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Ta cze$¢ zawiera materiaty dostepne do
BEZPLATNEGO kopiowania.

Jezeli jednak kto$ nie dysponuje dostepem do kserokopiarki lub
z jakiego$ powodu nie chce kopiowaé Dodatkéw z tej ksiazki,
to moze je pobra¢ BEZPLATNIE z naszej strony internetowe;j

www.vocatio.com.pl

1 samodzielnie wydrukowacé je w domu.



Dodatek A

Cele programu zdrowia Diety Alleluja

Imig i nazwisko: Data:

Wiek: Wazrost: Waga:

Inne informacje:

I. Klopoty i dolegliwosci

Jasno okreslmy i opiszmy wszystkie trudnoéci i dolegliwosci, jakie wg nas
dotycza kazdej z wymienionych kategorii.
Na przyktad w kolumnie ,,Fizyczne” mozna napisa¢: ,,Mam 15 kg nadwagi
i cierpi¢ na nadcis$nienie”, ,,Mam silny tradzik i wysypke”, ,,Czgsto jestem
zmgczony 1 $pi¢ popotudniami” badz tez ,,Pij¢ 4 kubki kawy, zeby nie zasypia¢
podczas prowadzenia samochodu”.

Fizyczne Emocjonalne Psychiczne

Tab. 20.1
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I1. Konsekwencje

Co stanie sig, jezeli nie uda si¢ nam upora¢ z wymienionymi trudnosciami
i dolegliwo$ciami?
Na przyktad w kolumnie ,,Fizyczne” mozna napisaé: ,,Mojemu me¢zowi
zapewne nie spodoba si¢ fakt, ze az tyle przytylam od dnia naszego §lubu,

a ja nie chcee, zeby doszedt do wniosku, ze jestem mniej atrakcyjna niz daw-
niej”, ,,M9j lekarz twierdzi, ze ryzykuje zawatl serca i ze jedyna alternatywa jest
branie lekéw, ktorych NIE CHCE zazywac¢” badz tez ,,Mimo ze tradzik sprawia

wrazenie, ze wygladam «mlodzienczoy, to jednak musze si¢ pogodzi¢
z faktem, Ze jest to oznaka mojego zlego odzywiania si¢”.

Fizyczne Emocjonalne Psychiczne

Tab. 20.2
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DopATEK A

III. Cele

Teraz, kiedy juz okreslone zostaty przez nas elementy utrudniajace rozpoczgcie
diety, drgczace nas dolegliwosci oraz czekajace z ich powodu konsekwencje,
opiszmy jasno nasze cele, jakie chcemy osiagnaé. Powinny one by¢ przeciwien-
stwem wymienionych przez nas trudnosci i dolegliwosci. Sprobujmy tez wyjsc
poza liste obecnych problemow, tak aby stworzy¢ nowego, zdrowszego siebie!
Na przyktad w kolumnie ,,Fizyczne” mozna napisac: ,,Ja, Ania Kowalska,
zamierzam pozby¢ si¢ 15 zbgdnych kilogramow i sta¢ si¢ nawet atrakcyjniejsza
dla mojego meza niz wowczas, gdy po raz pierwszy si¢ spotkalismy!”, ,,Na-
stepnym razem, kiedy pdjde do lekarza, chce mie¢ ci$nienie krwi w normie
i nie musie¢ bra¢ zadnych lekarstw” badz tez ,,Pozbede si¢ wypryskow z twarzy
poprzez wyeliminowanie toksyn z mojego organizmu”.

Fizyczne

Emocjonalne

Psychiczne

Tab. 20.3
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IV. Powody

Mimo ze ,,Powody” moga wyglada¢ podobnie do ,,Konsekwencji”,

to w rzeczywisto$ci stanowig one ich pozytywne przeciwienstwo.
Na przyktad w kolumnie ,,Fizyczne” mozna napisaé: ,,Chce mie¢ idealng wagg,
poniewaz pragne chwali¢ Boga tym ciatem, ktérym mnie obdarzyt i emanowac
zdrowiem i witalnoscig. Chce tez, aby moje serce byto w znakomitej kondycji,
tak abym mogta zawsze nadazy¢ za moimi dzie¢mi i aby one, patrzac na swoja

mamg, moéwity: «Tez chcemy by¢ tak zdrowe jak ty, mamusiu!»”.

Fizyczne Emocjonalne

Psychiczne

Tab. 20.4
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Dodatek B

Ustalanie kursu

Imie i nazwisko: Data:

Wiek: Wzrost: Waga:

Inne informacje:

I. Cele

Fizyczne Emocjonalne Psychiczne

Tab. 21.1

417
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Wybierz poziom odpowiedni dla Ciebie

1. Ratunek

2. Konwersja

Jezeli decydujemy si¢ na porzucenie na-
szych dotychczasowych nawykow z dnia
na dzien, to znaczy, ze musimy bardzo
doktadnie przeczyta¢ rozdzialy dziesiaty
i dwudziesty trzeci w celu odpowiedniego
przygotowania si¢ do detoksykacji. Po kil-
ku tygodniach bedziemy juz na dobrej dro-
dze do lepszego zdrowia i samopoczucia.
Woéwczas mozemy zdecydowac, czy chcee-
my dalej korzysta¢ z arkuszy pomocni-
czych (dodatki C, D, E oraz F) czy tez nie.
Jezeli jednak chcemy, mozemy bez waha-
nia postugiwac si¢ dalej tabelami postepow
przez kolejne 30, 60 badz tez 90 dni — tak
dlugo, az przyzwyczaimy si¢ do nowego
jadlospisu 1 stylu zycia.

Jezeli decydujemy si¢ przej$¢ na Diete
Alleluja nieco wolniej, musimy doktadnie
rozpisaé, jak obecnie wyglada nasz cotygo-
dniowy jadtospis. Mozemy to zrobi¢ za
pomoca arkuszy zawartych w dodatkach C,
D oraz E. Nast¢pnie uzyjmy arkusza ,,Punkt
docelowy” (dodatek F), aby wypunktowaé
wszystkie kroki, jakie podejmiemy na dro-
dze do zamiany kolejnych ztych nawykow
na dobre (wprawdzie na tamach tej ksiazki
zatozony zostat codzienny cykl przecho-
dzenia na nowe pokarmy, ale niektore oso-
by moga chcie¢ przyja¢ cykl tygodniowy,
anawet dluzszy — wszystko zalezy od tego,
jak my 1 nasze rodziny bedziemy w stanie
przestawi¢ si¢, zmieniajac przyzwyczaje-
nia).
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Dodatek C

PuNKT WyJScia

ListA A: ZYWNOSC Z GRUPY SAD ORAZ DZIENNIK JEJ SPOZYCIA

Spojrzmy na liste znajdujaca si¢ po
prawej stronie. Sprobujmy tak szcze-
rze i precyzyjnie, jak tylko mozemy,
okresli¢, ile spozywamy regularnie
zywnosci nalezqcej do grupy SAD
oraz w jakich ilosciach. W polach po-
nizej spiszmy te pokarmy z grupy
SAD, ktore zjadamy w ciggu jednego
tygodnia.

Napoje

Alkohol, kawa, herbata, kakao, napoje gazo-
wane i stodkie, wszelkiego rodzaju nektary
i napoje owocowe (W tym rowniez przezna-
czone dla sportowcow), wszystkie produko-
wane przemystowo soki zawierajace konser-
wanty, sol i stodziki.

DZIENNIK TYGODNIOWY

DZIEN PIERWSZY

DZIEN DRUGI

Mleko
i produkty
mleczne

Wszelkiego rodzaju produkty pochodzenia
zwierzgcego: mleko, sery, jajka, lody, bita
$mietana, $mietanki (zarowno wyproduko-
wane na bazie mleka, jak i bezmleczne).

Owoce

Owoce w puszkach i z dodatkiem substancji
stodzacych, a takze nieorganiczne owoce su-
szone.

Zboza

Oczyszczone 1 wybielane produkty maczne,
ptatki $niadaniowe, ryz biaty.

Migso

Wolowina, wieprzowina, ryby, migso kurczat
i indykéw, hamburgery, hot dogi, boczek,
kietbasa itd.

Orzechy
i nasiona

Wszystkie prazone i/lub solone orzechy i na-
siona.

Thuszeze
SpozZywcze

Wszelkiego rodzaju smalce, margaryny,
thuszeze do pieczenia; wszystko, co zawiera
thuszeze hydrogenizowane.

Przyprawy

Oczyszczona sol kuchenna, czarny pieprz,
wszystkie inne przyprawy z zawarto$cia po-
wyzszych.

Zupy

Wszystkie zupy w puszkach, kartonach lub
torebkach, zupy zabielane oraz zawierajace
produkty pochodzenia zwierzgcego.

Stodycze
i substancje
stodzace

Wszelkiego rodzaju rafinowany cukier biaty
lub ciemny, syropy zawierajace cukier, cze-
kolada, cukierki, guma do zucia, ciastka,
paczki, ciasta, torty, inne produkty zawieraja-
ce cukier rafinowany lub sztuczne stodziki.

Warzywa

Wszystkie warzywa w puszkach z dodatkiem
konserwantow oraz warzywa smazone na
oleju/oliwie.

Tab. 22.1
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PuUNKT wWyJScia

ListA A: ZYWNOSC Z GRUPY SAD ORAZ DZIENNIK JEJ SPOZYCIA

Spojrzmy na list¢ znajdujaca si¢ po
prawej stronie. Sprobujmy tak szcze-
rze i precyzyjnie, jak tylko mozemy,
okresli¢, ile spozywamy regularnie
zywnosci nalezqcej do grupy SAD
oraz w jakich ilosciach. W polach po-
nizej spiszmy te pokarmy z grupy
SAD, ktore zjadamy w ciagu jednego
tygodnia.

Napoje

Alkohol, kawa, herbata, kakao, napoje gazo-
wane i stodkie, wszelkiego rodzaju nektary
i napoje owocowe (w tym rowniez przezna-
czone dla sportowcow), wszystkie produko-
wane przemystowo soki zawierajace konser-
wanty, sol 1 stodziki.

DZIENNIK TYGODNIOWY

DZIEN TRZECI

DZIEN CZWARTY

Mileko
i produkty
mleczne

Wszelkiego rodzaju produkty pochodzenia
zwierzecego: mleko, sery, jajka, lody, bita
$mietana, $mietanki (zarowno wyproduko-
wane na bazie mleka, jak i bezmleczne).

Owoce

Owoce w puszkach i z dodatkiem substancji
stodzacych, a takze nieorganiczne owoce su-
szone.

Zboza

Oczyszczone i wybielane produkty maczne,
ptatki $niadaniowe, ryz biaty.

Migso

Wotowina, wieprzowina, ryby, mig¢so kurczat
i indykéw, hamburgery, hot dogi, boczek,
kietbasa itd.

Orzechy
i nasiona

Wszystkie prazone i/lub solone orzechy i na-
siona.

Thuszeze
Spozywcze

Wszelkiego rodzaju smalce, margaryny,
thuszcze do pieczenia; wszystko, co zawiera
thuszcze hydrogenizowane.

Przyprawy

Oczyszczona sol kuchenna, czarny pieprz,
wszystkie inne przyprawy z zawartoscig po-
wyzszych.

Zupy

Wszystkie zupy w puszkach, kartonach lub
torebkach, zupy zabielane oraz zawierajace
produkty pochodzenia zwierzgcego.

Stodycze
i substancje
stodzace

Wszelkiego rodzaju rafinowany cukier biaty
lub ciemny, syropy zawierajace cukier, cze-
kolada, cukierki, guma do zucia, ciastka,
paczki, ciasta, torty, inne produkty zawieraja-
ce cukier rafinowany lub sztuczne stodziki.

Warzywa

Wszystkie warzywa w puszkach z dodatkiem
konserwantow oraz warzywa smazone na
oleju/oliwie.
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Dopater C

PunkT wyisscia

ListA A: ZYWNOSC Z GRUPY SAD ORAZ DZIENNIK JEJ SPOZYCIA

Spojrzmy na liste znajdujaca si¢ po
prawej stronie. Sprobujmy tak szcze-
rze i precyzyjnie, jak tylko mozemy,
okresli¢, ile spozywamy regularnie
Zywnosci nalezqcej do grupy SAD
oraz w jakich ilosciach. W polach po-
nizej spiszmy te pokarmy z grupy
SAD, ktore zjadamy w ciggu jednego
tygodnia.

Napoje

Alkohol, kawa, herbata, kakao, napoje gazo-
wane i stodkie, wszelkiego rodzaju nektary
i napoje owocowe (W tym rowniez przezna-
czone dla sportowcow), wszystkie produko-
wane przemystowo soki zawierajace konser-
wanty, sol i stodziki.

DZIENNIK TYGODNIOWY

DZIEN PIATY

DZIEN SZOSTY

Mileko
i produkty
mleczne

Wszelkiego rodzaju produkty pochodzenia
zwierzgcego: mleko, sery, jajka, lody, bita
$mietana, $mietanki (zarowno wyproduko-
wane na bazie mleka, jak i bezmleczne).

Owoce

Owoce w puszkach i z dodatkiem substancji
stodzacych, a takze nieorganiczne owoce su-
szone.

Zboza

Oczyszczone i wybielane produkty maczne,
ptatki $§niadaniowe, ryz biaty.

Migso

Wotowina, wieprzowina, ryby, migso kurczat
i indykéw, hamburgery, hot dogi, boczek,
kietbasa itd.

Orzechy
i nasiona

Wszystkie prazone i/lub solone orzechy i na-
siona.

Thuszeze
Spozywcze

Wszelkiego rodzaju smalce, margaryny,
thuszcze do pieczenia; wszystko, co zawiera
thuszcze hydrogenizowane.

Przyprawy

Oczyszczona sol kuchenna, czarny pieprz,
wszystkie inne przyprawy z zawartoscia po-
wyzszych.

Zupy

Wszystkie zupy w puszkach, kartonach lub
torebkach, zupy zabielane oraz zawierajace
produkty pochodzenia zwierzgcego.

Stodycze
i substancje
stodzace

Wszelkiego rodzaju rafinowany cukier biaty
lub ciemny, syropy zawierajace cukier, cze-
kolada, cukierki, guma do Zucia, ciastka,
paczki, ciasta, torty, inne produkty zawieraja-
ce cukier rafinowany lub sztuczne stodziki.

Warzywa

Wszystkie warzywa w puszkach z dodatkiem
konserwantow oraz warzywa smazone na
oleju/oliwie.

Tab. 22.3
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PuNKT WyJScia

ListA A: ZYWNOSC Z GRUPY SAD ORAZ DZIENNIK JEJ SPOZYCIA

Spojrzmy na list¢ znajdujaca si¢ po | Napoje Alkohol, kawa, herbata, kakao, napoje gazo-
prawej stronie. Sprobujmy tak szcze- wane i stodkie, wszelkiego rodzaju nektary
rze i precyzyjnie, jak tylko mozemy, i napoje owocowe (W tym réwniez przezna-
okresli¢, ile spozywamy regularnie czone dla sportowcow), wszystkie produko-
ZywnoSci nalezqcej do grupy SAD wane przemystowo soki zawierajace konser-
oraz w jakich ilosciach. W polach po- wanty, sol 1 stodziki.
nizej spiszmy te pokarmy z grupy
SAD, ktore zjadamy w ciagu jednego
tygodnia.
DZIENNIK TYGODNIOWY Mleko Wszelkiego rodzaju produkty pochodzenia
iprodukty | zwierzgcego: mleko, sery, jajka, lody, bita
DZIEN SIODMY mleczne $mietana, $mietanki (zaré6wno wyproduko-
wane na bazie mleka, jak i bezmleczne).

Owoce Owoce w puszkach i z dodatkiem substancji
stodzacych, a takze nieorganiczne owoce su-
szone.

Zboza Oczyszczone i wybielane produkty maczne,
ptatki $niadaniowe, ryz biaty.

Migso Wotowina, wieprzowina, ryby, mig¢so kurczat
i indykéw, hamburgery, hot dogi, boczek,
kietbasa itd.

Orzechy Wszystkie prazone i/lub solone orzechy i na-

i nasiona siona.

Thuszcze Wszelkiego rodzaju smalce, margaryny,

spozywcze | tluszcze do pieczenia; wszystko, co zawiera

UWAGI thuszcze hydrogenizowane.

Przyprawy | Oczyszczona so6l kuchenna, czarny pieprz,
wszystkie inne przyprawy z zawarto$cia po-
wyzszych.

Zupy Wszystkie zupy w puszkach, kartonach lub
torebkach, zupy zabielane oraz zawierajace
produkty pochodzenia zwierzgcego.

Stodycze Wszelkiego rodzaju rafinowany cukier biaty

i substancje| lub ciemny, syropy zawierajace cukier, cze-

stodzace kolada, cukierki, guma do zucia, ciastka,
paczki, ciasta, torty, inne produkty zawieraja-
ce cukier rafinowany lub sztuczne stodziki.

Warzywa Wszystkie warzywa w puszkach z dodatkiem
konserwantow oraz warzywa smazone na
oleju/oliwie.
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Dodatek D

PuNKT WyJScia

ListA B: ZYWNOgé ZYWA ORAZ DZIENNIK JEJ SPOZYCIA

Spojrzmy na liste znajdujaca si¢ po
prawej stronie. Sprobujmy tak szcze-
rze i precyzyjnie, jak tylko mozemy,
okresli¢, ile spozywamy regularnie
zywnosci nalezqcej do grupy SAD
oraz w jakich ilosciach. W polach po-
nizej spiszmy te pokarmy z grupy
SAD, ktore zjadamy w ciggu jednego
tygodnia.

DZIENNIK TYGODNIOWY

DZIEN PIERWSZY

DZIEN DRUGI

Napoje Swiezo wycisnigte soki warzywne (2/3
soku z marchwi, 1/3 zielonych warzyw
lisciastych), BarleyMax, CarrotJuiceMax,
BeetMax, woda destylowana.

Odpowiedni- Swieze mleko owsiane, ryzowe, kokoso-

ki produktéw | we, orzechowe (np. z migdatéw lub orze-

mlecznych chéw laskowych). Rowniez kremy owo-
cowe z truskawek, bananéw, boréwek
amerykanskich.

Owoce Wszystkie $wieze, a takze hodowane
organicznie, ,niesiarkowane” suszone
owoce.

Zboza Moczony owies, proso, surowe musli,
suszona granola lub krakersy, surowe sie-
mi¢ Iniane, wszelkiego rodzaju kietki
ziaren.

Rosliny Fasolka szparagowa, groszek, kietki cie-

straczkowe cierzycy, kietki soczewicy, kietki fasolki
mung.

Orzechy Nieprazone migdaly, nasiona stoneczni-

i nasiona ka, orzechy makadamii, orzechy wto-
skie, masto z nieprazonych migdatow,
tahini.

Oleje Oliwa z oliwek (z pierwszego tloczenia),

i thuszcze olej z pestek winogron do gotowania,
mieszanka Udo’s Choice Perfected Oil
Blend, olej Iniany, awokado.

Przyprawy Ziota $wieze 1 suszone, czosnek, cebula
stodka, przyprawy niezawierajace soli.

Zupy Zupy niegotowane.

Stodycze Koktajle owocowe, niepieczone ciasta
owocowe z plasterkami daktyli/orzechow
lub widrkami z daktyli/orzechow.

Warzywa Wszelkie surowe warzywa.

Tab. 22.6
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PuNKT WyJScia

Lista B: zYWNOSC ZYWA ORAZ DZIENNIK JEJ SPOZYCIA

Spojrzmy na list¢ znajdujaca si¢ po
prawej stronie. Sprobujmy tak szcze-
rze i precyzyjnie, jak tylko mozemy,
okresli¢, ile spozywamy regularnie
Zywnosci nalezqcej do grupy SAD
oraz w jakich ilosciach. W polach po-
nizej spiszmy te pokarmy z grupy
SAD, ktore zjadamy w ciagu jednego
tygodnia.

Napoje

Swiezo wycisnigte soki warzywne (2/3
soku z marchwi, 1/3 zielonych warzyw
lisciastych), BarleyMax, CarrotJuiceMax,
BeetMax, woda destylowana.

DZIENNIK TYGODNIOWY

DZIEN TRZECI

DZIEN CZWARTY

Odpowiedni-
ki produktow
mlecznych

Swieze mleko owsiane, ryzowe, kokoso-
we, orzechowe (np. z migdatow lub orze-
chow laskowych). Rowniez kremy owo-
cowe z truskawek, bananow, borowek
amerykanskich.

Owoce

Wszystkie $wieze, a takze hodowane
organicznie, ,,niesiarkowane” suszone
owoce.

Zboza

Moczony owies, proso, surowe musli,
suszona granola lub krakersy, surowe sie-
mi¢ Iniane, wszelkiego rodzaju kietki
ziaren.

Rosliny
straczkowe

Fasolka szparagowa, groszek, kietki cie-
cierzycy, kietki soczewicy, kietki fasolki
mung.

Orzechy
i nasiona

Nieprazone migdaly, nasiona stoneczni-
ka, orzechy makadamii, orzechy wlo-
skie, masto z nieprazonych migdatow,
tahini.

Oleje
i thuszcze

Oliwa z oliwek (z pierwszego tloczenia),
olej z pestek winogron do gotowania,
mieszanka Udo’s Choice Perfected Oil
Blend, olej Iniany, awokado.

Przyprawy

Ziota $wieze i suszone, czosnek, cebula
stodka, przyprawy niezawierajace soli.

Zupy

Zupy niegotowane.

Stodycze

Koktajle owocowe, niepieczone ciasta
owocowe z plasterkami daktyli/orzechow
lub widrkami z daktyli/orzechow.

Warzywa

Wszelkie surowe warzywa.
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DopATEk D

PuNnkT wWyJsscia

LisTA B: ZYWNOSC ZYWA ORAZ DZIENNIK JEJ SPOZYCIA

Spojrzmy na liste znajdujaca si¢ po
prawej stronie. Sprobujmy tak szcze-
rze i precyzyjnie, jak tylko mozemy,
okresli¢, ile spozywamy regularnie
Zywnosci nalezqcej do grupy SAD
oraz w jakich ilosciach. W polach po-
nizej spiszmy te pokarmy z grupy
SAD, ktore zjadamy w ciagu jednego
tygodnia.

Napoje

Swiezo wycisnigte soki warzywne (2/3
soku z marchwi, 1/3 zielonych warzyw
lisciastych), BarleyMax, CarrotJuiceMax,
BeetMax, woda destylowana.

DZIENNIK TYGODNIOWY

DZIEN PIATY

DZIEN SZOSTY

Odpowiedni-
ki produktow
mlecznych

Swieze mleko owsiane, ryzowe, kokoso-
we, orzechowe (np. z migdalow lub orze-
chow laskowych). Réwniez kremy owo-
cowe z truskawek, bananow, borowek
amerykanskich.

Owoce

Wszystkie $wieze, a takze hodowane
organicznie, ,,niesiarkowane” suszone
owoce.

Zboza

Moczony owies, proso, surowe musli,
suszona granola lub krakersy, surowe sie-
mi¢ Iniane, wszelkiego rodzaju kietki
ziaren.

Rosliny
straczkowe

Fasolka szparagowa, groszek, kietki cie-
cierzycy, kietki soczewicy, kietki fasolki
mung.

Orzechy
i nasiona

Nieprazone migdaly, nasiona stoneczni-
ka, orzechy makadamii, orzechy wto-
skie, masto z nieprazonych migdatow,
tahini.

Oleje
i thuszcze

Oliwa z oliwek (z pierwszego tloczenia),
olej z pestek winogron do gotowania,
mieszanka Udo’s Choice Perfected Oil
Blend, olej Iniany, awokado.

Przyprawy

Ziota $wieze i suszone, czosnek, cebula
stodka, przyprawy niezawierajace soli.

Zupy

Zupy niegotowane.

Stodycze

Koktajle owocowe, niepieczone ciasta
owocowe z plasterkami daktyli/orzechow
lub widrkami z daktyli/orzechow.

Warzywa

Wszelkie surowe warzywa.

Tab. 22.7
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PuUNKT wWyJScia

Lista B: ZYWNOSC ZYWA ORAZ DZIENNIK JEJ SPOZYCIA

Spdjrzmy na list¢ znajdujaca si¢ po | Napoje Swiezo wycisnigte soki warzywne (2/3
prawej stronie. Sprobujmy tak szcze- soku z marchwi, 1/3 zielonych warzyw
rze i precyzyjnie, jak tylko mozemy, lisciastych), BarleyMax, CarrotJuiceMax,
okresli¢, ile spozywamy regularnie BeetMax, woda destylowana.
zywnosci nalezqcej do grupy SAD
oraz w jakich ilosciach. W polach po-
nizej spiszmy te pokarmy z grupy
SAD, ktore zjadamy w ciagu jednego
tygodnia.
DZIENNIK TYGODNIOWY Odpowiedni- Swieze mleko owsiane, ryzowe, kokoso-
ki produktow | we, orzechowe (np. z migdatow lub orze-
DZIEN SIODMY mlecznych choéw laskowych). Rowniez kremy owo-
cowe z truskawek, bananow, borowek
amerykanskich.

Owoce Wszystkie $wieze, a takze hodowane
organicznie, ,,niesiarkowane” suszone
owoce.

Zboza Moczony owies, proso, surowe musli,
suszona granola lub krakersy, surowe sie-
mi¢ Iniane, wszelkiego rodzaju kietki
ziaren.

Rosliny Fasolka szparagowa, groszek, kietki cie-

straczkowe cierzycy, kietki soczewicy, kietki fasolki
mung.

Orzechy Nieprazone migdaly, nasiona stoneczni-

i nasiona ka, orzechy makadamii, orzechy wlo-

UWAGI skie, masto z nieprazonych migdatow,
tahini.

Oleje Oliwa z oliwek (z pierwszego ttoczenia),

i thuszcze olej z pestek winogron do gotowania,
mieszanka Udo’s Choice Perfected Oil
Blend, olej Iniany, awokado.

Przyprawy Ziota $wieze i suszone, czosnek, cebula
stodka, przyprawy niezawierajace soli.

Zupy Zupy niegotowane.

Stodycze Koktajle owocowe, niepieczone ciasta
owocowe z plasterkami daktyli/orzechow
lub widrkami z daktyli/orzechow.

Warzywa Wszelkie surowe warzywa.
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PuNKT WyJScia

Lista C: ZYWNOSC GOTOWANA ORAZ DZIENNIK JEJ SPOZYCIA

Spojrzmy na liste znajdujaca si¢ po
prawej stronie. Sprobujmy okreslic,
ile spozywamy regularnie zZywnosci
gotowanej oraz w jakich ilo$ciach.
W polach ponizej spiszmy te pokar-
my z grupy zywnosci gotowanej, kto-
re zjadamy w ciggu jednego tygo-
dnia.

DZIENNIK TYGODNIOWY

DZIEN PIERWSZY

DZIEN DRUGI

Napoje Herbaty ziotowe niezawierajace kofeiny,
napoje kawowe na bazie zbozowej, butel-
kowane soki organiczne.

Odpowiedni- Bezmleczne odpowiedniki sera i mleka,

ki produktéw | mleko migdatowe, masta z orzechow.

mlecznych

Owoce Duszone/mrozone niestodzone owoce.

Zboza Cale ziarna zbdz, chleby petnoziarni-
ste, mufinki, makarony, ryz brazowy,
orkisz, szarfat (amarantus), proso itd.

Rosliny Fasola limanska, czerwona soja, fasola

straczkowe czarna, nerkowa (czerwona), szparagowa,
pinto, czerwona, biata oraz inne odmiany
suszone.

Oleje Majonez z tloczonych na zimno olejow

i thuszcze i oliwy. Do gotowania olej z pestek wino-
gron.

Przyprawy Jasnoszara, nieoczyszczona s6l morska,
pieprz kajenski, wszystkie ziola $wieze
lub suszone.

Zupy Zupy gotowane bez uzycia bulionéw
w kostkach, bez tluszczu, $mietany (i in-
nych produktow mlecznych), soli kuchen-
nej.

Stodycze Miéd naturalny niefiltrowany, syrop ryzo-
wy, melasa bez zawartosci siarki, stewia,
szaranczyn (karob), czysty syrop klono-
wy, cukier z daktyli.

Warzywa Gotowane na parze lub w woku warzy-

wa $wieze lub mrozonki. Pieczone ziem-
niaki, bataty (stodkie ziemniaki), dynie
itd.

Tab. 22.9
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PuNKT WyJScia

Lista C: ZYWNOSC GOTOWANA ORAZ DZIENNIK JEJ SPOZYCIA

Spojrzmy na list¢ znajdujaca si¢ po
prawej stronie. Sprobujmy okreslic,
ile spozywamy regularnie Zywnosci
gotowanej oraz w jakich ilo$ciach.
W polach ponizej spiszmy te pokar-
my z grupy zywnosci gotowanej, kto-
re zjadamy w ciagu jednego tygo-
dnia.

DZIENNIK TYGODNIOWY

DZIEN TRZECI

DZIEN CZWARTY

Napoje Herbaty ziotowe niezawierajace kofeiny,
napoje kawowe na bazie zbozowej, butel-
kowane soki organiczne.

Odpowiedni- Bezmleczne odpowiedniki sera i mleka,

ki produktow | mleko migdalowe, masta z orzechow.

mlecznych

Owoce Duszone/mrozone niestodzone owoce.

Zboza Cafle ziarna zbo6z, chleby pelnoziarni-
ste, mufinki, makarony, ryz brazowy,
orkisz, szartat (amarantus), proso itd.

Rosliny Fasola limanska, czerwona soja, fasola

straczkowe czarna, nerkowa (czerwona), szparagowa,
pinto, czerwona, biala oraz inne odmiany
suszone.

Oleje Majonez z tloczonych na zimno olejow

i thuszcze i oliwy. Do gotowania olej z pestek wino-
gron.

Przyprawy Jasnoszara, nieoczyszczona so6l morska,
pieprz kajenski, wszystkie ziota $wieze
lub suszone.

Zupy Zupy gotowane bez uzycia bulionéw
w kostkach, bez tluszczu, $mietany (i in-
nych produktéw mlecznych), soli kuchen-
nej.

Stodycze Miod naturalny niefiltrowany, syrop ryzo-
wy, melasa bez zawarto$ci siarki, stewia,
szaranczyn (karob), czysty syrop klono-
wy, cukier z daktyli.

Warzywa Gotowane na parze lub w woku warzy-
wa $wieze lub mrozonki. Pieczone ziem-
niaki, bataty (stodkie ziemniaki), dynie
itd.
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Lista C: ZYWNOSC GOTOWANA ORAZ DZIENNIK JEJ SPOZYCIA

Spojrzmy na liste znajdujaca si¢ po
prawej stronie. Sprobujmy okreslic,
ile spozywamy regularnie Zywnosci
gotowanej oraz w jakich ilosciach.
W polach ponizej spiszmy te pokar-
my z grupy Zywnosci gotowanej, kto-
re zjadamy w ciagu jednego tygo-
dnia.

DZIENNIK TYGODNIOWY

DZIEN PIATY

DZIEN SZOSTY

Napoje Herbaty ziolowe niezawierajace kofeiny,
napoje kawowe na bazie zbozowej, butel-
kowane soki organiczne.

Odpowiedni- Bezmleczne odpowiedniki sera i mleka,

ki produktow | mleko migdalowe, masta z orzechow.

mlecznych

Owoce Duszone/mrozone niestodzone owoce.

Zboza Cafe ziarna zbo6z, chleby petnoziarni-
ste, mufinki, makarony, ryz brazowy,
orkisz, szartat (amarantus), proso itd.

Rosliny Fasola limanska, czerwona soja, fasola

straczkowe czarna, nerkowa (czerwona), szparagowa,
pinto, czerwona, biala oraz inne odmiany
suszone.

Oleje Majonez z tloczonych na zimno olejow

i thuszeze i oliwy. Do gotowania olej z pestek wino-
gron.

Przyprawy Jasnoszara, nieoczyszczona sol morska,
pieprz kajenski, wszystkie ziota §wieze
lub suszone.

Zupy Zupy gotowane bez uzycia bulionéw
w kostkach, bez ttuszczu, $mietany (i in-
nych produktéw mlecznych), soli kuchen-
nej.

Stodycze Miod naturalny niefiltrowany, syrop ryzo-
wy, melasa bez zawartosci siarki, stewia,
szarafnczyn (karob), czysty syrop klono-
wy, cukier z daktyli.

Warzywa Gotowane na parze lub w woku warzy-
wa $wieze lub mrozonki. Pieczone ziem-
niaki, bataty (stodkie ziemniaki), dynie
itd.

Tab. 22.11
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PuNKT WyJScia

Lista C: ZYWNOSC GOTOWANA ORAZ DZIENNIK JEJ SPOZYCIA

Spojrzmy na list¢ znajdujaca si¢ po
prawej stronie. Sprobujmy okreslic,
ile spozywamy regularnie Zywnosci
gotowanej oraz w jakich ilo$ciach.
W polach ponizej spiszmy te pokar-
my z grupy zywnosci gotowanej, kto-
re zjadamy w ciagu jednego tygo-
dnia.

DZIENNIK TYGODNIOWY

DZIEN SIODMY

UWAGI

Napoje Herbaty ziotowe niezawierajace kofeiny,
napoje kawowe na bazie zbozowej, butel-
kowane soki organiczne.

Odpowiedni- Bezmleczne odpowiedniki sera i mleka,

ki produktow | mleko migdalowe, masta z orzechow.

mlecznych

Owoce Duszone/mrozone niestodzone owoce.

Zboza Cafle ziarna zbo6z, chleby pelnoziarni-
ste, mufinki, makarony, ryz brazowy,
orkisz, szartat (amarantus), proso itd.

Rosliny Fasola limanska, czerwona soja, fasola

straczkowe czarna, nerkowa (czerwona), szparagowa,
pinto, czerwona, biala oraz inne odmiany
suszone.

Oleje Majonez z tloczonych na zimno olejow

i thuszcze i oliwy. Do gotowania olej z pestek wino-
gron.

Przyprawy Jasnoszara, nieoczyszczona so6l morska,
pieprz kajenski, wszystkie ziota $wieze
lub suszone.

Zupy Zupy gotowane bez uzycia bulionéw
w kostkach, bez tluszczu, $mietany (i in-
nych produktéw mlecznych), soli kuchen-
nej.

Stodycze Miod naturalny niefiltrowany, syrop ryzo-
wy, melasa bez zawarto$ci siarki, stewia,
szaranczyn (karob), czysty syrop klono-
wy, cukier z daktyli.

Warzywa Gotowane na parze lub w woku warzy-
wa $wieze lub mrozonki. Pieczone ziem-
niaki, bataty (stodkie ziemniaki), dynie
itd.
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Dodatek F

PUNKT DOCELOWY
DZIENNIK ZMIAN

Okre$lmy w przyblizeniu zakres czasowy, w ramach ktorego (oceniajac realnie!)
bedziemy w stanie zmieni¢ nasze nawyki zywieniowe i obra¢ kurs na dokonywanie
korzystniejszych — z punktu naszego zdrowia — wybordéw pozywienia. Nastepnie,
korzystajac z list A, B i C, spiszmy sobie po jednym produkcie z grupy SAD w ra-
mach kazdego z naszych positkow, ktory zastgpimy jednym z zywych pokarmow
lub czyms$ z listy dopuszczanych przez Diete Alleluja pokarméw gotowanych.
Pamigtajmy przy tym o proporcjach: 85% zywej zywno$ci i 15 Zywnosci goto-
wanej!

Starajmy si¢ zastgpowac cale nasze positki takimi, ktorych przepisy znajduja si¢
w odpowiednim rozdziale tej ksigzki. Mozemy zacza¢ od zamiany dan gldwnych
lub przystawek. Wytacznie od nas samych zalezy, czy bedziemy cieszy¢ si¢ z szyb-
kich korzysci wynikajacych z natychmiastowej zmiany stylu zycia, czy tez przyj-
miemy taktyke bardziej stopniowego podejscia do przemian, nawet jezeli bedzie to
oznaczalo zamiang jednego zlego sktadnika na dobry w kazdym kolejnym positku
z osobna. Najwazniejsze jest utrzymaé wlasciwy kurs i stale poruszac si¢ do przodu
w kierunku lepszego zdrowia. Warto tez skorzysta¢ z arkusza zawartego w tablicy
22.13 na naste¢pnej stronie.

431



@ieta @%leluja

TYGODNIOWY DZIENNIK ZMIAN

DZzIEN PIERWSZY

SNIADANIE LuncH/OBIAD Koracia
Wyrzucam: Wyrzucam: Wyrzucam:
Wprowadzam: Wprowadzam: Wprowadzam:

DziEN DRUGK

SNIADANIE LuNcH/OBIaD Koracia
Wyrzucam: Wyrzucam: Wyrzucam:
Wprowadzam: Wprowadzam: Wprowadzam:

DzIEN TRZECI

SNIADANIE Lunch/OBIAD Koracia
Wyrzucam: Wyrzucam: Wyrzucam:
Wprowadzam: Wprowadzam: Wprowadzam:

DzieN czwARTY

SNIADANIE Lunch/OBIAD Koracia
Wyrzucam: Wyrzucam: Wyrzucam:
Wprowadzam: Wprowadzam: Wprowadzam:

DzIEX PIATY

SNIADANIE LunchH/OBIAD Koracia
Wyrzucam: Wyrzucam: Wyrzucam:
Wprowadzam: Wprowadzam: Wprowadzam:

DzIEN szOsTY

SNIADANIE LuncH/OBIaD Koracia
Wyrzucam: Wyrzucam: Wyrzucam:
Wprowadzam: Wprowadzam: Wprowadzam:

DzIEN sioDMY

SNIADANIE Lunch/OBIAD Koracia
Wyrzucam: Wyrzucam: Wyrzucam:
Wprowadzam: Wprowadzam: Wprowadzam:

Tab. 22.13
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Dodatek G

DODATEK SPECJALNY DO WYDANIA POLSKIEGO

INDEKS GLIKEMICZNY WEDLUG MONTIGNACA

Co TO JEST INDEKS GLIKEMICZNY (IG)?

Indeks glikemiczny (IGR) jest to wskaznik szybko$ci zamiany
skrobii zawartej w produkcie weglowodanowym (cukier,
ziemniaki, mgka, produkty zbozowe i inne) na glukoze — nie-
zbedny do zycia cukier prosty. Poziom glukozy w osoczu krwi
jest jednym ze $ciSle regulowanych przez nasz organizm pa-
rametréow. Wysoki IG sprzyja tyciu i zaburzeniom metabolicz-
nym, niski sprzyja zachowaniu wlaéciwej wagi i zdrowiu.

1G pozwala uszeregowaé produkty wedlug ich wplywu na
organizm.

Indeks glikemiczny oblicza sie, dzielac poziom glukozy we krwi po
spozyciu 50 graméw danego produktu przez poziom glukozy we krwi
uzyskany po spozyciu 50 gram czystej glukozy. Na przyktad indeks gli-
kemiczny wynoszacy 85 oznacza, ze po spozyciu 50 gram danego produk-
tu poziom glukozy wzroénie o tyle, o ile by wzrdst po spozyciu 42,5 gra-
mow czystej glukozy (to jest 85 % z 50 graméw czystej glukozy).

Wartoéé 1G okreséla wzrost poziomu glukozy we krwi bezposred-
nio po spozyciu danego produktu. Dzieki tej informacji mozemy ogra-
niczy¢ chwilowy poziom glukozy we krwi — poprzez wybieranie pro-
duktéw o niskiej wartoéci IG. Obnizony Sredni poziom glukozy we
krwi w efekcie pozwala przywréci¢ prawidtowa wage ciala i ja utrzy-
mac — bez efektu jojo. Indeks glikemiczny (IG) dotyczy tylko weglo-
wodanéw. Thuszcze 1 biatka nie powoduja wysokiego wzrostu poziomu
glukozy bezposrednio po ich spozyciu. Stosunkowo dtugie, stopniowe
trawienie produktéw o niskim indeksie glikemicznym powoduje
stopniowy wzrost, a nastepnie spadek poziomu cukru we krwi. Spo-
zywanie produktéw o niskim indeksie glikemicznym utatwia kon-
trole poziomu glukozy we krwi, co jest szczegdlnie wazne dla oséb
chorych na cukrzyce, ale jest rowniez zalecane dla oséb zdrowych,
poniewaz powoduje mniejsze wydzielanie hormonu insuliny 1 pozwa-
la ograniczy¢ napady gtodu.

Najkorzystniejsze jest spozywanie produktéw, ktérych IG nie
przekracza 60.
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BronNNIK

Blonnik dziala jak gabka, powodujac znaczne spowolnienie wchta-
niania cukru do krwiobiegu, oraz wspomaga prace jelit, dlatego war-
to go spozywac razem z produktami zywno$ciowymi o wyzszym IG.
Blonnik dziala jednoczes$nie jak szczotka, oczyszczajac jelita ze
wszystkich niepotrzebnych substancji. Spozywanie produktéow o wy-
sokim indeksie glikemicznym, a wiec nie tylko cukru, powoduje gwat-
towny wzrost poziomu glukozy we krwi. Trzustka, aby utrzymac je)
poziom na dopuszczalnym poziomie, zwieksza produkcje insuliny,
ktéra jest odpowiedzialna za magazynowanie glukozy w watrobie
1 innych tkankach naszego organizmu. Taka nadmierna, przedtuza-
jaca sie stymulacja trzustki produktami o wysokiej zawartosci 1G
moze uszkodzi¢ komorki beta trzustki (wyspy Langerhansa). Spowo-
duje to zmniejszenie produkeji insuliny przez trzustke do poziomu
niewystarczajacego dla prawidlowego funkcjonowania organizmu,
a takze insulinooporno$¢ tkanek, 1 w konsekwencji zaburzenie calej
gospodarki weglowodanowej organizmu. Daje to poczatek choroby —
cukrzycy typu II. Dlatego nalezy jak najwczes$niej odciazy¢ trzustke
poprzez spozywanie produktéw zywnosciowych o niskim indeksie gli-
kemicznym, najlepiej z dodatkiem btonnika.

Pamietaj!

e Jedzenie zywnoSci o niskim indeksie glikemicznym sprzyja
zdrowiu (1 chudnieciu).

¢ Indeks glikemiczny produktéw zywnosciowych spozywanych
w ich naturalnej postaci jest znacznie nizszy niz gotowanych
lub przetworzonych w inny sposéb.

® Blonnik opdznia przyswajanie weglowodandéw poprzez czes-
ciowe hamowanie dostepu glukozy do krwi.

e (Czasjedzenia ma wplyw na wydzielanie glukozy do krwi —im
szybciej jesz, tym jest ono szybsze.

Produkty o wysokim indeksie glikemicznym sprzyjaja tyciu
w dwojaki sposob:
e wywoluja gtdd, co sprzyja czestszemu jedzeniu
® obecnoé¢ insuliny hamuje proces spalania tluszczu 1 sprzyja
jego magazynowaniu w adipocytach 1 innych komérkach
ciala.
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TABELA INDEKSOW GLIKEMICZNYCH WEDLUG MONTIGNACA

Produkty o niskim indeksie glikemicznym

Jaja

Kawa, herbata

Majonez

Owoce morza

Ryby

Sery ttuste (zolty, plesniowy itp.)
Smietana kwasna

Sos sojowy (bez cukru)
Thuszez rodlinny/zwierzecy
Wino wytrawne (czerwone, biale)
Wotowina

Ocet

Przyprawy (oregano, bazylia itp.)
Skorupiaki

Awokado

Agrest

Brukselka

Cebula

Cukinia

Cykoria

Czarna porzeczka

Fasolka szparagowa
Grzyby

Imbir

Kalafior

Kapusta

Kietki (fasoli mung, soi)
Kiszona kapusta

Koper

Korniszony

Migdaty

Ogorek

Oliwki

Orzechy wioskie, laskowe,
nerkowce, pistacjowe
Orzeszki ziemne (fistaszki)
Papryczki chili

N N OO OO OO OOoO o OO

e e e e e e e e e e e e i e e
DN L b b b ©

15
15
15

Papryka (czerwona, zielona, zo6ita)
Pesto

Por

Rabarbar

Rzodkiew

Satata

Seler naciowy

Soja

Szczaw

Szparagi

Szpinak

Tofu

Zarodki (pszenne)

Acerola

Artiszoki

Baktazan

Czekolada gorzka (> 80% kakao)
Czeres$nie

Fruktoza

Jogurt sojowy

Kakao (bez cukru)
Karczochy

Pedy bambusa

Smietana sojowa

Sok cytrynowy (niestodzony)
Boréwki

Czekolada gorzka (> 70% kakao)
Czerwona porzeczka

Fasola mung

Hummus

Jezyny

Maka sojowa

Maliny

Masto z orzechow laskowych
Pestki z dyni

Truskawki

Wisnie

15
15
15
15
15
15
15
15
15
15
15
15
15
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
25
25
25
25
25
25
25
25
25
25
25
25
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Zielona soczewica
Buraki surowe czerwone
Ciecierzyca gotowana
Czerwona soczewica
Czosnek

Dzem niestodzony
Grejpfrut

Gruszka

Makaron sojowy
Mandarynki

Marakuja

Marchew surowa
Marmolada bez cukru
Migdatowe mleko
Mleczko owsiane (niegotowane)
Mleko odtluszczone w proszku
Mleko sojowe

Morele §wieze

Pamelo

Pomidory

Rzepa, brukiew
Soczewica zolta

Twarodg odttuszczony
Amarantus (ziarno)
Biata fasola
Brzoskwinie

25
30
30
30
30
30
30
30
30
30
30
30
30
30
30
30
30
30
30
30
30
30
30
35
35
35

Ciecierzyca z puszki
Drozdze

Drozdze piwne

Dziki ryz

Figi §wieze

Granat

Groszek zielony

Jabtka (duszone, Swieze)
Jabtka suszone

Jogurt odthuszczony
Kukurydza indianska
Lody stodzone fruktoza
Maka z ciecierzycy
Musztarda

Nasiona (siemi¢ Iniane, mak)
Nektarynki

Pigwa

Pomarancze

Pomidory suszone
Przecier pomidorowy
Seler (korzen)

Sliwki

Sok pomidorowy

Sorbet jablkowy
Stonecznik

Wasa (pieczywo chrupkie)

Produkty o $rednim indeksie glikemicznym

Bob niegotowany

Chleb na zaczynie lub drozdzach
Fasola z puszki

Figi suszone

Gryka

Kasza gryczana

Laktoza

Maca

Makaron z maki razowej
Masto orzechowe (bez cukru)
Mleko kokosowe

Morele suszone
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40
40
40
40
40
40
40
40
40
40
40
40

Otreby (owsiane i pszenne)
Owies

Pigwa konserwowa (bez cukru)
Pumpernikiel

Ptatki owsiane (niegotowane)
Sok marchwiowy

Spaghetti

Sliwki suszone

Ananas (§wiezy)

Banany niedojrzate

Chleb tostowy

Chleb zytni

35
35
35
35
35
35
35
35
35
35
35
35
35
35
35
35
35
35
35
35
35
35
35
35
35
35

40
40
40
40
40
40
40
40
45
45
45
45



Jeczmien (ziarno)

Kaszka pszenna bulgul

Kokos

Maka

Makaron

Ptatki $niadaniowe peine

Ryz basmati brazowy

Sok grejpfrutowy (niestodzony)
Sok pomaranczowy

($wiezy, niestodzony)

Tosty z chleba z maki petnej
Winogrono (zielone i czerwone)
Zielony groszek z puszki
Zurawina

Bataty

45
45
45
45
45
45
45
45

45
45
45
45
45
50

DopaTeEk G

Chleb orkiszowy

Ciasto (bez cukru)

Kiwi

Kuskus (petne ziarno)
Makaron z pszenicy durum
Mango

Musli (niestodzone)

Owoce liczi

Ryz basmati

Ryz brazowy

Sok ananasowy

($wiezy, niestodzony )

Sok jabtkowy (niestodzony)
Sok zurawinowy (niestodzony)

Produkty o wysokim indeksie glikemicznym

Brzoskwinie z puszki
Czerwony ryz

Ketchup

Maniok

Musztarda (z cukrem)
Nutella

Papaja

Sok winogronowy (niestodzony)
Sok z mango (niestodzony)
Spaghetti (ugotowane na migkko)
Sushi

Banany dojrzate

Jeczmien dmuchany

Kakao stodzone/czekolada
Kasza manna

Kasztan

Lazania (z pszenicy durum)
Lody stodzone cukrem
Majonez z cukrem

Melon

Miod

Mleko tluste

Morele z puszki

55
55
55
55
55
55
55
55
55
55
55
60
60
60
60
60
60
60
60
60
60
60
60

Owsianka

Pizza

Ryz dtugoziarnisty

Ananas z puszki

Buraki gotowane

Chleb ,,razowy” (z bialej maki)
Chleb peloziarnisty

Chleb zytni z bialej maki
Dzem z cukrem

Kukurydza

Kuskus

Mars, Snickers, Nuts, itp.
Musli (z cukrem, miodem itp.)
Pigwa konserwowa (z cukrem)
Rodzynki

Syrop klonowy

Ziemniaki w mundurkach
Amarantus dmuchany
Bagietka

Bialy ryz

Biszkopt

Brazowy cukier

Bulki

50
50
50
50
50
50
50
50
50
50

50
50
50

60
60
60
65
65
65
65
65
65
65
65
65
65
65
65
65
65
70
70
70
70
70
70
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Chipsy

Chleb ryzowy
Cukier

Daktyle suszone
Kasza jeczmienna
Kleik

Maca (z biatej maki)
Maka kukurydziana
Makaron z biatej maki
Melasa

Napoje (stodzone)
Proso

Ravioli

Risotto

Rogalik

Sucharki

Tacos

Ziemniaki gotowane
Arbuz

Dynia

Kabaczek

@ieta gzﬁleluja

70  Bob gotowany 80
70  Marchew gotowana 80
70 Purée 80
70  Biata maka 85
70 Mleko ryzowe 85
70  Pasternak 85
70  Prazona kukurydza 85
70  Ptatki kukurydziane 85
70  Ryz dmuchany 85
70 Ryz paraboliczny 85
70  Rzepa, brukiew (gotowane) 85
70  Seler gotowany (korzen) 85
70 Chleb z bialej maki 90
70  Maka ziemniaczana 90
70  Maka ryzowa 95
70 Ziemniaki pieczone 95
70  Ziemniaki zasmazane 95
70 Glukoza 100
75  Skrobia modyfikowana 100
75  Piwo — maltoza 110

75

INDEKS GLIKEMICZNY (TABELA UPROSZCZONA)

Swieze i suszone: jabtka, pomarancze, grejpfruty, grusz-
NISKI IG . o . . : .
(< 50) ki, morele, czeresnie, wisnie, truskawki, poziomki, mali-
ny, brzoskwinie, $liwki, zZurawiny itp. Sok z jabtek.
OWOCE SREDNI IG Banany $wieze, ananasy, mango, kiwi, arbuz.y, wino-
grona, rodzynki, figi, daktyle. Owoce z puszki w syro-
(50-75) . .
pie. Inne soki owocowe.
WYSOKI IG | Banany suszone, owoce smazone w cukrze, suszone
>175) daktyle.
Wszystkie sataty i kapusty, szpinak, ogorki, swieza
NISKI IG | kukurydza, fasolka szparagowa, brokuly, kalafior,
(<50) marchewka surowa, pomidory, papryka, zielony gro-
szek, rzodkiewki, rzepa, szparagi, grzyby itp.
WARZYWA : Ziemniaki gotowane lub pieczone w mundurkach, bu-
SREDNI IG .
(50-75) raki, marchewka gotowana, kukurydza konserwowa
i popcorn.
WYSOKI IG | Ziemniaki smazone, chipsy, frytki, purée z ziemniakow.
>75)
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NISKI IG | Chude mleko, maslanka, jogurty niestodzone, kwasne
(<50) mleko, chude sery.
PRODUKTY SREDNI IG —
MLECZNE (50-75)
WYSOKI IG —
=75
NISKIIG | Razowy chleb jgczmienny, chleb gryczany, pumpernikiel.
(<50)
PIECZYWO SREDNI IG | Wigkszo$¢ pieczywa i wyrobow cukierniczych z maki
I WYROBY (50-75) biatej i razowej. Chleb chrupki.
CUKIERNICZE Bagietki, rogaliki francuskie, gofry, butki do hambur-
WYSOKI IG . . . . .
> 75) gerow 1 hot dogdéw z maki rafinowanej, chrupki kuku-
rydziane i inne przegryzki stodzone lub solone.
Wszystkie pelnoziarniste, razowe produkowane
NISKI IG L . . .
(< 50) z maki nierafinowanej i makarony jasne, nierozgoto-
wane.
MAKARONY | SREDNIIG | Wszystkie jasne makarony (z maki oczyszczone;j).
(50-75)
WYSOKI IG —
=75
WYSOKI IG Wszystk'lf.: produkty snladamowe; (tzw. platkl) stodzo-
ne ze zbdz oczyszczonych, platki kukurydziane, kasza
. 75 |
ZBOZOWE jaglana.
PRODUKTY SREDNI IG | Musli i platki zbozowe naturalne, owsianka.
SNIADANIOWE | (50-75)
NISKIIG | Otrgby pszenne i owsiane, kasza jeczmienna pertowa,
(<50) gryczana, cale ziarna zyta i pszenicy.
NISKIIG | Ryz dziki, ryz bialy parboiled (preparowany termicz-
(<50) nie).
. SREDNI IG | Ryz basmati brazowy i biaty, ryz jasminowy, ryz biaty
RYZ Lo
(50-75) dlugoziarnisty.
WYSOKI IG | Ryz instant, ryz prazony.
=75
NISKIIG | Soczewica, fasola groch, soja, bob itd.
NASIONA (=50)
ROSLIN SREDNI IG —
STRACZ- (50-75)
KOWYCH 1 wysok11G —
=75
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NASIONA
I ORZECHY

NISKIIG
(=50)

Orzechy arachidowe, tureckie, migdaty, soja, nasiona
stonecznika.

SREDNI IG
(50-75)

Orzechy kokosowe, ziarno sezamu.

WYSOKI IG
G75

INNE

NISKI IG
(=50)

SREDNI IG
(50-75)

Midd, cukier stotowy, napoje gazowane.

WYSOKI IG
G75

Napoje gazowane na bazie maltodekstryny.
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DODATEK SPECJALNY DO WYDANIA POLSKIEGO

Skala ANDI
Tabela wartosci odzywczej pokarmow

ANDI to skrét od Aggregate Nutrient Density Index (zbiorczy wskaz-
nik wartos$ci odzywczej) — systemu oceny produktéow zywnosciowych
wprowadzonego przez dr. Joel’'a Fuhrmana. Punktacja ANDI, w ska-
Ii od 1 do 1000, stuzy zobrazowaniu calkowitej wartosci odzywczej
pokarméw. Zywnoéé analizuje sie pod katem zawartoéci w niej szero-
kiej gamy waznych dla zdrowia 1 zycia substancji jak: wapnia, karo-
tenoidow (beta-karotenu, alfa-karotenu, luteiny, zeaksantyny 1 liko-
penu), blonnika, kwasu foliowego, glukozynolatéow, zelaza, magnezu,
niacyny, selenu, witaminy B1 (tiaminy), witaminy B2 (ryboflawiny),
witaminy B6, witaminy B12, witaminy C, witaminy E, cynku, a takze
uwzglednia jaka zawiera ilo§¢ antyoksydantow 1 jaka ma zdolno§é do
absorbowania wolnych rodnikéw. ANDI uwzglednia wiec system oce-
ny metoda ORAC (Oxygen Radical Absorbance Capacity), ktora jest
metoda pomiaru zawarto$ci przeciwutleniaczy w produktach zywnos-
ciowych. Ponizej przedstawiono po 10 najbardziej odzywczych pro-
duktéw z poszczegdlnych grup pokarméw.

WARZYWA ZIELONE
1. Nac gorczycy 1 rzepy, kapusta ozdobna 1000
2.  Jarmuz 1000
3. Rukiew wodna 1000
4. Kapusta chinska (bok choy) 824
5. Szpinak 739
6. Rzepa naciowa 715
7. Kapusta pekinska 704
8. Brukselka 672
9. Boéwina 670
10. Rokietta (rukola) 559
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POZOSTALE
1. Rzodkiewka 554
2.  Kielki fasoli 444
3. Czerwona papryka 366
4. Cykoria czerwona (radicchio) 359
5. Rzepa 337
6. Marchew 336
7. Kalafior 295
8. Karczoch 244
9. Pomidor 190
10. Dynia pizmowa 156
OWOCE
1. Truskawki 212
2.  Jezyny 178
3. Sliwki 157
4. Maliny 145
5. Czarne jagody 130
6. Papaja 118
7. Pomarancza 109
8. Melon kantalupa 100
9. Kiwi 97
10. Arbuz 91
ROSLINY STRACZKOWE
1. Soczewica 104
2.  Fasola czerwona red kidney 100
3. Fasola Jas 94
4. Fasola adzuki 84
5. Fasola czarna 83
6. Fasolnik chinski 82
7. Fasola pinto 61
8. Edamame (mlode nasiona soi) 58
9. Groch zwyczajny 58
10. Ciecierzyca 57
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ORZECHY I NASIONA

Nasiona stonecznika
Nasiona sezamu
Siemie Iniane
Nasiona dyni
Orzeszki pistacjowe
Orzechy pecan
Migdaty

Orzechy wloskie
Orzechy laskowe
Orzechy nerkowca

PELNE ZIARNO

Owsianka w tradycyjnej postaci
Jeczmien, petne ziarno

Dziki ryz brazowy

Ryz brazowy

Kasza pertowa

Ziarno pszenicy

Kasza kukurydziana

Komosa ryzowa (quinoa)

Kasza jaglana

Pszenica bulgur

MIESO

Bizon, poledwica

Bizon, pieczona karkéwka
Wieprzowina, poledwica
Szponder, stek

Filet z kurczaka

Indyk, mieso jasne

Indyk, mieso ciemne
Wieprzowina, zrazy

Wotowina mielona 85-90% miesa
Wotowina, gérna czes¢ udzca

78
65
65
52
48
41
38
34
32
27

53
43
43
41
32
25
22
21
19
17

39
36
34
27
27
25
24
24
20-23
22
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RYBY

Tunczyk*

Fladra

Sola

Y.0s08

Koryfena

Krewetki

Miecznik*

Pstrag

Ryby z rodziny lucjanowatych
Tupacz

* Moze w nim wystepowaé wysoka zawarto$é rteci.

SERY

Feta

Twaroég chudy

Mozzarella cze$ciowo odtltuszczona
Ricotta czeséciowo odttuszezona
Szwajcarski

Parmezan

Mozarella pelnottusta

Gouda

Provolone

Gruyere

NABIAL CHLODZONY

Tofu

Mleko odttuszczone

Mieko sojowe

Jogurt naturalny bezttuszczowy
Substytut jaj

Bialko jaja

Mleko niskottuszczowe 1%

Jajo

Mleko konopne

Tempeh

46
41
41
39
39
38
38
36
35
35

21
18

18
15
15
14
13
13
13

37
36
36
30
30
29
28
27
27
26
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MOZNA JESC DUZO I NIE TYC

Ponizszy diagram pokazuje, jak spozywanie warzyw znakomicie wy-
petnia zotadek, nie powodujac przyjmowania zbednych kalorii. Do-
datkowo warzywa dostarczaja wiece] warto$ci odzywczych (wyzsze
rejestry skali ANDI) niz jakiekolwiek inne produkty pokarmowe.

400 kcal z ttuszczow 400 kcal z kurczaka 400 kcal
z baktazana,
szpinaku i fasoli

Schemat wypelnienia zotadka
w wypadku stosowania réznych typéw diety.
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INDEKS PRZEPISOW KULINARNYCH

Fantastyczne salatki i surOwWKi .........ccccoccciiiiiiiiiii, 357
Surdéwka z jabtek, gruszek i orzechéw pekan .........cceeeeeeeee.... 357
Coleslaw z kielkami ...........oeveeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiicceeee, 357
Coleslaw z kapustag pekinska 1 migdalami............cccevvveeeeeen.... 358
Satatka szpinakowa z dressingiem na cieplo..........ccceeeveeeee.... 358
Satatka fantastyCzna .......ccccccceeeeeiiiiiiiiiiiiiiiiccccccccceeeee 359
Koperkowa cuKINiaA...........uuvuiiiieeeieiiiiiieiiiiccieee e 359
Stodka suréwka Annie z kapusty wloskiej.......ccccovvvvveeeeeenn.... 360
Suréwkowe todeczki ,N’ Egg” ... 360
Suréwka z jabtek, orzechéw 1 zielonych warzyw ..................... 361
Swiateczna suréwka coleslaw ze slodkimi ziemniakami........ 361
Suréwka z zielonej fasoli szparagowej ........cccceevvvvvvvveeeeeeennnn... 362
SzZPINAK MArYNOWAINY ....uvvveeiiiieiieieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeecccaeeeeeeeeeees 362
SULOWKA WYDOINA . ...uvviiiiiiiiiiiiiiiieieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeece e 363
Warzywa liSciaste marynowane na ostro.......ccccceeeeeeeeeeeeeeennnnn. 363
SUurdowka SzpinakoWa ............cuvvvvieeeeieeeiiiiiiiieiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeens 364
Suréwka miksowana Hallelujah Acres........ccccoovvvivivieeenennnnn... 364

Potrawy dla dzieci..............ccoooiiiiiiiiieeee, 365
Przecier z surowych jablek ...........ccoooiiiii 365
Suréwka z marchwi i rodzynek ............ccoooeiiiiiniiiiiiiieeeeeee, 365
MUSI e e e 366
SzZPINAK PrZeWIACANY ....vvvvveiiiiiiieieeeeeeeeeeeeeeeeeececccaeeeee e 366
MIEKO BANANOWE. ....ccceeviiriiieeeiiiiiieeeeeeeireee e e e eserree e e e eerraeee s 366
Kremowa zupa pomidorowa ..........ccooeveviiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeiiiiiennns 367
Kaszka z surowych nieluskanych ziaren ..................ccceevvvnnne. 367
Stodkie mleko migdalowe .......cccceeeeiiiiiiiiiiiiiie 368
Coleslaw z poludniowej granicy...........ccceeeeeeeiecnvrrvinnnneeeeeeennnn. 368
Budyn morelowy.......coooooiiiiiee e, 369
ZawiJance Z SOSEIM PESTO ...uuurrrrriririiiiiiiieeeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeannns 369
Burrito z fasola.........ooooeiiiiiii e, 370
Masto migdatowe z miodem..........cccovvviiiiieiiiiiiie 370
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Najlepsze dania glowne ..................ooooiiiiiiiiiii, 371
Pogromea tunczyKka ........ccoooceiiiiiiiiiiiiiiieeeeee e, 371
SPAGNELEIL. ...t 371
Ryz po hisSzZpansKu........cooeeeiioiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeee e 372
GeSta ZUPA JATZYTIOWE ...cceeeiriieeeeeeeiiieeeeeeeeiiireeeeeeeairreeeeeeenenes 372
C1asteczKa OWSIANE .......vuviviiiiiiiiiiiieieeeeeeeeeeee e 373
Ryz 1 soczewica z surowka 0@OrKOwWa, .........coeeeveeeiieieeiiccnnnnn, 373
(0] 051 SRR RPSSP 374
RaAtatu] coveeeeeeeeiii e 374
Makaron z brokulami 1 orzeszkami piniowymi ...........ccc......... 375
Pieczone stodkie ziemniaki (bataty).......cccoeeeeeeeeeeiiiiiiiiiiiiinnnnnn. 375
Stek serowy Philly......cccccvvvviiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeceee 376
Wariacja na orzechy 1 chilli .........ccoooiiniiiiiiiiiiiii, 377
Dynia Supreme...........cooooiiiiiiiiee e, 377
Ryz z ziotami...........cccooiiiiieeeee e, 378
Kalafior , Kremowy” .......ooooiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeee e, 378
Bulka z orzechami pekan.........ccccoeeeeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeas 379

Wspaniale sosy i dressingi...........cccccvvveviiiiiiiiiiiiiiiiiniiiiecccn, 380
Dip guacamole...........ooooeiiiiii e, 380
Dressing z pasty tahini........ccooooviviiiiiiiiiiiiiee, 380
Alternatywny dressing jabtkowy.........coooeeeiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeee. 380
Dressing cytrynowo-z10toWY .........cooovvviiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeiien 381
S08 STOAKO-KWASNY ...evvvvviiiiiiiiiiiiiiieeee e 381
Specjat CZOSNKOWY ......uvvviiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeecce e 382
L MASelRO” INIANEC......vviiieeeeee e 382
Dressing Mexicali.........coooeeiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee, 383
Dressing stodko-KWagny ......ccccccvvvvveeeeiiiiiiiiiiiieeeceeeeeeeeeeeecee, 383
Dressing ,,czosnkowe rancho” .........ccccccevveviiiiiiiiiiiiiiiiieeccccn, 384
Dip z ziaren stonecznika .........cccccvvvvviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeccc, 384
SOS TNATINATA vvvveeeeeiiiiiieeeeieiiiieeeeeeeiirreeeeeessnrereeeseesnrseeeessssnsens 385
Malinowy s0s vINaigrette........coooeeeeeeivviiiiiiiiiiieeeeeeeeee e, 385
Swiateczny dressing na suréwki coleslaw ........oovoveeeernenn. 386
Dressing z cytryna, oliwa 1 czosnKkiem .......cccceeeeeeeeiiiieiiiiiinnnnn. 386

Egzotyczna kuchnia etniczna..............cccooovvvvviiiiieinin.. 387
Nasza suréwka meksykansKka .........ccccveeeeiiiiiiiiiiiiiniiiiiecccnnn, 387
Hummus cooooiiiiiie e 387
Ryz z czerwona fasola Judy ......ccceevvveeeeeeeeiiiiiiiiiiiic, 388
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SUFOWKA GreCKa .....uuvvviiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeee e 388
Zupa ,,trzy wodorosty” z fasola .......ccccceveiiiiiiiiiiiiiii, 389
Okra (ketmia jadalna) po kreolsku ..........cccoeeeeiiniiininiieeeinnnn... 389
Fettuceini AIfredo.......c.vveeiiieiiiiiiicceciee e 390
Purple MySIC .ooeeeeiiiieieeeceeee e 391
Ostry jamajski sos chutney.........ccccccoeeeeeiiiiiicccceeee 392
Wyborne desery i koktajle.............ccccvveeiiiiiiiiiiiiiiiiiicn, 393
Borowkowa radoSC........uvviiiiiiiiiieie e 393
L0y e 393
Lody bananowWe...........ooouviiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeee e 394
Shake KaroDOWY ........uuuiiiiiiiiiiiiiiiiiieieeeeeee e 394
Batoniki KarobOWe .........cccoovviiiiiiiiiiiiiiiiiee e 395
,Clasto” daktylowo-0rzechowe........cccccovvvvvviviiiiiiiiiiiiiceeeeeeeen, 395
Placek z jabtkami .........cooooiiiiiiiiiiiie, 396
Przepyszny budyn KarobowWy ..........eeeeeeeeeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiceccccinnn, 396
Ciasto czekoladowe z mastem orzechowym ..............ccccoounnne. 397
Uniwersalny podklad do ciasta .......cccccvvvvviiieeiiiiiiiiiiiiiieeeeenn, 397
Kuleczki z masta migdatowego..........coevveiiiiiiiiiiiiiiiiiiiicin, 398
Ciasteczka owsiane z jabtkami i cynamonem...............cc......... 398
Ciasteczka ,$niezne Kule” .......ccoovveeeeiiiiiiiiiiiiiiiiieeee e 398
OWOCOWE KOKEAJLE ....uvvivviiiiiiiieiiiieieeeeeee e 399
Parfait z bananami i mango a la Corbin...........cccceevvvvieeeennn. 399
Chrupiace przysmaki z maslem migdalowym ...........cccccoooo... 400
Jabtko w polewie Karmelowe] .......cccoovvvvviviiiiieriiiiiieeieeeeeeeeeenn, 400
Zdrowe posilki w trasie................cooooiiiiiiiiiiiiiieee, 401
(€5 DT - TSR UURRUUPPPURN 402
Mieszanka ,przysmak podroznika” .........ccccceeveeeiiieeiiiiiiiiinnnnn. 403
Suréwka ,Kieszonkowa” ...........ceeeeeeeieeiiiiiiiiiiiiiiiieeee e 403
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ZALECANE LEKTURY

Ksiazki

Rhonda Malkmus, Recipes for Life from God’s Garden (Z Bozego ogro-
du: przepisy na zycie)

Rhonda Malkmus, Hallelujah Holiday Recipes from God’s Garden
(Z Bozego ogrodu: przepisy na specjalne okazje)

Kim Wilson, Everyday Wholesome Eating (Zdrowe jedzenie kazdego
dnia)

Kim Wilson, Everyday Wholesome Eating in the Raw (Zdrowe jedze-
nie kazdego dnia: na surowo)

Charles Nungesser, Carolanne Nungesser, George Nungesser, How
We All Went Raw (Jak przerzuciliémy sie na surowe?)

Julie Wandling, Thank God for Raw (Bogu dzigki za surowe potrawy)

Julie Wandling, Healthy 4 Him (Zdrowi dla Niego)

Jackie Graff, Sprout Raw Food (Potrawy z surowych kietkéw)

Marilyn Polk, Simple Weekly Meal Plans (Latwe positki na kazdy
dzien tygodnia)

Julie Wandling, Hallelujah Kids (Dieta Alleluja dla dzieci)

Ksiazki zawierajace informacje ogolne na temat zdrowia, za-
sad zywienia, a takze Diety Alleluja:

dr George H. Malkmus 1 Michael Dye, God’s Way to Ultimate Health
(Bozy sposéb na osiggniecie doskonatego zdrowia)

Olin Idol, N.D., C.N.C., Pregnancy, Children & the Hallelujah Diet
(Ciaza, dzieci i Dieta Alleluja)

dr med. T. Colin Campbell, Thomas M. Campbell II, The China Study
(Studium chinskie)

dr med. Joel Fuhrman, Eat to Live (Jeé¢, aby zy¢)

John Robbins, Diet for a New America (Dieta dla nowej Ameryki)

dr med. Susan Smith Jones, M.S., Unleash the Power of Nature Foods
(Uwalnianie sity zywnosci naturalnej)
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Michael Dye, Vaccinations Deception & Tragedy (Szczepienia: oszu-
stwa 1 nieszczescia)

Paul Stitt, Beating the Food Giants (Zwyciezaé z gigantami przemy-
stu zywnos$ciowego)

Stephen Blauer, The Juicing Book (Wszystko o sokach 1 ich wyciska-
niu)

Barbara Stitt, Food and Behavior (Jedzenie a zachowanie)

dr med. Frank Oski, Don’t Drink Your Milk (Nie pijcie mleka)

dr med. Edward Howell, Enzyme Nutrition (Odzywianie enzymami)

dr med. Russell Blaylock, Excitotoxins — The Taste That Kills (Ekscy-
totoksyny — smak, ktéry zabija)

dr Udo Erasmus, Fats That Heal, Fats That Kill (Ttuszcze, ktore le-
cza 1 tluszcze, ktore zabijaja)

Howard Lyman, Mad Cowboy (Szalony kowboj, wyd. polskie — 2001
r., Wyd. Vega!POL)

Ashavir Hovannessian, Raw Eating (Jedzenie surowego pozywienia)

John Robbins, The Food Revolution (Rewolucja w zywieniu)

dr stom. Hal Juggins 1 dr med. Thomas Levy, Uninformed Consent
(Nieuswiadomione przyzwolenie)

dr med. John Lee, What Your Doctor May Not Have Told You About
Menopause (Czego two) lekarz mogl ci nie powiedzie¢ na temat
menopauzy)

dr Norman Walker, Fresh Fruit and Vegetable Juice (SwieZe owoce
1 soki warzywne)

dr Ted M. Morter, Jr., Fell’s Official Know-It-All Guide Health &
Wellness (Zdrowie 1 dobre samopoczucie — seria Fell’s Official
Know-It-All)

Strony internetowe

Vegetarian Resource Group: www.vrg.org

The Blaylock Wellness Report: www.blaylockreport.com

The Moss Reports (medyczne 1 alternatywne metody walki z rakiem):
www.cancerdecisions.com

Zagrozenia zwigzane ze spozywaniem mleka i nabiatu — strona infor-
macyjna 1 odno$niki:www.notmilk.com

Hodowca bydta Howard Lyman: www. madcowboy.com
www.szalonykowboj.com
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Wegetarianski styl zycia 1 informacje na temat wegetarianizmu:
WWW.vegsource.com

Fundacja Baseline of Health Jona Barrona: www.jonbarron.com

The World’s Healthiest Foods (najzdrowsze potrawy $wiata) oraz fun-
dacja George’a Mateljana: www.whfoods.com

Wszystko na temat witaminy D: www.vitamindcouncil.org

Sunlight, Nutrition and Health Research Center: www.sunarc.org

Naukowe informacje na temat zagrozen dla zdrowia ptynacych ze sto-
sowania na szeroka skale tworzyw sztucznych oraz innych szkod-
liwych substancji: www.ourstolenfuture.org

Narodowe Centrum Informacji nt. Szczepien: www.nvic.org

Informacje na temat rteci i autyzmu: www.safeminds.org

Materialy, ktore pomoga zadbaé o zdrowie!

STRONA GLOWNA HALLELUJAH ACRES ZAWIERAJACA INFORMACJE

O PROGRAMACH, ZAJECIACH I WYDARZENIACH:

Wszelkie potrzebne informacje i zrédta inspiracji dostepne na jedno
klikniecie myszki! Tutaj mozna odnalezé dziesiatki przepisow kuli-
narnych, zapozna¢é sie z Poradami Zdrowotnymi Alleluja dr. Malk-
musa 1 zamowié sobie cotygodniowy biuletyn informacyjny, odnalezé
inspiracje i motywacje w $éwiadectwach zwyklych ludzi, zdoby¢ infor-
macje na temat diety, zglosi¢ swoje uczestnictwo w zajeciach szkole-
niowych 1 innych wydarzeniach, zaprenumerowaé sobie darmowy
dwumiesiecznik ,Powrdt do ogrodu”, zaméwié ciekawe produkty, wy-
mieni¢ z innymi wlasne do$wiadczenia i1 porady w kwestil nowego
stylu zycia oraz wiele innych rzeczy. Poniewaz informacje 1 nowinki
na tej stronie internetowej sa czesto aktualizowane, to warto pamie-
ta¢ o regularnym odwiedzaniu nas pod adresem:

www.hacres.com

AKADEMIA KULINARNA HALLELUJAH ACRES

Tutaj mozna poznaé cenne wskazéwki i techniki, a takze przepisy,
ktére pozwola kazdemu przygotowaé zdrowe positki. Panstwa rodzi-
ny i przyjaciele z pewnosciq je pokochaja.

www.hacres.com/recipes
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PROGRAM SZKOLENIOWY ZDROWYM BADZ! ZACHOWAJ ROWNOWAGE
Dziewieé obszernych lekcji, w ramach ktérych kazdemu uda sie po-
wroci¢ na $ciezke wiodaca w kierunku fizycznego, emocjonalnego
1 duchowego uzdrowienia.

www.hacres.com/education/ghsb

SZKOLENIA DLA KANDYDATOW NA DORADCOW DS. ZDROWIA

Wiele oséb konczacych podstawowy kurs programu ,,Zdrowym badz!
Zachowaj rownowage” odczuwa zachete do dalszego zglebiania prazy-
blizonych im zagadnien. Pragna oni tez lepiej sie przygotowac do bar-
dziej aktywnego promowania zdrowia wéroéd swoich znajomych.
www.hacres.com/education/hm-training

INTERNETOWY UNIWERSYTET HALLELUJAH ACRES

Moze sie zdarzy¢, ze w Panstwa okolicy nie ma zadnego z naszych
o$rodkéw poradnictwa zdrowotnego badz tez, ze mieszkaja Panstwo
w znacznej odlegtoéci od naszej gtownej siedziby w Shelby. Kazdy
jednak, kto dysponuje dostepem do internetu, zawsze moze wziaé
udzial w naszych kursach w wersji online. Wiecej informacji na ten
temat znajduje sie pod adresem:

www.hacres.com

CENTRALA HALLELUJAH ACRES

Jezeli tylko ktokolwiek ma taka mozliwoéé, to zapraszamy do odwie-
dzenia pieknego kampusu Hallelujah Acres mieszczacego sie pod
adresem: 900 South Post Road w Shelby (Pélnocna Karolina).
Jezeli przebywaja tam Panstwo przejazdem, to warto zatrzymac sie
choéby na moment, by zrobi¢ zakupy w sklepie ze zdrowa, zywnoScia
Hallelujah Acres lub sprébowaé naszych specjaléw w Hallelujah
Acres Cafe.

www.hacres.com/locations/headquarters.asp

BEZPLATNE SEMINARIA ,,J AK WYELIMINOWAC CHOROBE?”

Prowadzone osobi$cie przez samego George’a Malkmusa wyktady na-
lezace do tego cyklu znane sa z tego, ze za kazdym razem gromadza
komplet publicznosci. Zajecia odbywaja, sie w kazda pierwsza sobote
miesigca w Shelby, w stanie Polnocna Karolina, i trwaja od 10.00 do
13.30. Do udziatu w nich nie jest konieczna wczesniejsza rejestracja.
Wyktady z tego cyklu prowadzone sa tez w wielu innych miejscach na
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terenie calych Stanow Zjednoczonych. Wiecej informacji na ten temat
znajduje sie na naszej stronie internetowe;j:
www.hacres.com/education/event-calendar

PROGRAM PORADNICTWA ZDROWOTNEGO

DLA OSRODKOW DUSZPASTERSKICH

7 mysla o dotarciu z przekazem zdrowotnym Alleluja do o$rodkéw
duszpasterskich w catym kraju i poza jego granicami opracowaliSmy
specjalny program wykltadow. Jezeli zatem sg Panstwo ksiezmi, pa-
storami lub tez pragniecie, aby Panstwa duszpasterz réwniez uzyskat
dostep do tych informacji, prosimy o skontaktowanie sie z pastorem
Donagrantem McCluney’em, naszym koordynatorem ds. kontaktéw
o$rodkow poradnictwa zdrowotnego z instytucjami koScielnymi. Jest
on do Panstwa dyspozycji pod numerem telefonu 001-704-481-1700,
wew. 744 lub pod bezptatnym numerem 001-877-969-9467. Jego adres
e-mail: dmccluney@hacres.com

ZDROWYMI BADZCIE!

PROGRAM USLUG I PREZENTACJI DLA KLUBOW I GRUP ZORGANIZOWANYCH
Nasi doradcy ds. zdrowia sa réwniez odpowiednio przygotowani do
wystapien w klubach, w organizacjach oraz dla innych grup zorgani-
zowanych. W tym celu dysponuja pouczajacymi prezentacjami, mate-
rialami informacyjnymi oraz specjalnie do tego celu wydawanym ma-
gazynem branzowym. Sg zawsze gotowi odpowiedzie¢ na Panstwa
pytania dotyczace Diety Alleluja 1 zwiazanego z nig stylu zycia. Jeze-
i chca Panstwo zarezerwowacé prezentacje dla wiekszej grupy, prosi-
my o kontakt telefoniczny pod numerem 001-800-915-9355 1 polacze-
nie sie z naszym menedzerem ds. uslug 1 prezentacji dla klubdéw
1 grup zorganizowanych.

Inne materialy i miejsca o tematyce zdrowotnej

OSRODKI STYLU zYCIA HALLELUJAH ACRES

Tutaj, poprzez zdobywanie doswiadczenia w sposob praktyczny
1,z pierwszej reki”, mozna nauczy¢ sie przygotowywacé positki i jesc¢
tak, jak naucza nas tego Stowo Boze. Kazde centrum zlokalizowane
jest z dala od zgietku miejskiego zycia, lecz jednoczeénie wszystkie
oérodki polozone sa na tyle blisko obszaréw zurbanizowanych, aby
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kazdy uczestnik mial okazje odwiedzi¢ lokalne atrakcje. Centra wy-
posazone sa w komfortowe kwatery znajdujace sie w domach zapro-
jektowanych zgodnie ze stylem architektonicznym charakterystycz-
nym dla lokalnych zwyczajéw. Oprécz programéw szkoleniowych
Diety Alleluja i zwiazanego z nig stylu zycia oferujemy tez wiele in-
nych atrakeji 1 udogodnien. Cena pakietu obejmuje noclegi, positki
1 zajecia. Poniewaz nowe os$rodki sa bezustannie otwierane, w celu
uzyskania ich doktadne;j listy oraz adreséw prosimy o kontakt telefo-
niczny z numerem 001-800-948-4501. Zapraszamy tez do odwiedze-
nia naszej strony internetowej:

www.halifestylecenters.com

KuiNiKA HALLELUJAH ACRES

To dzieto sztuki poérdd klinicznych oérodkéw medycyny alternatyw-
nej oferuje swojg pomoc pacjentom cierpiacym z powodu nowotworow
1 innych przewleklych chordb 1 dolegliwoéci. Dodatkowe informacje
dostepne sa pod numerem telefonu 001-800-842-4163 oraz na stronie
Iinternetowe;j:

www.hallelujahacresclinic.com

CENTRUM ZASOBOW PROGRAMU ZDROWYM BADZ!

Centrum zasobow programu Zdrowym bqdZ! oferuje prowadzenie ta-
kich zajeé 1 kurséw, jak Zdrowym bqdZzZ! Zachowaj réwnowage, spot-
kania grup wsparcia, kursy sztuki kulinarnej 1 wiele, wiele innych.
Jest to rowniez miejsce, w ktorym kazdy moze znalezé szeroki wa-
chlarz materiatéw edukacyjnych, suplementéw diety 1 innych zaso-
bow, ktérych zadaniem jest wspierac wszystkich w trakcie podrézy do
doskonatego zdrowia. W celu uzyskania dalszych informacji zapra-
szamy na strone internetowa:

www.gethealthyresourcecenter.com

Inne ksiazki autorstwa George’a Malkmusa
God’s Way to Ultimate Health (Bozy sposob na osiagniecie doskonate-
go zdrowia)

You Don’t Have to Be Sick (Nie musisz chorowac)
Why Christians Get Sick (Dlaczego chrzesScijanie choruja?)
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Filmy wideo:

Healing for Life Testimony Series (Leczy¢ sie, aby zyé — Swiadectwa
I wyznania)

How to Eliminate Sickness Seminar (Seminarium na temat ,Jak wy-
eliminowaé chorobe?”)

The Miraculous Self-Healing Body (Cudowne samoleczqce sie ciato)

Informacje na temat naszej petnej oferty ksiazek 1 filméw dostepne sa
pod numerem telefonu 001-800-915-9355 oraz na stronie interneto-
wej www.hacres.com

Niniejsza ksiazke, a takze inne pozycje
Oficyny Wydawniczej VOCATIO
mozna naby¢ w kazdej dobrej ksiegarni oraz w internetowe]
ksiegarni wydawnictwa na stronie:
www.vocatio.com.pl
Zamoéwienia katalogu wydawniczego prosimy kierowac na adres:
Oficyna Wydawnicza VOCATIO

ul. Polnej Rézy 1
02-798 Warszawa

KsigzKi dla tych, Ktorych Kochamy

457





