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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 SKEADNIK] 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 sg 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$ci w mieszaniu i dopasowy-
waniu elementow jednej receptury do drugiej. W koncu liczy sie
swoéj smak. Zaprawianie to §wietny sposob, by uzyska¢ dodatkowe
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korzysci z picia wody. Pomogto one wielu ludziom zwiekszy¢ spo-
zycie H O, poprawiajac tym samym poziom energii w organizmie,
rozja$niajac skoére i tagodzac drobne dolegliwosci, takie jak bole
glowy iinne.

Sprébuj nowego owocu lub kombinacji smakéw i ciesz sie wy-
korzystaniem nowych sktadnikéw do swoich napojéw. Skorzystaj
z lokalnej gieldy rolnej i porozmawiaj z rolnikami. Czesto znaj-
dziesz wéréd 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
najéwiezszych 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.

12 / NATURALNE WODY OWOCOWE
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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 sktadnikiem 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 réwniez
potrzebna do prawidtowego trawienia. Mowi sie, 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
nawilza¢ stawy i przenosi skladniki odzywcze do komoérek, z kto-

" Jak woda moze oddziatywaé na poprawe zdrowia, a nawet zwalczaé dolegliwosci moz-
na przekona¢ sie z ksiazki ,,Lecznicza woda”, ktorej autorks jest dr Dina Aschbach.
Publikacja jest dostgpna 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 zywnosci 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 zadbaé 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 mnéstwo 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 si¢ 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 dolegliwoéci. 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 substancja, ktéra pozwala organizmowi wchtonad
i wykorzysta¢ sktadniki odzywcze, ktorych potrzebuje. Poma-
ga zachowac jasny stan umystu, dzieki czemu mozesz si¢ skupié
i produktywnie pracowad. Spozywanie napoi z cukrem przynosi
odwrotny skutek i moze spowodowa¢ otytosé. Kiedy jesz cukier,
twoje cialo uwalnia hormon zwany insuling, ktory 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 powoduja
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 smakowac 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 $wietnie, tatwiej jest pi¢ jej wiecej, pozostal
nawodnionym i cieszy¢ sie nagroda, ktorg jest zdrowe, optymal-
nie funkcjonujace ciato. Jedna z najlepszych rzeczy dotyczacych
zaprawiania wody owocami jest to, ze zapewnia ona wowczas
dodatkowe korzysci odzywcze przy bardzo matej zawartosci cu-
kru. Co wazniejsze, picie takiej wody jest znacznie przyjemniej-
sze niz zwyklej, wiec wiekszo$¢ 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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czaj nie zawiera zadnych dodatkéw. Ma §wiezy smak i na ogot jest
bezpieczna do picia z kranu, podobnie jak woda oczyszczona.
Wstawienie na kilka godzin do lodéwki wody z kranu moze po-
moc wytracié¢ z niej chlor, ale nie usunie fluoru ani innych zanie-
czyszczen. Podczas gdy substancje te s3 uzywane, by zapewni¢ ci
bezpieczenstwo, istnieja pewne kontrowersje dotyczace tego, czy s3
one naprawde dobre dla zdrowia.

Uzywaj wody, ktora sprawia, ze pijac ja czujesz sie wspaniale.
Ci, kt6rzy po prostu chea usunaé chlor, stosujac prosty filtr weglo-
wy moga zatatwi¢ sprawe. Pur lub Brita to dwie najbardziej popu-
larne marki filtrow wody, zaktadane do dzbankéw lub takich, ktore
montuje sie na kranie lub pod zlewem. Pamietaj tylko o regularnej
wymianie filtréw i zawsze wylewaj pierwsze dwa dzbanki, ktore
przez nie przepuszczasz, poniewaz moga zawiera¢ troche wegla.
Woda z kranu jest testowana i jesli chcesz wiedzieé, co doktadnie
w niej jest, mozesz poprosi¢ o raport z wodociggow.

Wysokiej jakosci sktadniki zapewnia ci wysokie wyniki. Jesli
lubisz smak i zapach przefiltrowanej wody, mozesz zainwestowac
w system filtrowania domowego, ktory jest doktadniejszy niz filtr
weglowy. Przy uzyciu tego systemu filtracji, podczas kapieli, nie be-
dziesz wchianial chloru przez skére, a swoj dzbanek z wktadem na
owoce napetnisz z dowolnego kranu w domu. Ostatecznie wybér
nalezy do ciebie — wybierz to, co ci najbardziej odpowiada

Dodaj gazu
Istnieje obawa, ze picie wody gazowanej zapobiega wchtanianiu
wapnia i moze prowadzi¢ do probleméw z ko§émi, takich jak oste-

oporoza. Przeciwnicy tej teorii szybko jednak wskazuja, ze bada-
nia, na podstawie ktorych wyciagnieto taki wniosek, dotyczyty
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jedynie napojow gazowanych, takich jak cola, a nie czystej wody
gazowanej. Nasycanie wody dwutlenkiem wegla moze by¢ przy-
jemng alternatywa dla wody niegazowanej. Dzieki dodatkowemu
zaprawieniu jej owocami, picie stanie si¢ czysta przyjemnoscia.

Istnieje kilka sposobéw wykorzystania wody gazowanej do
stworzenia jej zaprawionej wersji. Mozesz na przyklad kupi¢ taka
jak San Pellegrino, Ty Nant czy Perrier. Mozesz tez kupi¢ syfon,
taki jak ten, ktéry widziate§ w filmach z lat 50. lub w domu Twoich
dziadkéw, aby stworzy¢ wlasna wode gazowana. SodaStream to no-
woczesna wersja syfonu oferujgca kontrole nad iloscia gazu, ktory
wtlaczasz w wode. Istnieje takze metoda ,,zrob to sam”, ktéra nie
wigze si¢ z tloczeniem pod ci$nieniem dwutlenku wegla do wody.
Zamiast tego tworzysz odpowiednia mieszanke sody oczyszczonej
ioctu, aby uzyska¢ musowanie. Ta metoda moze by¢ jednak trudna,
wiec na poczatku sprobuj wody, ktéra juz jest nasycona dwutlen-
kiem wegla, aby sprawdzi¢, czy ci smakuje, zanim zainwestujesz
w co$ bardziej skomplikowanego.
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Nawadnia; sie!

Prawdopodobnie powiedziano ci, ze powinienes wypijac osiem
szklanek wody dziennie - jest to standardowa rekomendacja dla
0sob przestrzegajacych przecietnej amerykanskiej diety. Wazne

jest jednak, aby zdac sobie sprawe,
ze kazdy ma indywidualne potrzeby
w tym wzgledzie. Wedtug Narodo-
wego Instytutu Zdrowia mezczyzni
potrzebuja do trzynastu osmiouncjo-
wych porcji wody dziennie, podczas
gdy kobiety tylko okoto osmiu porc;ji
osmiouncjowych’ (Institute of Medi-
cine, 2004).

Odwodnienie jest niebezpieczne.
Zaczynasz odczuwac zmeczenie, gdy
zasoby wody w twoim ciele uszczuply
sie¢ 0 1% w stosunku do masy ciata.
Pozniej twoje funkcje psychologiczne
zostajg ostabione przy 2-procentowe;
utracie wody. Jesli dana osoba straci

10% wody w stosunku do masy ciafa

moze umrzec.

To, ze prawdopodobnie nie pijesz wystarczajacej ilosci wody
poznasz po tym, ze odczujesz objawy odwodnienia, takie jak:
szybkie tetno, zmeczenie, przesuszenie skory, suchosc w ustach
lub oczach. Pamietaj wowczas, by zwiekszyc spozycie wody
pitnej. Jedz pokarmy bogate w wode i zmniejszaj konsumpcje

" Uncja - okoto 28,35 g.
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suchych, twardych i pieczonych produktow. By miec pewnosc,
ze codziennie wypijasz wystarczajaca ilosc wody, wypetnij trzy
czwarte dzbanka i trzymaj go w lodowce. Popijaj po szklance
przez caty dzien, a dzbanka uzyj jako wizualnego miernika kon-
trolujacego odpowiednig ilosc spozywanej wody.

Uwaga: W przypadku chorob zwiqzanych z biequnkg, wymiotami,
wysokq gorgczkq, oparzeniami lub urazami zapotrzebowanie orga-
nizmu na wode znacznie wzrosnie. Ponadto powinienes pic wigcej
wody podczas dtugotrwatej aktywnosci fizycznej oraz kiedy jest bar-
dzo gorqco na zewngtrz.
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Skfadniki i witaminy

akie pokarmy s3 najlepsze do zaprawiania? W przeciwien-

stwie do herbaty, uzyskane w ten sposéb napoje nie wyko-

rzystuja ciepta do wyciagania smaku z suchych sktadnikow.
W przypadku napojow zaprawionych owocami najlepiej jest uzy-
waé §wiezych sktadnikow, ktdre s3 porowate i soczyste. Chociaz
mozna dodaé troche suchego proszku kakaowego, cynamonu,
pieprzu Cayenne czy innej przyprawy, gléwne sktadniki powinny
by¢ delikatne i miesza¢ sie z woda bez wiekszej trudnosci. Melony,
owoce cytrusowe, jagody, a nawet banany pieknie si¢ zmieszaja, by
nadac twojej wodzie pozadana, smakowg nute. Gdy zobaczysz, jak
proste i przyjemne sa przepisy zawarte w tej ksigzce, bedziesz mogt
je wybiera¢ wedtug swojego gustu, preferencji oraz zalet kazdego ze
sktadnikow.

Podczas przygotowywania napoju najlepiej ograniczy¢ ilos¢
sktadnikéw, aby uzyskaé wyrazny smak. Zbyt duza réznorodnosé
moze zamuli¢ wode, podczas gdy pomieszanie kilku z nich da ci
nieskonczone orzezwienie. Mozesz poeksperymentowaé ze zmie-
szaniem warzyw z owocami, aby sprawdzi¢ jaki smak uzyskasz. Je-
§li pociaga cie groszek zmieszany z mieta i gruszka lub marchewka
z limonkg i szatwig — wyprébuj to.
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Owoce cytrusowe s3 naturalnym wyborem do zmieszania; maja
wysoka zawarto$¢ soku, ktory dobrze miesza sie z wodg. Zalecane
owoce cytrusowe to miedzy innymi:

Grejpfrut: Znany z obnizania poziomu cukru we krwi i wspo-
magania watroby. Grejpfrut wspomaga takze trawienie.

Cytryna: Wspomaga watrobe i trawienie. Ma wlasciwosci anty-
septyczne i bakteriobojcze, a takze chtodzace.

Limonka: Podobna do cytryny, z jeszcze wiekszymi korzys$ciami
dla watroby. Pomimo ze cytryna i limonka zawierajg rozpusz-
czalny w wodzie kwas cytrynowy, uwazane s3 za alkalizujace dla
organizmu.

Pomarancza: Bogata w witamine C, pomaga oczy$ci¢ watrobe
i krew.

Mandarynka: Niekt6rzy twierdza, ze mandarynki s dobre do
leczenia czkawki. Na pewno majg dobre wlasciwosci dla wa-
troby i trawienia, podobnie zreszta jak inne owoce cytrusowe.
Swietnie gasza pragnienie i zmniejszaja ryzyko miazdzycy.

Melony s3 tak wodniste, ze tatwo sie je miesza i rozprowadza w na-
poju. Rodzaje melonéw zalecanych do mieszania obejmuja:

Kantalupa: Bogata w potas, ma wlasciwosci chtodzace i po-
dobnie jak wszystkie melony, z uwagi na zawarto§¢ witamin
z grupy B, niweluje efekty stresu. Ponadto posiada wlasciwosci
moczopedne oraz zawiera adenozyne, czyli antykoagulant.
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Crenshaw (melon zétty), Kasaba, Honeydew (melon miodo-
wy): Wszystkie dostarczajg podobnych korzysci zdrowotnych
jak kantalupa.

Melon - ogérek: Whasciwosci moczopedne i chtodzace; poma-
ga takze oczysci¢ krew. Zawiera erepsyne, tj. enzym trawienny,
ktory rozktada biatko na aminokwasy.

Arbuz: Lagodzi pragnienie i niweluje stres. Arbuz jest dobrym
zrédtem witamin A i C oraz potasu.

Jagody ze swoja delikatng strukturg doskonale nadaja sie do mie-
szania z woda. S3 dobrze uwodnione i majg intensywny smak. La-
two sie mieszajg, tworzac niewielkie zmacenie. Rodzaje polecane
do zaprawiania to:

Jezyny: Znane z zapobiegania chorobom oczu; s3 bogate w wi-
tamine C. Maja wlasciwosci §ciggajace (stosowane w kosmetyce)
i tagodnie moczopedne.

Czarne jagody (boréwki amerykanskie): Doskonate Zrédlo wi-
tamin A i C oraz manganu. Majg wlasciwosci bakteriobdjcze,
podobne do zurawin, wspomagajace walke z infekcjami uktadu
MOoCZOWego.

Maliny: Wspomagaja prace nerek, oczyszczajg krew, przynosza
korzy$ci watrobie. Maliny sg zalecane jako wzmacniajace wzrok.

Truskawki: Dzialaja przeciwwirusowo i uspokajajaco. Zapachy
truskawkowe s3 czgsto stosowane w stomatologii, by ukoi¢ ner-
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wy, a ekstrakt moze by¢ wcierany w zeby i dzigsta celem usunie-
cia kamienia nazgbnego i ogélnego wzmocnienia z¢bow.

Wszelkie owoce, ktére lubisz sg dobre do zrobienia napoju. Deli-
katniejsze latwiej sie rozpuszczaja, a tym samym oddaja napojom
wiecej esencji. Inne owoce zalecane do mieszania to:

Jabtko: Oczyszcza watrobe, chtodzi i wspomaga trawienie.
Jabltka s dobre na ztagodzenie pragnienia i maja wtasciwosci
przeciwgoraczkowe.

Morela: Dobre zrédto witaminy A i karotenu. Ma wiasciwosci
tagodzace sucho$¢ w gardle lub suchy kaszel.

Banan: Lagodzi pragnienie i leczy zaparcia. Banany majg wyso-
ka zawarto$¢ potasu.

Wisnia: Zawiera zelazo, fosfor, potas, wapn i witamine A. Wi-
$nie s3 cierpkim i rozgrzewajacym pokarmem, zwiekszajacym
energie.

Chili: To warzywo ma wlasciwosci chtodzace i wzmagajace ape-
tyt. Jest bogate w przeciwutleniacze, witaminy A i C, a takze liko-
pen, wspomagajacy walke z niektérymi rodzajami nowotwordw.

Kokos: Wraz ze wspaniatymi kwasami thuszczowymi, zawiera
réwniez mangan, miedz i potas. Ma wlasciwosci antybakte-
ryjne i jest §wietnym zrédiem energii. Ponadto jest bogaty

w przeciwutleniacze.
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Zurawina: Bogata w przeciwutleniacze jest dobrym zrédlem
proantocyjanidyn, ktore hamujg rozwdj bakterii w uktadzie
moczowym lub pecherzu moczowym.

Figa: Wspomaga trawienie i pomaga leczy¢ zaparcia. Bogata
w potas. Wykorzystywana do leczenia wrzodéw i hemoroidow.

Winogrona: Wspomagaja dzialanie nerek, watroby i wzmacnia-
ja kosci. Sa fatwo trawione i zawieraja witaminy A, C i kompleks
z grupy B.

Kiwi: Lagodzi pragnienie i chlodzi cialo. Owoce kiwi sg bardzo
bogate w witamine C, magnez oraz potas. Sa bogate w przeciwu-
tleniacze i obnizaja ryzyko powstawania zakrzepow.

Mango: Dobre Zrédlo witamin A, C oraz potasu. Mango chto-
dzi i gasi pragnienie.

Nektarynka: Bogata w witaminy A i C. Nektarynki s3 dobrym
zrodlem przeciwutleniaczy i sg z reguty stodsze niz brzoskwinie.

Papaja: Zawiera karnityne, zwigzek uwazany za dziatajacy prze-
ciwnowotworowo. Podobnie jak wisnie, papaje s3 owocem roz-
grzewajacym, a nie chtodzacym. Posiadaja papaine, tj. enzym,
ktéry pomaga w rozktadzie biatek i wspomaga trawienie.

Brzoskwinia: Bogata w witaminy A, C oraz wapn. Brzoskwinie

maja delikatne wlasciwos$ci przeczyszczajace i moczopedne.
Sprzyjaja w walce z osteoporoza.

NATURALNE SMAKI / 35



Gruszka: Pektyna w gruszkach pomaga obnizy¢ poziom cho-
lesterolu i wyptukaé toksyny. Gruszki przyspieszaja trawienie,
tagodza zaparcia i nawadniaja.

Kaki: Zrodlo potasu i witaminy A. Pomaga tagodzi¢ suchy ka-
szel, nawilza ciato i ogranicza niektére rodzaje krwawienia, np.

zwigzane z hemoroidami.

Ananas: Zawiera bromelaine, enzym o wlasciwosciach prze-
ciwzapalnych. Wspomagana duzg zawarto$cig manganu w ana-
nasie, bromelaina pomaga trawi¢ skrobie lub biatka, a takze
moze fagodzi¢ bol gardta.

Sliwka: Pomaga w trawieniu i fagodzi pragnienie. Sliwki sa po-
mocne w problemach z watroba i zwiekszaja wchtanianie Zelaza.

Granat: Bogaty w potas. Sprzyja wytwarzaniu czerwonych krwi-
nek, wzmacnia pecherz i fagodzi owrzodzenie jamy ustnej.

Swieze ziota stanowig aromatyczny dodatek do napojéw. Maja pet-
ny smak i wiele wspaniatych korzysci. Polecane ziota to:

Bazylia: Bogata w przeciwutleniacze. Pomaga zmniejszy¢
obrzek i fagodzi objawy depresji. Bazylii mozna rowniez uzy-
waé do uspokojenia nerwéw, wspomagania trawienia, a nawet

zapobiegania infekcjom bakteryjnym.

Lawenda: Uspokaja zaréwno umyst jak i ciato. Mozna jg sto-
sowa¢ do tagodzenia niepokoju, depresji, wyczerpania, drazli-
wosci i bolow glowy. Jest rowniez dobra na trawienie i pomaga
obniza¢ goraczke.
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Wybierajmy produkty organiczne

Chociaz nie ma ostatecznych dowodow naukowych stwierdza-
jacych, ze produkty organiczne majg wigcej sktadnikow odzyw-
czych niz ich konwencjonalne odpowiedniki, to nawet eksperci sg
zgodni, ze organiczny smak jest po prostu lepszy. W produktach
ekologicznych mamy petniejszy, bogatszy smak. Jesli zapytasz
o to rolnikow ekologicznych, powiedza, ze ten wspaniaty smak
pochodzi z opieki, ktorg zapewniaja gle-
bie - rosliny absorbujg dodatkowe skfad-
niki odzywcze, ktore pozniej ci przekazuja.

Wedtug badan przeprowadzonych
przez profesora Carla Seiferta, z Uni-
wersytetu w Newcastle, organiczne OWO-
ce i warzywa zawierajg az o 40% wiecej

antyoksydantow niz konwencjonalne
produkty (Weil, 2014).
Przeciwutleniacze” sa poteznymi cza-
steczkami, ktore chronig komorki przed
szkodliwym dziataniem wolnych rodni-
kow, a takze pomagaja w zwigkszeniu

odpornosci na choroby i starzenie. Po-
nadto nie spozywasz pestycydow, aerozoli ani organizmow zmo-
dyfikowanych genetycznie, kiedy wybierasz jedzenie organiczne.
Jedzac ekologiczne produkty mozesz byc pewny, ze zostaty wy-
hodowane bez szkody dla Srodowiska.

" Ekstrakt z pestek winogron OPC jest najsilniejszym antyoksydantem zwalczaja-
cym wolne rodniki, ktérego niezwykle, lecznicze wlasciwosci opisuje Anne Simons
w ksiazce JOPC — ekstrakt z pestek winogron”. Publikacje mozna dosta¢ w sklepie
www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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Migta: Znany $rodek wspomagajacy trawienie. Uczestniczacy
W rozpraszaniu patogenow, w oczyszczaniu kanatéw nosowych,
a takze ochtadza organizm.

Pietruszka: Odéwieza oddech. Ma wysoka zawarto$¢ wita-
min A, C oraz bardzo duzo zelaza. Wzmacnia zeby i oczyszcza

krew.

Rozmaryn: Wspomaga mys$lenie i pamieé. Przyczynia sie do
tagodzenia bélu miesni, gardta, kaszlu i zgagi.

Szatwia: Srodek obkurczajacy o wlasciwosciach bakteriobdj-
czych. Moze by¢ stosowana w celu zmniejszenia objawdéw me-
nopauzy, zwlaszcza uderzen gorgca. Koi nerwy.

Tymianek: Powszechnie stosowany na kaszel, bél gardta i nie-
strawno$¢. Uwaza sie, ze uspokaja umyst i tagodzi artretyzm.

Inne sktadniki, ktore znajdziesz w ponizszych przepisach, zostaty
dodane z uwagi na ich smak oraz korzysci zdrowotne. Niektore
z nich to:

Cynamon: Obniza poziom cukru we krwi i zwieksza witalnosé.
Nie zaleca sie spozywania zbyt duzej ilosci cynamonu kobie-
tom w cigzy. Wzmaga oczyszczanie jelit, aktywnie uczestniczy
w zwalczaniu infekcji grzybiczych i zapobieganiu chorobie
Alzheimera.

Kakao: Bogate w fenole obniza ci$nienie krwi, pomaga w nisz-
czeniu blaszek miazdzycowych i poprawia samopoczucie.
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Imbir: Podobnie jak mieta jest znany ze stymulacji i wspomaga-
nia trawienia, a takze krazenia oraz oddychania. fagodzi choro-
be lokomocyjna i nudno$ci, obniza ci$nienie krwi, a nawet jest
stosowany jako lek na przeziebienie lub goraczke.

Wanilia: Stosowana w leczeniu goraczki i wzdeé, a takze jako
afrodyzjak. Jej uwodzacy aromat dziata kojaco i zwieksza pew-

noé¢ siebie.

W sezonie

W zaleznosci od tego gdzie mieszkasz, lato moze by¢ najbardzie;
obfitujagca w owoce pora roku. Melony, jagody, owoce pestkowe
i cytrusy sa wowczas fatwe do znalezienia w sklepach i na targo-
wiskach. Gdy nadejdzie jesien, przyniesie §wieze jagody, jabtka,
gruszki, zurawine, kaki i granaty. Podczas mroznych zimowych
miesiecy o cieplejszych przypomna Nam piekne cytrusy, daktyle
i banany, a gdy nadejdzie wiosna — zrobig to truskawki, melony,
morele oraz mango.

By wybra¢ najlepsze owoce i zrobi¢ najsmaczniejsze napoje

z woda, musisz zwr6cié uwage na kilka rzeczy:

Kolor. Owoce s3 kolorowe. Wystepuja w ogromnej réznorodno-
§ci odcieni, od czerwieni i pomaraficzy po biekit i zielen. Czesto,
po zewnetrznym wygladzie, mozna ocenié, ktére jagody beda
najstodsze, owoce pestkowe beda bardziej stodkie niz kwasne,
a nawet ktore kiwi beda smakowaly najlepiej. Ciemny, bogato
wygladajacy owoc jest zwykle tym, czego szukasz: morela, kto-
ra jest bardziej pomaraficzowa niz zétta, w pelni czerwone tru-
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skawki, ktore urosly na tyle, by nabra¢ stodkiego smaku. Nawet
kiwi bedzie troche ciemniejsze niz kwasne, nieco jasniejsze.

Jedrnosé. Pomys$l o owocach jak o ludziach. Mtodosé jest wital-
na, poniewaz nasza skora jest miekka, jedrna i promienna. Doj-
rzate rowniez bedg mialy ten mlodzieficzy blask. W przypadku
owocow pestkowych skérki sg czesto twardsze, ale ulegaja doty-
kowi. Jabtka sg blyszczace i bardzo jedrne. Prawidtowo przecho-
wywane pozostaja chrupiace. Nie kupuj tych, ktore sa miekkie
w dotyku. Podczas wybierania ananasa, powiniene$ moc tatwo
usuna( gbrne liscie. Jesli nie mozesz tego zrobié, najprawdopo-
dobniej owoc bedzie kwasny.

Dzwiegk. Stukajac w melon powiniene$ ustysze¢ gluchy odgtos
(nie pukanie uderzajacych o drewno knykci). Jesli sam nie po-
trafisz odrozni¢ odglosu, zapytaj sklepikarza, poniewaz nie ma
nic lepszego niz cudowny, stodki smak dobrego melona.

Nie wyrzucaj tego owocu!

Nie chcesz chyba od razu wyrzucaé swoich sktadnikéw po zrobie-
niu jednej partii zaprawionej owocami wody? Mozesz ponownie
uzy¢ tych samych i doda¢ troche wiecej wody gdy wypijesz pierw-
sza ture, a nastepnie poczekaé nieco dtuzej, az zaprawia wode
ponownie. Po calym dniu lub dwoch warto zaczaé od $wiezych
sktadnikéw. By uzupetni¢ smak, ktory staje sie rozcieficzony po
wielokrotnym uzyciu, dodaj troche wiecej swiezych sktadnikéw,
w razie potrzeby macac. Je$li uzywasz cytryny, mozesz wykorzy-
sta¢ swoja mieszanke nawet na trzeci lub czwarty dzief, poniewaz
zapobiega ona psuciu si¢ innych sktadnikow.
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Troche wiecej stodyczy

By wzmocni¢ stodki smak, mozesz doda¢ stewii lub agawy, miodu,
syropu z brazowego ryzu lub klonowego. Chociaz recenzje sztucz-
nych stodzikow sg rézne, najlepiej unikaé wszystkiego, co twierdzi,
ze jest naturalne, a brzmi jak substancja chemiczna. Stewia jest je-
dynym $rodkiem stodzacym, ktéry nie przyczynia sie do powsta-
wania czynnikéw rakotwédreczych; mimo Ze ma zero kalorii, nie
zawiera cukru i jest bardzo stodka. Jesli dodajesz odrobiny miodu,
syropu klonowego, z brazowego ryzu, cukru kokosowego lub agawy,
przed podaniem dobrze zamieszaj ptyn, poniewaz chcesz, aby ciez-
sze substancje stodzace zostaly w pelni rozpuszczone w napoju.
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Zamien je na zdrowgq i naturalng alternatywel

Yetal
GWARANCJA ZDROWIA

Czesto pijesz napoje i soki zawierajgce duze ilosci cukru?
Czy wiesz, ze cierpi na tym Twéj organizm?

Dzieki sprawdzonym poradom zawartym w tej publikacii:
poznasz przepisy na naturalne wody owocowe

i dowiesz sie jak prawidtowo je wykonac,
nawodnisz organizm i usuniesz toksyny,
dostarczysz ciatu witamin i sktadnikow
odzywczych,

wspomozesz tfrawienie i procesy
metaboliczne,

nawilzysz skére i stawy od srodka,
utrzymasz prawidtowg mase ciata,
wyeliminujesz bdle gtowy,

zmniejszysz ryzyko zawatu serca i udaru,
utrzymasz w zdrowiu nerki

i zminimalizujesz opuchlizny,

poprawisz koncentracje i zwiekszysz
produktywnosg,

zyskasz zdrowq alternatywe

dla stodzonych napojow.

‘,;.h___

Woda owocowa - zdrowo i naturalnie!
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