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Wstęp

Wiem, po co jem

Żyjemy z ćwierci tego, co jemy, z pozostałych trzech czwar-
tych żyją lekarze. Tak mawiano w starożytności, ale powyższa 

maksyma również w obecnych czasach celnie oddaje rolę żywienia 
i jego wpływ na nasze życie. Decyduje ono o zdrowiu, samopoczu-
ciu, kondycji fizycznej i sprawności intelektualnej. 

Co więc jeść i jak przygotowywać codzienne posiłki, aby nie 
rezygnując z dobrego smaku i wartości odżywczych, czerpać z nich 
to, co najlepsze, choć niewidoczne gołym okiem? Jak nie dać się 
nabrać specom od reklamy i wybierać ze sklepowych półek naj-
zdrowsze artykuły spożywcze? Którym dietom ufać, by nie tracić 
czasu i zdrowia, gdy musimy stracić zbędne kilogramy?

Odpowiedzi na te pytania – a także wiele innych, które zadajemy 
sobie w domowej kuchni, przy stole, na służbowym bankiecie lub 
w restauracji – udzielamy na łamach tego poradnika. Wierzymy, 
że pomogą odnaleźć się w gąszczu nieraz sprzecznych wskazówek 
dotyczących odżywiania. Nasz przewodnik kierujemy nie tylko do 
tych, którzy bezskutecznie starali się do tej pory realizować wska-
zówki lekarzy i dietetyków, ale do wszystkich, którzy chcą zmienić 
styl życia na bardziej zdrowy. 


