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Podziekowanie

Chciatabym podzigkowad przede wszystkim mojemu mezowi,
Luke’owi, ktéry zawsze we mnie wierzyl, nawet wowczas, gdy
ja moja wiarg w siebie tracitam! Dzi¢kuje ci, ze podczas tej po-
drézy byles moim osobistym cheerleaderem.

Emmo, Jacku, Williamie, Nestorze, czwérko moich fanta-
stycznych dzieci — dzigkuj¢! Emmo, dzigkuje ci, ze w weekendy
podczas gdy ja pisatam t¢ ksiazke, ty siedziatas obok mnie na so-
fie. Naprawde wspaniale dotrzymywatas mi towarzystwa i wpra-
wiata$ mnie w dobry nastrdj. Jacku, dzickuje ci, ze rozegrates tyle
meczy rugby, co zmuszato mnie, aby przerwaé pisanie chociaz
na chwile, ztapa¢ nieco tak potrzebnego mi $wiezego powietrza
i goraco ci dopingowaé. Williamie, nie mysl, ze nie zauwazytam
twojego poklepywania po plecach oraz tego, ze jestes dumny ze
swojej mamy. Dzigkuje. Wreszcie ostatni, ale wcale nie mniej
wazny - Nestor. Dzickuje ci, ze gotowale$ ze mna w kuchni, pré-
bowates przygotowanych dari, a nawet sam przyrzadzites niekté-
re z nich, co okazato si¢ dla mnie czyms niezwykle inspirujacym.

Alix Jones, jestes cudownym pracownikiem. W ciggu ostat-
nich trzech lat zawsze byte§ przy mnie, aby wesprze¢ mnie
w radzeniu sobie z mndstwem terminéw oraz otrzymywanych
w ostatniej chwili zlecerl. Podczas pisania tej ksiazki byles dla
mnie naprawd¢ kim§ bardzo cennym. Dzigkuje.

Lucy Whittome, czyli mamo Allegry. Nie potrafi¢ nawet
ujaé w stowa, jak cenna jest dla mnie nasza przyjazii. Dzigku-
j¢, ze zawsze bylas ze mnie dumna, i ze w trudnych chwilach
dodawata$ mi otuchy. Mam nadzieje, iz zawsze bedg mogta od-
wdzigczaé ci si¢ tym samym.



8 Jedz prawdziwe jedzenie

Jonathanie Sattin oraz Triyoga, byliscie przy mnie od same-
go poczatku. Pomogliscie mi w rozpoczeciu kariery, za co je-
stem wam dozgonnie wdzigczna. Jedna z najwspanialszych rze-
czy, jakimi si¢ zajmowatam, byto prowadzenie zaje¢ jogi, a do
tego zaje¢ w Triyoga... c6z, wedtug mnie nie ma nic lepszego
niz Triyoga.

Sandy Draper, dzi¢kuje¢ ci za pomoc w udoskonaleniu tej
ksigzki. Twoje komentarze, notatki oraz poprawki pomogly mi
uczyni¢ t¢ ksiazke czyms lepszym, niz to sobie kiedykolwiek
wyobrazatam. Dzigkuje.

Amy Kiberd oraz Ruth Tewkesbury z Hay House — od na-
szego pierwszego spotkania w Dayleford az do dzisiaj, ja wciaz
musz¢ si¢ uszczypnal, aby upewnié sig, ze ta ksiazka w ogéle
istnieje, co zawdzigczam wam, waszej wierze we mnie oraz wa-
szemu wspanialemu, nieprzerwanemu wsparciu. Dzigkuje.

Dzigkuje¢ wszystkim ludziom z Hay House UK oraz USA.
Wydajac t¢ ksigzke po prostu spetniliscie moje marzenie.

Na zakoriczenie chciatabym tez podzigkowa¢ TOBIE i tym
wszystkim, ktérzy we mnie wierzyli, wspierali oraz wysytali do
mnie przemite wiadomosci. Nie byloby mnie tam, gdzie jestem
dzisiaj, gdyby nie nieustannie ptynace z waszej strony stowa za-
chety oraz pozytywnej oceny. Ta ksiazka jest dla was.



Wstep
Jak utatwi¢ sobie prace

Jedz naturalng zywnos¢, gtéwnie rosliny,
nie za duzo.

MICHAEL POLLAN

Uwielbiam t¢ definicj¢ prostoty: fatwo ja zrozumie¢, nie jest
za dluga i zbyt skomplikowana. Nie jest ztozona... Ale co wia-
Sciwie stato si¢ z prostota naszego jedzenia oraz naszej diety?
Kiedy nasza Zzywnos¢ zrobita si¢ taka strasznie skomplikowana?
Obecnie mozemy wybieraé sposréd tysiecy ksiazek o réznych
dietach, jednak ktére z tych diet dziatajg naprawde? A moze one
jedynie komplikujg cala sprawe? Czy kto§ w ogéle wie, jak to
wlasciwie jest z tymi dietami?

Wszyscy czujemy gdzie$ tam, gleboko w srodku, ze diety
po prostu nie dziataja. Odnosz¢ wrazenie, iz samo stowo dieta
w jaki$ dziwny sposéb zmienilo si¢ w nows definicj¢ osiagania
celu w nierealistycznie krétkim czasie, w ktérym czujemy si¢
okropnie i wreez przepetnia nas nieche¢é, depresja oraz poczucie
winy. Dlaczego nie mozemy po prostu jes¢ tak, jak robilismy
to za dawnych dobrych czaséw, gdy nikt nie liczyt kalorii i nie
byly one dla nikogo wazne! Nasi przodkowie jedli, aby zy¢ —
potrzebowali energii, aby utrzymacd si¢ przy zyciu i méc zbieraé
owoce, warzywa, zboza, orzechy oraz nasiona, a takze polowac.
Nasi poprzednicy szybko zuzywali zgromadzone zapasy zyw-
nosci, poniewaz nie znali zadnych substancji chemicznych, ani
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lodéwek, dzigki ktérym mogliby przechowywa¢ je dtuzej. Nie
musieli czytaé etykiet czy liczy¢ kalorii, poniewaz zjadali pel-
nowarto$ciowe jedzenie, ktére dostarczato im potrzebnej ener-
gii oraz wartosci odzywczych, koniecznych aby zy¢ i cieszy¢ si¢
tym zyciem. Ich dieta zawierata sél, ttuszcze oraz cukry, jednak
nasi przodkowie zjadali je w formie petnowartosciowych pro-
duktéw, pozbawionych jakichkolwiek sztucznych dodatkéw.
Pomysl o tym, ze spozywanie positkéw, samodzielnie ugo-
towanych w domu oraz zawierajacych petnowartosciowe sktad-
niki, zaspokaja gtéd, dostarcza niezbednych wartosci odzyw-
czych oraz wiele radosci. A teraz przypomnij sobie, jak czutes
si¢ po zjedzeniu gotowego, przetworzonego, obiadu, ktéry wy-
jate$ z kartonika. I jak? Prawdopodobnie ogarngta ci¢ sennos¢
oraz, by¢ moze nie najadles si¢ za dobrze. Stato si¢ tak dlatego,
ze wysoko przetworzona zywno$¢ zostata pozbawiona skfadni-
kéw odzywezych, ktdre zastapily puste kalorie. Matka Natura
jest madrzejsza od jakiegokolwiek koncernu produkujacego
zywno$¢. Pomysl o tym... wprawdzie nasz wzrok przyciagaja
kolorowe, petnowartosciowe produkty, poczawszy od soczy-
stych, czerwonych jablek az po ciemnozielony szpinak, jednak
wyglada na to, iz wielu producentéw zywnosci prébuje przejaé
rol¢ Matki Natury i oszuka¢ swoich klientéw. Firmy te prébuja
przekonaé nas, ze wyprodukowana sztucznie zywno$¢ jest dla
nas czyms$ dobrym, poniewaz dodano do niej substancji kolo-
ryzujacych oraz wzbogacono ja o sztuczne polepszacze smaku.
Uwazam, ze zaczgliSmy czesciej chorowad i przybieraé na
wadze doktadnie wtedy, gdy rozpoczelismy liczy¢ kalorie oraz
jes¢ wszystko, tylko nie prawdziwe, zdrowe jedzenie. A zreszta,
kto ma dzisiaj czas na liczenie kalorii? Czy przypadkiem nie
jest to jedna z tych rzeczy, ktéra nieodmiennie powinni$my
wpisa¢ na naszg list¢ zadari do wykonania, lecz wciaz tego nie
robimy? Czasami $miej¢ si¢ na mys$l o tym, co powiedzieli-
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by moi przodkowie, gdyby zobaczyli, jak podgrzewam w mi-
krofali plastikowy pojemnik wypetniony takim ,dobrym dla
mnie” jedzeniem. Jedzeniem, ktére wyprodukowano w fabry-
ce i napompowano $rodkami chemicznymi oraz konserwanta-
mi, abym mogla przechowywac¢ je dtuzej w lodéwce. Ciekawe,
co pomysleliby, gdyby ujrzeli, ze po skoriczonym obiedzie za-
pisuj¢ ilo$¢ zjedzonych kalorii w notatniku, ktéry dotaczono
do kupionego przeze mnie dwutygodniowego zestawu diete-
tycznych positkéw...

Ciagle powtarzam moim klientom, aby upewniali sig,
iz potrafig zidentyfikowaé¢ kazdy z wymienionych na liscie
sktadnikéw, jakie umieszcza si¢ na etykietach paczkowanych
produktéw. Jednoczesnie przypominam im, ze lista ta nie po-
winna zawiera¢ wigcej niz pieé, sze$¢ elementéw. Wezmy na
przyktad platki $niadaniowe. Chetniej zjadtabym taka granole,
ktérag wyprodukowano z pelnych zbéz, ziaren oraz orzechéw,
niz taka zrobiona ze skladnikéw, o ktérych nigdy przedtem nie
styszatam.

Palgce pytanie, ktére nasuwa si¢ w tym momencie brzmi:
czy naprawdg jeste$Smy w stanie powrdcié do tego, co proste,
a jezeli si¢ nam to uda, to czy wowczas poczujemy si¢ lepiej,
czy bedziemy mieli wigcej energii, czy stracimy na wadze oraz
obnizymy poziom cholesterolu, a jednoczesnie nadal bedziemy
mogli cieszy¢ si¢ tym co jemy i by¢ po prostu szczesliwi?

Krétka odpowiedz to duze, napisane gruba czcionka: tak!
Cheg pokazaé ci, co sama robitam przez ostatnich osiem lat,
odkad urodzilo si¢ moje najmlodsze dziecko. Taki styl zycia
nie tylko zadziatat, ale sprawil ponadto, iz dzisiaj, w dojrzalym
wieku lat czterdziestu (czterdziestu kilku) i czworo dzieci p6z-
niej, czuj¢ si¢ tak, jak nie czutam si¢ od bardzo dawna. Try-
skam energia, za§ méj stan zdrowia nigdy nie byl lepszy, co
oznacza bardzo dobre ci$nienie, idealny puls spoczynkowy oraz
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niski poziom cholesterolu, aby wymieni¢ jedynie kilka czynni-
kéw. A wszystko to wytacznie dzigki kombinacji odpowiednich
sktadnikéw — zywnosci, swiadomego oddychania, jogi, medy-
tagji oraz afirmacji, co wyparlo naturalnie rézne zte, dotychcza-
sowe przyzwyczajenia. Nic wigcej. Zaufaj mi.

Jak sprawi¢, zeby to zadziatato?

Najpierw postarajmy si¢ zapamietaé kilka faktéw. Mysle, ze
wszyscy wiemy, iz dzigki spozywaniu mniejszej ilosci tuszczéw
nasyconych, cholesterolu oraz spozywaniu wigkszych ilosci blon-
nika, pomagamy naszemu organizmowi w zwalczaniu réznych
choréb. Jednak, czy wiesz, ktére konkretne produkty nie zawie-
rajg zadnych ztych tluszczéw nasyconych badz cholesterolu, a sg
bogate w blonnik, fitosktadniki oraz antyoksydanty? Tak, tak, sa
nimi petnowartosciowe produkty pochodzenia roslinnego. Cata
sprawa moze si¢ jednak skomplikowad, jezeli kupujesz je w su-
permarkecie. Sklepowe alejki sa wprost przepetnione przetworzo-
na oraz paczkowana zywnoscia. Wida¢ ja wszedzie. Tymczasem
nieodmiennie mam wrazenie, iz zboza, warzywa, i owoce trzyma
si¢ gdzie§ w ukryciu, na peryferiach marketu. Uwazam to za co$
bardzo zasmucajacego! Jednak, jezeli zaczniesz tu i teraz, wierz
mi, ze masz moc, aby zmieni¢ wlasne nawyki zywieniowe oraz
zakupowe, dzi¢ki czemu otrzymasz w zamian prawdziwa, auten-
tyczng energie, promienng skére, wspanialy humor, jak réwniez
odporno$¢ i site do zwalczania niektérych choréb.

Kocham, kocham, kocham cytat z inspirujacego Michaela
Pollana, specjalisty ds. Zywienia oraz autora bestsellerowego:
W obronie jedzenia. Manifest wszystkozercow.

Jedz naturalng zywnosé, glownie rosliny, nie za duzo. A za-
tem, jezeli zastanawiasz si¢ teraz, czy powiniene$ zostaé wege-
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tarianinem, weganinem, albo przej$¢ na diet¢ paleo badz raw
food, zapytaj samego siebie: czy nie powinienem po prostu robié
tak samo, jak moi przodkowie i niczego nie komplikowac?

Im bardziej postawimy na prostote, tym fatwiej bedzie nam
przebrnad przez szalong ilo$¢ dostgpnych informacji, ktére mé-
wig nam jakiej diety powinni$my sprébowa¢ tym razem. Ce-
lem, jaki postawitam sobie piszac t¢ ksigzke, jest pokazaé ci, ze
prostota jest zawsze najlepsza. A gdy méwimy juz o dietach:
za kazdym razem, gdy wspominam w tej ksigzce stowo dieta,
mam na mysli to, do spozywania czego zostali§my stworzeni
czyli produkty petnowartosciowe, a nie przetworzone. Zaufaj
mi, gdy tylko pozegnasz si¢ z dieta nafaszerowang przetworzo-
nymi, paczkowanymi, $mieciami i przywitasz si¢ ze smaczng
dieta, wypelniong ro§linami, a skfadajaca si¢ gtéwnie z warzyw,
owocéw, zbdz, orzechéw, nasion oraz naturalnych substancji
stodzacych, twoje preferencje smakowe réwniez ulegna zmia-
nie, za$ zbedne kilogramy przy odrobinie wysitku po prostu
znikna. Wkrétce nie bedziesz mégt doczekaé si¢ wyprébowa-
nia nowych przepiséw, nowych odkry¢ kulinarnych, a ty sta-
niesz si¢ kims$ zupetnie nowym — co z kolei zmieni ci¢ w osobg
promieniujaca zdrowiem, tryskajaca energia oraz przepelniona
szczesciem.

Poczatek podrézy do prostoty

Proste Zasady, jak je nazwatam, to reguly, kedrymi kieruje sie
w zyciu juz od dhuzszego czasu. Przekonatam sig, ze dzigki nim
tatwiej dokonuj¢ wszelkich wyboréw dotyczacych zdrowia.
Natomiast z wlasnego doswiadczenia wiem réwniez, ze klucz
do sukcesu tkwi w zrozumieniu, dlaczego tak zwana zdrowa
zywno$¢ rzeczywiscie jest zdrowa oraz w wiedzy, ze taka zyw-
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no$¢ moze dla naszego organizmu zdziata¢ cuda. Gdy poznasz
wszystkie korzysci, jakie niesie ze soba zdrowa dieta, z pew-
noscia nie bedziesz chcial juz z nich zrezygnowaé. Chociaz na
poczatku mozesz odnie$¢ wrazenie, iz musisz przyswoi¢ wiele
informacji na raz, to jednak gdy zaczniesz stopniowo wlaczaé
do swojego zycia kolejne reguty, nawet nie zorientujesz sig, jak
wielkiej zmiany dokonate$. Ponizej przedstawiam ci w skrécie
moje Proste Zasady, zapraszajac ci¢ jednoczes$nie do wyruszenia
w podréz w kierunku zdrowej, odzywczej diety.

Zjadaj petnowartosciowe positki,
oparte o produkty roslinne

Przede wszystkim, zaopatrz swoja kuchni¢ w petnowarto-
$ciowe produkty pochodzenia roslinnego. Jezeli cos§ jest prze-
tworzonym artykutem spozywczym albo ma na opakowaniu
dtugg liste sktadnikéw, z duzym prawdopodobieristwem nie
przystuzy si¢ twojemu zdrowiu. Jezeli tak zrobisz, zauwazysz
natychmiast, ze twoja lodéwka oraz szatki kuchenne staly si¢
wypelnione kolorami. Przestait kupowaé produkty, ktére nie
pasuja do koncepcji prostoty i skup si¢ na réznorodnych arty-
kutach spozywczych pochodzenia rodlinnego. Za swoja misje
uznaj wlaczenie do wlasnej diety wigkszej ilosci petnowarto-
$ciowych produktéw. Nawet jezeli nie bedzie ich wiele, pa-
migtaj, ze samo to jest lepsze niz nic. Pomyfl, ze jestem twoja
cheerleaderka, ktéra zagrzewa ci¢ do walki, dzieli si¢ z toba
réznymi pomystami, wymysla dla ciebie wiele interesujacych
przepiséw, poniewaz chce pomdc ci dostaé si¢ na sam szczyt.
Chcg, aby$ mégt wykrzykna¢ do przypatrujacych ci si¢ z dotu
ludzi: ,,Czujg si¢ wspaniale!” Petnowarto$ciowe produkty ro-
slinne nie tylko $wietnie smakuja i bardzo dobrze sprawdzaja
si¢ w kuchni. Produkty tego typu zawieraja bowiem blonnik,
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ktérego potrzebujemy do funkcjonowania catego naszego or-
ganizmu. Ponadto, sa wypelnione naturalnymi antyoksydan-
tami, niezbednymi do zwalczania wolnych rodnikéw, obfituja
w fitoskladniki odzywcze, chronigce nas przed chorobami.
Przyjrzyjmy si¢ teraz pokrétce trzem kluczowym czynnikom
prozdrowotnym, w ktére obfituja petnowartosciowe produk-

ty spozywcze.

1.

Btonnik

Blonnik nie tylko podtrzymuje aktywnos$¢ naszego ukladu
trawiennego oraz wydalniczego, wiaza si¢ z nim réwniez
i inne korzysci, takie jak obnizanie ryzyka zachorowania
na cukrzyce, wspieranie pracy serca, a nawet zapobieganie
pewnym rodzajom nowotworéw.

. Fitoskfadniki odzywcze

To one sprawiaja, ze marchew jest pomaraniczowa, a jagody
— granatowe, to one nadajg jarmuzowi pickny odcieni gle-
bokiej zieleni. Kolory te nie tylko ciesza oczy, ale jednocze-
$nie chronia roéliny przed chorobami, réznymi wrogami,
promieniowaniem UV oraz czynnikami zwiazanymi z za-
nieczyszczeniem $rodowiska, zeby wymienic¢ tylko niektére
sposréd ich funkcji. Wspomniani obroncy, czyli fitosktad-
niki odzywcze, takg samg rolg¢ mogg spetni¢ réwniez wobec
naszego organizmu.

. Antyoksydanty

Wyraz antyoksydanty styszy si¢ dzisiaj wszedzie. Co$ jest
bogate w antyoksydanty, to, i to tez, a to — nie. Jednak czy
wiemy tak naprawde, czym one s3 i dlaczego majg na nas
tak dobroczynny wptyw?
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Antyoksydanty, nazywane takze przeciwutleniaczami,
wystepuja w wielu réznych petnowarto$ciowych produk-
tach i moga ochroni¢ nas przed wolnymi rodnikami. Jed-
na z najwazniejszych zasad, wspomnianych w tej ksiazce,
a méwiaca o wolnych rodnikach, informuje nas, ze wol-
ne rodniki sa w stanie uszkodzi¢ nasze komérki oraz staé
si¢ praprzyczyna wielu choréb. Problem polega na tym, ze
nie mozemy powstrzymac wytwarzania wolnych rodnikéw,
poniewaz powstaja one wskutek nieustannie zachodzacych
w naszym organizmie reakeji z udzialem tlenu, a ktére sa
jednocze$nie konieczne do utrzymania nas przy zyciu.

Dobrym sposobem, aby zrozumieé, w jaki sposéb wolne
rodniki moga wptywa¢ na nasze zdrowie, jest uswiadomie-
nie sobie, co dzieje si¢ z obranym i pokrojonym bananem.
Po wystawieniu go na dziatanie powietrza, banan robi si¢
brazowy, co jest wynikiem wlasnie procesu oksydacji. Brazo-
we plamy widoczne na migzszu owocu s3 miejscami, w kté-
rych wytworzyly si¢ wolne rodniki. To zjawisko, ktérego
nie da si¢ powstrzymaé. W podobny sposéb na dziatanie
tlenu wystawione jest takze i ludzkie ciato. Wolne rodniki
powstajag w naszym organizmie caly czas — niezaleznie od
tego, czy oddychamy spalinami z ruchu ulicznego, siedzi-
my w pomieszczeniu, ¢wiczymy, a nawet po prostu trawi-
my. Z tymi najezdzcami mozemy natomiast walczy¢. Jak?
Kazdego dnia jedzac produkty bogate w przeciwutleniacze.
Antyoksydanty sa naszymi obroficami, superbohaterami,
dlatego tez chcemy dostarczy¢ ich swojemu organizmowi
mozliwie jak najwigcej, aby uniknaé ewentualnych szkéd
wywotanych dziataniem wolnych rodnikéw.

Naprawde, to nie zadna magiczna pigutka, lecz spozywane
przez nas jedzenie decyduje o tym, czy chorujemy, czy nie.
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Stuchaj wtasnego ciata

Powyzsze stwierdzenie prowadzi mnie do kolejnej zasady zwia-
zanej z utrzymywaniem prostoty — wstuchiwania si¢ we wlasny
organizm. Choroba to wotanie twojego ciata o pomoc. Jednak,
poniewaz nie umie ono méwic, oznajmia nam to przy pomocy
przezigbienia, bélu glowy, wysypki, zlego nastroju, skurczéw,
a nawet zaparcia. Wickszo$¢ z nas zostala uwarunkowana
w ten sposob, ze aby zagluszy¢ taki krzyk naszego organizmu,
wystarczy potkna¢ odpowiednia tabletke, podczas gdy w rze-
czywistoéci tego typu Srodki czesto prowadza do wystapienia
kolejnych objawéw, zwigzanych ze skutkami ubocznymi ich
dziatania. Rézne lekarstwa jedynie maskuja przezigbienie,
skurcze, zaparcia, zatrzymywanie wody w organizmie, czy wa-
hania nastroju. Tymczasem, jezeli pojawia si¢ u nas wysypka
albo podraznienie skéry, mozliwe, ze nasz organizm prébuje
pozby¢ si¢ w ta drogg jakichs$ toksyn. Albo, jezeli mamy pro-
blem z eliminowaniem tych toksyn w inny sposéb, to moze
okaza¢ si¢, iz dostarczamy swojemu organizmowi za malo tak
potrzebnego mu bfonnika.

Pomysl przez chwilg o swoim ciele jak o samochodzie. Co
stanie si¢, gdy wlejesz do niego oleju, jezeli tak naprawdg jego
silnik jest benzynowy? To oczywiste, ze si¢ popsuje, prawda?
To samo dotyczy naszego organizmu. Jezeli nie dostarczymy
mu odpowiedniego paliwa, ulegnie awarii. Nie martw si¢, na
szczgscie wkiadajac do ust pelnowartosciowe pozywienie, mo-
zemy go naprawi¢. Wolanie naszego organizmu czyli rézne ob-
jawy — prawie zawsze stanowia dowdd czego$ powazniejszego,
czemu mozemy zaradzi¢ poprzez zmiang naszych nawykdéw zy-
wieniowych oraz stylu zycia. Jednak, co jest naprawde smutne,
tatwiej nam potkna¢ kolorows pastylke, poniewaz wymaga to
znacznie mniej wysitku niz modyfikacja wlasnych przyzwycza-
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jeri. Pozwdl, ze polecg ci inna pigutke, ktdra musisz dostownie
potkna¢ (nie zartuj¢) — planowanie.

Tak, tak, dobre planowanie bedzie ci na poczatku bardzo
potrzebne do przygotowania positkéw oraz przekasek, sktadaja-
cych si¢ ze zdrowych, petnowartosciowych produktéw, wiaze sie
ono takze z konieczno$cia zapewnienia sobie niezb¢dnej prze-
strzeni. Natomiast zobaczysz sam: do takiego nowego, prost-
szego sposobu odzywiania si¢ oraz w ogdle — zycia zaadaptujesz
si¢ naprawde szybko. Nawet nie zorientujesz si¢, a zmiany te
przeksztatcy si¢ w zdrowe nawyki, poniewaz przygotowywanie
petnowartosciowych positkéw faktycznie stwarza $wietng oka-
zj¢ do dobrej zabawy w kuchni, eksplorowania nowych prze-
piséw oraz odkrywania interesujacych sktadnikéw. Osobiscie,
uwazam, iz ugotowanie komosy ryzowej z czerwona papryczka
chili (przepis ze s. 87), sprawia o wiele wigcej radosci i stanowi
o wiele ciekawsze danie, niz smazony na patelni stek z gotowa-
na marchewka oraz puree ziemniaczanym. Co wigcej, nawet,
jezeli poswiecisz zaledwie 5 minut ze swojego dnia na $wiado-
me oddychanie badZz medytacje, to ten krétki czas wystarczy,
abys nabrat energii oraz poczut si¢ szczgsliwszy.

Zjadaj dodajace ci energii sniadania

Stare, powtarzane niczym mantra powiedzenie, ktére glosi, ze
$niadanie jest najwazniejszym positkiem dnia, wcigz nie prze-
staje brzmie¢ aktualnie. Wiem, ze spora czg$¢ z nas stata sie
tak zajeta, ze nabrata zwyczaju polykania w pospiechu kawy
i ewentualnie nafaszerowanego cukrem mufhina, batonika zbo-
zowego, lub bajgla z rafinowanej maki, czyli, méwiac krétko,
wpychania w siebie mnéstwa pustych kalorii, pozbawionych
jakichkolwiek zdrowych sktadnikéw odzywczych. Pomysl, ze
$niadanie nadaje ton reszcie twojego dnia — méwi¢ powaznie!
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Zaufaj mi, nie schudniesz, jezeli w tym celu przestaniesz jes¢
s$niadania. Co ci si¢ natomiast wéwczas na pewno uda, to za-
ktécenie wlasnego metabolizmu oraz zepsucie humoru juz od
samego rana. Na pewno znasz to powiedzenie: ,kiedy Polak
glodny, to zly”.

W jezyku angielskim stowo $niadanie oznacza dostownie:
»przerwanie postu”. Budzisz si¢ rano, po calonocnej przerwie
od jedzenia, ktéra trwata prawdopodobnie okoto 10 godzin,
jakie uptynety od twojego ostatniego positku. Taka przerwa to
co$ wspaniatego dla naszego organizmu: daje mu czas na od-
poczynek, przeprowadzenie proceséw trawiennych oraz restart.
Jednak wstajac z 16zka, ponownie stajemy si¢ aktywni i ponow-
nie zaczynamy mysle¢. Musimy by¢ w jak najlepszej formie i
pozostawaé gotowi do dziatania. Sniadanie to pobudka dla na-
szego metabolizmu, ktéra uruchamia go do czekajacej go w cia-
gu dnia pracy. Zjadajac $niadanie, budzimy réwniez nasz mézg,
sprawiamy, ze jest gotowy na czekajace go wyzwania. Ponadto,
jezeli zaczniesz dzielt od zdrowego positku, bardzo prawdopo-
dobne, ze w porze lunchu réwniez siggniesz po co$ zdrowe-
go. Chodzi po prostu o to, abys$ zaczal swoj dzient od wstania
prawg nogg, co bedzie mozliwe dzigki twojemu zaangazowaniu
we wlasne zdrowie oraz dobre samopoczucie. Zmiana niezdro-
wych nawykéw wymaga czasu, a dobrym punktem wyjscia sa
wlasnie poranne $niadania.

Pamigtaj, suma kolejnych nowych a dobrych dla ciebie ele-
mentéw, predzej czy pozniej przewazy te zle, a zatem daj sobie
czas i ciesz si¢ przygoda, jaka rozpoczynasz. Sniadanie, ktére
doda ci energii, powinno wyposazy¢ ci¢ w sktadniki odzywcze
na czekajacy ci¢ dzien, czyli powinno zawiera¢ odpowiednie
proporcje biatka, zdrowych ttuszczéw oraz weglowodanéw.

Odpowiednim wyborem sa tutaj bogate w biatka zboza,
zwlaszcza komosa ryzowa oraz platki owsiane, z ktérych mozesz
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przygotowac dla siebie pozywng owsianke. Wspaniatym dodat-
kiem do takiego $niadania bedzie awokado lub orzechy, ktére
stanowig jednocze$nie dobre Zrédto thuszczéw. Weglowodanéw
dostarcza ci natomiast réznego rodzaju owoce, warzywa oraz
pelnoziarniste zboza.

Odpowiednio skomponowane $niadanie dostarcza
niezbednej energii, ktéra wystarczy ci az do lunchu, co
pozwoli unikng¢ ci siegania po stodka przekaske, badz
napdj zawierajacy kofeine.

Przejrzyj przepisy na $niadania, ktdre znajdziesz na stronach
90, 92, 140 oraz 161 tej ksiazki i dowiedz sig, jakim $niada-
niem zacza¢ swéj dzien, aby doda¢ sobie nowych sit i energii.

Zacznij od skoncentrowania sie
na pefnowartosciowych produktach

Petnowartosciowe produkty to takie, ktére zostaty udoskona-
lone lub przetworzone w najmniejszym mozliwym stopniu,
a ktére sg jednoczesnie pozbawione wszelkich sztucznych do-
datkéw oraz innych substancji chemicznych. Pamigtaj jednak,
iz, mimo ze ksiazka ta nie zawiera zadnych przepiséw wyko-
rzystujacych skfadniki, ktére byly przetworzone, paczkowane,
albo pochodzenia zwierzgcego, to nie chodzi w niej bynajmnie;j
o odmawianie sobie czego$. Wprost przeciwnie!

Gdy tylko zdobedziesz narzedzia oraz potrzebna ci wie-
dze¢, co pozwoli ci swobodnie wlaczy¢ do wlasnego menu
szeroki wachlarz produktéw, szybko zdasz sobie sprawe, jak
wiele korzysci przynosi ci przygotowywanie positkéw wiasnie
w ten, a nie inny sposéb. Wraz z powrotem do korzeni oraz
pozbyciem si¢ z codziennosci wszystkiego, co skomplikowa-



Wstep 21

ne, u§wiadomitam sobie, ze nagle mam wigcej energii do pro-
wadzenia lekcji jogi, a ponadto, ze statam si¢ szczgsliwsza jako
zona, matka oraz przyjaciétka. Ze méj umyst nabrat wickszej
otwartosci, ja za$ mogg robi¢ odtad o wiele wigcej rzeczy niz
dotychczas. Méwiac krétko, od czasu, gdy zmienitam swoja
diet¢ na oparta o petnowartosciowe produkty spozywcze, za-
czelam czu¢ sig lepiej niz kiedykolwiek wezesniej.

Zaleta petnowartosciowych produktéw polega na tym,

ze zawierajg one mndstwo btonnika, jak réwniez witamin

i mineratéw, ktére podczas procesu przetwarzania zywnosci
czesto ulegajg zniszczeniu.

Whaczajac do whasnej diety pelnowartosciowe produkty,
zapewnisz swojemu organizmowi pot¢zng dawke sktadnikéw
odzywczych, za ktdrymi tak bardzo tesknite§ w czasach, gdy
odzywiales si¢ tym, co przetworzone oraz rafinowane. Juz samo
to dostarczy ci niewiarygodnej ilosci energii. Ponadto, petno-
wartosciowe sktadniki ochronig ci¢ przed problemami ze zdro-
wiem i zapewnig ci dobre samopoczucie na cale zycie. Jakie to
sktadniki? Sg nimi oczywidcie zielone warzywa, owoce, pelno-
ziarniste zboza, warzywa straczkowe, woda, orzechy, nasiona,
nierafinowane oleje, naturalne substancje stodzace oraz super-
zywno$¢ — twoim celem jest za$ nic innego, jak tylko wlaczenie
ich do swojego codziennego zycia!

Dodaj sobie kolejnej porcji energii
dzieki odpowiednim biatkom

Dzigki ograniczeniu spozycia migsa oraz wzbogaceniu die-
ty o pelnowartosciowe produkty uzupelniasz swojg diete
o blonnik, beta karoten, witamine C, witamine K, kwas fo-
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liowy, potas oraz magnez, jednoczes’nie za$ zmniejszasz ilos¢
spozywanych ttuszczéw nasyconych, jak réwniez cholesterolu.
Z drugiej strony, wraz ze wzrostem popularnosci diet wyklu-
czajacych migso, ludzie szybko zaczeli powatpiewaé, czy taki
sposéb odzywiania to faktycznie dobre rozwigzanie, ze wzgle-
du na niemozno$¢ dostarczenia przez nie kompletnego zesta-
wu bialek. Rozumowanie takie jest oczywiscie biedne, pozwdél,
ze wytlumacze ci dlaczego.

Cegietkami tworzacymi biatka sa aminokwasy. Sposréd 20
znanych nam aminokwaséw nasze ciato samodzielnie produku-
je 11 z nich, natomiast pozostalych 9 musimy dostarcza¢ sobie
wraz z pozywieniem — znasz je pod nazwg niezbednych. Mimo,
ze zywno$¢ oparta na produktach pochodzenia rodlinnego nie
zawiera kompletnego zestaw bialek, to jednoczesnie stanowi
bogate Zrédlo réinych niezbednych aminokwaséw. Oznacza
to, iz odzywiajac si¢ zgodnie ze zréznicowang dieta roslinng
z fatwoscia mozesz dostarczy¢ organizmowi potrzebnej mu ilo-
$ci niezbgdnych aminokwaséw, a tym samym — protein. Fascy-
nujace, ze biatka pochodzenia roslinnego dajg si¢ pozyskiwaé
z wielu réznych 7rédet, jakimi sa chociazby komosa ryzowa,
warzywa straczkowe, orzechy, nasiona, soczewica, kasza grycza-
na, a nawet ryz.

Jezeli zadbasz o to, aby w kazdym twoim positku znalazt sie
jaki$ wysokobiatkowy produkt, taki jak komosa ryzowa, kasza
gryczana, nasiona chia albo fasola, twojemu organizmowi przez
caly dzied na pewno nie zabraknie paliwa, a ty pozostaniesz

aktywny.

Wtagcz do swojej codziennej diety réznorodne zboza,
warzywa strgczkowe, owoce oraz warzywa, a zapewnisz
sobie wszystkie potrzebne ci biatka
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Eksperymentuj z superzywnoscia

Przez wiele lat rzeczywista warto$¢ niektérych produktéw spo-
zywezych oznaczonych jako superzywnos¢ byta kwestionowa-
na, wszystko za$ na skutek cynicznego wykorzystywania tego
terminu w celach marketingowych. Natomiast, nalezy tutaj
podkresli¢, iz istnieje wiele niepodwazalnych dowodéw na to,
ze niektore artykuly spozywcze dostarczaja nam znacznie wigk-
szej ilosci skladnikéw od innych. PrzejdZzmy zatem do rzeczy.
Zaczyna by¢ dla nas coraz bardziej oczywiste, iz superzywnos¢
stanowi jednocze$nie Zrédlo pozywienia oraz lek, poniewaz
produkty nalezace do tej kategorii obfitujg w super silne, a przy
tym super skoncentrowane skfadniki odzywcze. Fantastycz-
nie nadajg si¢ do zaspokajania, a nawet przekraczana naszego
dziennego zapotrzebowania na wszystkie aminokwasy, witami-
ny, mineraly oraz niezbedne kwasy ttuszczowe, a zatem spozy-
wanie superzywnosci naprawde si¢ optaci. Innymi stowy, jesz
mniej, a przy tym dostarczasz sobie wigkszej ilosci sktadnikéw
odzywczych! Kazdego dnia prébuje spozy¢ przynajmniej jeden
z takich produktéw, moze to by¢ kakaowe smoothie, namo-
czone nasiona chia, badZ energetyczna kula z jagodami goji.
Pomysl tylko — superzywnos¢ to dla nas prawdziwa fontanna
mtodosci, zdrowia oraz dobrego samopoczucia.

Decydujac si¢ na wiaczenie tego typu produktéw do whasnej
diety, umozliwisz sobie skorzystanie z szerokiej gamy korzysci,
do ktérych zaliczamy wzmocnienie uktadu odpornosciowego,
oczyszczenie organizmu z toksyn, jak réwniez poprawe ogdlne-
go stanu zdrowia. Nie wspominajac juz o réznorodnosci, jaka
dzigki superzywnos$ci wprowadzisz do swoich positkéw. Proste
Zasady postuza ci za przewodnik, ktére z superproduktéw wy-
bra¢ oraz w jaki sposéb wlaczy¢ je do codziennej diety.
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Kazdego dnia zréb cos wyfacznie dla siebie

Czas po$wigcony samemu sobie jest dzisiaj skrajnie niedocenia-
ny, tymczasem stanowi niezbedny czynnik zapewniajacy nam
poczucie wolnosci, kontroli oraz generalnie dobrego samopo-
czucia. Jezeli nieustannie krazysz od jednego zadania do drugie-
go, poniewaz masz stresujaca prace albo opiekujesz si¢ rodzina,
lub robisz jedno i drugie, szybko ogarnie ci¢ uczucie wypalenia!

Poswigcenie nieco czasu dla siebie moze pomdc ci odprezy¢
si¢ po trudach catego dnia i przywréci¢ spokdj w glowie. To taka
cze$¢ dnia, w czasie ktdrej jeste$ catkowicie sam i nike oraz nic ci
nie przeszkadza. Wylacz telefon, odejdz od komputera, upewnij
si¢, ze nike nie zakl6ci twojego spokoju. Na poczatku moze wydaé
ci si¢ to trudne, zwlaszcza, jezeli przyzwyczaites si¢ juz do bycia
maksymalnie eksploatowanym przez twéj wymagajacy grafik, jed-
nak szybko dostrzezesz korzysci plynace z takiego nowego nawyku.

Nawet, jezeli miatoby to by¢ zaledwie pieé¢ minut w ciggu
dnia, wygospodaruj nieco czasu wylagcznie dla siebie.

Oto kilka $wietnych sposobéw wykorzystania tego czasu:
kilka ¢wiczent oddechowych, medytacja, wypicie zielonego soku,
wypowiedzenie kilku cudownych afirmacji, a nawet kilka pozycji
jogi... cokolwiek zrobisz — zréb to wytacznie dla siebie! Dajac co$
samemu sobie, stajemy si¢ bogatsi w mitos¢, a nasza zdolno$¢ do
przekazywania jej innym ludziom — roénie i, co wazniejsze, bar-
dziej kochamy samych siebie. Im lepiej odzywisz si¢ od srodka,
tym wiccej bedziesz mial w sobie energii oraz szczescia.

Korzysci jakimi obdarza cie Proste Zasady

Nie istnieje zadna dieta na tej planecie, ktéra wyleczytaby cie
ze wszystkich dolegliwosci oraz zwalczyta wszystkie negatywne



Wstep 25

czynniki zwigzane ze starzeniem si¢. Natomiast, przestrzeganie
moich Prostych Zasad wyposazy twoje ciato w zdolno$¢ lepsze-
go zapobiegania oraz zwalczania réznych choréb, jak réwniez
ods$wiezy twoja skore, zwigkszy ilo$¢ energii, a takze pomoze
ci zoptymalizowaé pracg mézgu — wszystko to sprawi zas, ze
bedziesz lepiej wygladad i poczujesz si¢ mlodziej!

Ochronia twoje ciato

Obecnie dysponujemy przytlaczajaca liczba dowodéw na to, iz
spozywanie wigkszej ilosci petnowartosciowej zywnosci w zna-
czacy sposéb wplywa na nasz stan zdrowia. NIE zostalismy
stworzeni, aby mie¢ stany zapalne, wysoki poziom cukru we
krwi, wysokie ci$nienie, za duzo cholesterolu, odczuwaé tgpe
lub ostre béle. Zjadanie petnowartosciowych produktéw spo-
zywezych to co$ wiecej niz wypelnianie zotadka. Produkty te
mogg bowiem poméc nam w zapobieganiu, a nawet leczeniu
chordb, a takze przewlektych schorzeri. Pelnowartosciowa zyw-
nos¢ jest w stanie wpltyna¢ na to jak wygladamy, jak si¢ czujemy;,
ile wazymy, jak si¢ starzejemy i ile mam w sobie energii. Jedzmy
nasze positki z przyjemnoscia, poniewaz potrzebujemy w zyciu
nieco radosci, a jedzenie z cata pewnoscig stanowi dobre Zrédto
takiej radosci. Polaczmy czynnos¢ jedzenia z dieta, ktéra nas
ochroni, uzdrowi i sprawi, ze bedziemy czuli si¢ $wietnie. Kaz-

dego dnia.

Oczyszcza twéj umyst

Znalezienie odrobiny czasu, aby wlaczy¢ joge do wlasnego planu
dnia pomoze ci si¢ zrelaksowa¢ oraz poradzi¢ ze stresem, a jedno-
cze$nie poprawi twojg wytrzymato$¢ oraz site, ale nie tylko. Z réz-
nych odmian jogi skorzysta¢ moze absolutnie kazdy, zatem jezeli



