G-BOMBS - 6 DIETETYCZNYCH FILAROW ODPORNOSCI

Zyjemy w czasach, w ktorych jesteémy bombardowani sprzecznymi informacjami na
temat tego, jak powinno wyglada¢ zdrowe zywienie.

Trudno powiedzie¢, co naprawde jest dla cztowieka zdrowe, a co jest tylko chwytem
marketingowym?

Uporzadkowania informacji pochodzgcych ze S$wiata nauki podjgt sie lekarz
i zywieniowiec dr Joel Fuhrman - twoérca nutritarianizmu - nie tyle diety, ile filozofii i stylu
zycia.

Pogrupowat on pokarmy najbardziej sprzyjajace odpornosci, zdrowiu i diugo-

wiecznos$ci oraz stworzyt dla nich akronim - G-BOMBS.
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G-BOMBS to filary odpornosci, prawdziwe bomby odpornosciowe, pokarmy
wyjatkowo geste odzywczo w przeliczeniu na kazda spozywang kalori¢. Dzigki nim mozemy

liczy¢ na to, ze nasze organizmy zostang wtasciwie zabezpieczone.

G - greens (zielenina)

Pod tym okresleniem kryja si¢ zarowno ro$liny zielonolistne, jak i1 zielone warzywa
twarde. Powinny one by¢ skladnikiem kazdego gléwnego positku. Sa bogate
w mikrosktadniki odzywcze, ale ubogie w kalorie, dlatego sa idealnym narz¢dziem do
przywracania zdrowia i szczuptej sylwetki. Sa nie tylko kopalnig witamin i zwigzkow
mineralnych, ale tez cennym Zzrodlem chlorofilu wspomagajagcego procesy codziennego
oczyszczania, ktory wigze substancje szkodliwe, w tym rakotworcze.

Rosliny zielone dodatkowo sg bogatym zrédtem magnezu.



B - beans (ros$liny straczkowe)
Rosliny straczkowe sa bogatym zrodtem biatka i dobrych, ztozonych weglowodanow.
Maja w sobie duzo blonnika i skrobi¢ oporng dokarmiajacg nasz mikrobiom jelitowy.

Sa $wietng alternatywa dla mi¢sa.

O - onions (rosliny cebulowe)
Rosliny s3 doskonatymi wzmacniaczami smaku, najwi¢cej korzysci przynosza jedzone
na surowo i doktadnie rozdrobnione. Maja wiasciwosci przeciwzapalne, antybakteryjne,

antywirusowe, antygrzybiczne, wspomagaja detoksykacje.

M - mushrooms (grzyby)
Grzyby zawieraja duzo blonnika 1 szereg cennych substancji prozdrowotnych, ktoérych
nie znajdziemy nigdzie indziej w przyrodzie, majg bardzo duzy udziat w zapobieganiu

chorobie nowotworowej.

B - berries (owoce jagodowe)
Regularna konsumpcja owocdéw jagodowych zmniejsza ryzyko zachorowania na

cukrzyce, choroby serca i uktadu krazenia, choroby wieku starczego i choroby nowotworowe.

S - seeds (nasiona i pelne ziarna)
Do tej grupy naleza nie tylko nasiona zbdz, ale i szereg nasion i orzechow.
Na szczegbélne polecenie zastugujg: siemi¢ Iniane, nasiona chia, ziarno sezamu, maku

1 stonecznika, pestki dyni oraz orzechy wloskie.
Nie ma jednej magicznej substancji na utrzymanie organizmu odpornego na choroby,
w przyrodzie wszystko ze sobg wspolgra. Aby owoce 1 warzywa nas chronity, nalezy je

spozywa¢ w odpowiednio duzej ilosci 1 codziennie.

Drodzy Wychowankowie, niech Waszym codziennym nawykiem stanie si¢

zjadanie odpowiedniej dawki warzyw i owocow, szczegolnie tych z grup G-BOMBS.

ZADBAJCIE O SWOJE ZDROWIE I ODPORNOSC !

Sylwia Wieczorek



