V DR. MCDOUGALL'S

HEALTH & MEDICAL CENTER

Jedzenie, ktore
szkodzi zdrowiu



Ksigzke te nieodptatnie przettumaczyli na wiele jezykdw subskrybenci
newslettera Dr McDougalla. Intencjg publikacji jest podzielenie sie
waznymi informacjami poprawiajgcymi stan zdrowia ludzi. W razie
znalezienia powaznych btedéw w ttumaczeniu, prosimy o kontakt

(office@drmcdougall.com). Dopuszcza sie drobne réznice w uzytych

stowach i strukturach zdan, jesli nie zmienia to tresci wiadomosci.

Tekst mozna przekazywac znajomym i rodzinie przesytajgc go, drukujgc
i wysytajgc w kazdej postaci (Facebook, e-mail, newsletter, wydruk

papierowy itp.). Zabrania sie uzywania tekstu w celach zarobkowych.

Ksigzka Obrazkowa Dr McDougalla ,Jedzenie, ktére szkodzi zdrowiu”
jest objeta prawem autorskim, co ma zapobiec nielegalnemu

kopiowaniu.



Mato komu udaje sie zachowa¢ umiar w
jedzeniu!
Musisz zmienic styl odzywiania, aby
zachowac zdrowie!

Umiarkowanie nie utatwi zmiany szkodliwych przyzwyczajen
zywieniowych.

Palacz nigdy nie rzuci palenia starajac sie pali¢ mniej.
Alkoholik nie wytrzezwieje pijac stabsze trunki (piwo i wino).
Musza zupetnie z nich zrezygnowac.

Powinienes podejsc tak samo do ztych nawykow
Zywieniowych.

Powiedz NIE produktom,

ktore szkodza Tobie i Twojej rodzinie.




Znamy prawde i pomozemy Ci
zachowac zdrowie!*

*Przemyst produkujacy mieso, nabiat, ryby oraz produkty
przetwarzane jest bardzo bogaty i wptywowy. Uda nam sie
jednak go w koncu pokonac!



Zasady zywienia sg proste i tatwe do realizacji:

Dieta Dr McDougalla jest oparta na produktach

skrobiowych, warzywach i owocach.

Dieta Dr McDougalla nie zawiera zadnych produktow

pochodzenia zwierzecego ani olejow roslinnych.

Dieta Dr McDougalla moze zawierac¢ mate ilosci soli, cukru
i/lub przypraw.



Rosliny skrobiowe przechowuja duze ilosci
energii. Zawieraja bardzo mato ttuszczu i zero
cholesterolu. Sg bogate w biatko, witaminy i
mineraty. Produkty skrobiowe zaspokajajg apetyt;
sprawia, ze bedziesz szczupty, silny i zdrowy!
Jedz skrobie!




Te warzywa dostarczaja koloru, smaku i
waznych sktadnikow odzywczych (m.in.
witaminy A i (). Nie dostarczajg
wystarczajacej ilosci kilokalorii i dlatego
powinny byc tylko przystawka. Dieta musi
byc oparta na produktach skrobiowych.




Owoce sktadaja sie z cukrow prostych,
witamin i mineratow. S smacznym
dodatkiem do positkow. Jednak nie
zaspokajaja apetytu. Dobrze jest jes¢ 1 do
4 owocow dziennie. Pamietaj, ze dieta musi
byc oparta na produktach skrobiowych!




Nie jedz!

Wszystkie produkty pochodzenia zwierzecego zawierajg
duze ilosci cholesterolu, biatka zwierzecego i ttuszczu.
Nie zawieraja skrobi, btonnika dietetycznego ani
weglowodandw niezbednych dla zdrowia. Zawieraja
zwiazki chemiczne niezdrowe dla ludzi; moga rowniez
zawieraC pasozyty, wirusy oraz bakterie powodujace
infekcje.



Jedzenie “po krolewsku”
powoduje choroby.

Dokumenty historyczne i obrazy czesto pokazuja otytych i
chorych moznowtadcéw, ktorzy jedli mieso, drob, ryby, sery i
mleko.

W dzisiejszych czasach, w wyniku rewolucji przemystowej,
wielu ludzi moze pozwoli¢ sobie na diete owczesnych
arystokratow.

To wysokokaloryczne, niezdrowe jedzenie mozna dzisiaj znalezc
wszedzie (np. Burger King & Dairy Queen, McDonalds, Taco Bell,

KFC, restauracje i sklepy spozywcze).



Skutki spozywania niezdrowych
pokarmow:

Nadwaga

(i zwiazane z nig komplikacje: nadcisnienie,
cukrzyca, choroby serca, nowotwory itp.)



Skutki spozywania niezdrowych
pokarmow:

Cukrzyca

(typu 11 typu 2, oraz zwigzane z nig komplikacje:
uszkodzenie wzroku, niewydolnosc¢ nerek, gangrena itp.)



Skutki spozywania niezdrowych
pokarmow:

Choroby serca

(zawat, udar, impotencja itp.)



Skutki spozywania niezdrowych
pokarmow:

Artretyzm

(reumatoidalne i tuszczycowe zapalenie stawow,
toczen)



Skutki spozywania niezdrowych
pokarmow:

Nowotwory

(rak okreznicy, piersi, prostaty, macicy itp.)



Skutki spozywania niezdrowych

pokarmow:
/4 b\

Choroba refluksowa
przetyku

(niestrawnosc, zapalenie przetyku, wrzody, choroby
pecherzyka zotciowego)



Skutki spozywania niezdrowych
pokarmow:

Zaparcie

(choroba uchytkowa, hemoroidy, przepuklina,
zylaki itp.)



Leczenie

Twoje ciato zawsze stara sie wyleczyc¢
samoistnie.

Przestan zatruwac swoj organizm
nieodpowiednim jedzeniem a dolegliwosci
zmniejsza sie i nawet catkowicie ustagpia.

Zapamietaj: gtownga przyczyna zatrucia
organizmu sg pokarmy pochodzenia
zwierzecego oraz oleje roslinne.



Pozytywne zmiany
pojawiaja sie szybko

W ciggu 24 godzin doznasz ulgi i dolegliwosci
(tj. zaparcie, niestrawnosc, refluks, ttusta skéra czy
zmeczenie) zaczng mniej doskwierad.

W ciggu 7 dni mozesz sie spodziewac:
1.5 kg spadku wagi

22 mg/dl spadku catkowitego cholesterolu

8/4 mmHg spadku ci$nienia krwi (z czasem leczenie
farmakologiczne jest niepotrzebne)

Bdole stawdw znacznie sie zmniejszajq.

W wielu przypadkach leki na nadcisnienie, cukrzyce typu 2
czy niestrawno$¢ mozna odstawic (oczywiscie pod opieka
lekarza!)

W ciggu 4 miesiecy mozna sie wyleczy¢ z wielu

przewlektych choréb.

Jest to leczenie pozbawione
kosztow i skutkéw ubocznych !!



Jedno z najwczesniejszych
Swiadectw skutecznosci diety
dr McDougalla

Przypowiesc ze Starego Testamentu: Daniel i jego
koledzy, w niewoli babilonskiej, nie chcieli jesc
krolewskiego jedzenia i wybrali zupe fasolowa i wode.
Po probie trwajacej 10 dni wygladali lepiej i byli lepiej
odzywieni niz ci, ktorzy jedli mieso.



Gladiatorzy zywili sie
jeczmieniem

Jedzenie produktow skrobiowych daje site i
wytrzymatos¢. Pomysl o wojownikach w przesztosci
oraz o sportowcach dtugodystansowych teraz: czerpiag
site ze skrobi. Zwyciescy nigdy nie jedza duzych ilosci
migsa, drobiu, nabiatu itp.



Nie jedz

Mieso
(wotowina, wieprzowina, jagniecina, sarna, bawot,
wieloryb itp.)



Nie jedz

Drob

(kurczak, indyk, kaczka itp.)



Nie jedz

Ryby

(tosos, tunczyk, pstrag, okon itp.)



Nie jedz

Owoce morza

(homar, krewetka, krab itp.)



Nie jedz

Jaja

(kurze, gesie, strusie itp.)



Nie jedz

Mleko

(krowie, kozie, owcze, wielbtadzie itp.)



Nie jedz

Ser

(krowi, kozi, owczy, wielbtadzi itp.)



Nie jedz

Masto lub margaryna



Nie jedz

Przetwory miesne i mleczne

(10t dogi, parowki, burgery, wedliny, sery, lody itp.)
Wiekszosc jest zrobiona z wyizolowanych biatek
;0jowych oraz innych zwiazkow chemicznych. Unikaj
‘-owniez tych zrobionych z biatek pszenicy, grochu,
grzybow itp.



Nie jedz

Oleje roslinne

(kukurydziany, lniany, stonecznikowy, oliwa z
oliwek itp.)
Pamietaj: ttuszcz, ktorzy jesz, to ttuszcz,
ktory nosisz w sobie.



Ktamliwe reklamy, ktore
zachwalajg szkodliwe produkty
SpozZywcze:

Przemyst miesny przekonuje, ze biatko
zwierzece jest najbardziej wartosciowe.

Przemyst mleczny mowi, ze waB
produktow mlecznych ]est niezbedny.

Kwasy omega-3 i ryby zawsze w reklamach
wystepuja razem.

, ze niedobory biatka i
wapnia nie zdarzaJaCLi sie na
petnokalorycznych dietach opartych na
produktach roslinnych.

Tylko rosliny moga wytwarzac kwasy
omega-3. Zadna ryba czy zwierze ich nie
produkuje.



Wszystkie populacje w historii odzywiaty sie
gtownie produktami skrobiowymi: kukurydza,
ryzem, ziemniakami itp.



Produkty, ktérych
nalezy jesc duzo:

Zboza

(pszenica, ryz, kukurydza, proso)
Mozesz do nich dodac sok owocowy, mleko
ryzowe lub sojowe.



Produkty, ktérych
nalezy jesc duzo:

Owsianka

(proso, pszenica kamut, tamana pszenica itp.)

Mozna je spozywac na sniadania, lunche i/lub
kolacje.



Produkty, ktorych
nalezy jes¢ duzo:

Nalesniki

(maka petnoziarnista, maka gryczana, ziemniaki
itp.) Bez oleju, nabiatu i jajek.



Placek ziemniaczany

bez oleju, podsmazony na nieprzywierajacej patelni
lub w piekarniku.
Polej sosem lub ketchupem.



Produkty, ktorych
nalezy jes¢ duzo:

Zupy fasolowe

(minestrone, biata fasola, groszek, soczewica itp.)
Ugotuj w wolnowarze lub garnku.
Mozesz rowniez kupic gotowe w puszkach/kartonach.



Zupy z soczewicy, ziemniakami i
marchwia

(uzyj swoich ulubionych roslin straczkowych, ziaren, warzyw itp.)

Bez dodatku produktow pochodzenia zwierzecego lub
olejow roslinnych.



Zupy warzywne

(pomidory, cebule, kukurydza, marchew, jeczmien itp.)
Ugotuj duzy garnek i jedz przez caty tydzien, wraz z
chlebem, pieczonymi ziemniakami i innymi produktami
skrobiowymi.



Produkty, ktorych
nalezy jesc¢ duzo:

Ziemniaki
(pieczone lub gotowane, w wodzie i na parze)
Nigdy smazone na oleju lub innym ttuszczu.



Produkty, ktorych
nalezy jesc duzo:

tuczone ziemniaki

Jedz na sniadanie, lunch i/lub kolacje.
Ziemniaki dostarczajg mnostwo sktadnikow
odzywczych: biatka, aminokwasow, wapnia,

zelaza, btonnika, witaminy C itp.



Stodkie ziemniaki

bataty (pieczone, ttuczone, gotowane itp.)
Mozesz bezpiecznie zyc jedzac wytacznie stodkie
ziemniaki (bataty), dopoki nie znajdziesz innych
inspiracji kulinarnych.



Produkty, ktorych
nalezy jesc duzo:

Chleb

(petnoziarnisty, zytni itp.)
Nie bez powodu mowi sie, ze chleb jest podstawa
ludzkiej diety i nigdy sie nie nudzi.
Nie dodawaj masta ani innych ttuszczy.



Produkty, ktorych
nalezy jesc duzo:

Makaron

(pszenny, gryczany, ryzowy itp.)
To danie sprawiajace duzo przyjemnosci
(ang. comfort food).
Nie dodawaj oliwy z oliwek lub miesa.



Produkty, ktorych
nalezy jesc duzo:

Lasagna

(petnoziarnista maka, warzywa, sos pomidorowy itp.)
Przygotuj ulubiony sos (bez oleju) i dodaj przyprawy.
Bez sera i miesa.



Produkty, ktérych
nalezy jesc duzo:

Pizza

(maka petnoziarnista, warzywa, sos pomidory
itp.) Przygotuj ulubiony sos (bez oleju) i dodaj
przyprawy. Bez sera i miesa.



Produkty, ktorych
nalezy jes¢ duzo:

Brazowy ryz
(i wszystkie inne petne ziarna)
Pamietaj, ze nawet biaty ryz jest zdrowszy niz produkty
pochodzenia zwierzecego czy oleje roslinne.



Produkty, ktorych
nalezy jes¢ duzo:

Dania z ryzu | warzyw
Czasami dostepne sg tylko biaty ryz i inne
przetwarzane produkty zbozowe.
Oczywiscie, petnoziarniste sg zdrowsze.



Warzywne sushi

Biaty ryz i makaron sg zdrowsze od produktow
pochodzenia zwierzecego i olejow roslinnych.
Pomysl o miliardach szczuptych, wysportowanych
Azjatow.



Fasola, ryz i kukurydza

Jedz proste positki sktadajace sie z produktow
skrobiowych, zielonych warzyw i owocow petnych
witamin A i C.



Satatki na bazie ziaren

(kasza bulgur, jeczmien, proso, kuskus, quinoa,
pszenica farro, kukurydza, ryz itp.)
To tradycyjne produkty z Bliskiego Wschodu.
Bez dodatku olejow roslinnych.



Petnoziarniste i fasolowe burgery

(nie sojowe)
Przybierz sataty, pomidorami, musztarda, ketchupem,
pikantnymi dodatkami itp.



Pelhoziarniste kanapki z
pastami na bazie fasoli

(unikaj produktéw mieso-i sero-

podobnych zrobionych z soi)



Owoce

Jedz kilka, od 1 do 4 dziennie. Sktadaja sie z cukrow
prostych, ktore zaspokajaja apetyt tylko na krotka chwile.
Sa mitg odmiang w diecie, ale sie nimi nie najesz.
Produkty skrobiowe musza byc¢ gtownym
sktadnikiem diety!



Warzywa
nieskrobiowe

Jedz kilka dziennie. Jezeli bedziesz jadt tylko zielone,
zotte, czerwone i pomaranczowe warzywa
nieskrobiowe, bedziesz gtodny przez caty czas. Te
warzywa dodajg koloru na talerzu, jednak nie
zaspokajaja apetytu na dtugo.



Tofu i produkty sojowe

Zawieraja duzo ttuszczu. Tofu, miso, mleko sojowe itp.
moga petnic¢ funkcje dodatku do dania, jednak nie moga
zastgpic gtownego positku.

Pamietaj - zadnych zamiennikow mies i serow.



Orzechy i pestki

Zawierajq duzo ttuszczu. Spowoduja, ze bedziesz
zmagat sie z nadwaga lub otytoscia.
Mozesz stac sie grubym weganinem.
tanowiq wazny sktadnik dla osob, ktore starajq sie
przybrac na wadze.



Avokado

Zawiera duzo ttuszczu. 90% kilokalorii pochodzi z
dobrego, ale jednak wysokokalorycznego ttuszczu.
Stanowi wazny sktadnik dla osob, ktore starajq sie

przybrac na wadze.



Suszone owoce

Zawieraja wysokokaloryczne cukry proste, ktore w
minimalny sposob zaspokajaja apetyt.
Dobre dla osob starajgcych sie przybrac¢ na wadze i dla
sportowcow wytrzymatosciowych.



Uwazaj

Soki
Zawieraja duzo kalorii pochodzacych z cukrow
stych. Jakos¢ pozywienia nie wzrasta wraz z
caniem go tysigc razy stalowym ostrzem. Ta

1a zasada obowigzuje miksowanie warzyw do
postaci soku.



Sol, cukier & przyprawy

Wiekszos¢ osob moze ich uzywac w
umiarkowanych ilosciach. Jezeli masz
watpliwosci, porozmawiaj ze swoim lekarzem.



Nie bierz suplementow

Witaminy, mineraty i inne sktadniki roslinne sg
niezbedne dla zdrowia, lecz powinienes je
spozywac w ich naturalnej postaci. Wyizolowane,
skoncentrowane sktadniki znajdujace sie w
pigutkach zwiekszaja ryzyko smierci oraz
wystgpienia chorob serca i nowotworow.

Wyjagtkiem jest witamina B12.



Ryzyko wystapienia niedoboru witaminy B12 jest
bardzo mate (1 na milion). Moze wystapic po 3 latach
stosowania diety roslinnej.

Aby uniknac¢ nawet tego matego ryzyka, przyjmuj
suplement. Potrzeba mniej niz 5 mikrogramow (mcg)
dziennie.

Jednak najmniejsza dawka dostepna w aptece to 500
mcg. Nie wystepujag efekty uboczne z powodu
przedawkowania. Wystarczy przyjmowac suplement
raz w tygodniu.



Promienie stoneczne
i ¢wiczenia

Lekkie ¢wiczenia
(spacery, ptywanie, jazda na rowerze itp.)
Nie mecz sie wyczerpujqgcymi ¢wiczeniami.

Stonce jest niezbedne

(produkcja witaminy D oraz inne korzysci).
ednak nie wystawiaj sie na promienie stoneczne zbyt
dtugo.



Ostatnie przemyslenia

Jesli nie zalezy Ci na poprawie
swojego zdrowia, to moze pomysl
0 naszej planecie?

Inwentarz zywy produkuje ponad potowe ilosci
gazow przyczyniajacych sie do globalnego
ocieplenia.

Przemyst produkujacy mieso, drob, jaja i mleko
powoduje wielkie zanieczyszczenie srodowiska.

Na szczescie, mozemy zmienic to z dnia na dzien.
Powiedz ‘NIE’ szkodliwemu pozywieniu!



Przekazuj te informacje dalej!

John & Mary McDougall

Gdy zmieniasz swoja diete i/lub leki,
skonsultuj sie z lekarzem lub specjalistg znajacym sie na
wptywie diety na zdrowie.
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