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1o, jakie bedzie Twoje samopoczucie jutro,
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Wstep

Dlaczego powstata ta ksigzka? Pomyst jej napisania
rozwijal si¢ w mojej glowie przez kilka lat. Sama nie
wiem, dlaczego dopiero teraz zrealizowatam ten plan.
Chociaz moze to i dobrze. Dorostam do tej mysli, po-
szerzytam zakres wiedzy i zdobytam wigcej doswiad-
czenia.

Cata przygoda ze zdrowym odzywianiem zaczeta sie
14 lat temu, kiedy zajmowatam si¢ sprzedaza suplemen-
téw diety. Firma, z ktéra wspétpracowatam, umozliwita
mi uczestnictwo w warsztatach dotyczacych zdrowego
odzywiania prowadzonych przez lekarza (z tytutem pro-
tesora) propagujacego zdrowy styl zycia oraz zajmujacego
si¢ alternatywnymi metodami leczenia. Chgtnie skorzy-
statam z tej szansy. Pojechatam na wyktad, nie spodziewa-
jac si¢ niczego spektakularnego. Pare godzin przekazywa-
nia wartosciowej wiedzy jednak zupelnie zmienito moje
nastawienie. Stuchatam z otwartymi ustami, jak po-
szczegblne produkty i sposéb odzywiania determinuja

zdrowie nie tylko fizyczne, ale i psychiczne. Zawsze
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odzywiatam si¢ w miare zdrowo, bytam aktywna fizycz-
nie i ogélnie dbatam o swoje samopoczucie. Tak mi si¢
przynajmniej wtedy wydawato. Po tym, czego si¢ do-
wiedzialam na warsztatach, uéwiadomilam sobie, ze
popetniam wiele btedéw, ktére w przysztosci moga
zaowocowaé przykrymi konsekwencjami.

Po powrocie z warsztatéw spedzitam duzo czasu
przed laptopem, szukajac informacji na tematy porusza-
ne podczas wyktadu. Im wiecej si¢ dowiadywatam, tym
bardziej chciatam poszerzaé wiedz¢. Nie moglam si¢
oderwaé od lektury o zapobieganiu chorobom oraz
ich leczeniu bez zazywania medykamentéw. Kupitam
pierwszg ksiazke: Jak nie umrzec przedwczesnie autor-
stwa Michaela Gregera i Gene Stone, i cho¢ to ponad
400-stronicowe tomisko, pochtonetam je momentalnie.
Potem byta kolejna ksiazka, a potem nastepna i nastep-
na, i jeszcze jedna. Nabywatam ich mnéstwo, zaznacza-
tam istotne fragmenty, robitam notatki. Byto mi wciaz
mato. Zaczetam jezdzi¢ na warsztaty, szkolenia i wy-
ktady dotyczace tej tematyki. Weiagneto mnie to tak
bardzo, ze brakowalo mi czasu na jakiekolwiek zycie
towarzyskie.

Po okoto dwéch latach na pétce miatam juz ponad
200 przeczytanych ksigzek. Postanowitam wéwczas, ze
czas zaczaC si¢ dzieli¢ tg pokazng wiedzg. Utworzytam
strong¢ internetowa www.szlachetnezdrowienet.pl i za-

czetam zamieszczad na niej artykuly dotyczace zdrowia
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oraz wykorzystywania produktéw spozywczych i zi6t
przy wspomaganiu leczenia réznych choréb badz zapo-
bieganiu im. Réwnoczesnie siedziatam z nosem w kolej-
nych zdobyczach ksigzkowych i dzielitam si¢ na stronie
kazda kolejng uzyskana informacja.

Nadszedt jednak czas, kiedy i to byto mato. Zacz¢tam
uktada¢ diety — najpierw znajomym i rodzinie — majg-
ce na celu nie tylko osiagni¢cie wymarzonej masy ciata,
ale réwniez pozbycie si¢ dokuczajacych im dolegliwosci.
Kiedy okazalo sie, ze alternatywne metody wspomaga-
nia zdrowia dzialaja, zajetam sie tym na wickszg skale.
Przybywato mi pozytywnych opinii i podzigkowan.
Wiedziatam juz, Ze to jest to, czym chcg si¢ zajmowac.

Majac swiadomos¢, ze wcigz musze siegaé po wig-
cej, doskonali¢ sie i szkoli¢, wykroczytam poza ramy
zdrowego odzywiania i wskoczylam na poziom psy-
chiki. Zgtebiatam przyczyny braku silnej woli u oséb
borykajacych sie z serig choréb, na przyktad autoimmu-
nologicznych, i potrzebujacych w zyciu zmian. Odnala-
ztam klucz do tego, jak zwigkszy¢ che¢ do walki o sie-
bie. Pomégl mi fakt, ze w przeszlosci interesowatam
si¢ psychologia i przeczytalam o tym mnéstwo ksigzek
oraz artykuléw naukowych. Na mojej pétce znajduje sie
okoto 80 pozyciji z tej dziedziny. Cz¢é¢ przeczytatam po
kilka razy. Uczestniczytam w szkoleniach i warsztatach.
Temat ucicht, kiedy na tapet wkroczyty kondycja i zdro-

wie fizyczne. Niedlugo pézniej jednak postanowitam
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si¢ doksztatci¢ w tym kierunku. Zauwazytam bowiem,
ze te dwa aspekty si¢ zaze¢biajg. Odkrytam, ze aby$my
w pelni czuli szcze¢$cie, musi nam by¢ lzej nie tylko
na ciele, ale i na duszy. Po ktéryms$ wyktadzie z kolei
dostrzegtam, ze tatwiej mi zrealizowaé swoje plany
i ze zalezy to od odpowiedniego podejscia i wiary we
wiasne sity.

Stawiane przeze mnie kroki odmieniaty Zycie zaréw-
no moje, jak i innych. Wszystko, o czym pisatam na swo-
jej stronie, testowatam na sobie, rodzinie oraz znajomych.
Kiedy widziatam efekty, wiedziatam, ze obrany kierunek
jest stuszny. Wszystko to z czasem wydato mi si¢ nor-
malne i naturalne. Doskonate samopoczucie przetozyto
si¢ na ogrom energii i radoéci. Czutam si¢ czysta i zdro-
wa. Pragnetam, aby wszyscy czerpali ze wszystkiego taka
samg rado$¢ jak ja. I tak postanowitam napisaé ten
poradnik. Chciatam, aby osoba, ktéra po niego siegnie,
po zakonczeniu lektury byta zmotywowana do wzie-
cia spraw w swoje rece, aby nie sktadata sobie pustych
obietnic, tylko dostata powera do dziatania.

Napisatam t¢ ksigzke lekkim, prostym jezykiem. Ta-
kim, ktéry pozwoli mi do Ciebie dotrze¢ i pomoze Ci
zrozumie¢ tre$¢. Moim celem jest przekonanie Ci¢ do
zmian. Uznatam, ze droga do tego nie moze by¢ kreta.
Zalezy mi, zeby$ przewracajac kolejne kartki, poczut si¢

tak, jakbys siedzial obok i mnie stuchat.

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/s_01ov_ebook

O czym jest ta ksigzka
i co moze wnies$¢ do Twojego zycia?

Podzielitam tres¢ na dwie czgsci. Pierwsza dotyczy zdro-
wia fizycznego, a druga — psychicznego. Czgé¢ informa-
¢ji bedzie Ci z pewnoscig dobrze znana, cz¢$¢ — znana,
ale zapomniana, a cz¢$¢ bedzie stanowita nowos¢.

Chciatabym, abys$ podjat wlasciwe kroki na drodze
do zmiany swojego postgpowania i zrozumial, jak waz-
ne jest zar6wno to, co masz na talerzu, jak i to, co masz
w glowie. Czym skutkuja Twoje nawyki? Co powodu-
ja Twoje zte przyzwyczajenia? Jak si¢ ich pozby¢? Nie
chodzi o to, zebys$ prébowat robi¢ co$ na site, tylko o to,
zeby$ poczul pragnienie zmian, zeby$ odnalazt glebo-
ko w sobie glos, ktéry szepnie Ci, ze to dobra droga
i chcesz nig podazaé.

W pierwszej czgéci opisatam, jaki wptyw na Ciebie ma
to, co jesz na co dzien, dlaczego czasem to nie Ty decydu-
jesz o tym, co wybierzesz, tylko jedzenie wybiera Ciebie.

W drugiej czgsci poruszam temat psychiki: tego,
w jaki sposéb czasem myslimy i reagujemy, oraz po-
wodéw, dla ktérych uwazamy, ze nasze postgpowanie

jest stuszne. Jak zauwazy¢ w sobie to, co nas wykaricza?
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Co zrobi¢, zeby méc zy¢ bez balastu probleméw? Jak
postepowacé, zeby nie mie¢ wyrzutéw sumienia?

Obie czesci ztozg si¢ w catosé, ktéra doprowadzi Cig
do czystszych mygli, lepszego zdrowia i poprawy formy
fizyczne;.

Chciatabym, zeby$ po przeczytaniu tej ksiazki powie-
dziat, ze warto bylo poswigcic jej czas. Chocby po to, zeby
zmieni¢ jeden zly nawyk albo poja¢ jedng rzecz, ktéra
wniesie do Twojego zycia co$ pozytywnego. Jezeli tak
si¢ stanie, bede szczesliwa, ze mogtam Ci w tym poméc.

Niewazne jest to, jak wiele wiesz. Wazne jest to, co

robisz z tym, co wiesz.
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Czesc |

Zdrowie fizyczne

Co ma wptyw na Twoje samopoczucie? Co powoduje,
ze boli Cie¢ glowa? Dlaczego nieraz nie chce Ci si¢ cze-
go$ zrobi¢? Dlaczego nie masz energii, aby dokoriczy¢
to, co zaplanowates? Dlaczego po raz kolejny nie spet-
niasz swoich postanowien?

Czasem nie zdajesz sobie sprawy z tego, ze bél gtowy
to sygnat od Twojego organizmu, zeby$ zmienit sposéb
odzywiania albo co$ wyleczyl, zamiast bra¢ kolejng tab-
letke. Nie zastanawiasz si¢ nad tym, jak oraz co jesz —
bardziej skupiasz si¢ na tym, zeby Ci smakowalo i zeby
zaspokoié¢ gtéd. Nie myslisz o tym, czy to, co wlasnie
spozywasz, nie stanie si¢ zalegajacym w jelitach Zrédtem
toksyn. Mechanicznie wrzucasz w siebie przed praca
$niadanie, w potudnie zamawiasz lunch, po drodze z pra-
cy zajezdzasz do marketu, zeby kupi¢ co$ na kolacje. Czy
wybierajac te dania i produkty, przewidujesz, jak wptyna
na Twoje samopoczucie? Czy zastanawiasz sig, ile energii
Ci dadza? Nie sadz¢. Raczej stawiasz na to, co bedzie
smaczne, nie zdajac sobie sprawy, ze na Twoje popotu-
dniowe zmeczenie moze wplywac Zle dobrana zywnos¢.
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Przestan jes¢ i zacznij sie odzywiac

1. Wptyw na poziom Twojej energii

Czy znasz ten stan, kiedy po zjedzeniu obiadu lub ko-
lacji jedyne, na co masz ochotg, to potozenie si¢ na ka-
napie cho¢ na pét godziny? Z pewnoscig nieraz sobie
obiecywates: ,Po obiedzie posprzatam”, ,Po obiedzie
biore sie do plewienia w ogrédku”, ,Pickna pogoda,
zjem co$ i id¢ my¢ samochéd”. Wybija 15:00, obiad zje-
dzony, a Ty myslisz: ,Alez si¢ najadtem, poleze chwile
i dopiero wezme si¢ do roboty”. Tym sposobem mija
godzina, potem druga i Twoje plany spetzaja na niczym.
Dlaczego? Dlatego, ze si¢ najadies badz — co gorsza —
przejadles, a nie odzywites.

Wezmy prosty przyktad positku: schabowy w panier-
ce usmazony na patelni, ziemniaki plus suréwka z ma-
jonezem. Skrobia (ziemniaki) rozktadana jest na cukry
proste juz w jamie ustnej pod wptywem zucia. Zeby taki
cukier nie sfermentowal w zotadku, organ ten musi

o to zadbagd. Biatko (migso) zas$ trawi si¢ dopiero tam.
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1. Wptyw na poziom Twojej energii

Zeby je strawié, zotadek dostosowuje kwasowosé do
innego poziomu. Jesli zatem spozywamy te dwa ro-
dzaje makrosktadnikéw naraz, pojawiaja si¢ trudnosci
w trawieniu. Na domiar ztego cz¢$¢ nie zostaje stra-
wiona wecale.

Nieodpowiednie dobieranie sktadnikéw obciaza or-
ganizm, czego skutkiem jest brak energii. Schabowy to
jeszcze, powiedzmy, pét biedy. Gorzej, jesli lubisz fast
foody, poprawisz ciastem i popijesz colg. Czy umiesz
sobie wyobrazié, co si¢ dzieje wéwczas w Twoim zotad-
ku? Nie? To mam dla ciebie propozycij¢: po najblizszej
kolacji z bliskimi (urodzinach, imieninach, posiadéwce
ze znajomymi) nie zsuwaj resztek z talerzy do kosza, tyl-
ko wrzu¢ do duzego gara wszystko: resztki wedliny, sera,
ciasta i satatki, po czym dolej kawy czy herbaty, moze
jakiegos innego napoju. Wymieszaj, przykryj i zostaw
w cieplym miejscu na noc. Rano podnie$ pokrywke i po-
wachaj. Przekonasz si¢ wtedy, co si¢ dzieje w Twoim
zotadku czy jelitach.

Powiesz teraz, ze przesadzam, bo przeciez nie co-
dziennie uczestniczy si¢ w takich imprezach. Prawda,
ale czy to oznacza, ze na co dzien nie doprowadzasz
organizmu do ruiny? Przypomnij sobie, jak po wciag-
nigtym na szybko $niadaniu zlozonym z kanapek skub-
nate$ batonika. Owszem, potem zjadles jabtko, ale koto
potudnia kolezanka zamawiata pizze, wigc tez sie skusi-

tes. Obiecates sobie, ze do wieczora nic nie wtozysz do

16
Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/s_01ov_ebook

1. Wptyw na poziom Twojej energii

ust. Ale po pracy bytes tak gtodny, ze podczas zakupéw
potakomites si¢ na pigknie wygladajacego i pachnace-
go donuta. W domu, przyrzadzajac obiad lub kolacje,
posmakowales to tego, to tamtego, poprawites lampka
wina lub piwem i tym sposobem urzadzites Zotadkowi
te samg imprezg, jakiej doswiadczyt podczas kolacji ze
znajomymi.

Wybita 19:00, dzis juz na sto procent miates is¢ do
sitowni, a tu niespodzianka. Jedyne, na co masz ochote,
to walna¢ si¢ na kanape i poogladaé¢ telewizje lub po-
czytaé ksigzke. Ttumaczysz sobie, ze zmeczenie wynika
z nadmiaru obowigzkéw. Musze ci¢ zmartwié — to wy-
méwki. Nie masz sily, bo Twdj organizm przeznacza
calg energie na trawienie. Czy masz pojecie, jaka walke
musi toczy¢, zeby przerobi¢ to, co zjadtes? W dodatku
musi jeszcze to wszystko posegregowaé: nameczy¢ sie,
aby warto$ciowe sktadniki trafity w odpowiednie miej-
sca 1 odzywily komérki, a te szkodliwe zostaty zneutra-
lizowane i wydalone. Niestety, jesli regularnie otrzymuje
porcje nie do przerobienia, przestaje dawaé rade. Jesli
w dodatku historia powtarza si¢ codziennie, to kata-
strofa gwarantowana.

Czy wiesz, ze przecietny czlowiek przyjmuje kazde-
go dnia dziesie¢ razy wigcej pozywienia, niz potrzebuje
jego organizm? To masa dodatkowej roboty dla watroby,
zotadka, trzustki i jelit. Spytasz: ,No dobra, to co mam

jesé?”. Réb sobie na $niadanie owsianke z owocami. Nie
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1. Wptyw na poziom Twojej energii

lubisz owsianki? Sa jeszcze platki gryczane, orkiszowe
czy jaglane. Wszystkie zdrowe i lekkostrawne. Zabierz
do pracy jogurt naturalny, kup po drodze banana, roz-
drobnij i dorzué. Nie lubisz jogurtu naturalnego? Wy-
pij kefir lub zjedz duza porcje owocéw. Na obiad zjedz
mieszanke pieczonych warzyw — z kasza, jesli same
warzywa to dla Ciebie za malo. Na kolacj¢ wybierz sa-
tatke zamiast pieczywa. To sa tylko przyktady i dotycza
zdrowych oséb. Powiesz: ,Nie jestem krélikiem, zeby
jes¢ trawe”. Okej, dodaj pokrojong w kostke mozzarelle,
posyp prazonymi pestkami stonecznika czy orzechami,
dodaj kawalek ugotowanej piersi z kurczaka. Zobaczysz,
ze juz po tygodniu poczujesz si¢ lekko i nabierzesz ocho-
ty na zrobienie czego$ wigcej niz zaleganie na kanapie.
Spytasz: ,No tak, ale jak to wszystko wdrozy¢ w zycie?”.
Odpowiedz znajdziesz w czgsci o sporcie, na s. 130,

w rozdziale 6 (,Dlaczego Ci si¢ nie udaje?”).

Nie mozesz sprawnie myslec, gorgco kocha¢, do-
brze sypiac, jesli nie odzywiasz sie prawidtowo.

Virginia Woolf

Popatrz na dzieci: biegaja, skacza, bawig si¢, a nawet
gdy siedza, to przebieraja nogami i si¢ kreca. Wszystkie
cierpig na ADHD? Oczywiscie, ze nie. Maja zdrowe,
dobrze dotlenione organizmy. Dlaczego wickszos$¢ do-

rostych najlepiej czuje si¢ na kanapie, przed telewizorem?
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Odpowiedz jest prosta: z biegiem lat zdazyli tak za-
$mieci¢ swéj organizm, ze brakuje im sity na cokolwiek.
Cala energia, jaka mogliby wykorzysta¢ na gre w siat-
kéwke czy ptywanie, poszta na walke z trawieniem.
Wéréd Twoich bliskich czy znajomych zapewne sg oso-
by cechujace si¢ duzg aktywnoscig. Mimo ze dopiero co
wrocity z pracy i zapadl wieczér, idg jeszcze do sitowni,
a jesli jada w géry, to odpoczywaja aktywnie: szczyty
zdobywaja piechota, a nie gondolg. Zwr6é uwagg, jak
tacy ludzie si¢ odzywiaja — albo po prostu spytaj. Wiem,
co ustyszysz: ze je duze ilosci warzyw i owocéw, nie
rusza fast foodéw, nie pije coli, ale za to przyjmuje
1,5 litra wody dziennie.

Trzy miliardy ludzi wstaja rano, patrza w lustro i si¢
zatamuja: zmarszezki na twarzy, worki pod oczami, su-
che wlosy z rozdwojonymi koricami, gdzieniegdzie juz
nawet siwe. Tabletki dietetyczne i zabiegi kosmetyczne
przestaja dziataé. Ciato zwyczajnie gloduje z braku
odpowiednich sktadnikéw odzywcezych.

Pomysl: gdybys miat tyle sity, zeby po 10 godzinach
w pracy jeszcze i§¢ do sitowni albo pogra¢ z kum-
plem w squasha, czyz nie byloby wspaniale? Mozesz
to osiagnac. Wystarczy, ze zaczniesz si¢ zdrowo odzy-
wiad. Jak sie czujesz po zjedzeniu banana? Pewnie si¢
zastanawiasz, co to za glupie pytanie. Przeciez czujesz
si¢ normalnie, tak samo jak przed jego zjedzeniem. No
dobrze. A jak si¢ czujesz po zjedzeniu kebabu? Tu chyba
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juz tatwiej z odpowiedzig. Czy Twoje stowa po zjedze-
niu ztoZonego z niego positku nie brzmia przypadkiem
tak: ,O matko, ale si¢ obzarlem, teraz to bym polezal™?
Ilo$¢ ma znaczenie, to oczywiste. Ale nie tylko ona —
liczg si¢ tez wartosci odzywcze sktadnikéw. Poréwnaj
wielki talerz satatki z oliwowym dressingiem oraz kebab.
Gwarantuje¢ Ci, ze po satatce bedziesz si¢ czut lekko
jak po zjedzeniu banana. Organizm raz-dwa wszystko
posegreguje. A skoro jesteSmy w temacie ilosci, wtra-
c¢ matg dygresje: ¢wiartka tego, co jesz, utrzymuje Cie
przy zyciu, a pozostate % utrzymuje Twojego lekarza.

Wréémy na chwilg do dzieci. Maja mnédstwo sily
i energii, uémiechajg si¢ i sa szczgsliwe. Z biegiem
lat wprowadzaja do organizméw coraz wiecej toksyn,
chemii, sztucznych sktadnikéw i przetworzonych do-
datkéw. Spéjrz, jakie produkty sa w Twojej lodéwce
czy w szafkach kuchennych. Czy masz tam cole, ciast-
ka, czekolade, chipsy, mrozong zapiekanke, gotowe do
odgrzania filety, pierogi z torebki? Nie? Gratuluje i je-
stem z Ciebie dumna. Masz? Wyrzu¢ je. Nie chodzi o to,
zeby$ sie thumaczyl sam przed soba, ze przeciez Two-
je dzieci tak Zle si¢ nie odzywiaja. Bo to tylko jedno czy
dwa ciastka, wczoraj jedynie kinder bueno, fante pity
dopiero przedwczoraj, a wezoraj i dzisiaj — sok... Dzieci
sa kuszone kolorowymi opakowaniami i bombardujacy-
mi nas zewszad reklamami pokazujacymi durne sceny, jak

to po zjedzeniu skitleséw nagle pokdj staje si¢ teczowy.
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Powiniene$ nad tym panowaé. Nie lituj si¢ codziennie
i nie wyciagaj z zanadrza cukierka. Nie i koniec. Co
z tego, ze zapewnisz maluchowi pigé minut szczescia,
skoro dlugofalowo dasz mu nieszczescie? Czterolatek
jest juz na tyle rozumny, ze mozesz mu skutecznie wy-
jasni¢, jakie konsekwencje przynosi niezdrowe jedzenie.
Zdziwisz sie, jak wiele z tego pojmie.

Dzi$ cukierek, jutro czekolada, w weekend moze
McDonald’s, u babci racuchy i faworki, a na wynos
opakowanie gum rozpuszczalnych, tak zeby mama nie
widziata — to rok po roku niszczy te energie, jaka try-
skal Twéj maluch. W efekcie jako nastolatek moze nie
mie¢ checi na zajgcia dodatkowe z kosza oraz bedzie
Cig prosit o zwolnienie z lekcji WF-u, rzucajac milion
wymoéwek, dlaczego nie chce bra¢ w nich udziatu.

‘Twoje cialo jest cudowne i potrafi czyni¢ cuda. Ko-
morki narzadéw odnawiaja si¢ na okraglo. Ani jedna
nie jest starsza niz dwa lata — poza tymi w z¢bach, korze
moézgowej, soczewkach i prawdopodobnie w migéniu
sercowym. Gdybys nie przeszkadzal w tym procesie
odnowy, w wieku 60 lat teoretycznie powiniene$ czud
si¢ jak nastolatek. Tak, wiem, trudno osiagnac taki stan.
Wszyscy jeste$my ludZmi i nie mozemy sobie odma-
wiaé wszystkiego. Sprébuj jednak doprowadzi¢ do pro-
porcji, w ktérej 80% Twojego dziennego pozywienia
bedzie zdrowe, a w miejsce pozostatych 20% jedz, co

chcesz. To znaczy... zeby$my si¢ dobrze zrozumieli:
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»jedz, co cheesz” nie oznacza, ze te 20% majg by¢ codzien-
nie wypelnione cukierkami czy hot dogami. Mozesz
sobie pozwoli¢ na takie wybryki, ale jedynie od czasu
do czasu, na przyktad raz na miesigc.

Mozesz nadal leze¢ na kanapie i zastanawia¢ sie, dla-
czego wypadaja Ci wlosy, albo jutro zmienié¢ jedzenie

w odzywianie i zobaczy¢, Ze po miesiacu nie widzisz

ich garsci na szczotce czy grzebieniu.

Zadanie nr1

Od jutra przez kolejne 10 dni nie spozywaj:
* cukru i stodyczy,
* fast foodéw,
* gotowych paczkowanych dan,
* smazonych dan,
* napojéw gazowanych,
* alkoholu.
Po tym czasie ocenl swoje samopoczucie i sprawdz,

jak wiele energii Ci przybyto.
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