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— PODZIEKOWANIA

Pragne szczegoélnie podziekowa¢ mojej zonie Gi-
nie, nie tylko za ogromny wplyw, jaki wywarla
na moje zycie, lecz takze za to, ze jest napraw-
de cudowna osoba.

Na mojg wdziecznos¢ zaslugujg réwniez moje
dzieci: Lexi, Zach i Addison. Dziekuje im za to, ze
sg niewiarygodnie wspaniale, oraz za wszystko,
czego hauczyly mnie o zyciu. Sg dla mnie blo-
goslawienstwem.




Stowo wstepne

Dr Michael Murray jest pierwsza osoba, do ktorej sie zwra-
cam z pytaniami dotyczacymi zdrowia i zywienia. Nalezy on do
najlepiej poinformowanych i szanowanych lekarzy w Stanach
Zjednoczonych. Znam go od 22 lat. W latach dziewigédzie-
sigtych XX wieku byt cztonkiem Rady Doradcéw Dietetycz-
nych w mojej firmie Trillium Health Products. Realizowali$my
wtedy prosta misje dostarczania ludziom informacji o zdro-
wym zywieniu oraz wysokiej jako$ci produktach i pokarmach
uczacych zdrowego stylu zycia. Wspdlnie z Jayem Kordichem
wywotaliSmy prawdziwe ,,sokowe szalenstwo”, oferujac wyci-
skarki do sokéw, a takze wydajac materialy inormacyjne i edu-
kacyjne. Wsp6lnymi sitami u§wiadomili§my milionom ludzi
korzysci ptynace ze spozywania §wiezych sokow.

Dziatalnos¢ edukacyjna dotyczaca utrzymywania dobrego
stanu zdrowia wcigz jest sprawg bliskg memu sercu. Podrézu-
jac po kraju z wykladami i udzielajac konsultacji, widze coraz
wiecej ludzi wyczerpanych i pozbawionych zyciowej energii.
Pytaja mnie czesto: ,,Co mi pan radzi, bym mogt (mogta) po-
wroéci¢ do zdrowia?”. Odpowiadam wcigz tak samo: ,,Prosze
zacza¢ wyciska¢ soki i przeczytaé Ksiege sokéw doktora Mi-
chaela Murraya”. Obecne jej uaktualnione wydanie opiera sie
na najnowszych i najbardziej wiarygodnych dostepnych dzi§
informacjach. Zaczynamy dostrzega¢ niektére diugofalowe



efekty naszych wysitkéw edukacyjnych podejmowanych przed
dwudziestu laty z dodatkowym wsparciem §rodowisk nauko-
wych i medycznych. Swieze owoce i warzywa, jako element
niskottuszczowej, bogatej w blonnik diety, sprzyjaja zachowa-
niu zdrowia i zapobiegaja chorobom. W szczegélno$ci Amery-
kanskie Stowarzyszenie Onkologiczne (American Cancer So-
ciety), Amerykanski Instytut do Badan nad Rakiem (American
Institute for Cancer Research), Urzad Gtéwnego Lekarza Sta-
néw Zjednoczonych (United States Surgeon General’s Office),
Amerykanskie Towarzystwo Kardiologiczne (American Heart
Association) i wiele innych instytucji sa jednomyslne co do
tego, ze ro6znym chorobom zwigzanym z btedami dietetyczny-
mi mozna zapobiegal, dokonujac lepszych i rozsadniejszych
wyboréw dietetycznych.

Zdrowie daje nam wolno$¢, ktorg niewielu z nas docenia,
dopdki jej nie utraci. Przezywamy dzi$ absolutny kryzys zdro-
wotny. Ponad milion Amerykanéw umrze w tym roku z powo-
du zawaléw, udaréw lub choréb nowotworowych. Dane doty-
czace otylosci w wieku dzieciecym oraz postepujacej cukrzycy
u nastolatkéw bija wszelkie historyczne rekordy. Lekarze i na-
ukowcy twierdza, ze po raz pierwszy w historii obecne pokole-
nie dzieci moze nie przezy¢ swoich rodzicéw. Jest jednak na-
dzieja. Eksperci i znawcy problematyki zdrowia publicznego
uwazaja, ze ponad 75% tych probleméw mozna rozwigzacé, po-
prawiajac jako$¢ i ilo§¢ spozywanej przez nas zywnosci, a naj-
skuteczniejszym dzialaniem jest zwigkszenie spozycia suro-
wych owocoéw i warzyw.

Wyciskanie i picie $wiezych sokow zmienito Zycie zar6w-
no moje, jak i wielu innych ludzi. Mam 58 lat, czuje sie mto-
do i pie¢ razy w tygodniu uprawiam ¢wiczenia fizyczne. Czuje
sie dobrze, wygladam dobrze i - jesli Bog pozwoli - mam na-
dzieje zy¢ dtugo i zdrowo, do czego soki, jak sadze, mogg sie
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walnie przyczyni¢. Od dwudziestu lat otrzymuje e-maile i te-
lefony od 0s6b w terminalnych stadiach raka i innych wynisz-
czajacych choréb, ktére wystano do domoéw ,,by uporzadkowa-
ty swoje sprawy”. Ludzie ci zaczeli wyciskac i pi¢ soki, i nadal
sgq wérdd nas. Mogtbym przytoczy¢ niezliczone opowiesci o po-
zbyciu sie nadwagi, odstawieniu lekéw, uwolnieniu si¢ od bo-
low i przezwyciezeniu wielu innych ktopotéw zdrowotnych.

Dr Michael Murray zebrat wiele informacji z powaznych
zrodet naukowych. Jego niestrudzona praca badawcza oraz
doswiadczenie w praktyce lekarskiej sa niezbitym dowodem
na to, ze profilaktyka oparta na fundamentach dietetycznych
to najlepsza droga do optymalnego dobrostanu. Jego zalece-
nia sg klinicznie i naukowo uzasadnione. Informacje, ktérymi
dzieli sie z czytelnikami w tej ksiazce, sa ksztatcace i fascynu-
jace, daja bowiem wszystko, czego nam potrzeba dla zacho-
wania zdrowia i prawidlowego odzywiania.

Zycze zdrowia i zywotnosci,

STEVEN CESARI
Prezes i dyrektor naczelny Vital Visions Inc.



Stowo wstepne
do pierwszego wydania

Od ponad sze$édziesieciu lat dziele si¢ swoim osobistym do-
$wiadczeniem w zakresie przygotowywania i konsumpcji §wie-
zych sokéw. Méj przekaz dotyczy zwigzkow diety ze zdrowiem
oraz redukcji spozycia miesa i produktéw mlecznych z jedno-
czesnym zwiekszeniem udzialu w diecie swiezych owocdw,
warzyw, ziaren zb6z i nasion roslin straczkowych. Tym pro-
stym sposobem mozna zapobiec chorobom wynikajgcym z bte-
dow dietetycznych. Doskonata metoda zwigkszenia spozycia
owocOw i warzyw jest przerabianie ich na soki — sg one tatwe
do przygotowania i bardzo smaczne. Jestem zywym dowodem
prawdziwosci zasady: zdrowa dieta to dobre zdrowie. Dobie-
gam dziewiec¢dziesiatki i nigdy nie czutem sie lepiej.

W Ksiedze sokow dr Michael Murray nie ogranicza sie do
wskazania oczywistych korzysci ptynacych z konsumpcji swie-
zych sokow, siegajac glebiej do naukowych podstaw tego zna-
nego zjawiska. Ksiazka ta jest lektura obwigzkowa dla kaz-
dego, kto pragnie wyciskac¢ i pi¢ soki w celu poprawy jakosci
swego zycia.

Kiedy zaczynalem dzieli¢ sie swoim przestaniem, bytem
jednym z bardzo nielicznych autoréw propagujacych idee
zwiekszania udzialu §wiezych owocéw i warzyw w diecie
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w celu zapobiegania chorobom wynikajacym z dietetycznych
btedoéw i przedwczesnemu starzeniu sie. Dzi$§ zawodowi die-
tetycy i lekarze akceptuja i potwierdzaja to, co glositem przez
wiele lat: §wieze owoce i warzywa jako element diety nisko-
ttuszczowej i bogatej w btonnik sprzyjajq zachowaniu zdrowia
i zapobiegaja chorobom. W szczeg6lnosci Amerykanskie Sto-
warzyszenie Onkologiczne (American Cancer Society), Ame-
rykanski Instytut do Badan nad Rakiem (American Institute
for Cancer Research), Urzad Gtéwnego Lekarza Stanéw Zjed-
noczonych (United States Surgeon General’s Office), specja-
lista choréb serca dr Dean Ornish, Amerykanskie Towarzy-
stwo Kardiologiczne (American Heart Association) i wiele
innych instytucji jednomyslnie zgadzaja sie, iz r6znym choro-
bom zwigzanym z btedami dietetycznymi mozna zapobiegad,
dokonujac lepszych i rozsadniejszych wyboréw zywieniowych.
Wyniki badan naukowych potwierdzaja, ze raka, choréb serca,
artretyzmu, cukrzycy i udaréw mozemy unikna¢ - lub przy-
najmiej zmniejszy¢ ryzyko ich wystapienia - wprowadzajac do
naszej diety sktadniki zawarte w pokarmach roslinnych (owo-
cach, warzywach, ziarnach zb6z i nasionach roslin straczko-
wych) poprzez regularne ich spozywanie.

Dr Murray zebrat wiele informacji z powaznych Zr6édet na-
ukowych. Jego niestrudzona praca badawcza oraz doswiad-
czenie w praktyce lekarskiej niezbicie dowodza, iz profilaktyka
oparta na fundamentach zwiazanych z dietetyka to najlepsza
droga do optymalnego dobrostanu. Jego zalecenia sq klinicznie
i naukowo uzasadnione. Informacje, ktérymi dzieli si¢ z czy-
telnikami w tej ksiazce, sg ksztatcace, fascynujace i catkowi-
cie zgodne z tym, co proponowatem przez cate swoje Zzycie:
wlaczenie wiekszych ilosci §wiezych owocoéw i warzyw do co-
dziennego jadtospisu to najwazniejsze dzialanie, jakie moz-
na podja¢ dla dobra wtasnego orgnizmu, a wyciskanie i picie
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sokow jest najtatwiejszym na to sposobem. Niniejsza ksigzka
powinna si¢ znalez¢ w kazdym domu.

Dr Murray dodaje drugie wydanie Ksiegi sokéw do swego
imponujacego zbioru publikacji na temat zachowania zdrowia
i dietetyki, w ktérym znalazly sie takze: The Encyclopedia of
Natural Medicine (Encyklopedia medycyny naturalnej), The
Encyclopedia of Healing Foods (Encyklopedia uzdrawiajacych
pokarmow) oraz What the Drug Companies Won'’t Tell You and
Your Doctor Doesn’t Know (Czego nie powiedza ci producen-
ci lekéw i o czym nie wie twdj lekarz).

Z zyczeniami zdrowia,

JAY KORDICH
Entuzjasta sokéw



Przedmowa

Pojecie zdrowia jest trudne do zdefiniowania. Wiele jego defi-
nicji niepotrzebnie ogranicza jego znaczenie. Mnie najbardziej
odpowiada definicja Swiatowej Organizacji Zdrowia okresla-
jaca je jako ,poczucie catkowitego fizycznego, umystowego
i spotecznego dobrostanu, a nie tylko brak choréb i utomno-
$ci”. Definicja ta rozszerza kategorie zdrowia daleko poza gra-
nice, w ktorych nie wystepuja stany chorobowe. Mojq zyciowa
misja oraz celem tej ksigzki jest udzielanie ludziom pomocy
w osigganiu i utrzymaniu tak rozumianego wyzszego pozio-
mu zdrowia.

Wiele naszych praktyk ochrony zdrowia oraz wyboréw sty-
lu zycia opiera si¢ na nawykach i dzialalnosci reklamowe;.
Wiele czasu, energii i pieniedzy pochtaniaja dzialania mar-
ketingowe szkodzace ludzkiemu zdrowiu. Srodki masowego
przekazu nieustannie bombardujq nas informacjami promuja-
cymi zachowania szkodliwe dla zdrowia. Jednoczes$nie prakty-
ki zdrowotne i tryb zycia naszych rodzicow wplywaja na nasz
wlasny styl zycia. Trudno sie zatem dziwi¢, ze wielu Amery-
kanéw zyje w najnizszym przedziale na skali jako$ci zdrowia.

Pierwszym krokiem do osiggniecia i utrzymania dobrego
stanu zdrowia jest przyjecie osobistej odpowiedzialnosci, kt6-
ra w tym kontekscie oznacza swiadomy wyboér dziatan sprzy-
jajacych zdrowiu i odrzucenie tych, ktére mu nie stuza. Brzmi
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to jak truizm, ale jesli przyjrzymy si¢ skumulowanym efektom
naszych rutynowych postaw, diety, sposobu zycia i kulturze fi-
zycznej, to stanie si¢ oczywiste, ze mozemy mie¢ decydujacy
wplyw na stan naszego zdrowia w przysztosci. Dla ludzi za-
chowujacych pozytywne postawy umystowe, zdrowo si¢ odzy-
wiajacych i regularnie uprawiajacych ¢wiczenia fizyczne na-
grodgq jest zycie pelne energii, radosci, zywotnosci i zarazem
ogromne jego umitowanie.

Wiele o0séb trudno o tym przekonaé. Zwykle dopiero wte-
dy, gdy ciato nas zawodzi, zdajemy sobie sprawe, ze nie dbali-
$my o nie tak, jak nalezato. Ralph Waldo Emerson powiedziat:
»Najwiekszym bogactwem jest zdrowie”. Zach¢cam wiec Czy-
telnikéw do rozpoczecia dziatania od dzis.



Dlaczego soki?

Jako$¢ zycia zalezy przede wszystkim od wartosci podtrzymu-
jacych je pokarméw. Najpewniejsza droga do zdrowia i ener-
gii oraz mocnych kosci i pieknej cery jest dieta wzbogacona
wieloma naturalnymi pokarmami, takimi jak ziarna zb6z, na-
siona roslin straczkowych, owoce i warzywa. Na drodze do
zdrowia szczegdlne znaczenie maja soki z owocow i warzyw.
Swieze soki dostarczaja nam biatek, weglowodandow, podsta-
wowych kwaséw ttuszczowych, witamin, mineratéw i innych
waznych dla zdrowia sktadnikéw odzywczych w kazdej spo-
zywanej ich porcji.

Specjalisci z Urzedu Gléwnego Lekarza Stanéw Zjedno-
czonych, Departamentu Zdrowia i Opieki Spotecznej, Na-
rodowego Instytutu Onkologicznego oraz wielu innych eks-
pertow od dawna jest zgodnych co do tego, ze $wieze owoce
i warzywa to podstawa zdrowego odzywiania. Wyciskanie
z nich sokéw jest najprzyjemniejszym i najskuteczniejszym
sposobem zwiekszania spozycia tych zyciodajnych pokarméw
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dostarczajacych nam cennych sktadnikéw roslinnych w for-
mie skoncentrowanej i tatwo przyswajalne;.

Wprowadzajac §wieze soki owocowe i warzywne do co-
dziennego jadlospisu jako jego kluczowy element, mozemy
liczy¢ na wielorakie korzysci zdrowotne — wzrost poziomu
energii, wzmocnienie odpornosci, zmniejszenie ryzyka cho-
rob, mocne kosci i zdrowa cere.

Co jedzg Amerykanie?

Tak zwana standardowa dieta amerykanska nie zapewnia wia-
sciwych ilosci owocow i warzyw. Wyniki programéw Narodo-
wych Badan Zdrowia i Zywienia realizowanych przez Naro-
dowy Instytut Zdrowia Stanéw Zjednoczonych (U.S. National
Institute of Health) w minionych 20 latach pokazuja, ze nie
liczac frytek, mniej niz 10% Amerykanéw spozywa minimal-
na zalecana ilo§¢ 2 porcji owocow i 3 porcji warzyw w ciggu
dnia, a dzienne spozycie ciemnych warzyw lisciowych oraz
warzyw barwy pomaranczowej wynosi u oséb dorostych tyl-
ko 0,3 porcji.

Zamiast pokarméw obfitujacych w sktadniki odzywcze
wiekszo$¢ Amerykan6éw spozywa wysokokaloryczne produk-
ty przetworzone o duzej zawarto$ci cukru, ttuszczu i chole-
sterolu, objadajac sie cheeseburgerami, frytkami, lodami i ba-
tonami czekoladowymi oraz pojac sie coca-cola i napojami
zawierajacymi sztuczne barwniki oraz takiez substancje sma-
kowe. Udowodniono, ze coraz wigcej produktéw spozywczych
zawiera wyjatkowo szkodliwe dla zdrowia chemiczne dodat-
ki (konserwanty, barwniki, sztuczne smaki i regulatory kwa-
sowosci). Stosowanie wielu takich substancji zostato prawnie
zabronione, poniewaz stwierdzono ich kancerogennos$¢. Wceigz
jednak sprzedaje sie artykuty zawierajace ogromna ilo$¢ syn-
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tetycznych chemikaliéw wywotujacych depresje, astme i inne
alergie, nadaktywnos¢ i niezdolnos¢ do nauki u dzieci, a tak-
ze migreny i bole glowy. Syntetycznych dodatkéw do pozy-
wienia nalezy wigc unika¢. Przygnebiajace jest to, ze wlasnie
nasze pozywienie uplasowalo si¢ — zamiast papieroséw - na
pierwszym miejscu listy czynnikéw sprzyjajacych przedwcze-
snym zgonom, oraz ze 80% Amerykanéw w wieku powyzej 25
lat ma dzisiaj nadwage lub cierpi na patologicznag otylo$¢. Zte
odzywianie i otylo$¢ sprzyjaja chorobom serca, nowotworom,
udarom, cukrzycy i wszystkim innym groZnym schorzeniom
gnebiacym spoteczenstwo. A zatem, najwyzszy czas przyjrzec
si¢ temu, co jemy.

Szczegétowe badania stanu zdrowia i odzywiania prowa-
dzone w skali ogélnokrajowej wykazaty, ze w ciggu jednego
roku przecietny Amerykanin spozywa 50 kg rafinowanego cu-
kru oraz 27 kg tluszczoéw i olejow w postaci:

300 butelek stodzonych napojow;

9 kg cukierkéw;

2,5 kg frytek;

3.5 kg ptatkéw kukurydzianych, prazonej kukurydzy i precli;
756 paczkéw i podobnych wyroboéw cukierniczych;

25 kg ciastek i herbatnikow;

75 litrow lodéw.

Na domiar ztego prawie jedna trzecia naszej dorostej po-
pulacji pali, a co najmniej 10% Amerykanéw to alkoholicy:
A jaki jest wplyw zdrowotny ponad 2 milion6w ton pestycy-
déw, herbicydéw i innych dodatkéw chemicznych trafiajacych
kazdego roku do naszego pozywienia? Nic dziwnego, ze we-
dtug danych Swiatowej Organizacji Zdrowia oraz Departa-
mentu Ekonomiczno-Spotecznego Organizacji Narodow Zjed-
noczonych w roku 2012 Stany Zjednoczone zajmowaty 39.
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pozycje na liscie krajow uprzemystowionych pod wzgledem
oczekiwanej dlugosci zycia, mimo iz wydaja one na ochrone
zdrowia wiecej niz jakikolwiek inny naréd.

Przeciwutleniacze
i walka z wolnymi rodnikami

W catej ksiazce bedziemy opisywac zasadnicze korzysci ply-
nace ze spozywania $wiezych sokow. Zapewne najwazniejsza
z nich jest wysoka zawarto$¢ naturalnych roslinnych zwiaz-
kéw chemicznych nazywanych przeciwutleniaczami, chronia-
cych organizm przed starzeniem sig, rakiem, chorobami serca
i wieloma innymi stanami degeneracyjnymi. Komoérki ludz-
kiego ciala sg stale atakowane. Przez co? Przez zwigzki zwane
wolnymi rodnikami lub substancjami utleniajagcymi. W cza-
steczkach wolnych rodnikéw znajdujq sie wysoce reaktywne
niesparowane elektrony. Obecno$¢ czasteczek substancji utle-
niajacych moze powodowa¢ uszkodzenia wynikajgce wlasnie
z procesow utleniania. Silnie reaktywne czasteczki wolnych
rodnikéw wiaza i niszczg inne sktadniki komorek. Zniszczenia
te, bedace przyczyng starzenia sie, maja miedzy innymi zwia-
zek z rakiem, chorobami serca, zaéma, chorobg Alzheimera
i artretyzmem.

Wiekszos¢ wolnych rodnikéw krazacych w naszych ciatach
powstaje podczas normalnych i niezbednych proceséw meta-
bolicznych, takich jak uwalnianie energii, reakcje odtruwa-
jace oraz obronne mechanizmy immunologiczne. Gtéwnym
zrédiem zniszczen powodowanych przez wolne rodniki sg cza-
steczki tlenu - te same, ktére utrzymuja nas przy zyciu. Tlen
jest zbawienny, ale moze réwniez zamienia¢ zelazo w rdze. Je-
$li pozwolimy toksycznym czasteczkom tlenu atakowac nasze

22



komorki, wowcezas dochodzi do zniszczen w wyniku utlenia-
nia przez wolne rodniki.

Ciato ludzkie wytwarza sporo wolnych rodnikéw, ich ilo$¢
moze jednak znacznie wzrosnaé¢ w wyniku dziatania czyn-
nikow $rodowiskowych. Przyktadem jest palenie papieroséw
znacznie zwiekszajac obciazenie organizmu wolnymi rodnika-
mi. Wiele szkodliwych efektow palenia wiaze si¢ z wyjatkowo
wysokim poziomem wolnych rodnikéw w inhalowanym dy-
mie oraz uposledzeniem dziatania przeciwutleniaczy, takich
jak witamina C i beta-karoten. Innymi zewngtrznymi Zrédta-
mi wolnych rodnikéw sg: promieniowanie jonizujace, leki
chemioterapeutyczne, zanieczyszczenia powietrza, pestycydy,
anestetyki, weglowodory aromatyczne, pokarmy smazone, roz-
puszczalniki, alkohol i formaldehyd. Zwiazki te w ogromnym
stopniu uposledzaja fizjologiczne mechanizmy antyoksydacyj-
ne. Osoby narazone na dzialanie tych czynnikow $rodowisko-
wych wymagaja dodatkowego dietetycznego wsparcia, ktore
mogq im zapewni¢ §wieze soki.

Za pomoca przeciwutleniaczy i enzyméw zawartych w pozy-
wieniu ros§linnym, w tym karotenéw, flawonoidéw, witamin C
i E, zwigzkow zawierajacych siarke oraz wielu substancji fito-
chemicznych, nasze komoérki mogg skutecznie odpiera¢ ataki
wolnych rodnikéw, unikajac uszkodzen przez procesy utlenia-
nia. Wolne rodniki musza by¢ rozktadane przez enzymy badz
neutralizowane chemicznie, zanim wejdq w reakcje z czastecz-
kami komérkowymi. Do enzyméw zwalczajacych wolne rodni-
ki naleza: katalaza, dysmutaza ponadtlenkowa oraz peroksyda-
za glutationowa. Badania wykazaly, Ze przyjmowanie enzyméow
w formie doustnych uzupetnien dietetycznych nie zwieksza ich
stezen tkankowych. Jednakze spozywanie antyoksydacyjnych
sktadnikéw odzywczych - takich jak mangan, aminokwasy za-
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wierajace siarke, karoteny, flawonoidy i witamina C - podno-
sza tkankowe poziomy zawartosci tych enzymow.

Innym sposobem samoochrony komérek przed wolnymi
rodnikami lub uszkodzeniami oksydatywnymi jest neutrali-
zacja chemiczna polegajaca na wigzaniu sie przeciwutlenia-
czy z wolnymi rodnikami lub substancjami utleniajacymi.
Dietetyczne przeciwutleniacze powstrzymuja niszczace dzia-
tania wolnych rodnikéw, wchodzac z nimi w reakcje chemicz-
ne i w ten sposéb je unieczynniajac. Spozywanie §wiezych
sokéw moze zwigkszaé¢ tkankowe stezenia przeciwutleniaczy
fitochemicznych, wspierajac naturalne mechanizmy ochron-
ne, a tym samym blokujac procesy niszczenia komérek przez
wolne rodniki.

Rola diety w profilaktyce

Wiele naukowych badan bezspornie potwierdzito zwigzek
standardowej diety amerykanskiej (Standard American Diet,
SAD) z rozwojem najpowszechniejszych choréb cywilizacyj-
nych, takich jak choroby serca, nowotwory, udary, nadcisnie-
nie tetnicze, cukrzyca, kamica zbtciowa, artretyzm i wiele in-
nych. Wyniki tych samych badan dowodzg, ze najlepszym
sposobem zapobiegania przewleklym schorzeniom jest die-
ta obfitujaca w owoce i warzywa o r6znych barwach. Dowo-
dy uzasadniajce t¢ rekomendacje sa bardzo mocne, dlatego
popieraja ja rzadowe instytucje zwiazane z ochrong zdrowia
oraz wszystkie liczace si¢ organizacje medyczne, nie wylacza-
jac Amerykanskiego Stowarzyszenia Onkologicznego (Ameri-
can Cancer Society).

Owoce i warzywa sg niezwykle waznym czynnikiem w zwal-
czaniu choréb nowotworowych, co sktania wielu specjalistow
do przekonania, iz choroby te sg rezultatem dtugotrwatego ne-
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gatywnego przystosowania do zmniejszonego spozycia tych po-
karméw. W artykule opublikowanym na famach czasopisma
naukowego ,Cancer Causes and Control” (Przyczyny i profi-
laktyka choréb nowotworowych) czytamy: ,Warzywa i owo-
ce zawieraja koktajl antyrakowych substancji, do ktérych je-
steSmy przystosowani i ktére porzucamy na wlasng zgube”'.

W owocach i warzywach znajduje si¢ wiele substancji chro-
nigcych przed rakiem, nazywanych ogélnie zwiazkami chemio-
prewencyjnymi, ale lepiej znanymi jako zwiazki fitochemiczne.
Naleza do nich pigmenty, takie jak karoteny, chlorofil i flawo-
noidy, blonnik pokarmowy, enzymy, zwiazki witaminopodobne
oraz inne sktadniki diety o mniejszym znaczeniu. Jakkolwiek
funkcjonuja one synergicznie z pokarmowymi przeciwutlenia-
czami, takimi jak witamia C, witamina E i selen, to jednak ich
dziatanie przeciwrakowe jest silniejsze w poréwnaniu z tymi
prostymi sktadnikami odzywczymi.

Do najwazniejszych grup zwigzkoéw fitochemicznych nale-
za pigmenty, takie jak chlorofil, karoteny i flawonoidy, od kt6-
rych uzaleznione sa barwy wielu owocéw i warzyw. Jednym
z moich podstawowych wskazan jest praktykowanie diety ,,te-
czowej”, w ktorej zwracamy uwage na zabarwienie owocow
i warzyw (patrz: Tabela 1.1). Spozywajac te pokarmy regular-
nie w pelnym zakresie kolorystycznym - czerwone, pomaran-
czowe, z6lte, zielone, niebieskie i purpurowe — dostarczamy
organizmowi kompletu pigmentéw bedacych poteznymi prze-
ciwutleniaczami, a jednoczesnie sktadnikow odzywczych, kt6-
rych potrzebuje dla optymalnego funkcjonowania i ochrony
przed chorobami. Wyciskanie i picie sokow to wspaniaty spo-
sOb ubarwienia diety zyciodajnymi pokarmami.

Spozywanie kazdego dnia co najmniej 350-480 ml soku
nie jest trudne; wystarczy tylko zastapi¢ nim poranng kawe.
Osoby pracujace poza domem mogg zabiera¢ ze soba odpo-

25



wiednie ilosci sokéw w termosach. Porcje soku wypijane przed
potudniem i wczesnym popotudniem to najzdrowszy sposéb
utrzymania wysokiego poziomu energii zyciowej. Proponuje
tez rozpoczynanie lunchu i obiadu od ,,satatki w ptynie”. Kie-
dy zaczynamy odczuwac korzysci pltyngce z takiej praktyki,
regularne wigczanie sokéw ze $wiezych owocédw i warzyw do
codziennego jadtospisu szybko staje sie nasza druga natura.

Soki czy owoce i warzywa w calosci?

Mozna zapytaé: ,Dlaczego soki? Mozemy przeciez je$¢ cate
owoce i warzywa, zapewniajac sobie odpowiednie ilosci bton-
nika”. Odpowiedz brzmi: Oczywiscie, ale sok daje nam wie-
cej w krotszym czasie. Przerabianie owocéw i warzyw na soki
nie pozbawia ich catkiem btonnika, zwlaszcza rozpuszczal-
nego, ktéry obniza poziomy cholesterolu. Pomy$lmy: bton-
nik to sktadnik pokarméw roslinnych, ktérego nie trawimy;
to prawda, ze potrzebujemy go dla prawidtowego funkcjono-
wania jelit, ale sok zawiera cenne sktadniki odzywcze. Or-
ganizm musi przerobi¢ kazde pozywienie w forme ptynna,
bo tylko w ten spos6b moze wchiania¢ zawarte w nim sub-
stancje, dlatego spozywajac soki, oszczedzamy energie, czego
efektem jest odczuwalny wzrost jej ogélnego poziomu. Soki
ulatwiaja tez trawienie, umozliwiajac wchtanianie wysokiej
jakosci sktadnikéw odzywczych. A zatem: wyciskanie i spo-
zywanie sokow przynosi nam szybko korzysci wynikajace ze
zwiekszonego dowozu cennych sktadnikéw oraz ulatwienia
w ich przyswajaniu.
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Tabela 1.1. Dieta teczowa

CZERWONE POMARANCZOWE NIEBIESKIE/PURPUROWE
Arbuzy Dynia Boréwki amerykanskie
Bordéwki Dynia pizmowa Buraki

Grejpfruty (rézowe) Ignamy Cebula (czerwona)
Jabtka (czerwone) Kantalupa Gruszki (czerwone)
Maliny Mango Jezyny

Papryka (czerwona) Marchew Kapusta (purpurowa)
Pomidory Morele Oberzyny

Rzodkiewki Papaja Porzeczki

Sliwki (czerwone) Papryka (pomarariczowa) Rzodkiewki

Truskawki Pomarancze Sliwki (purpurowe)
Winogrona (czerwo-  Stodkie ziemniaki Winogrona (purpurowe)
ne) Wiénie

Wisnie

CIEMNOZIELONE

ZOLTE
1 JASNOZIELONE

Botwina

Brokuty

Brukselka

Fasola szparagowa
Groch

Jarmuz

Kapusta sitowata (gor-
czyca sarepska)
Kapusta wtoska
Karczochy

Melony

Nac rzepy

Ogorki

Papryka (zielona)

Por

Satata (ciemnozielona)
Szparagi

Szpinak

Winogrona (zielone)

Ananasy
Awokado
Banany
Cebula
Cukinia (zétta)
Cytryny

Dynia (z6tta)

Gruszki (zielone lub zotte)

Jabtka (zielone lub zdtte)
Kalafior

Kapusta (gtowiasta,
warzywna)

Kapusta chinska

Kiwi

Koper wtoski (fenkut)
Limony

Papryka (z6tta)
Satata (jasnozielona)
Seler
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Wyzszo$¢ sokOw swiezych
nad puszkowanymi, butelkowanymi
i mrozonymi

Soki swieze sq nie tylko bogatsze w warto$ci odzywcze w po-
réwnaniu z sokami puszkowanymi, butelkowanymi i mrozo-
nymi, lecz takze zawieraja enzymy i inne ,zywe” sktadniki.
Soki w puszkach, butelkach i kartonach sg pasteryzowane, co
zapewnia im dtuzszy zywot na potkach sklepowych za cene
utraty okre§lonych witamin i mineratéw oraz innych czynni-
kow, ktorych znaczenia jeszcze w petni nie rozumiemy.

Grupa badaczy z Health Canada dokonata poréwnania ak-
tywnosci antywirusowej §wiezych sokéw jabtecznych oraz ko-
mercyjnych sokéw z koncentratu, jablecznikéw i win jabtecz-
nych?. Najsilniejsze dziatanie wirusobodjcze mialy oczywiscie
soki $wieze. Dlaczego? Ot6z w produkcji sokéw komercyjnych
stosuje sie metody takie jak pasteryzacja, niszczace enzymy
i zmieniajace struktury wielu podstawowych zwigzkéw che-
micznych. W toku tych proceséw wiasciwosci antywirusowe
zostaja w znacznej mierze utracone.

W $wiezym soku z jabtek wlasciwosci wirusobdjcze maja
przede wszystkim czasteczki flawonoidéw. Wiecej informacji
na temat tych cennych substancji mozna znalez¢ w Rozdziale 3.
W tym miejscu nadmieniamy tylko, ze najwyzsze ich stezenia
wystepuja w sokach §wiezych, a nie przemystowo przetworzo-
nych (patrz: Tabela 1.2).

Swiezy sok jabteczny zawiera takze kwas elagowy beda-
cy poteznym przeciwutleniaczem o wtasciwosciach antyra-
kowych®. Poddane pasteryzacji komercyjne soki jabteczne sa
catkowicie pozbawione tego waznego naturalnego czynnika.
Kwas elagowy chroni chromosomy przed uszkodzeniami, blo-
kujac w ten spos6b kancerogenne dziatanie wielu zanieczysz-
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czen Srodowiskowych, takich jak policykliczne weglowodory
aromatyczne obecne w dymie tytoniowym oraz zwiazki tok-
syczne z grupy benzopirenéw. Kwasu elagowego nie niszczy
zamrozenie i wysuszenie, rozktada go jednak wysoka tempera-
tura. Swieze jabtka oraz wyciskane z nich $wieze soki zawiera-
ja 100-130 miligramé6w tego kwasu w kazdych 100 gramach.
Jego zawarto$¢ w komercyjnych produktach jabtecznych jest
bliska zera*. Zawarto$¢ flawonoidéw i kwasu elagowego jest
wyjatkowo wysoka w malinach i jezynach; moze ona wyno-
si¢ do 1,5 mg/g. Stezenia tych substancji w owocach tej gru-
py sa od pieciu do sze$ciu razy wyzsze niz w innych pokar-
mach®. Ale i w tym przypadku dotyczy to wylacznie $wiezych
owocow lub sokéw.

Tabela 1.2. Stezenia flawonoidéw
w $wiezych i komercyjnych sokach jablecznych

FLAWONOIDY SOKI SWIEZE SOKI KOMERCYJNE
ZWIAZKI CHEMICZNE (MG/L) (MG/L)

Kwasy 57-593 69-259
hydroksycynamonowe

Flawan-3-ole/procyjanidyny 50-393 14-124

Flawonole 0,4-27 4-14
Dihydrochalkony 10-171 9-87

Flawonoidy ogdétem 154-970 110-459

Zrédho: C. Gerhauser, Cancer Chemopreventive Potential of Apples, Apple Juice, and Apple Com-
ponents, ,Planta Medica” 2008, vol. 74, s. 1608-1624.

Innym przyktadem wplywu §wiezos$ci na warto§¢ odzyw-
czg jest glutation. Jest to biatko proste ztozone z trzech ami-
nokwaséw wytwarzanych w naszych komérkach, uczestnicza-
ce w procesach usuwania z organizmu metali ciezkich, takich
jak otéw, oraz eliminacji pestycydow i rozpuszezalnikéw. To,
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czy organizm ma dostatecznie duzo glutationu, zalezy od ilo-
$ci spozywanych pokarméw roslinnych. Swieze owoce i warzy-
wa zaspokajaja te potrzeby, w przeciwienstwie do produktéw
przetworzonych (patrz: Tabela 1.3)°. Jaki stad wniosek? Chcac
najlepiej wykorzystywa¢ wartos$ci naszych pokarméw, powin-
ni$my spozywac je $wieze, niepoddane przemystowej obrébce.
Kazdy krok w procesach przetwarzania pomaranczy wiaze
sie z utratg kolejnych jej wartoéci odzywczych. Oto przykiady:
zawarto$¢ witaminy C w pasteryzowanym soku jest wyjatkowo
problematyczna. Jak we wszystkich przetworzonych sokach,
catkowita jako$¢ odzywcza jest znacznie nizsza w poréwna-
niu z sokiem §wiezym. Dotyczy to szczeg6lnie sokéw przecho-
wywanych w kartonowych pojemnikach, ktérych powierzch-
nie pokryte sg woskiem lub polietylenem. Produkty te traca
do 75% witaminy C w ciagu trzech tygodni’. Mrozone koncen-
traty sokowe nie sa duzo lepsze, a tzw. napoje pomaranczowe
w ogoble nie zawieraja witaminy C, chyba Ze jest ona dodawa-
na. [lustruje to smutny fakt, iz w dalszych wymienionych ni-
zej stadiach nie tylko maleje waro$¢ odzywcza produktow, ale
roéwnoczes$nie rosnie ilo§¢ syntetycznych dodatkow.

Wspdélezesna ewolucja pomaranczy

Surowe pomarancze lub $wiezy wyci$niety z nich sok
W

Przetworzony (pasteryzowany) niestodzony sok pomaranczowy

V¥

Przetworzony, stodzony sok pomaranczowy lub koncentrat

\ 4

Wysokoprzetworzony, stodzony, sztucznie barwiony
napdj ,pomaranczowy” zawierajgcy sztuczne substancje smakowe

A 4

Produkty catkowicie sztuczne (takie jak Tang)
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Tabela 1.3. Poréwnanie zawartosci glutationu
w sokach $wiezych i butelkowanych

POKARMY GLUTATION (MG/100 MG SUCHEJ MASY)
wiese Puszkowane
lub butelkowane
Jabtka 21,0 0,0
Marchew 74,6 0,0
Grejpfruty 70,6 0,0
Szpinak 166,0 271
Pomidory 169,0 0,0

Zrédto: D.P. Jones, R.J. Coates, EW. Flagg, et al., Glutathione in Foods Listed in the National Cancer
Institutes Health Habits and History Food Frequency Questionnaire, ,Nutrition and Cancer” 1995,
vol. 17,s.57-75.

Przewaga swiezych sokow nad przetworzo-
nymi produktami spozywczymi

Najlepszym sposobem zmniejszenia ekspozycji na konserwan-
tyiinne syntetyczne dodatki jest spozywanie jak najwigkszych
iloci pokarmoéw naturalnych.

Co rézni warzywa od owocéw?

W roku 1893 pytanie to zadano Sadowi Najwyzszemu Stanéw Zjed-
noczonych. Uwazano wéwczas, ze warzywem jest kazda roslina upra-
wiana dla jej czesci jadalnych spozywanych zwykle jako elementy
gtéwnych dan, owoce natomiast pojmowane byly jako czesci roslin
spozywane dla pobudzenia apetytu, jako sktadniki deseréw lub mie-
dzy positkami. Niektére typowe czesci roslin uzywanych jako warzywa
sgich cebulkami(czosnekicebula), kwiatami(brokuty i kalafiory), owo-
cami (dynie i pomidory), lis¢mi (szpinak i satata), korzeniami (marchew
i buraki), nasionami (rosliny stragczkowe, groch i kukurydza), fodyga-
mi (seler naciowy), pedami (szparagi) i bulwami (ziemniaki i ignamy).
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Spozywanie §wiezych sokéw owocowych i warzywnych
to nie tylko wspanialy sposéb zwigkszenia dowozu waznych
sktadnikéw odzywczych, lecz takze metoda unikania szko-
dliwych dodatkéw i konserwantéw, zwlaszcza gdy wyciska-
my soki z produktéw hodowli ekologicznych.

Gotowanie: domowe nie zawsze jest zdrowe

Tradycyjne gotowanie domowe wiaze si¢ rowniez z utrata war-
todci odzywczych owocoéw i warzyw, cho¢ nie w tak drastycz-
nej formie jak dzieje si¢ to w przemystowych procesach prze-
twarzania zywno§ci. Przykladowo: warzywa li§ciowe traca 87%
witaminy C podczas gotowania, a marchew, ziemniaki i inne
warzywa korzeniowe do 33% witaminy B, 45% witaminy B,,
61% witaminy B, i 76% witaminy C. Niestety, gotowanie nie jest
jedynym domowym sposobem pozbawiania owocow i warzyw
ich odzywczych wartosci: ekspozycja na dzialanie tlenu jest
rownie destruktywna. Plasterek kantalupy pozostawiony bez
przykrycia w lodéwece traci 35% zawartosci witaminy C w cia-
gu 24 godzin. Swiezo pokrojone ogérki, pozostawione wlasne-
mu losowi, tracg 41-49% witaminy C w ciagu trzech godzin®.

Z tych informacji wynika jasno, ze najlepiej wycisna¢ z tych
produktéw sok i natychmiast go wypié, a jesli nie jest to mozli-
we, trzymac $wieze soki w termosach lub w lodéwce w szczel-
nych pojemnikach.

Picie sokéw, otylos$¢ i nadcisnienie

Wielu Amerykanéw je za duzo, a mimo to sa niedozywieni.
Ocenia sie, ze okoto 80% dorostej populacji cierpi na nadwa-
ge. Spozywanie sokéw moze pomoéc w kontrolowaniu taknienia
poprzez dostarczanie organizmowi wysokiej jakosci pozywie-
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nia, ktoérego potrzebuje. Jest to istotne zawsze, ale najbardziej
podczas préob redukcji nadwagi. Niedozywienie powoduje
uczucie glodu i wéwczas nastepuje spowolnienie metaboli-
zmu, co oznacza spalanie mniejszej ilosci thuszczu.

Diety z duzym odsetkiem (do 60% ogd6tu kalorii) pokarméw
niegotowanych wiazg sie ze znaczaca utrata wagi ciala i obni-
zeniem ci$nienia krwi u os6b z nadwaga®. Efekty te powstajq
w nastepujacy sposob:

¢ Dieta oparta na produktach surowych dostarcza wiecej sktadni-
kéw odzywcezych. Gotowanie moze powodowad utrate do 97%
witamin rozpuszczalnych w wodzie (witamin grupy B i witami-
ny C) oraz do 40% witamin rozpuszczalnych w ttuszczach (A,
D, E i K). Niegotowane pokarmy, takie jak soki, zawieraja wie-
cej witamin i innych sktadnikéw odzywczych, w zwigzku z czym
zwiekszaja uczucie zaspokojenia taknienia, a przez to obniza-
ja pobor kalorii.

¢ Efekt obnizenia ci$nienia krwi wynika z wyboru zdrowszych po-
karméw oraz zawartosci w nich btonnika i potasu. Zmiana po-
Zywienia z surowego na gotowane (bez zmiany wartosci ka-
lorycznych lub zawartosci sodu) powoduje gwattowny wzrost
ci$nienia tetniczego i jego powré6t do wartosci poprzedzajacych
badanie.

¢ Dieta, w ktdrej srednio 60% kalorii pochodzi z pokarméw su-
rowych, zmniejsza obcigzenie organizmu. Jednoczesnie obec-
nos$¢ enzyméw w takich pokarmach, ich nizszy potencjat alergi-
zacji oraz pozytywny wptyw na flore bakteryjna jelit usprawniajg
procesy trawienne w poréwnaniu z dieta opartg na pokarmach
gotowanych.

Spozywanie swiezych sokow to fenomenalny sposéb zapew-
nienia sobie poboru 60% kalorii z pokarméw surowych. Prak-
tyka taka pobudza trawienie, umozliwiajac szybkie wchtania-
nie wysokiej jakosci sktadnikéw odzywczych, czego rezultatem
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sq wyzsze poziomy dostepnej energii. Jest to jedna z najwiek-
szych korzysci plynacych z wykorzystania §wiezych sokéw
w zmaganiach z nadwagg.

Niektore soki sprzyjaja redukcji nadwagi bardziej niz inne.
Najskuteczniejsze sa te, w ktorych stezenia sktadnikow odzyw-
czych sg wysokie, a wartos$ci kaloryczne niskie. Oto lista pro-
duktéw spelniajacych te warunki utozona wedtug malejacej
gestos$ci sktadnikow odzywczych:

Papryka
Na¢ pietruszki
Jarmuz
Brokut
Szpinak
Seler
Brukselka
Kalafior
Marchew
Kapusta
Burak
Ananas
Kantalupa
Arbuz
Pomidory
Jabtka
Truskawki
Gruszki
Winogrona

Pierwszych osiem warzyw z tej listy cechuje nie tylko duza
gesto$¢ sktadnikow odzywczych, lecz takze atrakcyjny smak.
Sprébujmy taczy¢ je z marchwia, jabtkami lub sokiem pomi-
dorowym. Zwr6¢émy uwage na to, ze owoce sg na tej liscie da-
lej niz warzywa. Obfituja one wprawdzie w cenne sktadniki,
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jednak w poréwnaniu z warzywami zawieraja wiecej cukrow,
co oznacza wigksze wartosci kaloryczne i moze wptywa¢ nie-
korzystnie na regulacje poziomu glukozy we krwi. Spozywaj-
my je wi¢c zZ umiarem.

Podsumowanie

Wielu ekspertéw medycznych, wszystkie agendy rzadu ame-
rykanskiego zajmujace si¢ zdrowiem, Narodowa Akademia
Nauk, Departament Rolnictwa, Departament Zdrowia i Opieki
Spotecznej, Narodowa Rada Badan Naukowych oraz Narodo-
wy Instytut Onkologiczny zalecaja Amerykanom spozycie kaz-
dego dnia 2-3 porcji owocoéw oraz 3-5 porcji warzyw. Niestety,
wiekszo$¢ mieszkancow Stanéw Zjednoczonych nie przestrze-
ga tych zalecen, nawet w minimalnym stopniu.

Wyciskanie i spozywanie $§wiezych sokéw jest skuteczna
metoda realizacji tych dietetycznych zalecenn poprzez kon-
sumpcje owocow i warzyw w najbardziej skondensowanej po-
staci. Jedng z najwiekszych korzysci z picia $wiezych sokow,
oprocz ich wysokiej warto$ci odzywczej, jest wysoka zawarto$¢
zwigzkoéw fitochemicznych o wybitnej aktywnosci antyoksy-
dacyjnej. Szkody wynikajace z proceséw utleniania przyspie-
szaja starzenie sie organizmu oraz zwiekszaja ryzyko rozwoju
nowotwordw, choréb serca, zaémy, choroby Alzheimera, artre-
tyzmu i innych przewleklych stanéw degeneracyjnych. Wiado-
mo, ze konsumpcja owocoéw i warzyw wydatnie pomaga w pro-
filaktyce tych schorzen.
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