Chleba naszego powszedniego...?

Ludzie, ktGrzy po raz pierwszy, spotykaje z zywieniem optymalnym najbardziey gaskoczeni tym,
ze w 0gole nie dopuszczamy jedzenia chlebadinego innego kupnego pieczywa. Jak to? — zswi
Przecie ,bez chlebazy¢ sie nie da”. OtGé okazuje sj, ze nie tylko st da, ale dziki odstawieniu
niejadalnych produktouyje si znacznie dizej i zdrowiej.

Ju w XIX wieku, pewien niemiecki filozof powiedziatzpboze, ktore pocgtkowo wywane byto
wytacznie jako pasza dla bydta, wkrétce stale pozywieniem ludzi. | wynaleziono wéwczas bydto
ludzkie, niewolnikow”. Miat ragj.

Dlatego w naszymywieniu g produkty, ktére odstawiamy niemal catkowicie zeglgdu na dua
zwarta¢ szkodliwych veglowodandw. To strucizny! Najgorsze z nich to cukier i wszelkiedycze (w
tym midd), owoce i wignie wszelkie, kupne pieczywo. Chleby, butki wszetjo rodzaju, wypieki,asnie
tylko tuczca pasa, ale rownie sprawcami szerokiego wachlarza chor@kapcych ludzkdé. To one
wiasnie g odpowiedzialne za wszelkie tzw. choroby cywiliziaey Widzielsmy wszyscy ttustgwinki
mieszkagce w chlewikach. Od czego one sk roztyty? Od smalcu, maskanietany? Nie, przecienikt
im takich rzeczy do jedzenia nie dajéwinki jedzz gtéwnie produkty, z ktorych robi giwtasnie
pieczywo. A czy my jesteny swinkami czy Ludmi?

Piszcy te stowa, po odstawieniu pieczywa pozbytsdcgnienia ttniczego i schudt o 27 kg!

Dzi, w zwigzku z afeg zbazows, pieczywo gwattownie deeje. Na szogcie optymalnych zupetnie
to nie obchodzi, bo po prostu my takich rzeczyjagamy. Zresat pieczywo to nie tylko mka i cukier.
To w dzisiejszych czasach, mnostwo chemicznychchpidczy, polepszaczy i konserwantow, ktore
czyni je catkowicie niejadalnym. Zapomnijmy, ¢eio wszelkim kupnym pieczywie.

Zapomnijmy, ale nie do koa. Jak s okazuje, trock pieczywa maeemy jad&, ale nie takiego ze
sklepu. Pojawiaj situ i 6wdzie producenci, ktorzy zaczypayytwarza& kilka gatunkéw pieczywa o
mocno obnionej zawartéci weglowodanow, a zwkszonej iléci ttuszczu. Takie specjalne, optymalne
pieczywo mana, w ograniczonej, ikei jad&, ale najlepsze jest to, ktére upieczemy sobie slziamie
w domu. Rzecz jasna, wedtug optymalnych przepiséw.



