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Owoce sg czgsto polecane jako niezbedny element zbilansowanej diety 1 wiele 0sob
bardzo je lubi. Uwazam jednak, ze w dzisiejszych czasach nie jest to juz zdrowa Zywnos¢

1 nie sg nam do niczego potrzebne.

Owoce zawierajg gtownie cukier i bardzo mato mineralow. Zawarty w nich potas jest
w pewnym stopniu toksyczny podczas, gdy proporcje pozostatych mineratow sa niewlasciwe
dla wiekszosci osob. Fruktoza, jako cukier, sprzyja przyrostowi wagi i stanowi pokarm dla
pasozytow. Ponadto, owoce sg zdecydowanie zbyt yin by moc spozywaé je regularnie.
W niniejszym artykule oméwimy wigc gtowne zagadnienia zwigzane z kontrowersyjnym

tematem.
KORZYSCI PLYNACE ZE SPOZYWANIA OWOCOW
Wielu specjalistow w dziedzinie zywienia zaleca wigczenie owocow do diety.

1. Owoce sg w catosci produktem naturalnym.
2. Owoce zawierajg witaminy, mineraly, przeciwutleniacze, btonniki, naturalne cukry
1 inne sktadniki odzywcze.

3. Owoce s3 tatwo 1 szybko dostepne, wygodne w jedzeniu i smaczne.

SKUTKI SPOZYWANIA OWOCOW
W tej czesci przedstawimy obserwacje jakie poczyniliSmy w trakcie badan oraz

spostrzezenia osob, ktore czgsto jadlty owoce, czesto przez dtugie lata.

Wady okoloporodowe. Matki nienarodzonych dzieci sg pod ogromnym wptywem
diet wegetarianskich, weganskich i fruitarianskich. W konsekwencji moga pojawi¢ si¢ wady
okotoporodowe spowodowane niskim poziomem cynku w organizmie matki oraz niedoborem

aminokwasow zawierajacych siarke.



ADHD, autyzm, nowotwory i inne problemy zdrowotne u dzieci. Spozywanie
owocow jest szczegolnie szkodliwe dla szybkich utleniaczy, czyli wigkszos$ci dzieci.

Zaburzenia trawienia. Uktad pokarmowy najbardziej cierpi przez owoce. Sg one
glownym pozywieniem drozdzy 1 innych patogenow jelitowych. Uktad pokarmowy staje si¢
przez nie bardziej yin, staby 1 “nieszczelny”. W negatywny sposob wplywa to na trawienie
oraz asymilacje substancji odzywczych. Z jednej strony przyczyng moze by¢ nadmierny
rozrost drozdzakow z grupy Candida, ale réwniez podraznienie uktadu kwasami owocowymi,
toksyczng formg potasu i innymi substancjami, ktére znajduja si¢ w owocach, np.
pozostatosciami pestycydow. Na wiekszosci obszarow, uprawa owocéw wymaga stosowania
pestycydoéw. Nawet naturalne $rodki stosowane w uprawach organicznych sg do pewnego
stopnia toksyczne.

Problemy krazeniowe. Sposrod wielu problemoéw zdrowotnych jakie moga
spowodowac¢, owoce ostabiajg uktad sercowo - naczyniowy i mogg skroci¢ dtugosé zycia.
Fruktoza wplywa na metabolizm miedzi, co moze negatywnie dziata¢ na funkcjonowanie
uktadu.

Zespoly bolowe. Rezygnacja z jedzenia owocoOw 1 skierowanie si¢ w kierunku diety
bogatej] w gotowane, nie surowe, warzywa cz¢sto powstrzymuje bol stawdéw 1 inne jego
rodzaje 1 to w ciggu kilku tygodni. Przyczyng bolu moze by¢ niedobdr cynku oraz ponownie
aminokwasow zawierajgcych siarke. Ponadto, moze to by¢ skutek dziatania cukrow, kwasow
owocowych lub potaczenia obu.

Zespoly cukrzycowe. Moga rozwing¢ si¢ w wyniku niskiego poziomu cynku, diety
o wysokiej zawartosci cukru oraz niedoboru witamin z grupy B, spowodowanego
nadmiernym spozyciem owocoéw. Najczgstszymi objawami sg neuropatie w postaci
mrowienia, pieczenia oraz drgtwienia konczyn (zwlaszcza stop). Inne objawy to czeste
oddawanie moczu, zmeczenie, depresja i inne.

Wzrost wagi ciala. Wiele osob wierzy, ze jedzenie owocOw przyczynia si¢ do utraty
wagi 1 staje w obliczu ogromnego rozczarowania. Owoce nie sg niskokaloryczne. Ponadto,
spozywanie cukru w jakiejkolwiek postaci skutkuje przyrostem wagi w wyniku wielu
procesOw zachodzacych w organizmie, takich jak zaburzenie mechanizmu wydzielania
insuliny, upos$ledzenie czynnosci tarczycy i nadnerczy, zatrzymywanie wody itp.

Infekcje pasozytnicze. Pojawiajg si¢, poniewaz jedzenie owocoéw sprawia, ze uktad
pokarmowy staje si¢ bardziej yin, czyli bardziej przyjazny pasozytom - organizmom
»zarazajacym zimnem”. Dodatkowo, pasozyty moga przedostac si¢ do ciala w owocach, jesli

nie zostaly wlasciwie umyte 1 zjedzone na surowo. Uszkodzony i w sumie delikatny uktad nie



jest w stanie sam zwalczy¢ niektérych pasozytéw znajdujacych si¢ w kazdym pozywieniu
oraz wodzie.

Zatrucie pestycydami. Niestety, nawet mimo zapewnien o uprawie organicznej,
owoce s3 pryskane srodkami ochrony roslin. Nawet naturalne substancje stosowane na
uprawy s3 gromadzone w organizmie jako toksyny i wplywaja na funkcje szczegdlnie
watroby 1 nerek.

Zatrucie metalami. Osoby, ktore jedzg duzo owocdéw s3 szczegodlnie podatne na
akumulowanie rteci 1 miedzi, prawdopodobnie w wyniku niedoboréw cynku. W dietach
owocowych brakuje rowniez aminokwasdéw zawierajacych siarke, niezbednych w procesie
detoksykacji watroby z metali 1 szkodliwych substancji chemicznych. Owoce czesto zawieraja
toksyczng forme potasu, obecng we wszystkich nawozach NPK 1 superfosfatach.

Objawy natury psychicznej i emocjonalnej. S3 bardzo czgste. Najczesciej
obserwujemy niepokoj, depresje, rozdraznienie, hustawke nastrojow a nawet ataki paniki.
Wiemy, ze przyczyna lezy w owocach, gdyz w sytuacji, gdy zmagajgca si¢ z objawami osoba
przestanie je jes$¢, ustepuja w ciggu kliku dni lub tygodni. Jesli owoce byly jedzone dlugo,
potrzeba wiecej czasu by zniwelowac ich skutki.

Bunt i agresja. Kolejnym ciekawym symptomem jest wyksztalcenie upartej
1 buntowniczej natury. Moze to by¢ spowodowane niedoborem cynku, lub witaminy
z grupy B. Moze to by¢ réwniez kwestia pierwiastka yin, ktory sprawia, ze stajemy si¢
bojazliwi 1 niespokojni.

Utrata bystrosci umyshu. Takie otgpienie nazywamy rowniez brain fog [ang.]
Wystepuje powszechnie u osob jedzacych duze ilosci owocoéw. Glownie spowodowane jest
rozrostem drozdzy w mozgu. Wazng role odgrywa réwniez niski poziom jodu oraz
prawdopodobnie niski witamin B-Complex. Przyjmowanie suplementéw zawierajacych te
sktadniki, moze przynies¢ ulgg, ale czgsto nie jest juz w stanie zatrzymaé opoznienia
umystowego.

Choroba Yin. Kolejny objaw to tak naprawde¢ kompilacja wigkszosci wymienionych
powyzej. Jest to ogdlne uczucie apatii i1 stabosci, czesto polaczone z dodatkowymi,
wymienionymi juz symptomami.

Kroétsze zycie. Z doswiadczenia wiem, ze fruitarianie zyja zdecydowanie krécej. Co
ciekawe, latami mogg prowadzi¢ wyraznie zdrowy tryb zycia, gdy nagle ich stan zdrowia
drastycznie pogarsza si¢ i umierajg wczesniej, niz wigkszos¢ ludzi. Nie znam przyczyny tego
zjawiska, ale moze mie¢ zwigzek z wyczerpaniem ktorego$s z kluczowych sktadnikow

odzywczych lub akumulacjg toksycznych substancji spozywanych w owocach.



DLACZEGO JEDZENIE OWOCOW SZKODZI?

1. Owoce, sa najbardziej yin ze wszystkich produktow zywnosciowych. Postuguje sie
tutaj koncepcja pierwiastkéw yin i yang zgodng z teorig Makrobiotyki. Yin odnosi si¢ do
sktadnikow zimnych, inwazyjnych, o stodkim smaku lub stodkich. Ponadto, owoce rosng
ponad ziemig, czgsto wysoko w powietrzu, co jest kolejnym aspektem bliskim yin.
Z kolei z punku widzenia botaniki, sg one rozwini¢ta zalgznig. Ta ,,cze$¢ ciala” sprawia,
7e sg jeszcze bardziej yin.

Zgodnie z filozofig chinskg, owoce nie sg jednoznacznie yin. Makrobiotyka mowi

przeciwnie 1 w naszym odczuciu jest to ujecie wilasciwsze w dzisiejszych czasach.

Gtowne problemy z zywnoscig yin:

a) Wickszo$¢ organizméw ludzi jest niezwykle yin. Dostarczanie wigc dodatkowej
ilosci pierwiastka z pozywieniem, wytrgca je z rOwnowagi jeszcze bardziej. Ostabia
cialo 1 sprawia, ze choruje, mimo ze owoce s3 zrodtem pewnych witamin
1 sktadnikow odzywczych.

b) Jest to szczegolnie istotne, jesli kto$ jest wolnym utleniaczem (zdecydowanie
bardziej yin), jest chory (rowniez bardziej yin) lub jesli osoba ta spozywa bardzo
duze ilosci owocow. Jedzenie zywnos$ci yin sprawia, ze ciato jest jeszcze bardziej
yin.

c) Zywno$¢ yin lub cokolwiek, co sprawia, ze cialo staje sie bardziej yin, uposledza
rozwo6j umystowy i duchowy.

d) Owoce egzotyczne s3 najbardziej yin a wigc najgorsze z mozliwych. Zaliczamy do
nich popularne banany, ananasy, kokosy we wszelkich formach, daktyle, figi, papaje,
owoce cytrusowe 1 inne. To samo dotyczy napojow tropikalnych takich jak noni,
g0ji, nopal, acai itp. (patrz: Napoje z owocow tropikalnych [link])

e) Spozywanie wszystkiego w stanie surowym jest yin a owocOw zazwyczaj si¢ nie
gotuje.

f) Sok owocowy jest jeszcze bardziej yin. Jest skoncentrowany, zawiera duzo wigcej
cukru 1 mniej btonnika by zatagodzi¢ kwasy i cukry owocowe.

g) Wigcej na ten temat w artykule Choroby Yin. [link]

2. Owoce zaburzajq poziom cukru we krwi oraz powoduja nadmierny wyrzut insuliny
do krwioobiegu. Niemal zawsze dochodzi do takiej reakcji, poniewaz wigkszos$¢
owocow zawiera duzg ilo$¢ cukru. Powoduje to dodatkowy stres dla organizmu, przyrost

wagi lub zaburzenia jej utraty jak rOwniez zaburzenia rownowagi wewnatrzkomorkowe;.



Wigkszos¢ ludzi nie ma §wiadomosci, jak wysoka jest zawarto$¢ cukru w owocach. Jego
poziom moze by¢ jeszcze wyzszy w sokach, owocach suszonych lub kandyzowanych.
Spozywanie ich jest jeszcze gorsze niz jedzenie §wiezych owocow.

Czestym skutkiem spozywania owocow jest nadmierny rozrost drozdzy. Wickszos$¢
ludzi, nawet jesli nie je ich zbyt wiele, cierpi na przerost drozdzy z rodzaju candida
albicans 1 innych. Ma to zwigzek z zatruciem toksycznymi metalami, zwlaszcza
zaburzeniami poziomu miedzi lub innych mineraldéw oraz nadmiernym spozyciem
weglowodanow.

Wysoka zawarto$¢ cukru w wigkszosci owocOw pogarsza sytuacje. Owoce sg z natury
yin a wigc przyczyniaja si¢ do rozwoju wszelkich infekcji grzybiczych, do ktorych
zaliczamy rowniez drozdzyce. Wigcej na ten temat w artykule Infekcje Candida Albicans
i pasozytnicze. [link]

Wiekszo$¢ ludzi spozywa zbyt duzo weglowodanow, ktorych wysoka zawarto$¢ maja
owoce.

Owoce odwadniajg organizm. Moze to wydawacé si¢ dziwne. Niektorzy specjalisci
twierdza, ze woda w nich zawarta jest “naturalnie destylowana”, wi¢c nie musimy
dodatkowo pi¢. Jest to bardzo zta rada.

Po pierwsze, wszystko co zawiera cukier, tgcznie z owocami, odwadnia organizm
w wyniku proceséw osmotycznych, w ktorych cukier wycigga zewszad wodg.

Ponadto, woda zawarta w owocach wcale nie jest destylowana. Zawiera wiele mineratow,
ale niestety czgsto rowniez pozostatosci pestycydow, niejednokrotnie wykorzystywanych
w uprawie, nawet organicznej. Wiecej na ten temat w artykule Nawodnienie, [link].
Owoce wykazuja tendencj¢e do przenoszenia energii ciala na w Kierunku ku gorze
i na zewnatrz. Jest to delikatna kwestia zwigzana z ich wiasciwosciami yin oraz
prawdopodobnie z zawartym w nich cukrem.

Ukierunkowanie energii w dot jest zdrowe i zyciodajne podczas, gdy kierunek odwrotny
1 do zewnatrz, wprost przeciwnie. Wiecej na ten temat w artykule Lecznicze
ukierunkowanie energii. [link]

Owoce s szkodliwe dla dzieci i niemowlat, poniewaz na kréotko wspomagaja poziom
utlenienia by po6zniej go spowolni¢. Jest to szkodliwe dziatanie stymulujgce. Ogolnie
rzecz biorgc, stodka zywnos$¢ przyspiesza procesy utleniania. Dzieje si¢ tak, poniewaz
zawiera niewielkg ilos¢ thuszczu a wysoka cukrow. Jest to szczegdlnie niekorzystne

w przypadku dzieci, ktorych poziom utleniania 1 tak jest wysoki.



Dlatego tez, nie podawaj dzieciom oraz niemowletom ZADNYCH owocéw lub
sokow owocowych ani stodyczy. Nie jest to fatwe dla rodzicow, gdyz dzieci uwielbiajg
stodkosci. Tym niemniej, rezygnacja z nich, tacznie z owocami 1 sokami owocowymi,
natychmiast korzystnie wplynie na zdrowie pociech. To dla nich niezmiernie wazne.

Na pewno zaraz pojawi si¢ opinia, ze mleko jest rowniez stodkie a jest dla dzieci dobre.

Prawda. Mleko jednak ma réwniez duza zawarto$¢ tluszczu 1 bialek. Sktadniki te

rOwnowazg pierwiastek yin oraz inne wtasciwosci cukru w mleku. Dodatkowo, cukier

mleczny lub inaczej laktoza, nalezy do grupy disacharydow, ktore sg spalane

1 przyswajane wolniej niz fruktoza lub glukoza z owocoéw.

Owoce sa kwasogenne. Wiem, ze odbiega to od informacji, ktore znajdziemy

w wiekszosci publikacji na temat zywienia. Z doswiadczenia wiemy jednak, ze jest

inaczej:

A. Kwasy owocowe. Zgodnie z podrecznikami zywienia, pomimo niewielkiej zawartosci
fagodnych  kwaséw, owocom  przypisuje si¢  wlasciwosci  zasadowe
z uwagi na zawartos¢ w nich mineratow. Uwazamy, ze poglad ten przestat by¢ stuszny
w sytuacji, gdy owoce poddawane sg tak wielu modyfikacjom genetycznym, ktérych
konsekwencja jest obnizenie w nich wartosci mineratow. Stad tez, kwasy owocowe
dziatajg silniej na organizm, co w zadnym wypadku nie jest dla niego korzystne.
Dotyczy to wszystkich owocow, cho¢ szczegolnie cytrusowych, czesto pakowanych
zanim dojrzeja.

B. Cukry owocowe. Maja wlasciwosci kwasogenne, zwilaszcza fruktoza.

C. Niewlasciwe proporcje mineralow. Ich zawartos¢ w owocach jest niekorzystna dla
wiekszosci ludzi. Zwigzane jest to ze stosowaniem superfosfatow w uprawach, nawet
tych organicznych. Jesli kto$§ spozywa duzo owocoéw, sprzyjaja one nieprzyjemnym
reakcjom organizmu oraz niedoborom, zwlaszcza cynku. Nie ma tu znaczenia czy
uprawa byta organiczna lub nie. Wiecej na temat w artykule Gospodarka kwasowo-

zasadowa. [link]

9. Fruktoza, najgorszy z mozliwych cukrow, jest dominujagcym w owocach.

W przeciwienstwie do glukozy, nie podnosi bezposrednio poziomu cukru we krwi tak
szybko. Zamiast tego, wysylana jest bezposrednio do watroby gdzie powinna przemieni¢
sie¢ w glukoze. Niestety, u wigkszosci ludzi nie jest to mozliwe i1 fruktoza przemieniana

jest w triglicerydy lub inne tluszcze. W niektorych przypadkach, prowadzi to do otytosci.



Badania medyczne wskazuja, ze fruktoza moze zaburza¢ metabolizm miedzi, ma
wlasciwosci zapalne 1 moze przyczynia¢ si¢ do zaburzen metabolizmu oraz cukrzycy

typu 2. Wiecej na ten temat w artykule Fruktoza. [link]

10. Spozywanie owocow uszkadza szkliwo zebow. Kwasy owocowe uszkadzaja zgbine,

11.

12.

13.

zewnetrzng powloke zeba. Jest to fakt znany wszystkim dentystom i kolejny powod by
by¢ ostroznym jedzac owoce. Najbardziej agresywne kwasy znajdziemy w owocach
cytrusowych: pomaranczach, mandarynkach, grejpfrutach, cytrynach i limonkach.
Nawet, jesli etykieta informuje o uprawie organicznej, owoce sa czesto spryskiwane
pestycydami. Na wiekszo$ci obszardw, zwlaszcza w niektérych czesciach USA, jest to
konieczne by owoce rosty. Nawet w przypadku upraw organicznych stosuje si¢ pestycydy
1 Srodki owadobojcze. Wiekszo$¢ z nich, nawet tych naturalnych, kumuluje si¢ w owocach
w postaci toksyn.

Najczesciej stosuje si¢ opryski w uprawie winogron do produkcji wina. Jak wynika
z analizy pierwiastkowej wlosa osoby, ktore czgsto je pijg, majg zazwyczaj podwyzszone
poziomy arsenu i olowiu. Arsenian olowiu oraz inne zwigzki tych metali, czesto znajduja
si¢ w skladzie preparatow, jakimi opryskiwane sg winogrona.

Ponadto, nawet owoce uprawiane w sposOb organiczny, zawieraja pozostalosci
pestycydéw lub innych chemikaliow, ktérymi zostaty spryskane. Poniewaz owoce sg
bardzo yin, w sposob naturalny wchtaniaja toksyczne metale takie jak otow 1 inne, jako ze
te sg z kolei mniej yin.

Modyfikacje genetyczne i krzyzowki. Dzisiejsze owoce rdznig si¢ od tych, ktore
jedlismy 100 lat temu. Wiele z nich stanowi krzyzéwki gatunkow i zostato poddane
modyfikacjom genetycznym. Malo kto zdaje sobie z tego spraw¢ chyba, ze ma
w ogrodzie bardzo starg jabton, ktorej owoce sg mate 1 nie tak stodkie jak te, dostepne
w sklepach.

Wigkszos¢ sprzedawanych owocoOw pochodzi z upraw masowych, sg wigksze, stodsze
1 majg nizsza zawarto$¢ mineralow, co sprawia, ze sg bardziej yin. Wigcej na ten temat w
artykule Zywnosé GMO. [link]

Owoce mecza cialo. Nie do konca wiem, z czego to wynika, ale owoce wykazujg
wlhasciwosci draznigce na wigkszos¢ osob. By¢ moze jest to skutek zaburzonej
roOwnowagi pomiedzy pierwiastkami yin 1 yang lub wysokiej zawartosci cukru.

Ponadto, czg$¢ owocow jest nieco toksyczna. Zaliczamy do tej grupy jablika, brzoskwinie,

gruszki, truskawki, borowki itp. Spozywane regularnie moga wywolywaé zmegczenie



organizmu. Jeszcze gorzej, jesli jemy je na zimno, prosto z lodowki. Wowczas, organizm
musi dostownie ogrza¢ pozywienie, co jest dla niego meczace.

14. Owoce sq bogate w potas, jednak z analizy pierwiastkowej wlosa wynika, ze jest to
jego toksyczna postaé. Moge to stwierdzi¢ z catg pewnoscia, poniewaz osoby poddane
programowi rownowagi zywieniowej czesto wydalaja jego mato biodostepng forme. Po
usunigciu jej z organizmu, czujg si¢ duzo lepie;j.

Podejrzewam, ze zwigzki potasu mogly przedosta¢ si¢ do organizmu w owocach,
poniewaz osoby wykazujace objawy jego dziatania, przyznaja w wywiadzie, ze owoce
stanowity wazny element ich diety. W wiekszym stopniu niz inne produkty
zywno$ciowe, owoce akumulujg szkodliwg forme¢ potasu z nawozéw NPK lub
superfosfatow, zazwyczaj stosowanych w uprawach, rowniez organicznych.

Zwiazki potasu mogg mie¢ rowniez negatywny wptyw na wchianianie 1 wykorzystywanie
innych pierwiastkow s$ladowych zawartych w owocach. Mimo, ze owoce stanowig
gtowne zrodito szkodliwej formy potasu, istniejg inne przyczyny jego toksycznego
dziatania. Wigcej na ten temat w artykule Toksyczny potas. [link]

15. Czysto$¢. Moze stanowi¢ problem. Owoce moga by¢ zbierane recznie przez
pracownikow, ktorzy nie przestrzegaja zasad higieny. Powierzchnia owocow zawsze
bedzie skazona bakteriami, wirusami i innymi mikroorganizmami. Jesli nie zostang
umyte, moga wywotac¢ zottaczke, infekcje pasozytnicze 1 inne.

Jesli juz musisz je$s¢ owoce, zawsze doktadnie umyj je przez spozyciem i nigdy nie jedz
ich prosto ze sklepu a nawet zerwanych prosto z drzewa. Ponadto, nie zostawiaj owocow
na noc na wierzchu by nastgpnego dnia zje$¢ je bez ponownego umycia. Owoce

przyciagaja muchy, roztocza, kleszcze 1 inne mate insekty przenoszace choroby.

WARZYWA, KTORE TAK NAPRAWDE S4 OWOCAMI

Zgodnie z definicjg warzywa posiadajg korzen, todyge 1 liScie podczas, gdy owoce
rozwijaja si¢ z zalazni rosliny. Dlatego tez, warzywa zawierajace ziarna tak naprawde¢ sg
owocami. Zaliczamy do nich:

Wszystkie pomidory (czerwone, zielone, cherry itp.)
Wszystkie papryki (czerwone, zielone, chilli itp.)
Wszystkie dyniowate (cukinie, kabaczki, rozne gatunki dyn itp.)

Inne tacznie z pizmianem jadalnym, ogérkami, baktazanem, oliwkami i1 groszkiem.



Zalecenia. Groszek jest doskonaty, poniewaz nie jest zbyt yin. Mozna réwniez
spozywa¢ pizmian i oliwki, cho¢ nie w duzych ilosciach. To samo dotyczy oliwy z oliwek.
Zimowe odmiany dyniowatych nie sg zbyt yin, podczas gdy letnie (cukinie, patisony itp.) sg
bardzo yin i nalezy ich jesc.

Unikatbym réwniez warzyw z rodzaju psiankowatych, czyli pomidoréw, biatych
1 czerwonych ziemniakow, papryk i1 baktazanow. Wszystkie sg bardzo yin 1 zawierajg toksyng
zwang solaning, ktora ma wtasciwosci draznigce i zapalne.

Zawsze gotuj warzywa przed spozyciem i nie jedz ich na surowo.

OWOCE ZAWIERAJACE OLEJE: OLIWKI, KOKOS, PALMA.

Oleje stosowane w kuchni 1 wytwarzane z owocoéw to olej kokosowy, palmowy, oliwa
z oliwek oraz czasem oleje z orzechoéw 1 nasion, lub z awokado (bardzo oleisty owoc). Ponizej
zalecenia dotyczace ich uzycia:

1. Thuszcze wyjatkowo najlepiej spozywac na surowo. Wiekszo$¢ z nich ulega zniszczeniu
w trakcie obrdbki termicznej, zwlaszcza dhlugiej, np. smazeniu. Co prawda, surowa
zywno$¢ jest bardziej yin, ale ttuszcze 1 oleje powinno si¢ jednak jes¢ na surowo.

2. Najlepsze tluszcze s3a pochodzenia zwierzecego. Sa najbardziej yang 1 zawieraja
niezbedne kwasy omega-3. Zaliczamy do nich:

a) thuszcze miegsne (10j, thuszcze drobiowe itp.)
b) tluszcze mleczne (masto, $mietana, pelnottuste sery i jogurty)
c) thluszcze rybne (sardynki oraz w mniejszym stopniu toso$, watroba dorsza itp.)

3. Kolejno, mozna stosowac oleje produkowane z nasion i orzechow:

a) nasiona (oleje kukurydziany, z kietkdw pszenicy, ryzu, itp.)
b) orzechéw (np. arachidowy).

4. Niektore oleje z owocoOw 1 nasion sg dobre. Jak wspominatem powyzej, zaliczamy od
nich oliwe z oliwek. Polecam rowniez inne oleje: sezamowy, stonecznikowy, z krokosza
barwierskiego, konopny i Iniany. Unikatbym za to innych, takich jak oleje z ogoérecznika
lekarskiego, pierwiosnka oraz canola.

5. Nie polecam olejow z owocow tropikalnych, mimo ich wiasciwosci odzywczych. Sg zbyt
toksyczne 1 yin. Zaliczamy do nich oleje: migdalowy, makadamia, z orzechow
laskowych, palmowy, kokosowy, avocado, itp. Wiele z nich pochodzi z rejonéw

podzwrotnikowych, ro$nie wysoko na drzewach 1 przez to, jest bardziej yin. Nie polecam



stosowania tych olejow na co dzien. Sporadycznie ich spozycie nie powinno zaszkodzic.
Wigcej na temat oleju kokosowego, ponize;j.

6. Olej kokosowy, tak jak mleczko i woda, sg dzi$ intensywnie reklamowane i polecane ze
wzgledu na wysoka zawarto$¢ kwasu laurynowego, ktéry w naturalny sposdb wspomaga
uktad odpornosciowy. Olej kokosowy zawiera réwniez bardzo duzo tluszczy MCT, czyli
triacylogliceroli $redniotancuchowych (ang. medium-chain triglicerydes). Sa bardzo
fatwym zZrodiem energii i wspierajg leczenie chorob takich jak choroba Alzheimera lub
niedozywienie. Tym niemniej, z uwagi na fakt, ze kokos jest owocem tropikalnym
1 ro$nie wysoko na drzewie, jest zbyt yin by na state wtaczy¢ go do diety. Moze wydawac
si¢ cudownym sktadnikiem, ale wiem z do$wiadczenia, ze jest nieco toksyczny.

Unikatbym regularnego spozywania, cho¢ sporadycznie nie powinien wyrzadzi¢ szkody.
PODSUMOWANIE

Doskonale zdaj¢ sobie sprawe z tego, ze wiele autorytetow w dziedzinie zywienia
zaleca spozywanie duzej ilosci owocoéw. Nie zgadzam si¢ jednak z takim podejsciem. Jedyna
korzyscig jaka przynosza, to pomoc w zmianie nawykow zywieniowych 1 rezygnacji
z niezdrowych produktow zawierajacych biala magke i cukier. Tym niemniej, ogromna
zawarto$¢ cukru w owocach moze by¢ roéwnie szkodliwa lub nawet gorsza niz sacharoza
zawarta w syropie kukurydzianym lub niezdrowym, tanim jedzeniu!!! Cukry owocowe i inne
substancje chemiczne w owocach sg zbyt yin i szkodza organizmowi na wiele, opisanych

powyzej sposobow.

Optymalna dieta stanowi podstawe¢ programu rownowagi zywieniowej. Dlatego tez, odradzam
spozywanie owocow z wyjatkiem oliwek i oliwy z oliwek. Ponadto, nalezy unika¢ wszystkich

sokoéw owocowych, nawet rozrzedzonych, oraz suszonych owocow.

Owoce wcale nie sg pozywne 1 w rzeczywistosci zawierajg gldwnie wodg 1 cukier, niewielkie
ilosci btonnika 1 skladnikéw mineralnych. Dodatkowo obecny w nich potas ma nieco
toksyczng form¢. Mimo wielu przeciwnych opinii, owoce w ogole nie sg potrzebne nam
w diecie. Gotowane warzywa sg zdecydowanie bogatsze w sktadniki fitoodzywcze. Spozycie
wiekszej niz niewielkiej ilosci owocoOw w trakcie trwania programu rOwnowagi zywieniowej,
moze opdzni¢ lub catkowicie zahamowac postgpy. Ponadto, niekorzystnie wptynie na rozwdj

psychiczny, co jest niezmiernie szkodliwe.



A jesli nie mozemy powstrzymac¢ si¢ przed jedzeniem owocoéw? Jesli cialo jest

wyprowadzone z rownowagi lub chore a napady ,,ochoty” na dziwne potrawy sg czeste.

Czasem, spowodowane jest to niedoborami biatka lub tluszczu w diecie. Zwyczaj zmagaja si¢

z tym zjawiskiem wegetarianie, ktorzy nie jedza mig¢sa ani jaj. Inng czgstg przyczyng moze

by¢ niedobor cynku, magnezu i chromu.

Aby wyeliminowac¢ takie napady checi na owoce, nalezy jes¢ co kilka godzin dbajac, by danie

zawierato nieco biatka zwierzgcego oraz thuszczu lub oleju.

Jesli musisz jes¢ owoce. Osoby, ktore nie s3 w stanie nagle wyeliminowa¢ catkowicie

owocow z diety, powinny:

a)
b)

¢)

d)

jesc¢ jak najmniej owocow;

jes¢ owoce z najstarszych odmian, mozliwie jak najmniej zmodyfikowanych
genetycznie 1 krzyzowanych;

jes¢ mniejsze owoce z odmian zimowych takich jak jablka, brzoskwinie, gruszki,
niektore jagody, zarbwno w postaci nieprzetworzonej jak i dodane do surowego mleka
lub jogurtu;

najlepiej, spozywaé owoce w formie przekaski, nie taczac ich z innymi produktami;
catkowicie unika¢ sokow owocowych oraz owocOw suszonych, z puszki,
kandyzowanych oraz tropikalnych i cytrusowych takich jak: pomarancze, cytryny,
limonki 1 grejpfruty; inne owoce jakich nalezy unika¢ to: kokosy, avocado i1 inne
owoce tropikalne; jest to rowniez wazne w odniesieniu do dzieci i niemowlat;

suszone owoce sg do pewnego stopnia yin 1 zdecydowanie bardziej stodkie; nalezy ich
unikaé, nawet jako przekaski; lepiej jest zje$¢ gotowane warzywa, ktére zostaly
z poprzedniego positku, kawatki indyka lub wolowiny, odrobing masta migdatowego,

chipséw z niebieskiej kukurydzy, plaster sera lub inng przekaske wysokobiatkowa.



