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Moglabym rzec “Skonsultuyj sie z lekarzem zanim wprowadzisz w zycie zamieszczone tu rady zywieniowe”, ale nasz

obecny galimatias zawdzieczamy takze po czeSci roznym “ekspertom”, ktérzy maja dobre
checi, ale mato wiedzy.

Wiec zamiast tego skonsultuj sie ze swoim zoladkiem.



No dobra, zdaje sobie sprawe, ze dzisiejsza mlodziez, z tymi ich Wikipediami, muzyka rockowa, i dziwnymi portkami
ma faze na kopiuj-wkle;j.

Za moich czaséw nazywalo sie to plagiatem. Tylko Ze my kopiowaliSmy z ksiazek, co znacznie upraszczalo sprawe, bo
nauczyciel nie mogl sobie po prostu wyguglaé naszych idiotyzméw. Ha ha ha!

A zatem.

Nie badz Swinia i nie zrzynaj z mojego tekstu.

Widze, jak ci reka idzie do tego CTRL-C. Wrrrrrréc.

Jednakowoz, jesli chcialby$ podzieli¢ sie ta ksiazka z rodzing, przyjaciolmi, kolegami z pracy, znajomymi z Facebooka
z ktorymi by¢ moze kiedy$ sie przespale$ lub nie, obcymi ludzmi na przystanku, to prosze bardzo.

Tak jak dawno temu w przedszkolu: fajnie jest sie dzieli¢.



Streszczenie dla leniwych.

Nie wiesz juz, co do cholery masz je$¢? Nie jeste$ sam.
Pieprzy¢ kalorie.

Wszystko, co wydaje ci sie, ze wiesz o odzywianiu, to pewnie
gbébwno prawda.

Nie my$l o tym, co jesz.
Jak jesz jest wazniejsze od tego, co jesz.
Jedz powoli. P-o-w-o-1-i.

Nie ogladaj telewizji przy jedzeniu. Nie jedz przy biurku w
pracy. Nie jedz w samochodzie.

Jesli jeste$ duzy, weZ duzy talerz. Jesli jeste$ maly, wez maly
talerz.

Jedz prawdziwe jedzenie.

Czytaj informacje na opakowaniach.

Kupuj jako$ciowo najlepsze jedzenie, na jakie cie staé.
Rusz wyobraznig. Ucz sie. Planuj.

Co jesz i co twdj organizm otrzymuje to niekoniecznie to
samo.

Pom6z jedzeniu wykonaé dobra robote.
Pobrudz sie.

Pieprzy¢ witaminy.

Sok pomararnczowy to nie prawdziwe jedzenie.

“Wzbogacone” znaczy “Wywalili$émy to, co dobre, wiec teraz
musimy to z powrotem dodac¢”.

Niektore pokarmy nie chca daé sie zjesé.

Jedz tecze.

Jedz to, co ma zapach.
No juz, dolej prawdziwej Smietanki do kawy.
A przy okazji zjedz awokado.

Lepiej odcina¢ ttuszez ze steku. Ale nie dla tych powodéw, o
ktorych myslisz.

Zerwij z cukrem.

Cukier to cukier to cukier.

Oleje ro$linne to nie prawdziwe jedzenie.

Opus¢ czasem $niadanie.

Chyba, ze lubisz wieczorami sie objadac.

Szukaj pozywienia. Szukaj podtrzymania.

Chodzi o ekenemie twoje relacje, ghupcze.

Nikt nie przyjdzie cie uratowac.

Przestan uczy¢ sie i wiedzie¢. Zacznij robié.

Opowiedz sobie swoja historie o jedzeniu.

A potem popraw i napisz ja jeszcze raz.

Pieprzy¢ “silng wole”.

Nie mozna “naprawi¢” twojego ciala, bo ono nie jest zepsute.
Nie potrzebujesz mnie... ani zadnego innego “eksperta”.
Odpowiadasz tylko przed soba.

Zadaj sobie jedno trudne pytanie.

Miej wspoélczucie.

Stan sie wiekszy, a nie mniejszy.

Jesz tak, jak zyjesz.



Nie wiesz juz, co masz, kurwa, jes¢?
Nie jeste$ sam.

0Od kiedy to jedzenie stalo sie tak skomplikowane i stresujace?

Dlaczego zrzuciliémy cala odpowiedzialno$é i czapke kucharza na wielkie korporacje i “ekspertow”?
Kiedy jedzenie zamienilo sie w badziewie?

Ej, a gdzie zniknely nasze pepki?

Niewazne. Oto co z tym wszystkim zrobimy.

Zacznij od dwoch stow: pieprzyé kalorie.

No wiasnie.



Pieprzy¢ kalorie.

Chcesz sie bawié¢ w liczenie tego cholerstwa do konca zycia?

Miej §wiadomos$é na temat kalorii - wiedz, ktére pokarmy sa obfite w energie (np. orzechy, ser brie, Coca-cola
smazona w glebokim tluszczu), a ktore nie (np. szpinak, krewetki, cukinia). Ale chodzi o §Swiadomo$¢, a nie paranoje.

Kalorie to tylko miara energii - jak jasny bylby plomien, gdyby$my podpalili dany produkt. (Co, jesli chodzi o fast-
foody, byloby stanowczo lepszym rozwigzaniem niz ich jedzenie.)

Twoje cialo to co$ wiecej niz tylko piec mechaniczny.

Na to, ile energii wchlaniamy z pozywienia, ma wplyw wiele czynnikéw - ziemia, w ktorej owo pozywienie wzroslo,
metoda jego przetwarzania, sposob jego trawienia przez organizm, zdrowie bakterii jelitowych...

Cyferki na opakowaniach moga sie mylic nawet o kilkaset kalorii.

Wiele innych czynnikoéw wplywa tez na to, ile energii spalamy: hormony, codzienna aktywnos¢, wiek, stan zdrowia,
gestosé kosci...

Wiec nigdy nie wiadomo na pewno, ile wchodzi, a ile wychodzi.

Jesli koncentrujemy sie tylko na kaloriach, wtedy latwiej tez oklamywac sie: Nie jadlem dzis$ $niadania, wiec moge
zjes¢ to ciacho albo Ten kawatek stodzonego wosku ma tylko 100 kalorii, wiec jest zdrowy.

Nie zmieniaj odzywiania w ksiegowo$¢. I nie prébuj zdefraudowa¢ wlasnego organizmu.

Wykresl liczenie kalorii ze swojej listy. I co, nie lepiej?



Wszystko, co wydaje ci sie, ze wiesz o odzywianiu, to
pewnie gowno prawda.

Jedli nie pochodzisz z kultury lub regionu, gdzie wciaz je sie to samo co za pra-pra-pra-pra-pra-pra-pradziadkow, to
pewnie obca ci jest tradycyjna wiedza, ktéra utrzymywata ich w dobrym zdrowiu.

Skad dzisiaj czerpiesz informacje?

...z mediéw?

Wiekszo$¢ redaktorow to naukowi analfabeci i wielbiciele sensacji. Brokulty Leczq Raka brzmi lepiej niz Pojedynczy
Sktadnik, Wyizolowany Z Niedojrzatej Rosliny Brassica oleracea Péznym Latem, Lekko Zmniejsza Przyrost
Komérek Guza W Hodowli In Vitro. C6z, trudno ich wini¢.

...z artykulow naukowych?

A, chodzi o eksperymenty na muszkach owocowkach? Artykuly pisane, aby podbi¢ liczbe publikacji Profesora
Iksinskiego do habilitacji? Badania sponsorowane przez wielkie korporacje przetworcze, farmaceutyczne, lub
agrobiznes? Badania nad pojedynczym, wyizolowanym skladnikiem - i do tego w probowce, a nie w ludzkim brzuchu?
Badania wykazujgce “znaczenie laboratoryjne” zamiast “znaczenia w prawdziwym $wiecie”, czyli jakie moga by¢
konkretne efekty na konkretnych osobach? Badania, ktorych dane i metodologia s tak podejrzane, ze nielegalny salon
pokera wyglada przy nich jak Wydzial Sledezy Urzedu Skarbowego?*

...od rodziny, kumpli, kolegéw z pracy?

A co, oni to takie okazy zdrowia i dobrego samopoczucia?

Widzisz? Géwno prawda.

Ale to nie jest zla wiadomoé¢. Wprost przeciwnie, to dobra - a nawet Swietna - wiadomo$¢.

To znaczy, ze mozesz zetrzet tablice i zaczaé od poczatku. Na §wiezo. Wynajmiemy teraz innego “eksperta”, takiego
z milionami lat do$wiadczenia.

Nie, to nie tw6j mdzg. A wlasciwie...

* Wiecej niezwykle interesujacych faktow na ten temat mozesz znalez¢ w: Why most published research findings are
false (P.A. Ioannidis, PloS Medicine, Sierpien 2005).



Nie mys$l o tym, co jesz.

Nie ufaj rozumowi. Rozum klamie.
Moézg daje sie tatwo oszukaé roznymi $wiecidetkami.
Na przyklad wspanialym zapachem. Jaskrawymi barwami. Pysznym smakiem.

Chemicy i producenci zywnosci doskonale to wiedzg. Dlatego wata cukrowa nie jest szara jak faflochy z kurzu. Dlatego
w supermarketowych piekarniach tak ladnie pachnie chlebem.

(Niestety, producenci zywnoéci jeszcze nie wykombinowali, jak upiekszy¢ wytwory Taco Bell, ale to nie ich wina - tak
samo trudno byloby sprawi¢, by smacznie wygladala kanapka z plasteliny i btota.)

Twoja glowa lubi tez czu¢, ze rzadzi i decyduje. Wiec probuje analizowaé wszystko do ostatniej kropki.
Dobra, jestem wlasnie po sitowni, wiec powinieniem teraz zje$c jakies weglowodany o wysokim GI, i wedlug
tego wzoru ilo§¢ w gramach réwna sie 43.6 pomnozone przez wage masy mie$niowej w funtach... Ale nie, bo
opuscilem koncowke, wiec odjaé 12% sumy... dodac czynnik predkosci wiatru...

Bardzo prosze, gtowko, zamknij sie. Daj dorostym porozmawiac.

Twoj mobzg mysli, ze jest madry. Ale czasem jest troche glupi. Szczego6lnie jesli chodzi o jedzenie.

Zamiast tego ufaj swojemu cialu. Ono ci nigdy nie wciska kitu.

Jesli zle sie odzywiasz, cialo da ci znaé. Ono jest jak prawdoméwny przyjaciel, ktory zawsze powie, kiedy ci sie
spodnica z tylu zadarla.

Przerwij na chwile czytanie i przeskanuj swoje cialo od gory do dotu. Co odczuwasz?

Co robi twarz? Jak sie czuje duzy palec u nogi? A jesli chodzi o jedzenie... co sie dzieje z zoladkiem? Naucz sie
$wiadomie odczuwac, jak sie maja poszczegdlne czesci twojego ciala.

Jak sie czuje twoje cialo po positku?
Bez czucia, jakby nieobecne? Ciezkie i bulgoczace?
Roztrzepotane jak jaskétka na spidzie? W nerwach i niespokojne?
Kichajaco? Migrenowo? Zgagowo?
Lekko i skocznie? Pelne energii i palera?

To znak.

Nie mysl o tym, co jesz. Czyj to, co jesz. Niech twoje cialo bedzie ekspertem.



Jak jesz jest wazniejsze od tego, co jesz.

Dostali$émy krecka na punkcie tego, co jes¢. (A winni temu sa glownie dietetycy.)
Ile biatka? Ile tluszczy? Czy jajka sq “niezdrowe”? Czy powinienem zjes$¢ platki owsiane na $niadanie?

Pieprzy¢ to. Jesli jesz jak oszalale zwierze, wariat obsesyjno-kompulsywny, albo zombie, to wtedy nie ma znaczenia,
czy jesz algi morskie, czy tez golonke.

Tak, jako$¢ jedzenia jest bardzo wazna. (Czytaj dalej. Dojdziemy do tego.)
Ale jak jesz bierze gore nad tym, co jesz.

Gdzie jesz? W samochodzie? Przy stole? W restauracjach?

Z kim jesz? Sam? Z innymi? Z innymi, ktérzy wzmacniaja twoje niezdrowe nawyki?

Jak szybko jesz? Najlepsza rzecz, jaka mozesz zrobi¢ dla zdrowia i talii to je$¢ powoli.

Na co zwracasz uwage podczas jedzenia? Czy na potrawe - smak, konsystencje, zapach, reakcje
wlasnego organizmu? Czy stluchasz uwaznie, co méwi ci twdj zoladek? A w tej chwili, jak bardzo jeste$ najedzony?

Przeskanuj swdj organizm, jak na poprzedniej stronie.

Jak wybierasz jedzenie? Bierzesz, co pod reka, i lecisz dalej? Wybierasz ostroznie? Bierzesz to, co wszyscy
jedza? Pytasz o pochodzenie produktéw, o to, kto je wyhodowal, i w jaki sposob do ciebie dotarlo?

Dlaczego jesz? Bo jeste$ naprawde, fizycznie glodny? Bo jeste$ smutny, zly, zdenerwowany, z nudéw?
Skup sie na “jak”, a “co” samo sie o siebie zatroszczy. A oto sposoby na “jak”:

Wybieraj jedzenie z namyslem, zwracajgc najwiekszg uwage na jego jakosc.

Jedz na siedzaco, spokojnie, i niech cie nic nie rozprasza.

Jak najczesciej jedz w towarzystwie - dzielac sie z bliskimi milym do§wiadczeniem, a nie niezdrowymi
nawykami.

Zwr6é uwage na jedzenie. Traktuj je z szacunkiem i troska.

Zwré6c¢ uwage na swoje cialo, szczegblnie na to, jak sie czuje twdj zotadek, ale tez co mowi ci reszta
organizmu.

Jedz §wiadomie i powoli.



Jedz powoli. P-o-w-o-I-i.

Wiem, ze juz to méwilam. Powiem jeszcze raz:

Jedz powoli.

Nawet jesli nic innego nie zapamietasz z tej ksigzki, zapamietaj chociaz to.

MySlisz, ze jesz powoli? Jedz jeszcze wolniej.

Przezuwaj. Przezuj jeszcze troche. Przelknij. Zwr6¢ uwage na smak. I konsystencje.

Zro6b przerwe, zanim weZmiesz nastepny kes.

Czipsy ziemniaczane smakujg paskudnie, kiedy jesz wolniej. Ale Swieze truskawki wciaz sa przepyszne.

Ustaw stoper i zmierz czas. Jesli nie spedzasz co najmniej 15 minut nad jednym positkiem, musisz do cholery zwolnié.
Kurna chata, to ja siedze jak niewolnica przy garach caly dzien, moglby$ chociaz docenié.

A, ijeszcze co$ - jedzac powoli lepiej slyszysz, czego domaga sie twdj organizm - a nie, czego wymaga twdj mozg, twoje
uczucia, albo twoj rozklad dnia.

Nie ogladaj telewizji przy jedzeniu. Nie jedz przy
biurku w pracy. Nie jedz w samochodzie.

Na lito$¢é boska, patrz co wkladasz do pyska.

Prawie zaden czlowiek - moze poza lekarzem na ostrym dyzurze i zolnierzem na wojnie - nie jest az tak zajety albo tak
wazny, zeby nie mogl sie skupi¢ nad tym, co je przez 15-20 minut.



Jesli jestes duzy, wez duzy talerz. Jesli jeste$ maly, wez
maly talerz.

Ten klejnot przyniést mi kolega, Dr. John Berardi, za co chce mu serdecznie podziekowaé. Boze, gdyby mi to
powiedzial 20 lat temu. Oszczedzito by mi to 20 kilogramow.

Czy moze by¢ co$ bardziej oczywistego w swej prostocie? Matko boska!
Powtérzmy, w razie gdybys jeszcze nie zalapal tego skomplikowanego wzoru:

Duzy czlowiek? Duzy talerz.
Maly czlowiek? Maly talerz.

A réwniez:

Chcesz by¢ mniejszym czlowiekiem? Maly talerz.
Chcesz by¢ wiekszym czlowiekiem? Duzy talerz.

Mozemy sie upiera¢, ze wiemy lepiej. Ale nie wiemy lepiej. (Pamietamy? Moézg glupi. Mbzg zmysla.)
Jemy (albo nie jemy) na podstawie informacji strukturalnych. Takich jak wielko$¢ talerza. Tak, to wazne.

Aha, ijesli regularnie jesz z takiej platery, jaka jest standardem w amerykanskich restauracjach, to mam nadzieje, ze
masz co najmniej dwa metry wzrostu.



Jedz prawdziwe jedzenie.

Czy da sie rozpoznaé, czym dany produkt byt poprzednio? Jesli tak, $wietnie. To prawdopodobnie prawdziwe jedzenie.
Mozna zjes¢.

(Przyklady: Jablko, cala ryba, cebula.)

Jesli nie da sie rozpoznad, to nie jest to prawdziwe jedzenie. (Albo powinienes sie doksztalci¢ w temacie rzeZnictwa i
warzywologii. Podpowiem: kurczak to co$ wiecej niz tylko cycki i kuper.)

Zadaj sobie pytanie, ile krokéw musial wykonaé ten produkt, zeby dotrze¢ do ciebie.

Jesli produkt jest w paczce, pudelku, albo plastikowym opakowaniu, to prawdopodobnie nie jest to prawdziwe
jedzenie.

(Przyklady: M&M, zupka chinska, platki kukurydziane, ser w spreju.)

Czytaj informacje na opakowaniach.

Jedli upierasz sie, by kupowac produkty w paczkach, pudetkach, albo plastikowych opakowaniach, przynajmniej
przeczytaj, co tam napisane.

Jesli ma wiecej niz 2-3 sktadniki, to pewnie nie jest prawdziwe jedzenie.

Jesli zawiera skladniki o dlugich, chemicznych nazwach, to pewnie nie jest prawdziwe jedzenie.
Jesli jest promowane przez maskotke, to pewnie nie jest prawdziwe jedzenie.

Jesli ma swoja wlasna reklame w TV, to pewnie nie jest prawdziwe jedzenie.

Jesli zawiera sktadniki konczace sie na -oza (jak glukoza, fruktoza, sacharoza, celluloza), to pewnie nie jest
prawdziwe jedzenie.

” « ”»

Nawet jesli kupiles to w sklepie ze zdrowa zZywnoScia, nawet jesli ma na opakowaniu napisane “naturalne”, “eko”,
“zdrowe”, albo “z milo$cia i oddaniem wychuchane przez hipisowskie jednorozce”, to nie znaczy, ze to nie moze by¢
badziewie.

Czytaj. Informacje. Na. Opakowaniach.

BadZ czujny jak czterej pancerni.



Kupuj jakoSciowo najlepsze jedzenie, na jakie cie stac.

Nie chodzi o kawior. Nie chodzi o kupowanie w ekskluzywnych delikatesach dla smakoszy.

Chodzi o to, zeby zaplacit te pare zlotych wiecej na kilogram za prawdziwe, porzadne produkty.

Chodzi o to, by nauczy¢ sie gotowac - wtedy bedziesz mogt wydac swoje ciezko zarobione pieniadze na wysokiej jakosci
skladniki, a nie do kieszeni przetworcow zywnosci. I zebys$ potrafil - jak twoi pomysltowi i zaradni przodkowie w
czasach glebokiego kryzysu - ugotowaé przyslowiowa zupe na gwozdziu tak, zeby smakowala jak z pieciogwiazdkowej

restauracji.

Chodzi o to, zeby stanac twarza w twarz z kierowniczka spozywczaka i zapyta¢, czemu kupuja tanie chinskie jabtka
obsypane pestycydami, skoro jest wrzesien, a w okolicy jest pelno sadéw jabtkowych.

Chodzi o to, zeby w sobote wyj$é na godzinke na targ. Wydac¢ troche wiecej na co$, co jest Swieze i lokalne. Przy okazji
wesprzesz swoja spoleczno$é i drobnych rolnikéw. (A wtedy oni tez beda mogli wiecej wydaé na jedzenie.)

Bez wzgledu na to, jak maly lub jak duzy jest twdj budzet, staraj sie wydac te pieniadze na jak najlepsze produkty.

Nie traktuj zywnoéci jak zbytkownego wydatku. Jedzenie jest paliwem dla twojego ciala. To warte wiecej niz kablowka,
welurowe dresy z napisem na tylku, czy cokolwiek z Allegro.

Jedzenie to inwestycja, a nie koszt.

Ale nie myl jakoSci z objeto$cia. Zgrzewka coli na wyprzedazy to wcigz Swinstwo, tyle ze tanie §winstwo.

Wybieraj jakosé, a nie ilosé.

W poréwnaniu z resztg $wiata, Amerykanie wydaja najmniejsza cze$é swoich zarobkéw na jedzenie - tylko okolo 10%.
To oznacza, ze pozostale 90% idzie na inne rzeczy. Rzeczy, ktorych niekoniecznie potrzebujemy.

Jesli martwisz sie o pienigdza, sprobuj przez tydzien spisywaé swoje wydatki na zywnos$¢. Zobacz, na co naprawde ida
pienigdze.

Czy mozesz przetasowaé wydatki tak, by kupowac lepsza zywno$é?



Rusz wyobraznig. Ucz sie. Planuj.

Fakt, méwitam, zeby nie mysle¢ za duzo o jedzeniu. Ale mozesz wykorzystaé rozum do pozyteczniejszych celow.
Rozum potrafi niezle kombinowaé. Rzué¢ mu jaki$ problem i zapytaj o rozwigzanie.

Jedli chcesz zdrowo jesé, a nie masz zbyt wiele pieniedzy, wyciagnij papier i oléwek i popro$ rozum, zeby pomog} ci
przetasowa¢ wydatki.

Albo znalez¢ przeceny. Albo nauczy¢ sie, jak gotowac calego kurczaka, bo wychodzi to o wiele taniej, niz kupowanie
tylko piersi drobiowych. Albo gdzie kupowaé sezonowe owoce i warzywa. Albo znalezé numer telefonu do kolegi, z
ktérym mogliby$cie zamowié¢ wspdlnie wieksza ilosé ekologicznie hodowanego miesa.

Widzisz? Mojemu mozgowi zajeto raptem 45 sekund, zeby to wszystko nastukaé. (M6j mézg nauczyt sie “stukac”
jeszcze w szkole Sredniej, kiedy to jeszcze stukalo sie na maszynie, a nie na klawiaturze komputera.) A wyobraz sobie,
ile two6j mézg moglby wymdzdzyé, gdyby mial cale 3 minuty na burze mézgow.

Jesli utknates w niedobrych nawykach, niech rozum pomoze ci wymysli¢ nawyki zastepcze lub alternatywne. Rozum
uwielbia planowac. (Ale upewnij sie, ze rozum wpadl takze na to, jak taki Plan B wprowadzi¢ w zycie, bo inaczej

wpadniesz w zaklete kolo a moze - a moze nie.)

Zacznij od rzeczy malych. Bardzo malych. Tak bardzo malych, ze juz mniejszych nie ma. Mozg tatwo sie przegrzewa i
ma tendencje do wpadania w manie wielko$ci.

Powiedz mozgowi, zeby sie uspokoil i wymyslil jedno bardzo mate zadanie, ktéra mozesz zrobi¢ dzisiaj.

Uzywaj rozumu, aby planowa¢ i robié tylko madre rzeczy. Jak tylko zorientujesz sie, ze mozg po cichu siega po
kalkulator kalorii, albo po Wielka Ksiege Durnych Usprawiedliwienr Dla Glupich Zachowar, daj mu po metaforycznych
lapach.

A obserwacje, analize, i ocene zostaw swemu cialu.



Co jesz 1 co tw0j organizm otrzymuje to niekoniecznie to
samo.

Jedli pokarm zawiera Substancje X, to nie znaczy automatycznie, ze jeste$ w stanie ja przyswoié¢ albo uzyé.
Na przyklad trawa zawiera witamine A. Ale jeéli nie jeste$ krowa, jedyne co mozesz dostac jedzac trawe to bol brzucha.

Dietetycy brzecza nam caly czas nad uchem, zeby$my pili mleko. Bo mleko to przeciez wapn! Ale idac tym tokiem
rozumowania, lody to tez genialny wybor.

Fakt, przetwory mleczne zawierajq wapn. Ale biorac pod uwage, jak ludzki organizm przyswaja i uzytkuje wapn,
przetwory mleczne to jedna wielka porazka.

Za to na przyklad gotowany jarmuz? Prawdziwy Mister Wapnia.

Wiecej zrodel tryskajacych wapniem? Wszystkie potrawy, ktore zawieraja magnez i inne mineraly. Bulion na ko$ciach.
Swiatlo stoneczne. Duzo biatka. Odpowiedni odpoczynek. Thiszcze, ktore utrzymuja gospodarke hormonalng w
rownowadze. Podnoszenie ciezar6w, bieganie, skakanie. Duzo warzyw i owocow - one pomagajg utrzymaé odczyn
zasadowy w organizmie, bo inaczej mineraly sa wysysane z koSci, zeby da¢ odpor kwasowosci. Karmienie bakterii
jelitowych.

Wszystkie te rzeczy pomagaja twojemu organizmowi prawidlowo uzytkowac wapn i inne skladniki mineralne.

Jesdli tylko dostarczasz wapn, bez zadnych sygnalow, jak go uzyd¢, to jak zrzucié na plac budowy sterte drzewa i
oczekiwaé, ze jakim$ cudem pojawi sie w tym miejscu dom. A jesli dostarczasz organizmowi za duzo jakiego$
skladnika, wtedy inne skladniki sa niezréwnowazone.

Jesli martwisz sie o gestos¢ koéci:

- jedz duzo kolorowych warzyw (powtarzam: DUZO), a zwlaszcza zielonych liéciastych;

- jedz duzo bialka (tak, kosci to twory w duzym stopniu bialkowe, a nie tylko pumeks w ksztalcie szkieletu);
- unikaj cukru;

- jedz potrawy bogate w rézne mineraly (nie tylko wapn);

- jedz wystarczajaco duzo naturalnych thuszczy nasyconych;

- daj kosciom co$ do roboty: biegaj, skakaj, lataj, pltywaj...



Pomo6z jedzeniu wykona¢ dobra robote.

Jedz bardzo réznorodne potrawy. Skladniki odzywcze dzialaja synergestycznie - to znaczy w druzynach. Jeden wspiera
drugiego i ladnie sie razem bawig.

Jedz prawdziwe jedzenie. Przemystowe dodatki do zywno$ci (konserwanty, sztuczne stodziki, sztuczne barwniki)
szkodza trawieniu i jelitom. A prawdziwe jedzenie jest super-dostawca wszystkich skladnikéw odzywezych.

Jedz powoli. Zadowolisz sie mniejsza porcja, czas positku bedzie milszy, a tw6j przewod pokarmowy bedzie mial czas,
zeby wszystko dobrze strawi¢. Gryz i zuj dokladnie, skoro juz przy tym jeste$my. MySlisz, ze twoj zoladek chce sie
meczy¢ z calym skrzydelkiem kurczaka?

Jedz tluszcze. Bez nich nie bedziesz mogl przyswoic¢ witamin rozpuszczalnych w ttuszezach.

Jedz pozyteczne bakterie. Fermentowane potrawy jak kapusta kiszona albo kimchi zawieraja bakterie pomocne
trawieniu (wiecej za chwile).



Pobrudz sie.

Swiat jest pelen mydel antybakteryjnych i antybiotykéw. I w efekcie tego mamy bardzo odporne bakterie.

Czyste rece to dobry pomysl. Usuwanie krowiej kupy i pestycydoéw z warzyw przez ich staranne mycie - réwniez
solidny plan.

Ale nie przesadzaj. Dobre bakterie sg, no wlasnie, dobre.

W naszych brzuchach znajduja sie tryliony tych malych zyjatek, ktore ciezko pracujg, abySmy byli zdrowi.
Potrzebujemy ich, by trawié. Potrzebujemy ich dla odpornosci. Potrzebujemy ich - wierzcie lub nie - aby nie
zwariowac.

Bez nich musieliby$my zy¢ w szczelnie zamknietej bance.

Nie musisz sterylizowaé jedzenia. A nawet nie powinienes.

Po prostu myj rece zwyczajnym mydlem (zwiazki myjace i tarcie usung bakterie - nie musisz zaraz na wszystko lecie¢ z
napalmem), uzywaj lodéwki i gotuj dokladnie.

Od czasu do czasu zjedz sobie jakie§ pozyteczne bakterie naumyslnie.
Poczestyj sie kiszona kapustg, kimchi, albo czymkolwiek sfermentowanym. Bakterie warzywne sa lepsze niz te z
przetwordw mlecznych, ale nada sie tez prawdziwy, zwykly jogurt (nie to slodzone §winistwo, ktore jest niewiele lepsze

niz lody w kubeczku).

Jesli nie smakuja ci kiszonki i inne sfermentowane przetwory, zazywaj suplement probiotyczny. I wiedz, ze lamiesz
serce wlasnej babci.

0Od czasu do czasu, zjedz co$ z wlasnego ogrodu bez mycia. Nasze organizmy lubia czasem troche bakterii z ziemi.
Jak mowila moja babcia, “Troche brudu jeszcze nikomu nie zaszkodzilo”.

Babcia ma dzi$ 85 lat i wciaz jeszcze hoduje warzywa i owoce we wlasnym ogrodzie, bez watpienia jedzac przy okazji
sporo ziemi. Wiec chyba to dziala.



Pieprzy¢ witaminy.

Przyroda $mieje sie z waszych zalosnych prob, aby zamknac jej cuda w pigulce. Przyroda zamontowala wiecej
dobroczynnych zwigzkéw chemicznych w jednej pomaranczy niz mozna znalez¢ w calkowicie wyposazonym
laboratorium.

Jesli masz szkorbut albo krzywice, i mieszkasz na pustej skale na srodku oceanu, w porzadku, mozesz wziaé¢ witamine
w pigulce.

A reszta z was: Jedzcie prawdziwe jedzenie. (Pamietacie?)

Sok pomaranczowy to nie prawdziwe jedzenie.

To produkt wojennych racji zywnoSciowych. Wlasnie tak - pokarm dla zolierzy, ktéry je sie z liofilizowanych
pakiecikow.

Sok pomaranczowy to wytwor propagandy przemystu przetworczego. Nie jest “Swiezo wyciéniety” przez
uSmiechnietego rolnika w spodniach ogrodniczkach. Jest wypluty przez maszyne i laboratorium chemiczne.

Zjedz te cala cholerna pomarancze.



“Wzbogacone” znaczy “WywaliliSmy to, co dobre, wiec
teraz musimy to z powrotem dodac”.

Tylko Ze to, co dodajemy z powrotem, rzadko jest tak dobre jak to, co wla$nie wywaliliémy.

Zmiel pigulke witaminowa i zmieszaj z trocinami. Gratulacje, otrzymale$ wlasnie “wzbogacone” trociny. Dolej troche
mleka i masz platki $éniadaniowe.

Myslisz, ze zartuje? Akurat. Miazga drzewna bylaby pewnie lepsza dla organizmu od niekt6rych platkow.
Sprawdz, czy na li$cie skladnikéw twojego ulubionego produktu nie ma przypadkiem “celulozy”. Celuloza to masa
drzewna, i znajduje sie w waflach Eggo, platkach Fiber One, w chlebie i bajglach, i praktycznie we wszystkim od

McDonalda. I w mrozonych potrawach Jimmy Dean.

Jesli posiadasz trociniarke, mozesz zaczaé produkowaé wlasne platki $éniadaniowe chocby dzis.



Niektore pokarmy nie chcg dac sie zjes¢.

Przyroda jest okrutna. Zycie zywi sie zyciem. Jest to rzeczywistos¢, ktéra musimy zaakceptowaé, by byé czeécig tego
ekosystemu. (Jesli chcesz sie wypisaé, to polecam filozofie breatharianizmu, ale daleko na niej nie zajedziesz.)

Calkiem do niedawna byli$my pokarmem dla kotéw. Tylko zmadrzeliSmy na tyle, by nauczyé¢ sie uzywa¢é ostrych
patykow i porecznych kamieni.

Ale to tylko kwestia czasu. Pewnego dnia nasi kosmiczni wladcy zaczna z nas robi¢ tosty. Albo twdj pudelek
miniaturka, czujac zew wilczej krwi, zacznie ucztowaé na twojej nodze, kiedy zlecisz ze schod6w i nie bedziesz sie mogt
ruszy¢.

(Tak wlasciwie, nawet w tej chwili te zachtanne bakterie pochlaniaja twoje martwe komoérki.)

Nie daj sie otumani¢ drzewom, do ktérych tak milo jest sie przytulaé¢: Ro$liny to wredne bestie. Nie chca, zeby ktos je
jadl. Albo zabieral im dzieci.

Wprawdzie ro$liny nigdy nie wytworzyly n6g w celach ucieczkowych, ale ich bronia sg $rodki chemiczne.

Niektore chemikalia potrafimy tolerowaé. A niektore sa dla nas nawet dobre. Na przyklad pigmenty roslinne -
czynniki, ktére nadaja owocom i warzywom kolor. (Wiecej w nastepnym punkcie.)

Innych chemikaliéw nie tolerujemy tak dobrze. Na przyklad ro$liny nie chca, by ich nasiona dawaly sie strawi¢.
Przeciez potrzebuja ich do rozmnazania. Wiec niczym mama niedzwiedzica bronigca matych, te cholerne roslinki
sprawig, ze nasiona albo cie otruja, albo przejda przez ciebie niestrawione.

Zboza to tez nasiona - i ich utalentowane chemicznie mamusie juz zalatwily, abys$ pozalowal ich jedzenia.

Zboza, a szczegoblnie pszenica, szerzg swoja zlosliwosc gdzie sie tylko da, poczynajac od wypreparowania trzeciej
(czwartej, i szeSciotysiecznej) dziury w dupie, tyle ze wewngtrz jelit, a potem szalejac po reszcie ciala.

Czesto zdarzaja ci sie wzdecia, pierdniecia, wyprawy do kibelka, odbijanie pokarmu, swedzaca skéra, katarek, bole
glowy, pryszcze, bole mieéni, stawow, opuchniecia, problemy z pamiecia, irytacja?

Wyrzué wszystkie zboza z diety - tak, chleb, makarony, ryz, drozdzéwki, bulki, ciastka, platki owsiane, $niadaniowe,
kukurydze, i inne podstepne malpy takie jak gluten w przetworach zywno$ciowych - i sprawdz, czy nie lepie;j.

Nie ma za co.



Jedz tecze.

Roélinki nie chca, zeby kto$ im zzeral dzieci. Ani tez nie Zycza sobie by¢ podgryzane przez robaki, przypalane przez
slonce, infekowane przez rézne grzyby, albo ignorowane przez pszczoly.

Na szczeScie paranoja i instynkty obronne roslin moga tez by¢ nam na reke.

Barwniki i zwiazki chemiczne wytwarzane przez roéliny dla obrony sa zwykle bardzo odzywcze. Z wyjatkiem dzieci
traw (tj. zb6z), to co daje roslinie kolor i odpornoé¢ w wiekszosci jest tez zdrowe dla nas.

Kiedy jesz roéliny, jedz cala ich tecze. Na przyklad:
Czerwony: czerwona papryka, pomidory, grejpfrut, arbuz, truskawki, itd.
Z6lto-pomaraniczowy: pomarancze, dynia, z6la cukinia, bataty, marchew, morele, itd.
Zielony: warzywa liciaste, brokuly, zielona fasolka, itd.
Niebiesko-fioletowy: jagody, boréwki, jezyny, oberzyna, czerwona (modra) kapusta, itd.

UWAGA: Jesli chodzi o mieso, uprasza sie o niejedzenie miesa w kolorach teczy. To tak na wszelki wypadek.

Sino-niebieski kurczak odkopany w lodéwce prawdopodobnie na zdrowie ci nie wyjdzie, chociaz moze przyczynic sie
do utraty 10 kg malo atrakcyjnej zawartosci jelit.



Jedz to, co ma zapach.

Do tej teczy roélin dodaj tez kilka produktéow o silnym zapachu.

Tak jak barwniki, olejki zapachowe chronia roéliny przed chorobg i szkodnikami. A ty zbierasz ich dobroczynne efekty!
Mniam!

Jak na przyklad:
- $wieze ziola, takie jak bazylia, pietruszka, i tymianek
- czosnek, cebula, por, szczypiorek, itp.

- przyprawy, takie jak cynamon, kurkuma, pieprz, gatka muszkatotowa

Wszystkie maja skladniki, ktore zwalczaja choroby, procesy starzenia, stany zapalne, bakterie, wirusy... i nawet
komary!

Ludzie na mieScie gadaja tez, ze czosnek poprawia ukrwienie pewnych prywatnych narzadéw. Tak tylko méwie.
Jesdli lubisz sery, sprobuj ktoregos z gatunkéw robionych z surowego mleka. Nie trzeba go duzo, a bardzo poprawia
smak. W poréwnaniu do takiego prawdziwego sera, wytworzonego przez proces bakteryjnej fermentacji, produkty

seropodobne smakuja jak barwiony wosk (ktérym tak naprawde sa).

Nie zapominaj o produktach kiszonych. Kiszonki dadza ci kopa w kalesony i wciagna zoladkowe zyjatka do tanczenia
kimchi-czaczy!



No juz, dolej prawdziwej $mietanki do kawy.

Eyzka Smietanki dziennie jeszcze nikt sie nie upasl, a nawet moze to pomdc zmniejszy¢ apetyt.
Tylko najpierw przeczytaj informacje na opakowaniu. (Tak jak méwilam.)

Zdziwisz sie, kiedy zobaczysz, ze wiekszo$¢ Smietanki do kawy to wcale nie §mietanka. To zbastardyzowana hybryda
mleka i emulgatorow.

A “syropy smakowe”? Frappucino? No prosze cie. Starozytni afrykanscy pasterze koéz nie po to odkryli i udoskonalili
wspanialy sok z owocow kawy, zebys teraz do niego wrzucal tone cukru i chemicznych paskudztw.

Kup sobie dobra, ekologiczng 35% $mietanke - prawdziwq $mietanke, bez tych chemicznych dodatkéw - i dolej
odrobinke do kawy. Kubeczki smakowe tez ci podziekuja.

A przy okazji zjedz awokado.

Owoce awokado sa pelne dobroczynnego blonnika, witaminy E, i pozytecznych tluszczy. Thuszcze jednonienasycone w
awokado zmniejszaja apetyt.

Mozna je jes¢ bez dodatkow, albo jako pyszne guacamole.

Sprébuj zje$¢ na $niadanie cale awokado i pare jajek usmazonych na prawdziwym masle. Nie bedziesz glodny przez
nastepne dwa dni, ale za to bedziesz szczerzyl gebe jak glupi z tego halucynogennego dobrostanu. *

* Istnieje kilku nieszczesliwcow, ktérzy maja problemy z trawieniem awokado, czy to z powodu zwyklej alergii, czy tez
z powodu obecnosci zwiagzkow FODMAP (fermentowalne oligo-, di-, i monosacharyny, oraz alkohole
polihydroksylowe). Tym osobnikom skladam najszczersze wyrazy wspolezucia.



Lepiej odcinacd thuszez ze steku. Ale nie dla tych powodow,
o ktorych mysélisz.

Thuszcez to dla Natury magazyn. Wszystko, czym zwierze jest karmione, w konicu znajdzie sie w jego tkance tluszczowe;j.

Z wyjatkiem zwierzat hodowanych naturalnymi, ekologicznymi metodami, kotlet na twoim talerzu (a takze bitki czy
udo kurczaka) pochodzi z produkceji przemyslowej opartej na paszach zbozowych i lekarstwach. To oznacza, ze w
tluszczu zwierzat znajduje sie to wszytko, czego nie chcemy w naszym wlasnym organizmie - hormony, pestycydy,
antybiotyki, i zawyzone iloSci kwasow tluszczowych omega-6.

Naturalnie wystepujqce thuszcze zwierzece nie sa “niezdrowe”. Sa one wazna czeécia naszej diety. Na pewno nie
sprawig, ze padniesz na zawal. (Ale cukier owszem, moze to sprawié. Czytaj dalej.)

Nasi przodkowie zjadali wszystkie czeéci zwierzat, ktére udato im sie upolowaé, wlgczajac “to tluste dookota miesa”. A
zwlaszcza to tluste dookola miesa. To tluste dookola miesa sprawialo, ze mé6zg rést nam w sile, a hormony zyly

dostatniej. Thuste robi¢ madry. Tluste robi¢ bara-bara.

Thuszcze sa “zle” tylko wtedy, kiedy sg nafaszerowane $émieciami. Albo kiedy sa wytwarzane przemystowo. Albo
polaczone z cukrem.

Kupuj ekologiczne, hodowane naturalnymi metodami mieso, maslo, i §mietane. Kupuyj ryby niehodowlane, i fowione
tak, aby nie przetrzebi¢ populacji, najlepiej lososia i makrele.

A zatem wez sobie thuszcz do serca. (Serce tez jest caltkiem zadowolone z thuszezy nasyconych.)

Jedli nie jadasz zwierzat, idz poszukaj sobie orzecha kokosowego.



Zerwij z cukrem.

Niektorzy ludzie mowia “Nie ma pokarmoé6w niezdrowych”, ale to albo tchorze, albo tajni agenci Wielkiego Przemytu
Spozywczego.

Ja nie jestem ani jednym, ani drugim, wiec powiem: Pokarmy niezdrowe istniejq.
Cukier to jeden z nich.

Cukier stolowy pojawil sie w zachodniej diecie w p6znym wieku XVIII. Syrop wysokofruktozowy z kukurydzy w
polowie XX wieku.

Nasz ludzki organizm ma milion lat. Nie potrafi sobie poradzi¢ z takimi nowoczesnymi wymystami. Moze je
tolerowac... do pewnego stopnia. Ale dalej juz nie.

Wiesz, jak cukier klei sie i karamelizuje pod wplywem wilgoci albo podczas gotowania? To samo dzieje sie w twoim
ciele.

85%-90% wszystkich przypadkow cukrzycy to cukrzyca typu II. W przeciwienstwie do sejfu, ktéry znienacka spada na
glowe z okna, cukrzyca typu II jest zupeknie do unikniecia.

Przeczytaj jeszcze raz: 85%-90% diabetykéw cierpi na cos, czego mozna bylo unikngé. Swiadomoéé tego faktu
sprawia, ze troche dusza mi sie skreca.

To samo dotyczy choréb krazenia. Albo wielu choréb watroby. Albo wielu innych probleméw, ktore sa spowodowane
zbyt duza ilo$cia cukru i jego kolegdw z tej samej bandy, czyli podwyzszonej insuliny, luzno biegajacych triglycerydoéw,
i zapalnych sktadnikéw chemicznych.

Patrzac z perspektywy lustra, cukier dodaje zmarszczek. Zerwij z cukrem i odnajdZ w sobie sexy tygrysice.

Tak, wiem, ze cukier jest pyszny. A koty na przyklad uwazaja, ze niezamarzajacy plyn do spryskiwaczy tez jest pyszny.

Nie musisz sie zaraz umoralnia¢, buntowac, albo samobiczowa¢ z powodu swojego “uzaleznienia od cukru”. Po prostu
przyhamuj. Zresetuj kubeczki smakowe.

Pomoze ci przy tym powolne jedzenie. (Zdaje sie, ze wspominalam?) Zaprzegnij tez ten sw6j mysSlacy umyst do pracy
nad rozwigzaniem.



Cukier to cukier to cukier.

Czy to cukier stolowy, syrop wysokofruktozowy, mi6d, agawa, melasa, cukier buraczany, cukier trzcinowy, czy inny
“naturalny” slodzik...

Prawie wszystko, co konczy sie na “-ose” to cukier.

Wszystko, co nazywa sie “cukier” (np. cukier kokosowy albo daktylowy) to cukier.
Wszystko, co nazywa sie “syrop” (np. syrop klonowy albo z ryzu) to cukier.

Kazdy produkt, ktorego celem jest nadanie stodkosci to cukier. Albo sztuczny slodzik.

Przykro mi. To nie ja ukladalam zasady chemii organiczne;j.

Oleje roélinne to nie prawdziwe jedzenie.

Mozecie mnie wyzywaé od wyrafinowanych snobéw, ale uwazam, ze produkty wytworzone przy pomocy
rozpuszczalnikow, wybielaczy i metali ciezkich to nie jest prawdziwe jedzenie.

Mozesz zrobi¢ wlasne maslo, ale nie zrobisz trwalego oleju z rzepaku albo stonecznika. Pomysl.

Miedzy toba a butelka oleju w twoim reku znajduje sie cala masa stalowych kanistréw, rurek, ubran ochronnych, i
inzynierow.

Twoje komorki tez czuja roéznice.



Opus¢ czasem $niadanie.

Albo jaki$ inny posilek.

Jeéli nie jestes fizycznie glodny, nie jedz.

Taaa, “badania dowodza”, ze “$niadanie to najwazniejszy positek dnia”.

A wiesz, kto sponsoruje te badania? Ci sami ludzie, ktorzy probuja ci sprzeda¢ wafle o smaku drewna.

Zignoruj dietetykow, ktorzy pelni dobrych intencji zalecaja, abySmy pasli sie jak przezuwacze. Nasi przodkowie czuli
sie $wietnie jedzac jeden posilek dziennie. Albo co dwa dni.

Nie mowie, zeby sie glodzi¢. Mowie, zeby jesé tylko wtedy, gdy jest sie naprawde fizycznie glodnym.

(Nie “psychologicznie” glodnym. Nie “co$ bym przekasil”. Nie “kurcze, ale bym sobie teraz zjad! [tu wpisaé
odpowiednie co$]”. Fizycznie, burczaco-brzusznie glodnym.)

Chyba, ze lubisz wieczorami sie objadac.

To zjedz duze $niadanie i porzadny lunch/obiad, i opusé kolacje.

Czy moge zasugerowac te piekne kolorowe warzywka, awokado, i naturalnie hodowany boczek?



Szukaj pozywienia. Szukaj podtrzymania.

Jedzenie powinno nas odzywiac¢ - prawdziwie odzywiaé - we wszystkich znaczeniach tego stowa.
Czy to, co jesz, odzywia...

...twoje cialo?

...twoja dusze?

...twoje zwigzki z innymi ludZmi?

...twoja aktywno$c?

...twoje zycie?

Jedzenie powinno nas réwniez podtrzymywac. To oznacza dlugoterminowa korzy$é i rozwoj.
Czy sposob, w jaki sie odzywiasz, podtrzymuje...

...twoja energie?

...twoja spolecznosé?

...twoje dziedzictwo i tradycje?

...twoje Srodowisko?



Chodzi o ekenoemie twoje relacje, ghupcze.

Dla 90% moich klientek, ich problemy z odzywianiem to tak naprawde problemy z relacjami.

Drodzy faceci, jesli chodzi o was, to nie moge rzuci¢ procentem, ale zaloze sie, ze jest to niewiele mniej, mimo waszego
pozowania na maczo. (Wiem, macie twarda i chrupigca skorupke, ale kremowy $rodek, wy chlopaki lizaki.)

Jesli walczysz z jedzeniem, jest bardzo prawdopodobne, ze to nie tylko problem jedzeniowy, ale ze masz rowniez
problem z jakas relacja.

Moze przezywasz zalobe po utracie kogo$ lub czegos.

Moze nie potrafisz poprosic o to, czego ci trzeba.

Moze czeSciej powiniene$ mowié “Nie”. Albo czeSciej mowié¢ “Tak”.

Moze czujesz sie samotny, mimo Ze z kims.

Moze nie umiesz znalez¢ stow, by wyrazié to, co chcesz powiedzieé.

Moze chcesz uciec, ale czujesz sie sparalizowany jak w zlym $nie.
Czy to relacja z partnerem, rodzing, przyjaciélmi, kolegami z pracy, szefem, listonoszem, czy kelnerem w Starbucksie -

albo, co wazniejsze, relacja z saimym sobq - w twoich problemy z jedzeniem prawie zawsze chodzi o relacje.

Napraw relacje, a problem jedzenia prawie sam sie rozwigze.



Nikt nie przyjdzie cie uratowac.

Ten punkt pochodzi z manifestu napisanego na plazy, w §rodku nocy, przez mojego kolege i trenera Paula Valiulisa.
W przeciwienistwie do réznych ze§wirowanych mysli, ktére w takich okoliczno$ciach przyrody przychodzg ludziom do
glowy (jak na przyklad Wszystko to musztarda, chlopie albo ChodZcie zamieszkamy pod ziemiq w starych wagonach

albo Ciekawe, czy datoby sie zbudowaé proce ze starych majtek 1 burakéw?), to akurat byl bardzo dobry pomyst.

W tym przypadku Paul myslat o ludzkich relacjach. (Lejdis, Zaden ksigze na bialym rumaku po was nie jedzie. Zalozcie
sobie wlasne konto w banku.)

Ale to sie odnosi rowniez do jedzenia.
Nie ma takiego specjalnego pokarmu, takiego zestawienia skladnikow odzywczych, takiego suplementu, takiej “diety”
(blergh), ani takiego magicznego tricku, ktory sprawi, ze bedziesz perfekcyjnie nie-glodny, albo ktéry naprawi cale

twoje zycie.

Nic nie jest w stanie usuna¢ ludzkiego bolu i cierpienia na zawsze. Gldd - czy to fizyczny, czy egzystencjalny - jest
nieunikniony. Zycie to przepiekny brak perfekeji.

Wiem. Szukalam cale lata.

W konicu zdalam sobie sprawe: Czasami mozna by¢ glodnym i jest to w porzadku. Czasami jest w porzadku chciec¢
czego$ i tego nie mie¢. Czasami moze nam by¢ niewygodnie i to tez jest w porzadku. Czasem mozna czué sie
wscieklym, smutnym, znudzonym, zdenerwowanym, albo tak jako$ pustym.

Nie potrzebuje zywieniowego zbawiciela, ktory mnie z tego wyciagnie.

Przeciez bywale$ kiedy$ glodny, nie? Troche glodny? Glodny jak wilk? Moze byte$ gdzie$ i nie mieli twojego
specjalnego pokarmu dla pieskdw rasowych? I co, przezyles?

No i to jest to najgorsze, co cie moze spotkac.

Wiesz juz, czym jest niewygoda. Nie uciekaj od niej. Zawr6é i wejdz w te niewygode.
Zmiany sa szorstkie. I czasem drapig.

Jesli cheesz zmienié sposob odzywiania, musisz liczy¢ sie z tym, ze czasem troche podrapie.

Ale na plusie, nie musisz juz siedzie¢ i nastuchiwa¢ stukotu kopyt.



Przestan uczy¢ sie 1 wiedzie€. Zacznij robic.

Nauka to skarb. Na dow6d mam cala gore komiksow Piled Higher and Deeper i druga gore nieprzeczytanych
artykuléw naukowych.

Ale w ktorym$ momencie trzeba ruszy¢ tylek i cos$ zrobié. Teraz.
Przestan czyta¢ blogi. Przestan sie modli¢ nad szczegbélami. Przestac sie martwi¢, czy X gram czegos jest lepsze niz Y
gram czego$ innego. Przestan sie kldci¢ na internecie. A juz na pewno przestac czyta¢ wszelkie artykuly o odzywianiu z

mass mediach. (Zobacz sekcje Wszystko co wydaje ci sie, ze wiesz o odzywianiu, to pewnie géwno prawda.)

Daj odpocza¢ rozumnemu rozumowi (jesli w ogble mozna powiedzieé, ze jakikolwiek rozum bierze udzial w dyskusjach
internetowych, bo jest to kwestia sporna... ha, sporna, kumacie?). Daj dzialaé cialu. Cialo lubi akcje.

Jedli chcesz poprawic swdj sposob odzywiania, przestan czytaé w tej chwili. (Wré¢ za trzy minuty.)

W ciagu nastepnych trzech minut - tych teraz - zrob cos, zeby poprawic¢ to, jak sie odzywiasz.

Nawet jesli to tylko spisanie listy zakupow albo odwotanie zamoéwionej wlaénie pizzy. Nawet jesli to tylko szybki skan
ciala i zoladka, zeby sprawdzi¢, czy jestes naprawde glodny. Nawet jesli to tylko szklanka wody. Nawet jesli to tylko
wyplucie tego ostatniego kawalka zmemlanego, obslinionego ptasiego mleczka.

Niewazne, co. Ale zréb cos.

Zmiana bierze sie z dzialania.

Z wykorzystania wiedzy, ktéra posiada twoje cialo i zastosowaniu jej w akcji. Nieograniczania sie do intencji.
Nieograniczania sie do mysli.

Stworz lepsze doSwiadczenia przez codzienna praktyke. Przez nauke jezyka, jakim moéwi twoj organizm, i przez
czytanie jego oznak. I przez dzialanie.

Nastaw sobie alarm na komoérce albo komputerze. Nazwij go Akcja Trzyminutowa.
Kazdego dnia, kiedy uslyszysz alarm, zadzialaj. A potem przybij sobie piatke.

TAK, KOLEGO!!



Opowiedz sobie swoja historie o jedzeniu.

Dietetycy czesto kaza klientom prowadzié dziennik pelen liczb i miar, w ktérym maja zapisywaé wszystko, co zjedli, jak
ponizej:
Poniedzialek, 8 rano: 100 g platkéw owsianych, 17 rodzynek, 50 ml mleka 1%, 1,5 szklanki soku

Jjablkowego, 250 ml kawy z 1 lyzkq stolowq Smietanki.

Pieprzy¢ to. Kto do cholery mysli w ten sposob o jedzeniu? Dietetycy, ot6z kto. Oto co sie dzieje, kiedy dajesz
prowadzi¢ autobus swojemu rozumowi.

Czy nawet potrafisz sobie wyobrazié, jak wyglada “100 g ptatkéw owsianych z 17 rodzynkami i 50 ml mleka”? Pewnie,
ze nie. Normalni ludzie traktuja jedzenie jak narracje, albo jak obraz. (A czasem jak piosenke, tak jak w klasycznym
utworze Raffiego Kanapka z mastem orzechowym i dzemem [“Jedna dla mnie, jedna dla Davida M...”], po ktérym
nastepuje rownie stynny hit Umyj zeby.)

Kiedy jesz, jesz opowie$é. Opowiadasz sobie historie o jedzeniu nawet w tym momencie. Wyglada ona mniej wiecej
tak:

Platki $niadaniowe. Uwielbiam te blekitnqg miseczke do platkéw. [$piewajqc] “2 tyzki rodzynkow w
platkach Kellogs Raisin Bran!” A ile to dwie lyzki? Zastanawiam sie. Ble, jednoprocentowe mleko smakuje
jak woda. Ale jest zdrowe, nie? Boje sie, ze jak bede jadla tyle ttuszczu, to utyje. Krista mowi, zeby jesé
powoli. O jejku, kiedy jem powoli, to te platki smakujq jak skrawki kartonu. Z kartonu robiq pudetka do
cukierkéow. O matko, jem pudetko. W ktérym nie ma cukierkéow.”

I tak dalej.

Dobrze jest spisywad, co sie je, zwlaszcza jesli chcesz co$ zmienic lub ulepszyé. Co napisane, to napisane. Ludzie
potrafia sie nieZle oszukiwaé. Tak juz nas zaprogramowano.

Ale nigdy nie trzeba az tak wszystkiego mierzy¢ i wazy¢. Nigdy. Pieprzy¢ kalorie. Serio - pieprzy¢ je.

Sprébujmy w inny sposéb, miejmy nadzieje, ze lepszy. Wez aparat albo telefon komérkowy i notatnik. Przy kazdym
positku zréb dwa zdjecia.

Pierwsze zdjecie to zdjecie posilku. Na karteczce zapisz, co myslisz i czujesz przed jedzeniem. Karteczke pol6z obok
talerza tak, by bylo wida¢ tres¢, i zréb im razem zdjecie.

Drugie zdjecie zrob po skoniczeniu positku. Tak samo z karteczka. Napisz, co czujesz w tym momencie. Zrob zdjecie.

Kazdego wieczoru przejrzyj zdjecia z catego dnia. Jaka jest twoja historia o jedzeniu? Co ci to méwi?



A potem popraw i napisz jg jeszcze raz.

Jesli chcesz zmienié sposob odzywiania, opowiedz sobie nowa historie. W koncu to ty jeste$ autorem swojego zycia.

Znajdz zdjecie tego, co chcialby$ jesé. Tego, co bedzie dobre i dla twego ciala, i ducha; co sprawi, ze poczujesz sie lekko,
szczuplo, energicznie, pelen nieokielznanego entuzjazmu i stodkiego poczucia, ze dbasz o siebie.

Zastano6w sie, jaka historie opowiada ten produkt czy posilek. Kto go jada? Jak ten kto$ sie czuje, gdy je? Kim ten kto$
sie staje? Jakie zycie prowadzi?

Czy chcesz prowadzi¢ wlasnie takie zycie? Czy chcesz by¢ wlaénie taka osobg?
Jesli tak, idZ w pogon za tym zyciem i ta osobowoscig. Zacznij pisac te historie.
Poloz to zdjecie obok zdjec, ktore zrobiles. Jak mozesz dotrze¢ do tego “celu” z punktu, w ktérym jestes teraz?
Czy trzeba zacza¢ my$leé inaczej? (Prawdopodobnie.)
Czy trzeba dziala¢ inaczej? (Zapewne.)
Czy trzeba bedzie troche planowaé? (Zwykle tak.)
Ale fajna zabawa! (Na pewno fajniejsza niz mierzenie 100 gram platkow owsianych.)
Nie zniechecaj sie, jesli ten cel wydaje sie odlegly. Zréb tylko jeden, jedyny, maly krok w jego kierunku.
Masz cale zycie, aby przebyc¢ reszte drogi. A po drodze beda przygody! Jeeee;j!
Zapytaj siebie: Jaka jest JEDNA malutka rzecz, ktéora moge zrobié, aby zblizy¢ sie do ten nowej historii?
A potem zréb te jedng mala rzecz. Dzisiaj. Teraz.
Jutro zr6ob nastepny malutki krok.

R6b dalej te zdjecia i wypisuj na karteczkach. Nigdy nie wiadomo... kiedy$ moze bedzie z tego film.



Pieprzy¢ “silng wole”.

Jedli trudno ci dokonywaé dobrych wyboréw w kwestii jedzenia, to nie znaczy, ze jeste$ nieudacznikiem; po prostu
twoj racjonalny umyst jest zbyt przeciazony. Twoja samokontrola jest zajeta tym, aby powstrzymac cie przed
kopnieciem szefa, podwedzeniem bluzki ze sklepu, czy przejechaniem na czerwonym $wietle.

Wiec “silna wola” nie pomoze zbyt wiele przy jedzeniu. Juz i tak ma za duzo na glowie.

Bierz pod uwage bardziej efektywne $rodki: planowanie, projektowanie, wsparcie spoleczne, przestrzen, systemy, i
strategie.

Zaplanyj czas tak, aby mdc i8¢ na zakupy i ugotowaé, co trzeba. Wtedy bedziesz mial odpowiednie jedzenie pod reka.
(Jedli potrzeba ci dodatkowej godziny, rzu¢ Fejsbuka, Pudelka, i “Mam Talent” w telewizji.)

Zaprojektuj swoje zycie tak, aby latwo bylo je$é zdrowo, a nielatwo jes¢ niezdrowo. Spraw, zeby zdrowe jedzenie bylo
proste i satysfakcjonujace. (Na przyktad naucz sie gotowaé - wtedy tatwo i przyjemnie ugotujesz sobie, co zechcesz.)
Spraw, zeby niezdrowe jedzenie bylo trudne, niewygodne, i przykre.

Wsparcie spoleczne ci w tym pomoze. Przebywaj z ludZmi, ktorzy sie zdrowo odzywiaja, i przestan sie kolegowacé z
tymi, ktdérzy sa wspoluzaleznieni lub toksyczni. Wybieraj zajecia, dzieki ktorym bedziesz sie rusza¢ i nawigzesz kontakt
z innymi. (Ale nawalenie sie i p6jécie na impre do klubu sie nie liczy.)

Zorganizuj swoja przestrzen tak, aby zawierala tylko zdrowe pokarmy. Pozbadz sie Smieciowego jedzenia z szafek
kuchennych i lodowki.

Myslisz, ze silna wola powstrzyma cie przed zanurkowaniem w paczke czipséw po ciezkim dniu niekopania szefa? Ha!
Lepiej zréb tak, zeby tych czipsow w ogodle tam nie bylo, a zamiast tego zeby znalazly sie pod reka jakie§ smaczne,
chrupiace warzywka. Wtedy nie bedziesz musial sie opieraé na przepracowane;j silnej woli.

Sniadaj jak krol, obiad jedz jak mieszczanin, a fast food wyrzu¢ przez okno.

Wypracuj jaki$ system, na przyklad idz na zakupy albo gotuj zawsze tego samego dnia o tej samej porze, albo utatwij
sobie zycie kupujac umyte lub pokrojone warzywa, czy cokolwiek innego. Wazne, zeby bylo skutecznie i wydajnie.

Uzywaj strategii i my$l na zapas. Zorganizuj wszystko zanim bedziesz musial podjac¢ jaka$ trudna decyzje. Juz przy
$niadaniu pomysl, co zrobisz na obiad... nie dopiero o 19:15, kiedy zjedziesz do domu glodny jak wilk i rzucisz sie na
mrozona pizze.

Wtedy decyzje same sie podejmuja.

Twoja samokontrola moze sie wtedy zaja¢ bardziej istotnymi sprawami, jak na przyklad czy pamietales, zeby zalozy¢
spodnie.



Nie mozna “naprawi¢” twojego ciala, bo ono nie jest
zepsute.

Twoje cialo dziala calkiem dobrze. Inaczej by cie tu nie byto.
A wlaSciwie ono dziala fantastycznie. Masz szczeScie, ze jest tak madre.

Jesli nie odpowiada ci, co to cialo wyprawia, to zmien dane wejéciowe. To moze byc¢ wszystko: jedzenie, mySli, uczucia,
zycie.

Twoje cialo jest madrzejsze od ciebie. Ma miliony lat do$wiadczenia w zajmowaniu sie tymi bzdurami. Daj mu sie
wykazad.

A jesli mowi ci, Ze potrzebuje pomocy, albo ze robisz jakie$ glupstwo, to go postuchaj.

Cialo nie potrafi mowic¢ slowami, wiec bedziesz musial nauczy¢ sie jego jezyka. Bol to jezyk ciala. Pokarm i jedzenie to
jezyk ciala. Zdenerwowanie, strach i smutek to jezyk ciala. Choroba to jezyk ciala.

Stuchaj, co cialo ci mowi.

Zawsze zakladaj, ze cialo ma twoj interes na uwadze, nawet jesli jego zachowanie wydaje sie nielogiczne. Na pewno ma
jaki$ powdd. Znajdz ten powod, a zrozumiesz, co masz robic.

Zaprzyjaznij sie ze swoim cialem.

Ono tylko chce utrzymacé cie przy zyciu i by¢ kochane.



Nie potrzebujesz mnie... ani zadnego innego “eksperta”.

Nie potrzebujesz zadnego z nas, aby powiedzie¢ ci, co je$c.

Gdyby$ mial zrobi¢ liste 10 sposobow na zdrowe odzywianie, na pewno potrafitby$ je sam samiutki wymysli¢, nawet
jeszcze przed przeczytaniem tej ksigzki.

Twoja lista pewnie wygladalaby tak:

1. Jedz wiecej warzyw i owocoOw.

2. Jedz nieprzetworzone produkty.

3. Czytaj uwaznie informacje na opakowaniu. A jeszcze lepiej nie kupuj nic w opakowaniach.
4. Nie objadaj sie.

5. Pij wode zamiast koli i oranzad.

Do diabla, nawet nie potrzebowaliSmy 10 punktéw.

Zamiast ekspertow potrzebny ci uczciwy, wyrozumialy, pelen zaufania i zrozumienia stosunek do siebie. Do swojego
organizmu.

Dobrze wiesz, jakie bzdury wyprawiasz.

Ja ci nie musze tego mowic.



Odpowiadasz tylko przed sobgq.

I swoim organizmem.
Niech twoje cialo bedzie ostatecznym autorytetem.
Jesli jest nieszczesliwe, ocknij sie i zejdz na ziemie. Zréb, co w twojej mocy, aby to naprawic.

Odpowiadasz tylko przed sobq. Nie przede mng. Nie przed mama. Nie przed “ekspertem”. Przed soba. Przed swoim
organizmem.

Twoj organizm zawsze bedzie z toba szczery. Odwdziecz sie tym samym.

Zadaj sobie jedno trudne pytanie.

MJj kolega Dr. John Berardi lubi znienacka zadawaé ludziom nastepujace niewygodne pytanie:
Noijak ci idzie?

Innymi stlowy: Co méwia ci wlasne przezycia i do§wiadczenie? Czy twoje wybory i zachowania maja takie efekty, jakich
sobie zyczysz?

Mowig, zeby nie je$é po 6 wieczorem. No i jak ci idzie?
Jem tylko surowe produkty. No i jak ci idzie?
Wlasénie $ciggnalem nowa aplikacje, ktéra liczy kalorie, liczbe krokéw, puls, i zestawia te dane z moim DNA.
No ijak ciidzie?
Jedyna prawidlowa odpowiedZ na to pytanie to “Swietnie”. (Moze by¢ tez “Super”.)

Jesli podales inng odpowiedz, to musisz dokona¢ jakich$ zmian.



Miej wspolczucie.

Twoj organizm stara sie, jak moze.
Wspblczucie nie oznacza pozwolenia na wszystko. Nie oznacza oklamywania sie, ze wszystko jest cudnie.

Ale tez nie musisz by¢ zawsze skrzywionym zgredem. Na nieszczeScie dla wielu Sredniowiecznych grzesznikow,
samokrytyka i samobiczowanie to nie droga do o§wiecenia.

Gdyby nienawi$¢ do samego siebie dzialala, to wszyscy bylibySmy milionerami i geniuszami skrzypiec.
Wywal te nienawi$é na $mieci razem z cukrem.
Wspblczucie oznacza bycie uczciwym. Rzetelnym. I zarazem zyczliwym.

Po lacinie “wspolczucie” zawiera dwa rdzenie - com + pati - co oznacza “wspolne cierpienie”. Wspdlczucie to
pragnienie, aby ukoi¢ bol, przez dzielenie sie do§wiadczeniem.

Ty i twoje cialo to jedna druzyna.
Razem idziecie tg droga.

Wiec dlaczego nie i$¢ pod reke?



Stan sie wiekszy, a nie mniejszy.

Pieprzy¢ szczegbly. Przeciez nie je sie tylko “wegli”, “bialek”, ani “antyoksydantow”.
Pieprzy¢ kalorie. Co tam.

Jesz jedzenie. W kontekscie.

Swiat jedzenia jest o wiele wiekszy. Ty jeste$ o wiele wiekszy.

Zacznij od myS$lenia o szczegoélach i uczenia sie. Skoncentruj sie przez chwile na niuansach. Czytaj opakowania. Badz
wybredny, przez jakis czas, eksperymentuj.

Ale nie koricz na tym.
1dz w strone milo$ci wlasnej i zapytaj, jak weieli¢ w zycie to przekonanie o swojej wielkoSci.
1dZ w strone lepszej jako$ci jedzenia.

1dz w strone polaczenia. Miedzy “toba” a twoim cialem. (Tak naprawde nie ma zadnego podziatu. Ty jestes swoim
cialem.)

Miedzy toba i jedzeniem. Miedzy toba i bliskimi osobami, z ktérymi dzielisz positek.

Miedzy toba i twoja osobowoscia, warto$ciami, potrzebami - caly czas pracujac nad zdefiniowaniem siebie i tego, czego
chcesz i potrzebujesz, i starajac sie o te rzeczy w uczciwy sposob.

Miedzy toba i twoimi rodzinnymi tradycjami i historia. Toba i wspo6lnota. Toba i ludzkimi dlorimi, ktére hoduja,
zbieraja i przetwarzajg twdj pokarm. Toba i ziemig.

Wybiegaj myséla poza i ponad “sktadniki odzywcze” i skup sie na caloksztalcie - na sobie jako wielkiej osobie (w
przeno$ni, chyba ze naprawde chcesz urosna¢) w wielkim $wiecie.

Zastosuj te technike skupiania sie na szczegolach tylko po to, aby zapoznad sie ze swoim organizmem, a potem daj
spokdj. To soczysta, wspaniala, surowa przygoda.

Uczciwo$¢, wspoélczucie, polaczenie, i miloé¢ wlasna to pyszny koktajl.



Jesz tak, jak zyjesz.

Oto my$l na koniec. Caly sekret wszystkiego.
Twéj zwigzek z pokarmem i jedzeniem to twéj zwigzek z zyciem.
Jesli Spieszysz sie przy jedzeniu, to pewnie i przez zycie idziesz za szybko.
Jesli jesz w ukryciu i ze wstydem, pewnie mecza cie jakie$ inne tajemnice.
Jedli jedzenie przynosi ulge, to pewnie masz za duzo obowiazkéw na innym polu.
Jedli boisz sie ograniczen, pewnie potrzebujesz obfitoSci w innej dziedzinie.
To wszystko jest do naprawienia. Mozesz to zmienic.
Zacznij od pytan.
Kim jeste$ i o co ci chodzi?
Co jest dla ciebie wazne - naprawde wazne - w tej chwili?
Jak zyjesz?
Jak chcesz zy¢? (Przez chwile zapomnij o tym, czy to “realistyczne” czy nie.)
Obserwuj reakcje ciala, gdy zadajesz sobie te pytania. Pobaw sie w cieplo-zimno.

Oddal sie od wartoéci, ludzi i rzeczy, ktore krzywia ci twarz, zaciskaja szczeki, kurcza klatke piersiowa, podnosza
ramiona az do uszu, albo zamieniaja zoladek w kamien.

1dz w strone wartoSci, ludzi i rzeczy, ktore rozjasniaja ci twarz usémiechem, sprawiaja, ze czujesz sie lekki jak pidrko,
przynosza przyjemny dreszcz i cieplo na skorze, i sprawiaja, ze nogi ci same tancza.

Gdy odkopiesz juz mysli i idee, ktore przynosza ci prawdziwa i gleboka radosé, idZ w strone tego uczucia.
Jesli zyjesz z rados$cia, wtedy roéwniez jesz z radoscia.
Gdy dostaniesz juz rozkaz od swojego pelnego radoéci ciala...

...wez sie do dzialania.



