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Jak korzystac z tej ksigzki

9) Woda zaprawiana owocami zostata zaprojektowana tak, by
zapewnic szybkie i fatwe wprowadzenie do jej samodzielnego
przygotowywania. Na stronach tej ksigzki poznasz podstawy za-
prawiania i korzysci, jakie moze ono przyniesc twojemu ciatu.

Na stronach 31-40 dowiesz sig, ktore SKEADNIKI sg zaleca-
ne oraz te, ktore nie przynosza efektow.

Strony 23-25 zawierajg zalecenia dotyczace rodzaju WODY
uzywanej do zaprawiania.

Jesli CHCESZ ZACZAC OD RAZU, w rozdziale 3 ,,Samo-
dzielne wykonywanie owocowych napojow” na stronach 47-50,
znajdziesz proste instrukcje.

Gdy nauczysz sie korzystania ze swojego URZADZENIA DO
ZAPRAWIANIA WODY, bedziesz gotow, by przejsc do rozdziatu
4, ,Napoje jednosktadnikowe”, na stronach 59-69.

By przejrzec przepisy na WODE ZAPRAWIONA OWOCA-
M, przejdz do rozdziatow od 5 do 11.

Jesli szukasz rekomendacji dotyczacej zakupu urzadzenia do
zaprawiania wody, sprawdz sekcje ZRODLA na stronach 211-215.






WPROWADZENIE

oda smakowa istnieje prawdopodobnie tak dtugo jak

sam czlowiek, biorac pod uwage, ze zanim trafita do

miseczek, znajdowala si¢ wewnatrz naczynia natural-
nego pochodzenia, absorbujac tym samym nute kokosa lub tykwy.
Wrzucenie plastra cytryny do szklanki, przed dolaniem lodowate;
wody podczas oczekiwania w restauracji, bylo uwazane za eleganc-
kie i byto po prostu praktyczne w krajach, w ktérych cytryna moze
zdezynfekowaé wode. Ostatecznie uzdrowiska zdaty sobie sprawe
z tego, jak orzezwiajace s3 napoje ze wsadem z owocdw i jak szcze-
§liwi sa klienci, ktorzy je pija. Teraz w domu mozesz zrobi¢ wlasne
owocowe kompozycje, ktore §miato moga rywalizowad z twoimi
ulubionymi napojami.

Kazdy z przepisow w tej ksigzce jest swoistym przewodnikiem,
dzieki ktéremu zaczniesz tworzy¢ wlasne, proste i smaczne napoje
owocowe. Zapraszam do kreatywno$ci w mieszaniu i dopasowy-
waniu element6éw jednej receptury do drugiej. W koncu liczy sie

swoéj smak. Zaprawianie to §wietny sposob, by uzyska¢ dodatkowe
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korzysci z picia wody. Pomogto one wielu ludziom zwiekszy¢ spo-
zycie H O, poprawiajac tym samym poziom energii w organizmie,
rozja$niajac skére i tagodzac drobne dolegliwosci, takie jak bole
glowy iinne.

Sprébuj nowego owocu lub kombinacji smakéw i ciesz sie wy-
korzystaniem nowych skfadnikéw do swoich napojéw. Skorzystaj
z lokalnej gieldy rolnej i porozmawiaj z rolnikami. Czesto znaj-
dziesz wérdd nich takich, ktérzy uprawiajg ziemie ekologicznie,
a ich metody wykraczaja poza standardy okreslone przez Agencje
ds. Zywnosci i Lekéw (FDA) dla rolnictwa ekologicznego, ale z tego
czy innego powodu nie otrzymali jeszcze certyfikatow. Uzywanie
naj$wiezszych i najzdrowszych sktadnikéw to najlepszy sposob
na pelne wykorzystanie dobrodziejstw plynacych z zaprawione;j
owocami wody:. Jesli ciekawi cie, jak smakuje taka woda lub jakich
korzysci zdrowotnych moze ci dostarczyé, ta ksigzka jest idealnym
punktem wyjsciowym. Zacznij lekture, by dowiedziec sie, jak wia-
czy¢ wode z owocami do swojej diety.
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Podstawa zycia

koto 70% planety, na ktérej zyjemy, jest pokryta woda,

a kazdy organizm sktada si¢ z niej w okoto 60-70%. Za-

chowanie zdrowia oznacza pozostanie nawodnionym.
Woda jest przewazajacym skladnikiem niemal kazdej czesci twoje-
go ciata i chociaz powietrze jest nieco wazniejsze dla podtrzymania
zycia, to bez wody rowniez nie przetrwasz zbyt dtugo. Wiesz juz,
ze im jest cieplej, tym bardziej sie pocisz i tym wiecej wody po-
trzebujesz, by by¢ nawodnionym. Pocenie sie jest sposobem ochta-
dzania organizmu. Gdy robi sie goraco — eliminuje, nadmiar ciepta
i reguluje temperature ciata.

Moze nie zdajesz sobie z tego sprawy, ale woda jest rowniez
potrzebna do prawidltowego trawienia. Mowi sieg, ze trawienie jest
»kluczem do naszego zdrowia”, a bez wystarczajacej ilosci wody
zarébwno absorpcja, jak i eliminacja toksyn bedg mniej efektywne.
Waznym jest, by dostarczaé organizmowi wystarczajacej ilosci
wody przed i miedzy positkami oraz podczas ¢wiczen, aby zapew-
ni¢ ptynne funkcjonowanie Twojego ciata. Woda” pomaga rowniez
nawilzaé stawy i przenosi skladniki odzywcze do komorek, z kto-

" Jak woda moze oddziatywaé na poprawe zdrowia, a nawet zwalczaé dolegliwosci moz-
na przekona¢ sie z ksiazki ,,Lecznicza woda”, ktorej autorka jest dr Dina Aschbach.
Publikacja jest dostepna w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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rych usuwa odpady i pomaga utrzymac uczucie witalnosci, §wiezy
oraz wypoczety wyglad. Dostarczenie odpowiedniej ilosci wody
jest jednym z najwazniejszych dziatan, ktore winni$my podjaé, aby
utrzymac nasz organizm w dobrym stanie.

Napoje dostarczaja najwickszej ilosci wody, jaka dana osoba
spozywa w ciagu jednego dnia — okoto 80% catkowitego spozycia.
Jedzenie zabezpiecza okoto 20% dziennego zapotrzebowania na
wode; liczba ta jest nieco wyzsza, gdy spozywa sie gtéwnie warzywa,
owoce i produkty petnoziarniste (takie, ktére gotuje sie w wodzie)
jako podstawe diety. Dieta oparta na przetworzonej zywno$ci po-
woduje, ze organizm potrzebuje jeszcze wigcej wody, by ponownie
uwodnic¢ czastki maki celem strawienia i absorpcji istotnych sktad-
nikéw odzywezych. Brak wystarczajacej ilo$ci wody w organizmie
moze spowolni¢ funkcje metaboliczne, przez co odpady i tlusz-
cze nie zostang odpowiednio usuniete. Jest to jedna z przyczyn,
dla ktérej ludzie gaszacy pragnienie napojami bezalkoholowymi
i stodzonymi, nie pijac przy tym wystarczajacej ilosci wody, czesto
zmagaja sie z eliminacjg ttuszczu.

Woda jest przydatna w utrzymaniu idealnej wagi ciata. Latwo
jest pomyli¢ gtdd z pragnieniem — czesto myslisz, ze jestes glodny,
kiedy tak naprawde chcesz pi¢. Przyjmowanie odpowiedniej ilosci
wody moze pomdc zmniejszy¢ ilo§¢ konsumowanej zywnosci, co
zazwyczaj prowadzi do szczuplejszej, zdrowszej sylwetki, zwlasz-
cza przy ogdlnej, zdrowej diecie.

Jednym z powodéw, podawanych przez wiele oséb, niespozywa-
nia wystarczajacej iloéci wody; jest to, ze nie ma ona swojego natu-
ralnego smaku. Jesli nie smakuje dobrze, trudno jest jej pi¢ tyle, ile
potrzebuje twoje ciato. Woda dziata jak system dystrybucji — wpro-
wadzanie do organizmu substancji chemicznych i zanieczyszczen
w postaci stodkich napojéw, wymaga od ciezko pracujacych orga-
néw odfiltrowywania tego, czego organizm nie moze uzy¢. Jesli
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naprawde chcesz zadba¢ o swoje cialo, powiniene$ dostarcza¢ mu
jedynie takich substancji, ktére bedg wspieraly jego zdrowe funk-
cjonowanie, a nie dodatkowo je obciazaly. Kiedy zadbasz o nie pijac
wystarczajacg ilo$¢ wody, zobaczysz wiecej pozadanych, dodatko-
wych korzysci, takich jak czysta skéra, ptaski brzuch, duzo energii
witalnej, wieksza wytrzymalo$¢, sita i wiele innych. Woda czesto
jest pomijana jako sktadnik odzywczy; ale jest jednym z najwazniej-
szych dostepnych sktadnikéw.

Lepsza niz napoje gazowane

Od ,Sugar Blues” do ,Fat Chance” napisano mnoéstwo ksia-
zek przedstawiajacych niebezpieczenstwa zwigzane z cukrem.
Przetworzony bialy lub brazowy cukier wystepuje w réznych
formach, pod wieloma nazwami, ale wszystkie one uzalezniaja
do tego stopnia, ze naukowcy udowodnili, iz jego wptyw na or-
ganizm nie r6zni sie zbytnio od tego, ktéry ma kokaina czy inne,
silnie uzalezniajace substancje. Biorac to pod uwage, tatwo mozna
wywnioskowaé, ze cukier jest jednym z czynnikéw przyczynia-
jacych sie do wielu wspétczesnych dolegliwo$ci. Cukrzyca, cho-
roby serca, zesp6t metaboliczny i przyrost masy ciala zwigzane s
z nadmiernym spozyciem cukru. W amerykanskiej diecie cukry
dodane” pochodzg z wielu zrédel; stodycze stanowia jedynie 6,1%
wspomnianych cukréw, podczas gdy napoje gazowane stanowig az

" Cukry dodane — wszystkie mono- i disacharydy dodane przez producentéw zywno-
$cizgodnie z receptura w procesie produkcyjnym. Dotyczy to réwniez stosowania jako
surowca produktéw naturalnie zawierajacych w/w cukry, jak np. miéd. Do monosa-
charydéw zaliczamy: glukoze — cukier gronowy, galaktoze, fruktoze, arabinoze. Do
disacharydéw zaliczamy: sacharozg — cukier bialy, maltoze i laktoze — cukier mleczny

(przyp. thum.).
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35,7%. Cukier dodaje sie takze do naturalnie stodkich pokarméw,
takich jak soki owocowe, oraz innych napoi, co sprawia, ze stajq si¢
one obcigzeniem dla organizmu, a nie Zrédtem paliwa.

Woda jest substancjg, ktéra pozwala organizmowi wchlona¢
i wykorzysta¢ sktadniki odzywcze, ktorych potrzebuje. Poma-
ga zachowac jasny stan umystu, dzieki czemu mozesz si¢ skupi¢
i produktywnie pracowad. Spozywanie napoi z cukrem przynosi
odwrotny skutek i moze spowodowa¢ otytosé. Kiedy jesz cukier,
twoje cialo uwalnia hormon zwany insuling, ktéry przetwarza go
z twojej krwi do produkeji energii; nadmiar jest magazynowany
w postaci thuszezu. Im wigcej spozywanego cukru, tym wyzszy
poziom insuliny, co prowadzi do zwigkszonego magazynowania
thuszczu. Oprécz tego, wyzsze poziomy insuliny zaburzaja dziata-
nie hormonu leptyny, ktéra jest odpowiedzialna za sygnalizowanie
mozgowi, ze jeste$ najedzony i powiniene$ juz przesta¢ konsumo-
wad. Jesli leptyna nie dostarczy tej wiadomosci do mézgu, najpraw-
dopodobniej nadal bedziesz spozywat te rzeczy, ktore powodujg
wzrost poziomu insuliny.

Internet pelen jest historii ludzi, ktérzy po zarzuceniu picia
stodkich napojéw gazowanych stracili 10, 15 a nawet 25 funtéw’
w ciggu zaledwie kilku miesiecy. Wielu odkryto, ze przejscie z na-
pojow gazowanych na wode pomoglo im pozby¢ sie zbednych
kilograméw w zdrowym tempie, tj. od jednego do dwéch funtéw
na tydzien. Liczni z nich do$wiadczyli rowniez zaskakujacych
skutkow ubocznych — po zaledwie dwéch tygodniach woda zacze-
ta smakowa¢ lepiej niz stodkie napoje. Film dokumentalny Fed Up
z 2014 roku stworzyl dziesieciodniowe wyzwanie, aby poméc lu-
dziom catkowicie zrezygnowaé z rafinowanego cukru, wiaczajac
w to rezygnacje z koktajli i sokéw przez 10 dni. (Woda owocowa

" Funt - okolo 0,4536 kg (przyp. tlum.).
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z malg zawartoscia fruktozy jest dopuszczalna). Tworcy dokumen-
tu stwierdzaja, ze akceptujgc wyzwanie powiniene$ poczud sie le-
piej w ciagu juz jednego do dwoch dni, a faknienie cukru powinno
opuscié cig w ciggu trzech tygodni.

Gdy woda smakuje $wietnie, tatwiej jest pic jej wiecej, pozostaé
nawodnionym i cieszy¢ sie nagroda, ktorg jest zdrowe, optymal-
nie funkcjonujace ciato. Jedna z najlepszych rzeczy dotyczacych
zaprawiania wody owocami jest to, ze zapewnia ona wowczas
dodatkowe korzysci odzywcze przy bardzo matej zawartosci cu-
kru. Co wazniejsze, picie takiej wody jest znacznie przyjemniej-
sze niz zwyklej, wiec wiekszo$¢ ludzi uwaza, ze dzieki temu beda
spozywaé wiecej. Woda owocowa jest nieskoficzenie réznorodna,
co w efekcie moze by¢ tansze niz podtrzymywanie nawyku picia
stodkich napojow. Jesli wytrwasz przez pierwsze trzy tygodnie
zmiany, przej$cie na wode z dowolnego rodzaju stodkiego napoju
stanie sie fatwe i satysfakcjonujgce. Twoje smaki sie zmienig i wy-
ostrza, dzieki czemu wody zaprawiane owocami stang si¢ stodsze,
niz wydawaty sie na poczatku. Korzystajac z dobrodziejstw zapra-
wiania wody owocami, ktére sprawia, ze staje si¢ ona $wietna do
picia, dodatkowo przekonasz sie, iz uzyskane bonusy zdrowotne
s3 najstodszym z nich.

Wiele rodzajow wody

Oczyszczona woda jest czesto filtrowana celem usuniecia z niej
chloru, fluoru i innych chemikaliéw znajdujacych sie w miejskie;j
wodzie pitnej, koniecznych by byta ona bezpieczna do spozycia.
Uzywanie powyzszych chemikaliéw jest obowigzkowe i ma chronié¢
ludzi przed szkodliwymi bakteriami, a takze zapobiega¢ psuciu sie
zebow. Woda ze studni czesto jest naturalnie filtrowana i zazwy-
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