgu.
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Rozdzia³ 2.

DOBRE TRAWIENIE
PODSTAW¥ ZDROWIA

a¿dy z nas wie dobrze, i¿ w nastêpstwie przyjmowania pokarmów
nastêpuje trawienie. Proces wydalania z organizmu niestrawionego
pokarmu i innych zbêdnych substancji jest tak samo wa¿ny jak

prawid³owe trawienie i od¿ywianie. Nagromadzenie w jelitach niestrawio-
nych i niewydalonych do koñca resztek jelitowych mo¿e doprowadziæ do
toksemii – zaka¿enia krwi maj¹cego niebezpieczne dla ¿ycia skutki. Przyjêty
przez nas pokarm musi pokonaæ siedmio i pó³metrow¹ czêœæ przewodu po-
karmowego bez jelita grubego, od jamy ustnej do koñca jelita cienkiego; trwa
to przeciêtnie od 3 do 5 godzin. W miejscu gdzie koñczy siê jelito cienkie
i zaczyna grube, znajduje siê zastawka krêtniczo-k¹tnicza, w tym miejscu
miazga pokarmowa opuszcza jelito cienkie, przechodzi do pó³torametrowe-
go jelita grubego. Je¿eli praca w jelicie grubym odbywa siê normalnie i jest
ono opró¿nione, mija od godziny do dwóch i stolec przechodzi przez odbyt-
nicê i zostaje wydalony przez odbyt. W okolicy prawej pachwiny znajduje siê
wspomniana zastawka krêtniczo-k¹tnicza, stanowi ona jak gdyby zawór
bezpieczeñstwa, reguluje szybkoœæ przesuwania siê miazgi pokarmowej oraz
nie dopuszcza do cofania siê jej do jelita cienkiego. Zastawka krêtniczo-
k¹tnicza otwiera siê w stronê pocz¹tkowej czêœci jelita grubego zwanej jeli-
tem œlepym lub k¹tnic¹, stanowi ono pierwszy pojemnik na pozosta³oœci
procesu trawienia. To co dostarczyliœmy do organizmu w postaci pokarmu,
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przetrawione, ju¿ jako po¿ywne cz¹stki wstêpuj¹ w krew i staj¹ siê krwi¹.
Kr¹¿¹c po arteriach krew dociera do ka¿dej tkanki i komórki w ciele po to, by
budowaæ i odnawiaæ. W drodze powrotnej krew zabiera obrobiony materia³
organizmu ludzkiego, a¿eby p³uca i inne organy mog³y wydaliæ to, co zbêdne
i truj¹ce. W zdrowym organizmie zachowana jest równowaga pomiêdzy
odbudow¹ tkanek a ich rozpadem. Ogólnie jednak jest zazwyczaj tak, ¿e
wiêkszoœæ spo¿ywanej przez nas ¿ywnoœci zamiast oczyszczaæ nasz orga-
nizm, zatruwa go. Celem niedopuszczenia do takiej sytuacji, musimy w spo-
sób œwiadomy i konsekwentny komponowaæ swoje posi³ki, patrzeæ by to, co
spo¿ywamy przynios³o po¿ytek naszemu organizmowi w postaci dostarcze-
nia pokarmu, który pomo¿e mu w odbudowie i budowie zdrowych tkanek
i komórek. Nasz posi³ek mo¿e s³u¿yæ jedynie zapchaniu brzucha i dogodze-
niu swoim kubkom smakowym. Œwiadome spo¿ywanie pokarmu to ochro-
na przed chorobami i dobra jakoœæ ¿ycia w ka¿dej jego dziedzinie. Sk³adniki
od¿ywcze maj¹ zdolnoœæ neutralizowania wolnych rodników a prawid³owe
wypró¿nienia daj¹ nam gwarancjê, ¿e z naszym umys³em dzieje siê podob-
nie, bez trudu usuwany jest zbêdny balast, który niewydalony, w dalszym
ci¹gu zatruwa³by nasz¹ psychikê. W usuwaniu zbêdnych treœci z przewodu
pokarmowego w sposób korzystny pomaga nam b³onnik. Dieta bogata w b³on-
nik sprawia, ¿e ludzie czuj¹ siê mniej zmêczeni, cierpi¹ te¿ rzadziej na
depresjê, dieta ta poprawia pamiêæ oraz szybkoœæ kojarzenia faktów. Je¿eli
posiadamy problemy z uk³adem pokarmowym, cierpimy na zaparcia, do-
brze jest skorzystaæ z diet, które pomog¹ nam uporaæ siê z nimi. Diet anty-
zaparciowych jest kilka i do nas nale¿y wybór tej, która nam najbardziej
odpowiada.

DIETA ANTYZAPARCIOWA

Je¿eli wiemy ju¿ jak wa¿n¹ spraw¹ jest oczyszczenie naszego cia³a z za-
legaj¹cych w nim niechcianych, szkodliwych dla zdrowia pozosta³oœci
z przyjmowanych pokarmów, nale¿y przejœæ do czynnoœci likwiduj¹cych
t¹ niekorzystn¹ dla organizmu sytuacjê.

Dieta antyzaparciowa polega na spowodowaniu prawid³owej defekacji
bez u¿ywania œrodków farmakologicznych. G³ówn¹ jej zalet¹ jest du¿a
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zawartoœæ b³onnika, który jest niestrawnym dodatkiem do pokarmów
dzia³aj¹cym na zasadzie miot³y, s¹ to przede wszystkim polisacharydy
roœlinne i winno siê ich znajdowaæ w dziennej dawce zdrowego cz³owie-
ka oko³o 40 g.

Zadaniem b³onnika w diecie jest równie¿ zmniejszanie iloœci choleste-
rolu, trójglicerydów i glukozy. B³onnik, czyli polisacharydy dostarczane
z pokarmem stanowi¹ masê, która wype³nia przewód pokarmowy, przez
co zwiêksza siê iloœæ treœci jelitowej, wch³aniaj¹ kancerogeny powstaj¹ce
w jelicie grubym z rozk³adu kwasów ¿ó³ciowych i przyspieszaj¹ ich wyda-
lanie. Do jednej z g³ównych przyczyn rozwoju metabolicznych chorób
cywilizacyjnych jest ¿ywienie siê pokarmami wysoko oczyszczonymi.
W tabeli przedstawiono zawartoœæ b³onnika w wybranych produktach spo-
¿ywczych. Warto podkreœliæ fakt, ¿e pieczywo jest naszym codziennym
po¿ywieniem i dlatego zawarta w nim iloœæ b³onnika mo¿e decydowaæ
w du¿ym stopniu o jego udziale w diecie. Produkty o zerowej zawartoœci
b³onnika to: nabia³, ryby, miêso, wêdliny, alkohole. Jedz¹c produkty
z oczyszczonych ziaren wiadomo, ¿e s¹ one pozbawione b³onnika, który
chroni nas przed wieloma chorobami. Dlatego te¿ nale¿y zjadaæ produkty
bogate w b³onnik, do których zaliczamy warzywa, owoce oraz ziarna nie-
³uskane, one to bowiem zapewniaj¹ prawid³ow¹ pracê jelit. Prawid³owa
praca jelit to zdrowy organizm pod ka¿dym wzglêdem. Je¿eli chcemy uzy-
skaæ taki stan na d³ugie lata, nale¿y uwzglêdniæ w swoim jad³ospisie takie
produkty.

Do podstawowych w³aœciwoœci b³onnika nale¿y zaliczyæ pomoc w za-
parciach, biegunce i bólach towarzysz¹cych hemoroidom. Ca³¹ drogê przez
przewód pokarmowy b³onnik pokonuje w stanie niezmienionym, jednak-
¿e wzd³u¿ ca³ej drogi wch³ania wodê, przez co zwiêksza objêtoœæ masy
ka³owej i przyspiesza eliminacjê niestrawionych resztek pokarmowych,
u³atwiaj¹c regularne wypró¿nienie siê. Zjadaj¹c ¿ywnoœæ zawieraj¹c¹ du¿o
b³onnika pokarmowego pomaga siê zapobiegaæ zaparciom i bólom towa-
rzysz¹cym hemoroidom, poniewa¿ zwiêksza zawartoœæ wody w kale, przez
co ³atwiej go wydaliæ z organizmu. B³onnik pomaga zrzuciæ zbêdne kilo-
gramy, gdy¿ wch³ania wodê, dziêki czemu pêcznieje i wype³nia ¿o³¹dek,
zmniejszaj¹c uczucie g³odu, a tak¿e opóŸniaj¹c moment, w którym po¿y-
wienie opuszcza ¿o³¹dek, czyli generalnie pomaga w walce z oty³oœci¹.
Obni¿a te¿ poziom cholesterolu i trójglicerydów. B³onnik dziêki swej kon-
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systencji wy³apuje i usuwa kwasy ¿ó³ciowe z jelit. Poniewa¿ w¹troba u¿y-
wa ich do produkcji cholesterolu, zatem gdy zostan¹ usuniête, obni¿a siê
poziom cholesterolu. Poprzez wydalanie kwasów ¿ó³ciowych organizm po-
zbywa siê nadmiaru cholesterolu, gdy¿ nie mo¿e on, tak jak inne t³uszcze
zostaæ metabolizowany. B³onnik nierozpuszczalny obni¿a poziom trójgli-
cerydów we krwi, zmniejszaj¹c ryzyko mia¿d¿ycy. Stabilizuje te¿ stê¿enie
glukozy we krwi, opóŸnia przemianê wêglowodanów poprzez czêœciowe
blokowanie dostêpu glukozy do krwi, co z kolei zmniejsza wydzielanie
insuliny i pomaga w utrzymaniu stabilnego poziomu cukru we krwi.

Wydzielanie insuliny jest czêœciowo wywo³ywane i regulowane przez sys-
tem hormonalny, a wzrost spo¿ycia b³onnika prowadzi do obni¿enia pozio-
mu hormonów. B³onnik rozpuszczalny i nierozpuszczalny pomaga
eliminowaæ z organizmu toksyny, kwasy ¿ó³ciowe, metale ciê¿kie a nawet
substancje rakotwórcze (np. poziom azotynów w organizmie skutecznie
obni¿aj¹ pektyny znajduj¹ce siê w jab³kach, porzeczkach i innych owocach,
jeœli owoce te nie by³y nadmiernie opryskiwane), oczyszcza organizm z tok-
syn i metali ciê¿kich. Jednak¿e trzeba wiedzieæ, i¿ rozpuszczalne sk³adniki
b³onnika mog¹ ograniczaæ wch³anianie sk³adników pokarmowych tj., ¿ela-
zo, cynk i wapñ. B³onnik w jelicie grubym wch³ania wodê; je¿eli nie ma
wystarczaj¹cej iloœci wody, stolec bêdzie twardy i gêsty, mo¿e te¿ powodo-
waæ zaparcia. Aby wykluczyæ takie negatywne efekty b³onnika i optymalizo-
waæ eliminacjê produktów ubocznych przemiany materii, powinno dostarczaæ
siê przynajmniej 2 litry wody dziennie. Równie¿ nag³e dostarczenie organi-
zmowi du¿ej dawki b³onnika mo¿e wywo³aæ wzdêcia i bóle brzucha, a doty-
czy to zw³aszcza roœlin str¹czkowych. Produkty zawieraj¹ce du¿o b³onnika,
szczególnie pszenne, mog¹ podra¿niæ ¿o³¹dek u niektórych osób. Jak do-
tychczas w Polsce spo¿ycie b³onnika kszta³tuje siê na poziomie 15 g dzien-
nie, a w spo³eczeñstwach nieuprzemys³owionych, w Afryce spo¿ycie b³onnika
wynosi oko³o 60 gram na dobê. Efektem tego jest bardzo niska zachorowal-
noœæ na choroby nowotworowe jelita grubego i odbytu. Œwiatowa Organiza-
cja Zdrowia (WHO) zaleca spo¿ywanie 20–40 g b³onnika dziennie. Trzeba
wiedzieæ, i¿ produkty pochodzenia zwierzêcego (miêso i naturalne przetwo-
ry, ryby, mleko i naturalne przetwory, jaja) a tak¿e alkohole, mas³o, oleje
i pozosta³e produkty t³uszczowe nie zawieraj¹ b³onnika pokarmowego. Ist-
niej¹ du¿e rozbie¿noœci w podawanych przez ró¿nych autorów zawartoœciach
b³onnika pokarmowego w tych samych surowcach, co jest spowodowane
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nie tylko zmiennoœci¹ materia³u roœlinnego, ale tak¿e stosowaniem ró¿nych
metod oznaczania. Tabela dotyczy zawartoœci b³onnika w 100 gramach lub
100 mililitrach produktu

Produkt                               Zawartoœæ [g]

KASZE I RY¯
Kasza jaglana ....................................... 3,2
Kasza jêczmienna per³owa ................... 6,2
Kasza jêczmienna pêczak ..................... 5,4
Kasza gryczana .................................... 5,9
Kasza manna ....................................... 2,5
Ry¿ bia³y ............................................. 2,4
Ry¿ br¹zowy ........................................ 8,7

MAKARONY
Makaron bezjajeczny ........................... 2,7
Makaron dwujajeczny ......................... 2,6
Makaron czterojajeczny ....................... 2,8

NAPOJE
Sok ananasowy .................................... 0,1
Sok cytrynowy ..................................... 0,1
Sok grejpfrutowy ................................. 0,1
Sok marchwiowy ................................. 1,3
Sok marchwiowo-jab³kowy .................. 2,2
Sok marchwiowo-jab³kowy .................. 1,9
Sok marchwiowo-pomarañczowy ......... 1,7
Sok pomarañczowy .............................. 0,1
Sok pomidorowy .................................. 0,4
Sok wielowarzywny ............................. 1,2
Sok z czarnej porzeczki ........................ 0,1

OWOCE
Agrest ..................................................... 3
Ananas ................................................ 1,2
Arbuz .................................................. 0,3
Banany ................................................ 1,7
Borówki ............................................... 1,1
Brzoskwinia ......................................... 1,9
Cytryna .................................................. 2
Czarne jagody ...................................... 3,2
Czereœnie ............................................ 1,3
Daktyle ............................................... 8,7
Figi ...................................................... 2,5
Grejpfrut ............................................. 1,9
Gruszka .............................................. 2,1
Jab³ko ..................................................... 2
Je¿yny ................................................. 7,3

Produkt                               Zawartoœæ [g]

Kiwi .................................................... 2,1
Maliny ................................................ 6,7
Mandarynki ........................................ 1,9
Mango ................................................. 1,5
Marakuja ........................................... 15,9
Morele ................................................. 1,7
Morwy ................................................ 1,7
Nektarynki .......................................... 1,2
Papaja ................................................. 1,8
Pomarañcza ......................................... 1,9
Porzeczki bia³e .................................... 6,4
Porzeczki czarne .................................. 7,9
Porzeczki czerwone .............................. 7,7
Poziomki ................................................ 2
Renklody ............................................. 2,6
Œliwki .................................................. 1,6
Truskawki ........................................... 1,8
Winogrona .......................................... 1,5

     ¯urawiny ............................................ 4,6

OWOCE SUSZONE
Suszone banany ................................... 6,4
Suszone brzoskwinie ......................... 14,3
Suszone daktyle ................................... 8,7
Suszone figi ....................................... 12,9
Suszone jab³ka .................................. 10,3
Suszone morele ................................. 10,3
Suszone rodzynki korynckie ................ 6,5
Suszone rodzynki su³tañskie .................. 7
Suszone rodzynki zwyk³e ..................... 6,8
Suszone œliwki bez pestki .................. 16,1
Suszone œliwki z pestk¹
Pomarañcza ......................................... 1,9
Porzeczki bia³e .................................... 6,4
Porzeczki czarne .................................. 7,9
Porzeczki czerwone .............................. 7,7
Poziomki ................................................ 2
Renklody ............................................. 2,6
Œliwki .................................................. 1,6
Truskawki ........................................... 1,8
Winogrona .......................................... 1,5
Wiœnie .................................................... 3
¯urawiny ............................................ 4,6
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Produkt                               Zawartoœæ [g]

ORZECHY I NASIONA
Dynia .................................................. 1,9
Kasztany jadalne (marony) .................. 6,8
Mak .................................................. 20,5
Migda³y ............................................. 12,9
Orzechy arachidowe ............................ 7,3
Orzechy kokosowe œwie¿e (mi¹¿sz) .... 13,6
Orzechy kokosowe suszone (mi¹¿sz) . 23,5
Orzechy laskowe ................................. 8,9
Orzechy nerkowca ............................... 1,5
Orzechy pekan .................................... 2,3
Orzechy pistacjowe .............................. 6,1
Orzechy w³oskie .................................. 6,5
Orzeszki ziemne .................................. 8,1
Sezam ................................................. 9,1
S³onecznik .............................................. 6
Wiórki kokosowe ............................... 21,1

PIECZYWO
Bu³ki grahamki ................................... 5,4
Bu³ki kajzerki ...................................... 2,1
Bu³ki maœlane ........................................ 2
Bu³ki pszenne zwyk³e .......................... 2,1
Bu³ki wroc³awskie .................................. 2
Cha³ka ................................................... 2
Chleb graham ........................................ 5
Chleb baltonowski .............................. 4,7
Chleb chrupki ........................................ 6
Chleb mazowiecki ............................... 4,6
Chleb praski ........................................ 4,7
Chleb pumpernikiel ............................. 6,4
Chleb wiejski ...................................... 4,7
Chleb zwyk³y ...................................... 4,9
Chleb ¿ytni jasny ................................ 4,7
Chleb ¿ytni pe³noziarnisty .................. 6,1
Chleb ¿ytni razowy .............................. 5,9
Chleb ¿ytni razowy na miodzie ........... 5,4
Chleb ¿ytni razowy z soj¹ i s³onecznikiem .. 6,5
Chleb ¿ytni staropolski ....................... 5,3
Pieczywo tostowe ................................ 2,1
Rogale maœlane ...................................... 2

PRODUKTY ZBO¯OWE I ŒNIADANIOWE
Bu³ka tarta .......................................... 6,1
Chrupki kukurydziane ........................ 7,6
Kie³ki pszenne ........................................ 4
M¹ka pszenna typ 500 ........................ 2,6
Musli owocowe ...................................... 8
Musli z rodzynkami i orzechami .......... 9,7
Otrêby pszenne ................................. 42,4
P³atki jêczmienne ................................ 9,6

Produkt                               Zawartoœæ [g]

P³atki kukurydziane ............................ 6,6
P³atki owsiane ..................................... 6,9
P³atki pszenne ................................... 10,1
P³atki ¿ytnie ...................................... 11,6
Ry¿ preparowany .................................... 5

PRZETWORY OWOCOWE
Ananas w syropie ................................... 1
Brzoskwinie w syropie ......................... 0,9
D¿em owocowy niskos³odzony ............ 0,8
D¿em owocowy wysokos³odzony ......... 0,9
Powid³a œliwkowe ................................ 1,8

PRZETWORY WARZYWNE
Fasolka szparagowa ciêta konserwowa ... 2,4
Fasolka flageolet konserwowa .............. 6,7
Frytki ziemniaczane ............................ 2,9
Groszek zielony konserwowy ............... 5,7
Ketchup ............................................... 3,2
Kiszona kapusta .................................. 2,1
Koncentrat pomidorowy 30% .............. 2,8
Kukurydza konserwowa ....................... 3,9
Ogórek kiszony ................................... 0,5
Papryka czerwona konserwowa............ 1,8
Pêdy bambusa konserwowe ................. 1,4
Popcorn ................................................ 10

S£ODYCZE
Babka biszkoptowa .............................. 0,9
Baton Bounty ...................................... 5,4
Baton Kit Kat ...................................... 1,9
Baton Mars ............................................ 1
Baton Milky Way ................................ 0,5
Baton Snickers .................................... 2,9
Baton Twix ............................................ 1
Chipsy bekonowe ................................ 8,7
Chipsy paprykowe ............................... 8,4
Ciasto dro¿d¿owe ................................ 1,6
Czekolada deserowa ............................ 1,4
Czekolada gorzka ................................ 1,7
Czekolada mleczna .............................. 0,7
Czekolada mleczna z orzechami .......... 0,4
Czekolada nadziewana ........................ 0,3
Delicje szampañskie ............................ 0,7
Ciasto dro¿d¿owe ................................ 1,6
Czekolada deserowa ............................ 1,4
Czekolada gorzka ................................ 1,7
Czekolada mleczna .............................. 0,7
Czekolada mleczna z orzechami .......... 0,4
Czekolada nadziewana ........................ 0,3
Delicje szampañskie ............................ 0,7
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Powy¿szy wykaz zawartoœci b³onnika w poszczególnych produktach
pozwoli nam na odpowiedni ich dobór w trakcie komponowania zdrowych
posi³ków z po¿ytkiem dla ca³ego organizmu.

Produkt                               Zawartoœæ [g]

Eklery z bit¹ œmietan¹ ......................... 0,5
Herbatniki ........................................... 1,3
Jagodzianki .......................................... 2,1
Kakao proszek ..................................... 5,7
Keks bakaliowy .................................... 3,6
Markizy ............................................... 1,2
Paluszki ................................................. 1
Pierniczki w czekoladzie ......................... 2
Piernik z bakaliami .............................. 2,7
Ptysie z bit¹ œmietan¹ .......................... 0,3
Sernik z rodzynkami ............................ 0,8
Wafle nadziewane ............................... 1,2

WARZYWA I GRZYBY
Awokado ............................................. 6,7
Bak³a¿any ............................................ 3,3
Botwina ............................................... 4,4
Bób ...................................................... 5,8
Broku³y ............................................... 2,5
Brukselka ............................................ 5,4
Buraki ................................................. 2,2
Cebula ................................................. 1,7
Chrzan ................................................ 7,3
Cukinia .................................................. 1
Cykoria .................................................. 1
Czosnek .............................................. 4,1
Dynia .................................................. 2,8
Endywia .............................................. 2,2
Fasola szparagowa ............................... 3,9
Groszek zielony ...................................... 6
Jarmu¿ ................................................... 2
Kabaczek ............................................. 1,1
Kalafior ............................................... 2,4
Kalarepa .............................................. 2,2
Kapusta bia³a ...................................... 2,5
Kapusta czerwona ................................ 2,5
Kapusta pekiñska ................................ 1,9
Kapusta w³oska ................................... 2,6

Produkt                               Zawartoœæ [g]

Karczochy ............................................ 5,4
Koper ogrodowy ..................................  6,1
Kukurydza ........................................... 2,4
Lucerna kie³ki ..................................... 2,4
Marchew ............................................. 3,6
Ogórek ................................................ 0,5
Papryka .................................................. 2
Pasternak ............................................... 4
Pêdy bambusa ..................................... 2,2
Pieczarka ................................................ 2
Pietruszka korzeñ ................................ 4,9
Pietruszka liœcie .................................. 4,2
Pomidor .............................................. 1,2
Por ...................................................... 2,7
Rabarbar .............................................. 3,2
Rzepa .................................................. 3,5
Rze¿ucha ............................................. 3,3
Rzodkiewka ......................................... 2,5
Sa³ata .................................................. 1,4
Seler korzeñ ......................................... 4,9
Seler liœcie ........................................... 1,8
Soczewica kie³ki ..................................... 3
Soja kie³ki ........................................... 2,6
Szczaw ................................................ 2,6
Szczypiorek ......................................... 2,5
Szparagi ............................................... 1,5
Szpinak ............................................... 2,6
Ziemniaki ........................................... 1,5

WARZYWA STR¥CZKOWE SUCHE
Fasola azuki ........................................ 4,3
Fasola bia³a ....................................... 15,7
Fasola czerwona ................................... 25
Fasola pstra ......................................... 4,3
Groch ................................................... 15
Soczewica czerwona ............................. 8,9
Soja ................................................... 15,7
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Pokarmy zalecane w diecie przeciwzaparciowej:

• Mleko odt³uszczone szczególnie zsiad³e, kefir i jogurt,
• Chudy twaróg i bia³y ser,
• Bia³ka jajek, ¿ó³tka tylko w ograniczonych iloœciach,
• Wszystkie warzywa i owoce,
• Powid³a, cukier, syropy, d¿emy, galaretki, landrynki, dropsy, miód,
• Liœcie laurowe, ziele angielskie, wanilia, cynamon, sól, sok z cytryny,
• Maœlanka, serwatka, napary z zió³, s³aba herbata, s³aba kawa zbo¿owa,
• Mas³o w ograniczonych iloœciach, twaróg i ser z odt³uszczonego mleka,
• Zupy na wywarach z w³oszczyzny, jarzynowe, krupniki, mleczne, owo-

cowe,
• Miêso chude: cielêcina, wo³owina, konina, królik, kurczaki, indyk, go-

³¹b,
• Ryby: dorsz, karmazyn, sandacz, szczupak, lin, leszcz, karaœ,
• Chuda szynka i polêdwica, miêso w galarecie,
• Chuda œmietana, oleje roœlinne: s³onecznikowe, rzepakowe, sojowe, oliwa

– w ograniczonych iloœciach,
• Ziemniaki gotowane i pieczone, purée,
• Potrawy miêsne duszone, sma¿one bez t³uszczu,
• Surówki, soki, gotowane warzywa,
• Desery owocowe, kompoty, galaretki, budynie.

Produkty, których nie nale¿y jeœæ w diecie antyzaparciowej:

• Pieczywa o ma³ej zawartoœci b³onnika, œwie¿e: jasne, pszenne, chleb
razowy na miodzie,

• M¹ka pszenna wysokiego przemia³u, kukurydziana, ziemniaczana,
• Mleko t³uste, kefir, jogurt,
• Inne sery ni¿ wy¿ej wymienione,
• Du¿e iloœci ¿ó³tek,
• Miêsa: baranina, wieprzowina, podroby, dziczyzna, kaczki, gêsi, t³uste

ryby,
• Pasztety, t³uste wêdliny,
• Mas³o solone,
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• T³usta œmietana,
• Frytki, placki ziemniaczane,
• S³odycze, alkohol, czekolada, pralinki, cukierki, ciastka, konfitury,
• Alkohol, kakao, p³ynna czekolada, mocna kawa i herbata,
• Zupy na t³ustych wywarach,
• Potrawy sma¿one, pieczone,
• Torty, kremy cukiernicze, bita œmietana, lody, ciastka, kisiele.

ŹRÓD£O:  HYPERLINK HTTP://PRZEGLADDIET.W.INTERIA.PL

Inn¹ wersj¹ diety antyzaparciowej jest dieta jogurtowa, któr¹ mo¿e z po-
wodzeniem stosowaæ ka¿dy potrzebuj¹cy.

DIETA JOGURTOWA

Dieta jogurtowa jest bogata w ³atwo przyswajalne bia³ko, wapñ, fos-
for i witaminy. Zaleca siê stosowaæ tylko jogurty zawieraj¹ce ¿ywe kul-
tury bakterii, które u³atwiaj¹ i przyspieszaj¹ trawienie. W tej diecie,
oprócz wymienionych ni¿ej owoców, pieczywa i innych sk³adników,
nale¿y jeœæ nastêpuj¹ce rodzaje jogurtów: naturalny o obni¿onej zawar-
toœci t³uszczu, odt³uszczony owocowy i owocowy o normalnej zawarto-
œci t³uszczu.

PRZYK£AD DIETY JOGURTOWEJ:

Œniadanie:Œniadanie:Œniadanie:Œniadanie:Œniadanie:
Do wyboru

1. 150 g jogurtu owocowego z 1/4 szklanki musli, banan,
2. 150 g jogurtu poziomkowego z 2 ³y¿kami otr¹b pszennych, 2 manda-

rynki,
3. 150 g jogurtu wiœniowego z 2 ³y¿kami p³atków kukurydzianych, du¿a

gruszka,
4. 150 g jogurtu morelowego z ziarnami zbó¿, jab³ko.
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Obiad:Obiad:Obiad:Obiad:Obiad:
Do wyboru

1. 200 g pieczonego dorsza z sosem jogurtowym (pó³ szklanki jogurtu
light z drobno pokrojon¹ cytryn¹), gotowany ziemniak,

2. 100 g pieczonej piersi kurczaka, 300 g (mro¿onka) ugotowanego szpina-
ku, sos z pó³ szklanki jogurtu doprawionego z¹bkiem czosnku i bazyli¹,

3. Pieczone udko kurczaka (100 g), 2 ³y¿ki ry¿u, ogórek pokrojony w pla-
stry i polany sosem z pó³ szklanki jogurtu naturalnego, ³y¿ki bazylii lub
miêty, szczypty soli, pieprzu i oregano,

4. 60 g pieczonego dorsza, pó³ szklanki ugotowanego makaronu, sos z 50
g jogurtu naturalnego, pokrojonego w kostkê pomidora, ³y¿ki bazylii,
szczypty soli i pieprzu, sa³atka z ogórka kwaszonego i pokrojonej w piórka
cebuli dymki, z ³y¿eczk¹ oliwy z oliwek i ³y¿eczk¹ soku z cytryny.

Kolacja:Kolacja:Kolacja:Kolacja:Kolacja:
1. 250 g sa³atki z owoców, 50 g jogurtu naturalnego lub jajko na twardo,

2 pomidory i 1/4 czerwonej cebuli, pó³ grahamki,
2. 100 g wêdzonego dorsza, sa³atka z du¿ego pomidora, papryki, 5 du¿ych

liœci sa³aty, po³owy posiekanej ma³ej czerwonej cebulki, doprawiona
4 ³y¿kami jogurtu naturalnego wymieszanego z utartym z¹bkiem czosn-
ku i pieprzem, kromka chleba razowego z odrobin¹ margaryny,

3. 120 g befsztyku sma¿onego na odrobinie oleju rzepakowego, surówka
z tartej marchwi i po³ówki jab³ka, doprawiona ³y¿eczk¹ oliwy z oliwek
lub chrzanu, pó³ grahamki.

Ka¿da z tych diet mo¿e byæ stosowana z du¿ym powodzeniem, je¿eli
chodzi o pozbycie siê zaparæ w myœl zasady – czyste cia³o, czysty umys³.






