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Czym jest superzywnos$é
i co jest w niej wyjgtkowego?

W $wiecie zZywienia rozpoczyna sie nowa era. Nasz potencjat zywienio-
wy nareszcie dogonit technologie. Transport, komunikacja, komputery
i wiedza o Zywieniu pozwalaja nam uzyska¢ dostep do pochodzacej z ca-
tego Swiata zywnoSci najwyzszej jakosci. Do tej pory byto to niemozliwe.

Coraz wiecej ludzi otwiera sie na §wiat zywno$ci organicznej i natural-
nego zdrowia. Ruch propagujacy zywno$¢ organiczng szturmem podbija
sieci sklepédw spozywczych. Zblizamy sie do punktu krytycznego, w kto-
rym konsumenci catkowicie zwrdcg sie ku produktom organicznym. Czy
chcesz dotaczy¢ do tej grupy i dowiedziec sie, w jaki sposéb spozywac naj-
zdrowsze jedzenie na Swiecie?

Ta wyjatkowa zywno$¢ dzieli sie na trzy odwiecznie istniejace grupy

produktéw spozywczych, ktére obecnie odkrywamy na nowo:

1. Surowe produkty pochodzenia roslinnego: to istotny typ zywnosci, do
ktdérego zalicza sie wiekszos$¢ owocow, warzyw, orzechéw, nasion,
wodorostow, pedow, traw, Swiezych zi6t oraz produkty sfermento-
wane (np. kapusta kiszona). Swieze, surowe pozywienie pochodze-
niaroslinnego i oparte na nim diety stanowig temat moich poprzed-
nich ksigzek The Sunfood Diet Success System oraz Eating for Beauty.

2. Superzywnos¢: to zywno$¢, ktora posiada nie jedng, lecz wiele uni-
kalnych cech. Na przyktad jagody goji stanowia Zrédto kompletnego

biatka, zawierajg pobudzajace uktad odpornosciowy polisachary-
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dy, oczyszczajacq watrobe betaine, przeciwdziatajgce procesom sta-
rzenia seskwiterpeny, przeciwutleniacze, ponad dwadzie$cia pier-
wiastkow sladowych i wiele innych sktadnikéw.

3. Superziota: to ziota posiadajace wtasciwosci wzmacniajace i ada-
ptogeniczne oraz wiele innych niepowtarzalnych cech. Na przyktad
lakownica zéttawa (grzyb reishi) wspomaga uktad odpornosciowy,
serce, nerki oraz regeneruje mdzg i tkanke tagczna. Innym przyktadem
jest koci pazur (una de gato), superzioto z Peru, zawierajgce inhibi-
tor oksydazy monoaminowej, ktéry poprawia nasze samopoczucie
i wspomaga uktad odpornos$ciowy w walce z wirusami. Superziota
beda tematem mojej kolejnej ksigzki, ale w tej rowniez przedstawi-

tem kilka przepiséw zawierajgcych wspomniane sktadniki.

Zyjemy w czasach niespotykanego dotad dostatku. Po raz pierwszy w hi-
storii ludzkos$ci posiadamy niezbedng wiedze oraz dostep do najlepszych
superproduktow, superzio6tiartykutéw spozywczych pochodzenia roslin-
nego. Pomimo pozornie nierozwigzywalnych probleméw natury cywili-
zacyjnej, z dnia na dzien stajemy sie istotami zdrowszymi i coraz bardziej
Swiadomymi. Nareszcie odkrywamy korzysci, jakie ptyng z uzupetniania
diety zupetnie nowymi typami zywnosci posiadajgcej cenne wtasciwo-
$ci odzywcze, biatka, walory smakowe, zdrowotne i energetyczne, a jed-
nocze$nie pozbawionej nadmiaru kalorii i kwaséw ttuszczowych trans.

Wiemy juz, ze aby sie cieszy¢ doskonatym zdrowiem i odzywia¢ tak do-
brze, jak to tylko mozliwe, musimy siegna¢ po superzywnos¢, superziota
i surowe produkty pochodzenia roslinnego. Dzieki temu nasz apetyt na
niezdrowe pokarmy w naturalny sposéb ostabnie, gdyz tego typu pozy-

wienie przestanie nam smakowac.

Typy zywnoSci

' » ' » Ziota
Zywnosé Superzywnosc lecznicze
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Sposréd wymienionych przeze mnie grup Zzywnos$ci najwazniejsza jest
superzywno$c¢ i to wiasnie na niej skupie sie w niniejszej ksigzce. Do su-
perzywnosci zaliczamy okreslony zestaw jadalnych i niezwykle odzyw-
czych roslin, ktére nie daja sie ostatecznie sklasyfikowa¢ ani jako pozy-
wienie, ani jako leki (np. ziota).

Superzywno$¢ to zaréwno zywnos¢, jak i lekarstwa; posiada cechy obu
tych grup. Artykuty zaliczane do tej grupy to bardzo skuteczne, skoncen-
trowane i odzywcze produkty - zapewniajg o wiele wiecej korzysci niz
jedzenie, ktére spozywamy na co dzien. Oprocz tego ze sa bardzo smacz-
ne i sycace, potrafig takze radykalnie zwiekszy¢ nasz poziom energii i sit
witalnych. Stanowig wiec optymalny wybor dla oséb pragnacych popra-
wi¢ swdj stan zdrowia, wzmocni¢ uktad odpornosciowy, zwiekszy¢ pro-
dukcje serotoniny, potencjat seksualny oraz oczyscic i zalkalizowac orga-
nizm. Superzywno$¢ z nawigzka zaspokaja nasze petne zapotrzebowanie
na biatko, witaminy, mineraty i kwasy ttuszczowe, sktadniki niezbedne
do prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego i nie tylko.
Superzywno$¢ odzywia nas kompleksowo, stanowigc prawdziwe paliwo
wspotczesnego ,superbohatera”. Dzieki niej najlepsza uczta na $wiecie za-
wsze bedzie prosta w przygotowaniu, $wieza i smaczna!

Superzywno$¢ to istotny element procesu zywienia, poniewaz zaliczane
do niej produkty odzywiaja mdzg, kosci, miesnie, skore, whosy, paznokcie,
serce, ptuca, watrobe, nerki, uktad rozrodczy, trzustke i uktad odporno-
Sciowy. Do korzysci dtugofalowych zaliczamy réwniez korygowanie za-
burzen rownowagi w organizmie i przyzwyczajanie sie do bardziej na-
turalnej, pierwotnej diety. Spozywanie superzywnosci znacznie utatwia
osiaggniecie idealnej wagi, utrzymanie diety i nabranie nowych nawykoéow
zywieniowych. Superzywno$¢ utatwi detoksykacje organizmu i wprowa-
dzi nas w $wiat zdrowej ZywnoSci - bez udziatu silnej woli! Ponadto su-
perzywnos$c¢ eliminuje konieczno$¢ przyjmowania syntetycznych suple-
mentoéw witaminowych i mineralnych.

Przytoczone przeze mnie w ksigzce wyniki badan naukowych przedsta-

wiajg odkrycia zwigzane z superzywnoscia jako niezbednym sktadnikiem
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zbilansowanej diety. Superzywnos¢ to wiecej sktadnikéw odzywczych przy
mniejszej ilosci spozywanego pokarmu. Wiekszo$¢ czytelnikéw zna pewnie
problem nieustannego podjadania wylgcznie w celu utrzymania odpowied-
niego poziomu cukru we krwi, ale ten nawyk nie zapewnia nam odpowied-
niej dawki prawdziwych sktadnikéw odzywczych. Wiemy, ze wspéiczesna
zywno$¢ konwencjonalna i positki typu fast food to wytgcznie puste kalorie.

Organiczne owoce, warzywa, orzechy iinne zdrowe produkty pochodze-
nia roslinnego stanowig istotny element diety, ale nie da sie ich por6wnac¢
z odzywczymi warto$ciami superzywnosci. W popularnych dietach owoce
i warzywa stosuje sie gtéwnie dla smaku, btonnika i objetosci, a nie z po-
wodu wartosci odzywczych. Jesli myslimy o prawdziwych warto$ciach od-
zywczych, tylko superzywno$¢ z nawigzka zaspokoi to zapotrzebowanie.

Rozpoczecie spozywania superzywnosci to gwarancja wykorzystania
sktadnikéw odzywczych niezbednych do utrzymania dobrego stanu zdro-
wia przez kolejne lata naszego zycia. Superzywnos¢ to zywnos$¢ naturalna -
a co za tym idzie - petna sktadnikéw w ich naturalnej postaci, wspétdziata-
jacych ze sobg w sposob, ktérego naukowcom nie udato sie jeszcze w pelni
zrozumied. Jak dotad uczeni nie zdotali zidentyfikowac¢ wszystkich sktadni-
kéw odzyweczych, ktore wystepuja w produktach roslinnych. Umieszczana
na opakowaniach artykutéw spozywczych klasyfikacja witamin, mineratow,
biatek, ttuszczow i weglowodanéw nie daje nam peinego obrazu sytuacji.
Znane witaminy i mineraty nie stanowig jedynych istniejacych sktadnikow
odzywczych. Obecnie wyodrebniamy ponad tysigc witamin, mineratéw, ami-
nokwasow, cukréw prostych, polisacharydow, ttuszczow, olejow, enzymow,
koenzymoéw, przeciwutleniaczy i innych substancji wplywajacych na stan
naszego zdrowia. W nastepnych latach odkryjemy ich jeszcze wiece;.

W wyniku wyczerpania potencjatu odzywczego w produktach konwen-
cjonalnych (a w pewnym stopniu i organicznych) zaczeliSmy sktaniac sie
ku nowym mozliwoSciom uzyskania kompleksowej i zbilansowanej die-
ty. Superzywno$¢ to doskonaty element zywieniowej uktadanki, ponie-
waz stanowi ona wspaniate Zrédto czystych, pozbawionych hormonoéw,

pestycydéw i chemikaliow sktadnikéw, takich jak:
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- bialka,

- mineraty,

- przeciwutleniacze,

- pozyteczne kwasy ttuszczowe i olejki,

- niezbedne (egzogenne) aminokwasy,

- glikonutrienty (odzywcze weglowodany pochodzenia roslinnego),
- witaminy,

- enzymy,

- koenzymy,

- niezbedne kwasy ttuszczowe,

- polisacharydy.

Superzywno$¢ moze i powinna by¢ spozywana w postaci surowej i or-
ganicznej, poniewaz wieloletnie badania dowiodty, iz Swieze organicz-
ne pokarmy majg wyzszg zawarto$¢ witamin, enzymow, koenzymow,
biatka, mineratéw, glikonutrientéw i wielu innych sktadnikéw odzyw-
czych. Nawet szympansy w ogrodach zoologicznych zawsze wybieraja
przede wszystkim Swiezy, organiczny i surowy pokarm. Natura zapew-
nia nam pozywienie wtasnie w takiej postaci. Czas zrobi¢ uzytek z ba-
dan naukowych nad Zzywymi enzymami! Superzywno$¢ opisana w niniej-
szej ksigzce jest niezwykle bogata w enzymy. W naturze nie wystepuja
inne produkty Zzywnos$ciowe o wiekszej ich zawartos$ci. Superzywnos¢
zaspokaja niedobor enzymow i wtasnie dlatego nalezy spozywac ja na
surowo. Z tej przyczyny praktycznie wszystkie przedstawione w mojej
ksigzce przepisy opierajg sie na produktach surowych, superzywnosci
i superziotach.

Produkty zaliczane do superzywnosci ,zawierajq” bardzo duzo witalno-
$ci i energii Zyciowej, wiec mozna je uprawia¢ w sposdb organiczny, bez
stosowania chemikaliéw i nawozdéw sztucznych. Superzywno$¢ przyno-
si korzysci nie tylko ludziom, lecz takze planecie, poniewaz jej konsump-
cja promuje rolnictwo organiczne i odpowiednie wykorzystanie tere-

néw uprawnych (po co uprawiac soje, jesli mozna uprawia¢ kakaowiec?).



Superzywnosé

W ciggu ostatnich lat w rolnictwie wykorzystywano pestycydy, larwicydy,
modyfikacje genetyczne i hormonalne, wielosktadnikowe nawozy mine-
ralne (w my$l hasta: , lepsze zycie dzieki chemii”), co poskutkowato praw-
dziwg eksplozja choréb. Teraz nadszedt czas na ponowne odkrycie zalet
ptynacych ze spozywania naturalnej superzywnosci.

W tej ksigzce skupie sie na dziesieciu produktach, ktére w moim odczu-
ciu zalicza¢ nalezy do superzywnoSci, a takze na dodatkowej grupie arty-
kutéw spozywczych ,,wartych wspomnienia”.

Superzywnos¢ to przede wszystkim:

- jagody goji,

- kakaowiec,

- maka,

- produkty pochodzenia pszczelego (mi6d, pierzga, propolis i mlecz-

ko pszczele),

- spirulina,

- niebieskozielone algi AFA,

- fitoplankton morski,

- aloes,

- nasiona konopi,

- kokos i produkty pochodne.

Wprowadzanie superzywnosci do diety

Duza liczba ludzi cierpi dzi$ na problemy zdrowotne, odczuwa ospatos$¢
i zmaga sie z otytoScig. Nasze Zycie toczy sie dalej, ale pomimo sukcesow
natury materialnej, powoli tracimy potencjat, za$ jako$¢ naszego zycia sta-
le sie pogarsza. Mecza nas bdle gtowy, zapalenia stawo6w, artretyzm, no-
wotwory, dolegliwo$ci skérne, bezsenno$¢, a takze problemy z kregostu-
pem. Pewnego dnia zaczynamy odczuwac chroniczny bol plecéw. Wizyty
u lekarzy i operacje jedynie maskujg objawy lub majg na celu usuniecie
chorej tkanki, ale nie docieraja do przyczyn choroby i nie poprawiajg sta-

nu naszego zdrowia. W konicu tracimy che¢ do zycia.
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Jestem przekonany, Ze nikt nie chce dla siebie takiego losu. Jestem takze
pewien, Ze taki los czeka niemal kazdego, jezeli nie postanowimy powaznie
zajac sie tym problemem. Nie mam zadnych watpliwosci, ze niezaleznie od
wieku mozna zmieni¢ swoje zycie i uwolni¢ sie od bélu i choréb dzieki in-
teligentnemu wykorzystaniu potencjatu superzywnosci, superziot, suro-
wych produktéw pochodzenia roslinnego i holistycznych metod leczenia.
Wiasnie tu i teraz mozemy zmieni¢ swoj los, jedzac najlepsza i najzdrow-
szg zywno$¢ na Swiecie — superzywno$¢. Ma ona w sobie moc, ktora ztago-
dzi objawy prawie kazdej znanej ludzkosci choroby, w tym miedzy innymi:

- alergii,

- artretyzmu,

- astmy,

- miazdzycy,

- zespotu nadpobudliwos$ci psychoruchowej (ADHD),

- nowotworow (wszelkiego rodzaju),

- chronicznego zmeczenia,

- depresiji,

- cukrzycy (typu 11 2),

- egzemy,

- fibromialgii,

- choréb serca,

- z6ttaczki,

- opryszczki (typu 11i 2, wirus Epsteina-Barr),

- nadcisnienia,

- infekcji wirusem HIV,

- hipoglikemii,

- bezsennosci,

- stwardnienia rozsianego,

- zaburzen uktadu nerwowego,

- ostabionej odpornosci,

- tuszczycy,

- chorob skory.
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Budowa nowego ukiadu odpornosciowego

Czytajac te ksiazke, z pewnos$cig zauwazysz pewien schemat dotyczacy
superzywnoSci: kazdy jej typ aktywnie zapewnia uktadowi odpornoscio-
wemu materiaty niezbedne do prawidtowego funkcjonowania i wywoty-
wania odpowiednich reakcji immunologicznych.

Jezeli zwracasz uwage na doniesienia medialne dotyczace zagadnien
zdrowotnych, prawdopodobnie dostrzegasz pewien istotny trend: wszyst-
ko zdaje sie skupia¢ wokét uktadu odpornosciowego. Odpowiednio do-
brana dieta, obfitujagca w organiczne, surowe produkty pochodzenia ro-
$linnego, zapewni naszemu uktadowi immunologicznemu niezbedne
sktadniki oraz wyposazy organizm w bron konieczng do walki z choro-
bami. Superziota, takie jak: pau d’arco, koci pazur z Amazonii, lecznicze
grzyby (chaga, reishi, maitake, shiitake, sopléwka jezowata, wro$niak r6z-
nobarwny, maczuznik chinski itp.), traganek, jagody cytrynca chinskie-
go, pokrzywa, skrzyp oraz wiele innych ros$lin leczniczych, to nasza bron
w walce o zdrowie, ktdrg teraz mozemy wykorzystac tak skutecznie jak

nigdy dotad.

Detoksykacja: pokonaé syndrom X

Niemal wszyscy ludzie wychowani na wspdtczesnej amerykanskiej lub
europejskiej diecie spozywajg produkty ubogie w mineraty, opryskiwa-
ne pestycydami, mieso zwierzat karmionych antybiotykami, produkty
mleczne modyfikowane hormonalnie, cukier rafinowany, oczyszczone
zboza czy sél. W niektorych przypadkach stezenie substancji toksycznych
w tych produktach moze by¢ zbyt duze, co prowadzi do tzw. metabolicz-
nego syndromu X. Jest to niemozno$¢ utraty wagi potaczona z dysfunk-
cjami uktadu odpornos$ciowego i niskim poziomem energii. Wprowadze-
nie do diety organicznych, surowych produktéw pochodzenia roslinnego
oraz superzywnosci i superziét moze pomoéc nam w przetamaniu syn-
dromu X, pozbyciu sie zbednych kilogramoéw i osiggnieciu optymalnego

stanu zdrowia.
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Jesli zaczniemy siegac po organiczne, surowe, naturalne superprodukty
i superziota, dokona sie w nas nieprawdopodobna metamorfoza i w kon-
cu pokonamy syndrom X. Musimy jednak uwaza¢, by nie wprowadza¢
zmian zbyt gwattownie, to znaczy szybciej, niz nasz organizm bedzie
w stanie sobie z nimi poradzi¢. By z powodzeniem uporac sie ze zmia-
nami metabolizmu zachodzacymi podczas takiego oczyszczania organi-
zmu, powinni$my dostosowac proces przemiany do naszego indywidu-
alnego tempa i stopniowo zwiekszac to tempo, gdy uznamy, ze jesteSmy

na to gotowi.

Ideat i wspaniato$¢

Zdanie ,jestes$ tym, co jesz” oznacza, ze wszystko, co zjadamy, ma bezpo-
Sredni wptyw na nasz umyst, ciato i ducha.

Przez dtugi czas swojego istnienia ludzkosci udato sie dostosowac do
wielu réznych typow pozywienia. W sytuacjach, gdy jedzenia brakowa-
to, ludzie radzili sobie, spozywajac to, co byto w danej chwili dostepne.
Powstata genetyczna presja do adaptacyjnosci diety. To, czy po spozyciu
czegos, uda nam sie przezy¢ wystarczajgco dtugo, by pokazaé innym, ze
produkt nie byt trujacy, nie jest jednak zadnym kryterium idealnej diety.

Dzieki superzywnosci po raz pierwszy w historii sami zyskujemy moz-
liwos$¢é eksperymentowania z ideatami zywieniowymi. Mozemy spozy-
wacé wspaniate produkty i uaktywnia¢ swag wyobraznie dzieki genero-
wanym przez nie ideatom.

Cata idea samoleczenia obraca sie woko6t usuwania z organizmu trucizn,
toksyn, chemikaliow i pestycydow przy rownoczesnej utracie nadmiaru
ttuszczu. Superzywno$¢ zawiera o wiele wiecej substancji odzywczych
(mineratéw, enzymoéw, polisacharydéw, biatek oraz zdrowych ttuszczéw
i olejéw) niz produkty uprawiane na nawozach chemicznych i poddawa-
ne obrobce termicznej oraz rafinacji. Wyzsza zawarto$¢ energii w super-
zZywnosci oznacza wiecej korzysci dla naszych komoérek, ktore dzieki niej
beda mogty pozby¢ sie toksyn, gdyz wczesniej nie miaty na to wystarcza-

jaco duzo sity. Proces ten nazywa sie detoksykacja.
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Zakwaszenie a utrata wagi

Coraz wiecej artykutow naukowych i ksigzek traktuje o bilansie ,kwa-
sowo-zasadowym” i jego wplywie na prawidtowe odzywianie. Ogélnie
rzecz biorac, przy nieodpowiedniej diecie wewnetrzne srodowisko na-
szego organizmu staje sie za bardzo zakwaszone, tworzgc warunki sprzy-
jajace rozwijaniu sie chorobotwoérczych mikroorganizmow. W celu prze-
ciwdziatania takiemu zakwaszaniu i rozwijaniu sie choréb przewlektych
wykorzystuje sie trzy gtéwne grupy produktéw: zielong superzywnos¢,
zielone warzywa oraz ziota.

Wysokie zakwaszenie jest zazwyczaj gtdéwna przyczyna nadwagi. Je-
zeli organizm jest zakwaszony, nasze cialo bedzie magazynowac¢ nad-
miar wody, by rozcienczy¢ kwas. Oprdcz tego magazynowany bedzie tak-
ze ttuszcz w tkance ttuszczowej, co prowadzi do powstawania cellulitu
i przyrostow wagi. Warto wiedzie¢, ze w trakcie procesu detoksykacji nasz
organizm bedzie uwalniat kwasy z komérek i tkanki ttuszczowej. Jezeli nie
wspomozemy go wtedy mineratami zasadowymi pochodzacymiz zielonej
superzywnosci, warzyw i ziot, to musimy sie liczy¢ z wieloma przykrymi
nastepstwami w postaci zmeczenia, uderzen goraca, hustawki nastrojow,
utraty tkanki kostnej oraz préchnicy zebow. Jedzenie superzywno$ci, wa-
rzyw i ziot jest niezbedne! To nasza polisa ubezpieczeniowa zapewniajg-
ca dtugie i zdrowe Zycie.

Na obecnym etapie powszechnie wiadomo, ze diety i zwigzane z nimi
typowe strategie bywajg na ogét nieskuteczne. Co w takim razie przynie-
sie pozadany rezultat?

Z natury nie lubimy, gdy czego$ nam sie zabrania. Gdy tylko powiemy
dziecku ,nie”, natychmiast zacznie ono szukac¢ sposobu, by nam sie prze-
ciwstawi¢. Dzieci bedg postepowac na przekoér tak dtugo, jak dtugo be-
dzie im to uchodzito na sucho. Ten nawyk nigdy nie ulegnie zmianie. Ta
sama prawidtowo$¢ dotyczy dorostych. Walka z tg cecha ludzkiej natu-
ry jest jak préoby powstrzymania wschoddéw i zachod6w storica lub ruchu

planet. Wiec zamiast walczy¢, powinni$my pogodzi¢ sie z nasza praw-
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dziwg naturg. Co to oznacza? Moze zamiast zabrania¢ ludziom jedzenia
okreslonych potraw, dajmy im wiekszy wybdr? Przedstawmy im wiecej
smakoéw, faktur, koloréw i kombinacji. By¢ moze wtedy ,dobre” jedzenie
stanie sie rzeczywisScie na tyle smaczne i atrakcyjne, ze w naturalny spo-
s6b odwrdcimy sie od ,ztego” pozywienia. Z doSwiadczenia wiem, ze tak
wtasnie bywa. Transformacja diety dokonuje sie wtedy bez zadnych wy-
sitkéw. Wszystko przebiega tagodnie. Taka wtasnie idea zawarta jest w ni-
niejszej ksigzce i jest to tez esencjg zywienia z pomocg superzywnosci.
Skupiamy sie na odkrywaniu i prébowaniu wszystkich smacznych i nie-
zwykle zdrowych produktéw. Uwazam, ze dieta oparta na superzywnosci
to najlepsza dieta na Swiecie, poniewaz wymaga jedynie wprowadzenia
do jadtospisu nowych, cudownych produktéw w tempie, ktére uznamy za
dogodne i ktére w efekcie zaprocentuje naszym dobrym samopoczuciem.

Wszystkie typy superzywno$ci mozna wprowadzi¢ do kazdej diety. Po
prostu znajdz to, co lubisz, i zacznij to je$¢. Wyjmij z szafki blender i za-
cznij tworzy¢ nowe rodzaje sokéw i koktajli opartych na superproduktach.
Przyrzadzaj z nich przysmaki i desery. Wymys$laj nowe superdressingi do
satatek. Twdrz nowe mieszanki. Zaparz herbate z ulubionych superzio6t

i dodawaj do niej produkty z listy superzywnosci.

Supernasiona

Celem mojej ksigzki jest wspieranie cie w wyborze najzdrowszej su-
perzywnosci na ziemi oraz przedstawienie kilku propozycji roslin, ktére
mozesz samodzielnie uprawia¢ w ogrédku. Skoro juz chcemy cos upra-
wia¢, to dlaczego — obok pomidorow i sataty — nie miataby to by¢ tak-
Ze superzywnosc?

Kolejne logiczne pytanie brzmi: skad wzig¢ nasiona lub sadzonki su-
perproduktow? Odpowiedz najczesciej znajdziecie w samych produk-
tach. Niedawno przeprowadzilismy eksperyment z nasionami jagdd goji
kupionych za posrednictwem Internetu na stronie Sunfood.com. Zasa-
dziliSmy szesédziesigt cztery jagody (po uprzednim ich otwarciu w celu
umozliwienia kontaktu nasion z glebg). Wszystkie wykietkowaty. To sie
nazywa stuprocentowa skutecznosc!
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Dieta oparta na superzywnosci ucielesnia to, co byto podstawa pogladu
na kwestie zywienia wielkich taoistycznych herbaciarzy z Chin. Zaktada
on stopniowe dodawanie do pozywienia silnych w dziataniu superproduk-
tow i superziét w przekonaniu, ze wkroétce dzieki temu w naturalny spo-
sob przestaniemy siega¢ po mniej zdrowe elementy naszego jadtospisu.

Superzywno$¢ pomaga tez zrownowazy¢ nasze zachowanie i nastroj,
poniewaz remineralizuje nasze tkanki i zapewnia prawidtowe odzywie-
nie catego organizmu.

Kiedy zaczniesz jada¢ superzywnos¢, zwiekszy sie twoj poziom ener-
gii, a w rezultacie takze poziom koncentracji. By¢ moze postanowisz bli-
zej przyjrzec¢ sie wyznawanym przez siebie warto$ciom (rzeczom, kto-
re cenisz w zyciu). By¢ moze spojrzysz na $wiat z wiekszg dawka energii,
a dzieki temu dodatkowemu wigorowi tatwiej ci bedzie docenic¢ to, co
masz. Z czasem zaczniesz postrzegac $wiat jako wspaniate miejsce, po-
niewaz cze$ciej bedziesz czuc sie wySmienicie. Jem superzywnos¢ kazde-

go dnia i kazdy dzien jest dla mnie najlepszym dniem w zyciu!



Informacja o przepisach

Przepisy zawarte w niniejszej ksigzce podzielone s na trzy rodzaje: pro-
ste, umiarkowanie zaawansowane i zaawansowane. Dzieki temu kazdy
entuzjasta superzywno$ci znajdzie tu co$ dla siebie. Niektdre sktadniki
moga by¢ dla ciebie nowoscia, wiec by pomdc ci w zrozumieniu nowych
stow, na koncu ksigzki umiescitem takze stowniczek pojec.

Znajdziesz tu takze egzotyczne i unikalne sktadniki. Nabedziesz je bez
problemu dzieki zakupom w Internecie. W zalezno$ci od mozliwoSci fi-
nansowych, mozesz zdecydowac sie na kupno mniejszych lub wiekszych
porcji superzywnosci, superziot czy suplementéw. Ceny bywaja zr6znico-
wane, wiec wydawaj pienigdze z gtowg, eksperymentuj i baw sie. Pamietaj,
ze juz niewielkie iloSci superproduktéw potrafig da¢ pozytywne rezultaty.

Posiadanie sprzetu AGD wspomnianego w przepisach jest zalecane, lecz
nie wymagane. W wielu przepisach pojawia sie na przyktad wysokowydaj-
ny blender. Tego typu urzadzenia sg o wiele drozsze niz typowe blendery
wykorzystywane w gospodarstwach domowych. Od 1980 roku korzystam
zblendera Vita-Mix®, wiec wiem, Ze to sprzet trwaty i wart wydanych pie-
niedzy. Potrawy opisane w ksigzce mozesz $miato przyrzadzac za pomo-
ca zwyktego domowego blendera, cho¢ nie doréwnuje on tym z ,gdrnej
potki”. Jezeli jednak uznasz, Ze mozesz sobie pozwoli¢ na zakup drozsze-
go urzadzenia, przygotowywanie potraw bedzie o wiele prostsze.

Kolejnym przydatnym sprzetem jest suszarka (dehydrator). Zalecam
korzystanie z urzadzenia marki Excalibur. Stosuje je w kuchni od 1998
roku i nigdy nie udato mi sie trafi¢ na suszarke réwnie wydajna i tatwa
w obstudze. JeZeli ograniczenia finansowe nie pozwalaja ci na zakup sprze-
tu wymienionej marki, mozesz suszy¢ produkty w piekarniku, ustawiajac

uprzednio niska temperature.
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Zycze ci dobrej zabawy w czasie przygotowywania i spozywania potraw
wymienionych w przepisach i mam nadzieje, Ze ty rOwniez docenisz po-

tencjat kryjacy sie w superzywnosci - zywnosci jutra!



10 najlepszych
rodzajow
superzywnosci



Zrédto mtodoéci

Nazwy tacinskie:

Gléwne odmiany azjatyckie: Lycium barbarum, Lycium chinense

Gléwne odmiany amerykanskie: Lycium andersonii, Lycium berlandie-
ri, Lycium brevipes, Lycium californicum, Lycium carolinianum, Lycium
cooperi, Lycium exsertum, Lycium fremontii, Lycium halimifolium, Ly-
cium macrodon, Lycium pallidum, Lycium parishii, Lycium puberulum,
Lycium torreyi

e Lycium zapisuje sie takze jako Lyceum (w zalezno$ci od tekstu lub

strony internetowej)

Nazwy zwyczajowe:

kolcowdj (roslina), jagody goji, owoce goji

Typ superzywnosci:

jagoda (owoc)
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W mieszankach zielarskich i niektérych potrawach wykorzystuje sie tak-
ze inne elementy krzewu jagody goji:

- nasiona,

- kwiaty,

- liscie,

- korzenie.

Jagody goji to owoce krzewu, ktéry rosnac w cieniu, rozwija sie niczym
winorosl. Najwieksze krzewy kolcowoju osiggaja wysokos$¢ do 180 cm
i Srednice ok. 90 cm. Lancetowate liScie maja od 1 cm do 10 cm, zaleznie
od miejsca i rodzaju krzewu. Na pniu krzewu czasem widoczne s3 czer-
wone pasy. Krzew goji nie jest typowo kolczastym krzewem, tak jak np.
rdza, ale niektére amerykanskie odmiany tej rosliny posiadajg kolczaste
todygi. Poza sezonem kwitnienia (lato, jesien i zima) krzew goji moze stra-
ci¢ wiekszos$¢ lisci lub nawet wszystkie, dlatego trudno go rozpoznac. Na
wiosne (na péinocnej pétkuli poczawszy od marca) wyrasta jednak mno-
stwo nowych lisci oraz biate lub fioletowe kwiaty. Wkrétce po zapyleniu
pojawiajg sie owoce w postaci jagdd. Jagody goji wystepuja w wielu kolo-
rach, od bladozo6ttego po ciemnopomaranczowy i ciemnoczerwony. Cza-
sami owoce wielko$ci rodzynek maja podtuzny ksztatt przypominajacy
pitki do futbolu amerykanskiego. Widywatem owoce goji ksztattem przy-
pominajgce mate papryczki. Czesto jagody sg po prostu okragte.

Szacuje sie, iz w Azji wystepuje 85 odmian kolcowoju, za§ w Ameryce
Pétnocneji Srodkowej - 15. Rozprzestrzenienie tej rosliny na globie ziem-
skim moze wskazywac, iz kolcowdéj dotart do Ameryki Pétnocnej za spra-
wa imigrantow z Azji, ktorzy przyptyneli tam todziami lub przez most la-
dowy w rejonie Cie$niny Beringa.

Krzewy kolcowoju w Azji i Ameryce sg do siebie zaskakujgco podobne.
Historia odmian azjatyckich jest o wiele lepiej udokumentowana, zbada-

na i czesto przytaczana w legendach oraz przekazach, ale zar6wno azja-
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tyckie, jak i amerykanskie jagody goji zastuguja na specjalng uwage, po-
niewaz majg bogata historie i wiele wtasciwos$ci uzdrawiajacych.
Wszystkie krzewy kolcowoju, ktére badatem i ktére udato mi sie wyho-
dowac¢ samodzielnie, fatwo potrafity dostosowac¢ sie do panujacych wa-
runkéw. Kolcow6j réwnie dobrze rozwija sie na surowych, suchych pu-
styniach, jak i w tropikach. Krzewy te dobrze toleruja tez mrozne zimy
i widywano je nawet w takich miejscach jak Nowa Szkocja czy Kolumbia
Brytyjska. By¢ moze najciekawszy jest fakt, iz krzewy kolcowoju wytrzy-
muja dzienne wahania temperatury na poziomie okoto 20°C.
Kolcowdj zaliczono - wedtug klasyfika-
cji Lineusza - do rodzaju Lycium (lub Ly-
ceum).Pochodzace z jezyka greckiego sto-
wo lyceum oznacza ,szkote”. Mistrzowie
chinskiego zielarstwa byli przekonani, ze
jagody goji sg zrodtem wiedzy, podobnie
jak szkota. Wedtug legendy informacje na
temat potencjatu zielarskiego tej rosliny
zdoby¢ mozna byto juz poprzez samo zje-
dzenie jej owocu. Niektérzy wierza tez, ze
jezeli bedziemy bada¢, uprawiaé i spozy-
wac owoce goji, przyswoimy sobie funda-

mentalne zasady chinskiego zielarstwa.

Azjatyckie jagody goji
Jagody goji posiadaja nadzwyczajng warto$¢ odzywczg, charakteryzuje je
zywy czerwony kolor i przyjemny, bogaty smak, w zwigzku z czym Chin-
czycy, Mongotowie i Tybetanczycy uprawiaja krzewy kolcowoju od oko-
Yo pieciu tysiecy lat. By wydtuzy¢ przydatnos$¢ do spozycia jagéd goji, cze-
sto suszy sie je, az do otrzymania konsystencji przypominajgcej rodzynki.
W chinskiej tradycji duch (lub dewa) kolcowoju przedstawiany jest jako
mtoda, krzepka kobieta, co ciekawe, niebedaca Azjatka. W rejonie Ningxia

w Chinach, o$rodku uprawy kolcowoju, zyje wiecej stulatkéw niz w po-
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zostatej czesci kraju, a proces starzenia sie u mieszkancow tego rejonu
przebiega tagodniej. Seniorzy sa tam bardziej aktywni, zdrowsi i petniejsi
energii niz starzy mieszkancy krajow zachodnich. Gtéwnym sktadnikiem
ich zdrowej diety s naturalnie jagody goji. Chificzycy wierzg, Ze ten owoc
potrafi znacznie wydtuzy¢ Zycie oséb, ktére go spozywaja.
Owoce goji oraz zen-szen spo-
pularyzowat niejaki Li Qing Yuen,
ktéry rzekomo zyt 252 lata (1678-
1930) i jadat te jagody codzien-
nie. Zycie Li Qing Yuena to najlepie;j
udokumentowany przypadek eks-
tremalnej dtugowiecznosci. We-
dtug legendy Li Qing Yuen miat je-
denascie lat, gdy spotkat trzech
taoistycznych medrcéw majgcych
rzekomo po trzysta lat. Przekazali
mu oni swg wiedze na temat zrodla-
nej wody i tajnikow dtugowieczno-
$ci, odpowiedniej diety i zielarstwa. P6Zniej, w wieku 50 lat, Li Qing Yuen
spotkatl podobno kolejnego medrca, ktéry zapewniat, ze ma 500 lat. Gdy
Li spytat go o sekret dtugowieczno$ci, medrzec odpowiedziat, ze powi-
nien kazdego dnia je$¢ zupe z jagdd goji.

Wedtug podan, Li Qing Yuen wygtaszat wyktady na Uniwersytecie w Pe-
kinie w wieku dwustu lat. Gdy cesarz Chin dowiedziat sie, ze w jego pan-
stwie zyje tak niezwykta osoba, zaprosit Li na dwor cesarski. Po kilku mie-
sigcach pobytu w Pekinie Li Qing Yuen zmart, prawdopodobnie w wyniku
spozywania przetworzonego jedzenia przygotowywanego przez krélew-
skich kucharzy lub na skutek kontaktu z toksycznym Srodowiskiem miasta.

Nawet jezeli dtugowiecznos$¢ Li Qing Yuena jest tylko mitem, ukazuje
on zwigzek kulturowy miedzy jagodami goji a dtugowiecznoscia.

Z tego, co udato mi sie ustali¢ w wyniku przeszto dziesiecioletniego ba-

dania zycia Li Qing Yuena, codziennie pijat on herbate z dodatkiem jagéd
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goji, zen-szenia i grzybdéw reishi (lakownicy z6ttawej). Mozesz przygoto-
wac takg herbate samodzielnie. Bedzie wysmienita! Ja czesto dodaje do
niej dzikie grzyby reishi, ktére zbieram w lesie nieopodal mojego domu.

Stynny chinski eliksir dtugowiecznos$ci sktadat sie pono¢ z jagod goji
i kwiatow zerwanych na wiosne, liSci zebranych na wiosne lub latem oraz
korzenia zebranego jesienia. Po zmieszaniu wszystkie te sktadniki two-
rzyty doskonaty Srodek wzmacniajacy, dajacy rzekomo wieczng mtodosc.

Jagody goji rosna takze w Tybecie, za$§ Uniwersytet Medycyny Tybetan-
skiej w Lhasie uznaje je za superzywno$c¢ juz od dwdch i pét tysigca lat.
Méwi sie, iz odmiana kolcowoju zwana Lycium barbarum pochodzi wta-
$nie z Tybetu. Jedynie te opakowania jagdd, na ktérych widnieje adnota-
cja: ,Autentyczne tybetanskie”, faktycznie pochodza z Tybetu. Pozosta-
te reklamowane jagody ,tybetanskie” hoduje sie i zbiera w Mongolii lub

w Chinach.

Amerykanskie jagody goji

Amerykanskie odmiany jagod goji rosng gtdwnie w pustynnych rejonach
potudniowego zachodu USA (Arizona, Kalifornia, Kolorado, Utah, Nowy
Meksyk, Teksas), ale niektére odmiany mozna tez spotka¢ na zachod-
nich pustyniach Meksyku i Ameryki Potudniowej. Jagody goji stanowi-
ty istotne zr6dto pozywienia dla prawie wszystkich plemion rdzennie
amerykanskich na pustynnych obszarach potudniowego zachodu, w tym
plemion Hopi, Apaczow, Supai, Hohokam, Pima, Anasazi, Nawaho, Zuni
i wielu innych.

Wielki wodz Apaczéw, Geronimo, urodzit sie w jednym z najbardziej
obfitujacych w jagody goji obszar6w Ameryki. Apacze zywili sie jagoda-
mi goji, kukurydza, owocami kaktusa saguaro oraz kaktuséow z rodzaju
Echinocactus i Ferokaktus, arbuzami, dziko rosngcymi orzechami wtoski-
mi, dzikimi jabtkami, dzikimi winogronami, dziczyzng i rybami, zielony-
mi ziotami, udomowionymi odmianami fasoli, ziotami - takimi jak czarci
pazur - i Zzrédlang woda. Plemie znane byto z niezwyktej sity, zrecznosci,

dtugowiecznosci i zdolnoSci przetrwania.
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Przeglad

Jagoda goji jest ,adaptogenem”, co w terminologii zwigzanej z roslinami
leczniczymi oznacza, iz posiada ona szereg wiasciwosci terapeutycznych.
Adaptogen ozywia i wzmacnia organizm i pomaga mu lepiej radzi¢ sobie
ze stresem poprzez wspieranie pracy nadnerczy. W medycynie chinskiej
uwaza sie, iz jagody goji harmonizujg i wzmacniaja energie jing nadner-
czy i nerek, co skutkuje dtugowiecznoscig oraz wzrostem odpornosci, sity
i potencjatu seksualnego.

Ogodlnie jagody goji wzmacniajg uktad odpornosciowy, zwiekszajq zasa-
dowos¢ organizmu i jego witalno$¢, chronig watrobe, poprawiaja wzrok
i jako$¢ krwi, wprowadzaja do organizmu zwigzki powstrzymujgce pro-
cesy starzenia sie i posiadajg wiele innych zalet.

Spozywanie jagod goji zalecane jest w przypadku choréb przewlektych,
zaburzen pracy watroby lub nerek, ostabienia stawéw nég, probleméw
z kregostupem, zawrotow i bolow gtowy, szumoéw usznych, bezsennosci,
nadci$nienia, gruZzlicy i impotencji, ale mimo to owocow tych nie stosuje
sie jako lekarstwa samego w sobie. Ich gtdwnym zadaniem jest odzywia-
nie ciata - wspieranie go w walce z chorobami poprzez zapewnienie mu
szerokiej gamy substancji odzywczych.

Jagody goji sa prawdopodobnie najbardziej odzywczymi jagodami na
Swiecie. Smakujg wybornie i moga je spozywac osoby o réznorodnej bu-
dowie ciata, réznych grupach krwi i typach metabolizmu. Owoce te stano-
wig Zrodto kompletnego biatka i zawierajg dziewietnasScie réznych ami-
nokwaséw (co najmniej tyle samo co pierzga), w tym wszystkie osiem
niezbednych aminokwaséw (np. wspomagajaca nadnercza fenyloalanine
i produkujacy serotonine tryptofan). Jagody goji zawierajg co najmniej 21
pierwiastkow $ladowych (gtéwne to cynk, zelazo, miedz, wapn, german,
selen i fosfor) oraz witaminy B1, B2, B6 i E.

Suszone jagody goji nie s3 natomiast bogatym Zr6dtem witaminy C, jak
twierdza liczne reklamy w Internecie. Trzykrotnie sprawdzatem rézne
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partie organicznych owocow goji pod katem obecno$ci witaminy C w pro-
fesjonalnych laboratoriach i okazato sie, Ze nie ma jej tam prawie wcale.
Nie udato mi sie jak na razie znalez¢ zadnych raportéw laboratoryjnych
wskazujacych na obecno$¢ istotnych ilo$ci witaminy C w $wiezych czy su-
szonych owocach goji.

W zalezno$ci od rodzaju i warunkéw wzrostu, dojrzate jagody goji
moga zawiera¢ okoto 11 mg niezbednego przy produkcji krwi zelaza
w 100 gramach owocow (dwie, trzy garscie) oraz beta-sitosterol (czyn-
nik przeciwzapalny), kwas linolowy (niezbedny kwas ttuszczowy), prze-
ciwdziatajace procesom starzenia sie zwigzki seskwiterpenowe (cyperon,
solawetiwon), regenerujgca watrobe betaine (0,1%) oraz przeciwutlenia-
jace tetraterpenoidy (zeaksantyna, fizalina). Jagody goji to owoce zawie-
rajace najwieksze dawki przeciwutleniaczy. Zazwyczaj majg ich dwa do
trzech razy wiecej niz borowki.

Jagody goji zawierajg tez dtugotanicuchowe cukry znane jako polisacha-
rydy, ktére wzmacniajg uktad odpornosciowy. Zawarte w jagodach goji
cukry krotko- i dtugotancuchowe to: D-ramnoza, D-ksyloza, D-arabinoza,
D-fukoza, D-glukoza i D-galaktoza. Okoto 36% cukréw obecnych w pocho-
dzacych z upraw jagodach goji to wiasnie dtugotancuchowe polisachary-
dy. W odmianach rosnacych dziko jest ich jeszcze wiece;.

Kiedy sie starzejemy, nasz organizm wytwarza coraz mniej hormonu
wzrostu (HGH). Mniejsza ilo§¢ HGH w organizmie ma zwigzek z objawa-
mi starzenia sie. Jagody goji to jedyny typ pozywienia, ktory w naturalny
spos6b pobudza organizm do produkcji wiekszych ilosci HGH. Juz samo
to czyni z jagdd goji by¢ moze najlepsze pozywienie dla os6b chcacych

op0Ozni¢ procesy starzenia sie.

Diugowiecznos¢ i zdrowe hormony

Znany specjalista od spraw zywienia makrobiotycznego, Michio Kushi,
mawiat: ,jedz zgodnie ze swoim celem”. JeZeli twoim celem, przynajmniej
po czesci, jest osiggniecie dtugowiecznosci i zwiekszenie sit witalnych, to

jagody goji sa w tym przypadku idealnym typem superzywnos$ci. Dowody
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naptywajace z kazdej strony wskazuja, iz jagody goji to najlepszy $rodek
na dtugowieczno$c¢ (stad zresztg wziat sie ich przydomek: ,,owoc dtugo-
wiecznosci”). Naukowcy badajacy lecznicze rosliny wyodrebnili w jago-
dach goji szereg sktadnikéw odzywczych umozliwiajacych cieszenie sie
dtugim i zdrowym zyciem.

Organizm siedemdziesieciolat-
ka produkuje jedynie jedng dzie-
siatg HGH wytwarzanego przez
dwudziestolatka. Ten spadek wia-
ze sie ze zmianami fizycznymi, ta-
kimi jak mniejszy poziom energii,
zanik miesni i tendencja do od-
ktadania wiekszych ilosci ttusz-
czu. Zwiekszanie produkcji hor-
monu wzrostu pomaga nam czué
sie, wyglada¢ i funkcjonowac¢ jak
osoba mtoda. Jagody goji utatwia-
ja osiagniecie tego stanu na kilka
sposobdw.

[stniejg dowody na to, Ze jagody
goji pomagaja cieszyc¢ sie dtugowiecznoscig, poniewaz zawierajq duze ste-
zenie zwigzkéw seskwiterpenowych - zwigzkéw o wiasciwosciach prze-
ciwzapalnych. Pobudzajg one przysadke i szyszynke, zwiekszajgc tym sa-
mym produkcje HGH. Hormon wzrostu to gtéwny hormon wptywajacy
na poziom wszystkich innych hormonéw w organizmie. Pamietajmy, ze
w miare jak przybywa nam lat, poziom HGH spada. Jezeli chcemy cieszy¢
sie dtugowiecznos$cig, musimy zadbac o to, by organizm produkowat HGH.
Jagody goji to jedyne znane nam owoce stymulujgce produkcje HGH.

Zawytwarzanie hormonu wzrostu mogg odpowiada¢ pewne aminokwa-
sy obecne w jagodach goji. Owoce te stanowig bogate Zrédto I-glutaminy
i l-argininy. Te dwa aminokwasy wspétpracuja ze sobg, powodujac zwiek-

szenie wytwarzania hormonu wzrostu, co ozywia nas i nasz metabolizm.
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