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Rozdziat 1

Rzué to!

obra. Spdjrz na to rozsadnie. Aby zyskaé szczupta
sylwetke, musisz zyé zdrowo. Zdrowa = szczupla.
Niezdrowa = gruba. Dlatego pierwsza rzeczg, ktérg
musisz zrobié, jest pozbycie sie wszystkich ztych
nawykéw. Nie udawaj zdziwionej! Nie mozesz oczekiwaé, ze schud-
niesz, jesli ciagle bedziesz jadla te same §wifistwa. Albo palita papierosy.
Nawet nie probuj wyméwek typu: ,Ale przeciez jesli rzuce palenie, to
przytyje”. Nikt nie bedzie tego stuchat. Papierosy sa dla nieudacznikdw,
ich dawna popularno§¢ juz dawno przemineta. Nie tylko zaburzaja
metabolizm, ale takze sg zab6jcze dla kubkéw smakowych. Nic wiec
dziwnego, ze jesz te wszystkie $§mieci. Zatem palenie jest wykluczone.

Musisz je rzucié.
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To prawda, ze po wypiciu paru drinkéw fatwiej nawigza¢ rozmowe.
Ale niezaleznie od tego, czy jeste$ trzeZwa, czy wstawiona, nadwaga
zawsze bedzie Ci przeszkadza¢ w kontaktach towarzyskich. Regularne
popijanie jest bowiem réwnoznaczne z syndromem grubego tytka.
Piwo jest dla facetéw, a nie szczuplych lasek. Jest ono przyczyng nad-
wagl, wzded 1 gazdw. Jak sadzisz, dlaczego amerykafiscy studenci na
pierwszym roku studiéw najczeSciej przybierajg na wadze? Tak jest, to
wszystko przez piwo. Inne napoje alkoholowe wcale nie sa lepsze. Al-
kohol podnosi poziom kwasu solnego w zotadku, co bardzo niekorzyst-
nie wplywa na proces trawienia. A problemy z trawieniem oznaczaja,
ze pokarm nie zostaje prawidlowo wchloniety przez organizm. W re-
zultacie stopniowo stajesz sie gruba jak beka. A co gorsze, niektére
napoje alkoholowe (a takze wina wytwarzane ze zwigzkéw nieorga-
nicznych) zawierajg uretany, rakotwéreze zwigzki chemiczne'. Na do-
datek alkohol drastycznie podnosi poziom cukru we krwi, co réwniez
szkodzi zdrowiu. I nie oszukuj sie — na kacu na pewno przez caly
dzien bedziesz jadla §wihstwa. Zamien wiec kieliszek czego§ moc-
niejszego na lampke organicznego czerwonego wina niezawierajacego
slarczynéw (siarczyny to dodatki stosowane w przetwérstwie zywnoSci
1 produkcji wina, przedtuzajgce okres przydatno$ci do spozycia i za-
pobiegajace rozwojowi bakterii. Moga wywotywaé astme lub reakcje
alergiczna. Siarczyny bywaja stosowane nawet w produkeji tak zwa-
nych win organicznych. Dlatego nalezy zapoznaé sie z etykieta, ktora

powinna zawieraé informacje na temat zastosowanych w produkeji

! Steinman, Diet for a Poisoned Planet, 166 — 167.
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konserwantéw). Organiczne czerwone wino niezawlierajgce siarczynéw
to prawdziwie cudowny eliksir — jest bogate w przeciwutleniacze,
ktére redukujg ryzyko rozwoju raka, wystgpienia udaru, rozrzedzaja
krew 1 zawiera flawony, obnizajace poziom cholesterolu. To prawda,
ze organiczne czerwone wino jest dobre dla zdrowia. Nie oznacza to
jednak, ze mozesz codziennie wypijaé butelke. Alkoholizm moze by¢
przyczyng bezptodno$ci, nowotwordw, choréb zakaznych, choréb
uktadu krazenia, powodowaé obkurczanie kory mézgowej 1 zmiany
w funkcjonowaniu komérek mézgowych. Jesli wiec masz problem
z naduzywaniem alkoholu, udaj sie na spotkanie miejscowe] grupy
Anonimowych Alkoholikéw.

Uwaga, dziewczyny! Napoje gazowane to prawdziwe diabelstwo.
To wcielone zto. W napojach gazowanych nie ma niczego, co byloby
warto$ciowe dla organizmu. Po pierwsze, wysoki poziom zawarto$ci
fosforu, a takze zawarte w napojach gazowanych séd 1 kofeina moga
zwiekszy¢ wyptukiwanie wapnia z organizmu®. Dobrze wiecie, co to
oznacza: ubytek masy kostnej, co moze prowadzié¢ do osteoporozy.
A poza tym wysoka zawarto§¢ cukru w napojach gazowanych wcale nie
pomoga w zrzuceniu zbednych kilograméw! Jesli pijasz dietetyczne
napoje gazowane, wcale nie masz powodu do samozadowolenia — one
sq jeszcze gorsze. Aspartam (skladnik powszechnie stosowany w diete-
tycznych napojach gazowanych 1 innych produktach bez cukru) jest

uznawany za przyczyne wielu dolegliwo$ci, takich jak artretyzm,

2 Cousens, Conscious Eating, 475.
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wady wrodzone, ﬁbromialgia3, choroba Alzheimera, toczef, stwardnienie
rozsiane, czy cukrzyca®. Alkohol metylowy, bedacy sktadnikiem aspar-
tamu, po dotarciu do organizmu przeksztalca si¢ w toksyczne 1 rako-
twércze formaldehydy’. Naukowey uzywaja formaldehydéw w labo-
ratoriach jako $rodkéw dezynfekeyjnych lub konserwujgcych, ale do
licha, z calg pewnoscig ich nie pijg. Wiec moze cellulit na Twoim tytku
to skutek konserwowania komérek ttuszezowych dietetycznymi na-
pojami gazowanymi? Amerykanska Agencja ds. Zywnosci i Lekéw
(FDA) otrzymata dotychczas wiecej skarg na aspartam niz na jakikol-
wiek inny zwigzek chemiczny®. Jakby tego byto mato, aspartam w pota-
czeniu z weglowodanami powoduje spadek wytwarzania przez mézg
serotoniny7. Wrhasciwy poziom serotoniny jest potrzebny do tego, by$§
mogla czud sie szczesliwa, 1 dla zachowania réwnowagi wewnetrznej.
Podsumowujac, picie napojéw gazowanych sprawia, ze jeste§ gruba,
niezdrowa 1 nieszcze$liwa.

Jesli nie jeste§ z Marsa, to z cala pewnoécig slyszatas o zalecanym
piciu ,o8miu szklanek wody dziennie”. Woda jest niezbedna dla
oczyszczenia organizmu. Dostownie wyptukuje wszystkie toksyny 1 inne
Swifistwa, ktére gromadzg sie w Twolm organizmie w wyniku Twojej

okropnej diety. Moze Twoja nadwaga wynika z probleméw z usu-

3 Choroba mieéni — przyp. thum.

4 Young, The pH Miracle: Balance Your Diet, Reclaim Your Health, 90.
Gold, ,Formaldehyde Poisoning from Aspartame”.
6 Steinman, 190.

7 Tbid., 191.
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wanlem z organizmu zbednych produktéw przemiany materii. Picie
duzej iloéci wody na pewno Ci w tym pomoze. Jesli nie odpowiada
Ci smak wody, sprébuj go ozywié plasterkiem cytryny lub limonki,
albo zaszalej 1 wrzué do szklanki z wodg rozgnieciong widelcem tru-
skawke lub maline. Zapomnij o piciu napojéw gazowanych, a wkrétce
staniesz sie dumng posiadaczky pieknej pupy.

,O nic mnie nie pytaj, dopdki nie wypije porannej kawy”. Czyz
nie jest to... Zatosne! Kawa jest dla mieczakéw. Jakze powszechne
stalo sie stwierdzenie, ze aby si¢ obudzié, musimy wypi¢ kawe. Nie
powinna$ niczego potrzebowad, aby si¢ obudzié. Jesli rano nie jeste$
w stanie obej$¢ sie bez kawy, to znak, ze albo jeste§ uzalezniona od
kofeiny, albo za malo sypiasz, albo straszny z Ciebie leniuch. Moze
sie wydawad, ze rezygnacja z codziennej porcji kofeiny to koniec $wiata,
szczegdlnie jesli traktujesz jg jako nieodlgczny element rozmdw. Ale
dziewczyny, przeciez to nie heroina, wiec na pewno nauczycie si¢ bez
niej zy¢. Kofeina moze powodowaé béle gtowy, problemy z trawieniem,
podraznienie zotadka 1 pecherza, wrzody, biegunki, zaparcia, uczucie
zmeczenia, nadpobudliwo$é czy depresje. Wplywa na caly organizm,
poczawszy od systemu nerwowego po skore. Kofeina podnosi poziom
hormonu stresu, zaburza wydzielanie waznych enzyméw odpowiedzial-
nych za oczyszczanie organizmu, a takze zwigksza wrazliwo$§¢é recep-
toréw nerwowych®. Jedno z przeprowadzonych badah wykazuje na-

wet zwigzek miedzy kofeing 1 zwiekszonym ryzykiem wystapienia

8 . .
,Caffeine”, ecuremelife.com.
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cukrzycy’. Ale weale nie oznacza to, ze powinna$ przerzucié sie na
kawe bezkofeinows. Kawa w kazdej postaci ma silne wlasciwosci kwaso-
tworeze'’. Produkty kwasotwéreze powodujg powstawanie komérek
tluszczowych, ktorych celem ma by¢ ochrona narzadéw przed dziata-
niem kwasu''. (Zwréécie uwage, ze nie ma to zadnego zwiazku z kwa-
$nym smakiem cytruséw 1 innych owocéw — kwestia ta zostanie szerzej
omoéwiona na stronie 45). Zatem picie kawy oznacza powstawanie
komoérek tluszczowych. Nawiasem moéwiac, jest tez przyczynag nieSwie-
zego oddechu. Co wiecej, w uprawie kawowca, podobnie jak w uprawie
zb6z, stosowane sg pestycydy. W Stanach Zjednoczonych zakazano
stosowania D-D-7 jednego ze $rodkéw owadobdjczych, ale nadal jest on
uzywany w innych krajach eksportujacych kawe'?. Zatem co rano rozpo-
czynasz dzien od wypicia porgji trucizny. A jesli do filizanki kawy be-
dziesz dodawaé troche cukru lub sztuczny stodzik oraz porcje mleczka
lub $mietanki, juz na zawsze pozostaniesz grubaska. Jesli pijesz kawe raz
na jaki§ czas, nie powinno to stanowi¢ problemu. Ale je§li potrzebujesz
jej, by normalnie funkcjonowad, to znak, ze musisz z niej zrezygnowac.

Znacznie lepszym sposobem na rozpoczecie dnia jest filizanka bez-
kofeinowej herbatki ziotowe] — oczywiscie organicznej. Bezkofeinowa

zielona herbata ma wprost cudowne wlasciwosci. Jak powszechnie wia-

? ,Unhealthy link found between caffeine and diabetes”, CBC Health &

Science News.
"Young, 51.
" Ibid., 24 - 25.
12 Howell, ,Why Choose Organic Coffee?”.
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domo, spowalnia proces starzenia 1 dziala antybakteryjne, a takze ha-
muje rozwd) komorek nowotworowych 1 pomaga zwalczaé alergie oraz
obniza ci$nienie krwi. Mozesz 1§¢ do kawiarni, jesli musisz, pamietaj
tylko, aby zamiast filizanki kawy zamoéwié bezkofeinows, organiczng
herbate ziotows. Brakuje Ci kofeinowego dopalacza? Wypicie porcji
organicznego, §wiezo wyciSnietego soku owocowego natychmiast po-
stawi Cie na nogi. Kiedy juz przestaniesz by¢ uzalezniona od kofeiny,
§wiezo wycidniety sok owocowy bedzie dla Ciebie wystarczajacym
kopem energetycznym.

Niezdrowe jedzenie nigdy nie zniknie. Z kazdg minutg staje si¢
coraz bardziej kuszace za sprawg laboratoryjnie wytworzonych zapa-
chéw, smakéw, barwnikéw spozywezych, toksycznych konserwantéw
czy zabdjczych dla serca uwodornionych olejéw roslinnych. Wiemy, ze
trudno si¢ oprzeé ich urokowi, ale jeszcze nikomu, kto odzywia sig
fast foodami, nie udalo sie schudngé. Rusz wiec gtowa. Batony, chipsy
1 lody — wszystko to smakuje bosko, ale 1dzie w biodra 1 nietatwo jest
sie pozby¢ ich skutkéw. Nie tylko petno w nich ttuszczéw nasyconych,
cukréw, uwodornionych olejéow roélinnych, kalorii 1 cholesterolu, ale
zawierajg takze pelno ,chemii”, ktéra zniszczy Twdj organizm. Czy
moéwig Ci co§ nazwy hydroksyanizol butylowy (BHA) lub hydrok-
sytoluen butylowy (BHT)? Wiekszo§¢ z nas nigdy o nich nie sty-
szala, chociaz te konserwanty chemiczne mozemy znaleZé w pro-
duktach spozywczych i w ich opakowaniach". Amerykafiska Agencja

ds. Zywnoéci 1 Lekéw nie wymaga od firm podawania informacji na

13 Steinman, 355.
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temat zastosowania tych konserwantéw w produkeji opakowah pro-
duktéw spozywcezych, mimo ze te substancje maja kontakt z jedzeniem.
Dzigki temu niektére produkty majg dwudziestodwuletni okres przy-
datnosci do spozycia 1 prawdopodobnie przetrzymajg Twéj gruby tyltek.
A jesli mySlisz, ze jeste$§ sprytna, bo kupujesz tylko beztluszczowe
przekaski, proponujemy pdj$é po rozum do gltowy. Terminy ,bezttusz-
czowy” czy ,niskottuszczowy” zawsze powinny Ci si¢ kojarzy¢ z ,mo-
rzem chemii”. Przeczytaj informacje na etykiecie. Czy naprawde uwa-
zasz, ze nle przytyjesz od jedzenia cukréow, uwodornionych olejéw
roélinnych, jajek czy mleka? Obudz sie, idiotko. A tak przy okazji,
cukier, tak jak kawa, ma wlasciwosci kwasotwoéreze'. Juz wiesz, ze
spozywanie produktéw kwasotwérczych sprawia, ze Twoéj organizm
wytwarza komérki tluszczowe. Pamietaj zatem, ze cukier = tluszcz.
Natomiast jesli zawleczesz swoje ttuste dupsko do sklepu ze zdrows
zywnoS$clg, znajdziesz mnoéstwo dozwolonych produktéw. Tymi sma-
kotykami mozesz zajadaé sie zupelnie bezkarnie. OczywiScie nie twier-
dzimy, ze aby schudnaé, musisz catkowicie zrezygnowaé z jedzenia
fast foodéw. Powinna$ raczej znalezé zdrowsze odpowiedniki tego, co
jadlas do tej pory. W rozdziale 11. znajdziesz liste dozwolonych pro-
duktéw, na ktérych widok az cieknie §linka. ..

Czy nalezysz do oséb, ktére bezmySlnie faszerujg sie lekami?
Czy siegasz do apteczki za kazdym razem, kiedy kichniesz, prychniesz
lub co$ Cig zaboli? Sprébuj by¢ twarda. Jesli o nie dbamy, nasze ciato

funkcjonuje niczym perfekcyjna maszyna. Poprzez bél nasz moézg sy-

1 Young, 75.
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gnalizuje, ze co§ jest nie tak. Kiedy potykamy tabletke, aby pozby¢ sie
tej ,choroby”, zagluszamy jedynie objawy, nie rozwigzujac samego
problemu. Za kazdym razem, kiedy bierzesz lekarstwo, przeszkadzasz
swojemu organizmowl w naturalnym procesie leczenia. Lagodzisz
objawy, ostrzegajace Cie o problemie, 1 wysylasz do mézgu fatszywe
sygnaly. B6l glowy moze byé spowodowany zmeczeniem, odwodnie-
niem organizmu albo objawem lekkiej alergii pokarmowej. Bardzo
mozliwe, ze jest to reakcja organizmu na spozywane przez Ciebie
Swinistwa. Zazycie dwoch tabletek aspiryny nie rozwigze problemu.
Jesli masz katar, oznacza to, ze Twéj organizm prébuje sie¢ czego$§
pozby¢ przez wydzieling z nosa. A Ty, biorgc lekarstwo na przeziebienie,
wcale mu w tym nie pomagasz. Prawde méwiac, w ten sposdb wszystko
psujesz. Lekarstwa to chemia. Co z tego, ze Amerykanska Agencja
ds. Zywnoéci i Lekéw dopuscita je do obrotu, skoro ta sama Agencja
dopuszcza stosowanie aspartamu. Rusz w koncu glowg. Czy mySlisz,
ze spozywanie substancji chemicznych jest dla Ciebie dobre? Do
kazdego lekarstwa dolgczona jest ulotka z listg skutkéw ubocznych.
Oznacza to, ze jego zazycie, co prawda, chwilowo poprawia Twoje
samopoczucie, ale jednocze$nie psuje w Twoim organizmie co$ innego.
Tak, bél menstruacyjny to nic przyjemnego. Ale tak ma byé. Znoszenie
comiesiecznych skurczéw macicy (bez zazywania lekarstw) przygoto-
wuje Cie na bél zwigzany z porodem. Staw wiec czola sytuacji 1 przestan
przeszkadza¢ Matce Naturze.

(Oczywiscie, jesli zazywasz lekarstwa przepisane Ci przez lekarza,

ich odstawienie powinna$ z nim skonsultowad).
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Zapomnij, ze uda Ci sie straci¢ na wadze, prowadzac siedzacy
tryb zycia. Musisz ¢wiczy¢, Ty lentuchu. Whasciwe odzywianie znacza-
co poprawl Twoj stan zdrowia, funkcjonowanie organizmu 1 korzystnie
wplynie na wszystkie aspekty Twojego zycia. Ale musisz tez ruszyé
tytek. Kazdy, kto ma cho¢ za grosz zdrowego rozsgdku, wie, ze po-
Taczenie éwiczen fizycznych z odpowiednig dieta, powoduje szybsza
utrate wagl, niz samo zdrowe odzywianie. Wcale nie musisz codziennie
chodzi¢ na sifownie. Nawet nie powinna$ tak robié, poniewaz zbyt
intensywne ¢wiczenia szkodzg. Moga prowadzi¢ do odwodnienia, artre-
tyzmu, osteoporozy 1 urazéw, takich jak naderwania, skrecenia 1 zfama-
nia. Przetrenowanie moze takze doprowadzi¢ do zbyt niskiego po-
ziomu tluszczu w organizmie, co moze zaki6ci¢ cykl menstruacyjny
i spowodowaé problemy z zajéciem w cigze'”. A przeciez chcesz zostaé
szczuply laska, a nie chudzielcem. Na poczatek wystarczy dwadzie$cia
minut treningu kardio, pie¢ dni w tygodniu. Po kilku tygodniach pod-
nie§ sobie poprzeczke. W zaleznos$ci od tego, co chcesz osiagnaé,
mozesz albo zwiekszy¢ intensywno§¢ treningu kardio, albo dodaé
éwiczenia sitowe. Staraj sie ¢wiczyé rano. Gdy ¢wiczymy, podniesione
tetno 1 glebokie oddychanie powoduja, ze organizm przechodzi w tryb
spalania ttuszczu i dzigki temu moze byé¢ aktywny przez caly dzien'.
Jednak niezaleznie od pory éwiczen wkrétee uzaleznisz si¢ od treningu.
Wysilek fizyczny sprawiajacy, ze sie pocimy, powoduje, ze nasz mbozg

uwalnia endorfiny 1 opiaty odpowiedzialne za dobre samopoczucie.

15 Waehner, ,Exercise Bulimia, the New Eating Disorder”.

' Pert, Molecules of Emotion, 321 — 322.



Rzué to!

Dzieki éwiczeniom spalamy tluszez 1 kalorie, poprawiamy krazenie krwi,
regulujemy proces wyprézniania, rozwijamy miesnie, zwiekszamy swojg
site fizycznag 1 pocac sig, oczyszczamy organizm z toksyn. Poza tym
trening hamuje nasz wilczy apetyt 1 ochote na niezdrowe podjadanie.

Czyli same plusy. Zatem ¢wiczymy.
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