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PRZEDMOWA

BEYONCE

URODZILAM SIE | WYCHOWYWALAM w Houston. I jesli
mialabym wskazac¢ jeden powdd, dla ktérego mozna pokochaé Tek-
sas, bytoby nim dobre jedzenie. To wlaénie jedzenie bylo zawsze
sercem mojej rodziny i odegralo istotna role w moim wychowaniu.
Swietowali$my, wigzaliémy sie, wspolczuliémy i kochali$émy sie po-
przez jedzenie — ale niekoniecznie poprzez zdrowa zywno$é¢. W na-
szym rodzinnym mie$cie uwielbiali$émy je$¢ smazonego kurczaka,
fajite, burgery barbecue, zeberka barbecue, smazone krewetki i ka-
napki po’ boy. Dorastajac, bytam w cigglym ruchu i nie zawsze do-
konywalam wlasciwych wyborow w kwestii odzywiania. Prawdopo-
dobnie wypracowalam wtedy pewne nawyki zywieniowe, ktére po
cichu szkodzily mojemu zdrowiu, gdy juz wkroczytam w dorostos¢.

Kiedy urodzilam coérke, podjelam §wiadomy wysilek, aby odzy-
skaé kontrole nad zdrowiem i cialem. Nie chcialam jednak stoso-
wac radykalnej diety. Zostalam przeciez matka. Musialam zmieni¢
swoje przyzwyczajenia, zeby dawa¢ dobry przyklad mojemu dziec-
ku. Dlatego nie moglam zwrdcic sie do nikogo innego, jak tylko do
mojego dobrego przyjaciela i powiernika w dziedzinie fitness i zy-
wienia — Marco Borgesa. Pracowalam z nim przez lata, aby by¢ caly
czas w formie, cieszy¢ sie zdrowiem i nie traci¢ motywacji do dziata-
nia. Wierzylam w jego metody i stosowalam sie do zalecen, a kiedy
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moéwil o wspanialych korzysciach plynacych ze stylu zycia oparte-
go na jedzeniu roslin, mys$lalam, ze to brzmi wspaniale i Ze sama
chcialabym tego do$wiadczy¢. A jednak choé¢ w kazdej chwili mo-
glam wlaczy¢ do swojej diety te wszystkie dobroczynne produkty,
mialam jednocze$nie wrazenie, ze po prostu nie mogltabym odzy-
wiaé sie w ten sposob. Przeciez za bardzo kocham jedzenie. Musia-
lo wydarzy¢ sie co$, co przekonaloby mnie do podjecia tego wyzwa-
nia. Musialam by¢ gotowa.

Rok poézniej (w okolicach listopada 2013) mdj maz i ja zdecy-
dowali$my, ze sprobujemy diety opartej tylko na roélinach, ktéra
proponuje Marco. To z jego pomoc3, dzieki odpowiedniemu pro-
gramowi zywieniowo-¢éwiczeniowemu, udalo mi sie zrzuci¢ zbedne
kilogramy po ciazy i bylam gotowa na kolejne wyzwania. Postano-
wilam, ze musze podchodzi¢ do wlasnego zdrowia bardziej proak-
tywnie i znajac wszystkie te korzysci, wiedzialam juz, co powinnam
zrobié. Bylam gotowa.

Wyruszylam wiec w podroz, dzieki ktorej nauczylam sie, jak czer-
pat z zycia to, co najlepsze. Nie wiedzialam wtedy zbyt wiele na te-
mat dlugotrwalych efektow, ktére dzieki niej osiagne. Mys$lalam, ze
bede musiala — tak jak przy wiekszo$ci diet — wyrzec sie tego, co lu-
bie, i znienawidze jedzenie; Ze bede musiala zrezygnowac z jedze-
nia w restauracjach czy na przyjeciach; ze beda mnie neka¢ bdle
glowy, bede nieustannie poirytowana etc. Mylilam sie. Potrzebowa-
tam kilku dni, zeby sie przystosowac, a pdzniej odkrylam, ze nagle
mam wiecej energii, lepiej sypiam, mniej waze, nie mam zadnych
probleméw z trawieniem, mysle jadniej, a to wszystko wytwarza
we mnie nieslychanie pozytywne emocje, ktérymi moge dzieli¢ sie
z moimi bliskimi i ze wszystkimi wokol. Nie moglam uwierzyé, ze
nasze zdrowie jest tak bardzo zalezne od tego, co jemy. I ze wciaz
moge kocha¢ jedzenie, a ono odwzajemnia moje uczucia (jak choé-
by orzechowe tacos, na ktbre znajdziecie tutaj przepis — pychota!).
Urodziny mojego meza Swietowali$émy juz calkowicie po wegansku.
Wciaz mam w pamieci miny naszych przyjaciot. Niektorzy byli nie-
samowicie podekscytowani, podczas gdy inni podeszli do naszego
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pomystu z pewna rezerwa, ale ostatecznie wszyscy bawiliémy sie do-
skonale. Moim najwiekszym odkryciem okazalo sie to, ze zaczelam
odnosi¢ korzy$ci z najwspanialszego prezentu, jaki moglam zrobic
sobie i mojej rodzinie — czyli z wlasnego zdrowia.

Dziele sie z wami swoimi do§wiadczeniami, poniewaz zycze kaz-
demu z was jak najlepiej i chcialabym, zeby wszyscy, ktorzy mysla,
ze to nie dla nich — nawet jesli zdaja sobie sprawe z tego, jak bardzo
moga na tym skorzysta¢ — uwierzyli, ze mogq zmienic¢ swoje zycie.
Zaslugujecie na to, aby czerpac z zycia to, co najlepsze. Stajecie sie
silniejsi dzieki wlasnym czynom i decyzjom. Mozecie wplyngé na ja-
ko$¢ swojego zycia poprzez zywno$¢, jaka spozywacie. Prawda jest
taka, ze jeSli taki lasuch z Houston jak ja mogl tego dokonaé, moze-
cie i wy — potrzebujecie tylko 22 dni, zeby sprébowac.

— Beyoncé



WPROWADZENIE

JEST MI NIEZMIERNIE MILO, ze moglem napisa¢ wpro-
wadzenie do tak istotnej ksigzki, poniewaz §wiadomo$¢ to pierwszy
krok w procesie leczenia.

Przez prawie cztery dekady ja i moi koledzy z Preventive Medici-
ne Research Institute (PMRI) i Uniwersytetu Kalifornijskiego w San
Francisco prowadziliémy badania kliniczne, potwierdzajac korzysci
wynikajace z przemys$lanych zmian w stylu zycia. Moga one dotyczy¢:

pelowarto$ciowych produktéow, diety roslinnej (o niskiej za-
wartoSci thuszezu i weglowodanéw rafinowanych) — takiej jak
ta opisana w niniejszej ksiazce;

technik radzenia sobie ze stresem (takich jak joga czy medy-
tacja);

umiarkowanego ¢wiczenia (np. spacerowanie) albo

wsparcia spolecznego i rodzinnego (milosé i bliskos¢).

W skrocie: nalezy dobrze jeSé, wiecej sie ruszac, mniej sie streso-
wa¢ i wiecej kochaé. Wielu ludzi wiaze postep w medycynie glow-
nie z zaawansowang technologia i duzymi pieniedzmi, majac na my-
§li wprowadzenie nowego leku, lasera albo zabiegu chirurgicznego.
Czasem po prostu trudno nam uwierzy¢, ze co$ tak prostego jak do-
brze przemyslana zmiana stylu zycia moze tak znaczaco wplynac¢ na
nasze zdrowie — a przeciez czesto tak sie dzieje.
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W naszych badaniach wykorzystywaliémy nowe technologie, drogie
supernowoczesne narzedzia naukowe, aby dowie$¢ skutecznosci tych
prostych, mniej skomplikowanych i tanich sposobéw. Rezultaty naszych
randomizowanych badan klinicznych i innych testéw zostaty opubliko-
wane w recenzowanych czasopismach medycznych i naukowych.

Oprocz zapobiegania wielu chorobom przewleklym, rozsadne
zmiany w trybie zycia moga réwniez zatrzymac i odwrdécic¢ rozwdj
takich choréb. Dowiedli$my, po raz pierwszy, ze samo wprowadze-
nie zmian w stylu zycia moze odwrocic postep nawet bardzo ciezkich
chorob serca. Po pieciu latach testow bylo to widaé jeszcze wyrazniej
niz po roku — czesto$¢ zaburzen pracy serca zmniejszala sie Srednio
dwa i p6l razy. OdkryliSmy tez, ze zmiany w trybie zycia moga od-
wrocié postep cukrzycy typu 2, a takze spowolnié, zatrzymacé albo
odwrocié rozwoj wezesnego stadium raka prostaty.

Zmiana trybu zycia w rzeczywisto$ci zmienia nasze geny — akty-
wujac te, ktére sprawiaja, ze jeste$my zdrowi, a wylaczajac te odpo-
wiedzialne za powstawanie chorob serca, raka prostaty, raka piersi
czy cukrzycy. W ciagu zaledwie trzech miesiecy zmianie ulega po-
nad 500 genéw. Ludzie moéwia zwykle: ,,Och, ja mam to wszystko
zapisane w genach. Niewiele moge z tym zrobi¢”. A moga zrobic na-
prawde duzo. USswiadomienie sobie, ze zmiana stylu zycia pociaga
za soba takze zmiane aktywno$ci naszych genéw, moze by¢ bardzo
motywujace — nie do narzekania, ale do utwierdzenia sie w przeko-
naniu o stusznos$ci naszej decyzji. Geny okreslaja nasze predyspozy-
cje, ale nie przesadzaja przeciez o naszym losie. Nasze ostatnie ba-
dania pokazaly, ze zmiany w diecie i trybie zycia moga skutkowac
nawet wydluzeniem telomeréw — kontrolujacych proces starzenia
koncowek chromosoméw. Gdy wydluzaja sie nasze telomery, wy-
dluza sie tez nasze zycie.

Byly to pierwsze badania kliniczne, ktére pokazaly, ze pozbycie
sie zlych nawykéw moze spowodowac odwrocenie procesu starzenia
na poziomie komoérkowym wilaénie poprzez wydluzanie telomerow.
A im bardziej ludzie stosowali sie do zalecen dotyczacych zdrowego
trybu zycia, tym dluzsze stawaly sie ich telomery.
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To oznacza zupelnie inne podejécie do medycyny personalizowa-
nej. Nie sprowadzalo sie to bowiem do tego, ze jeden zbior zalecen
dotyczacych diety pomagal w odwrdceniu choroby serca, drugi w od-
wroceniu cukrzycy, a jeszcze inny w zmianie gen6w albo wydtuzeniu
telomerdw. We wszystkich prowadzonych przez nas testach prosili-
$my ludzi o spozywanie pelnowarto$ciowych produktéw w oparciu
o diete roslinng — taka jak ta opisana w tej ksiazce. Nasz organizm
wie doskonale, jak najlepiej skorzystac z lekarstwa, ktérego w danej
chwili potrzebuje, jesli tylko poprzez diete i styl zycia dostarczamy
mu wlasciwych surowcow.

Nie dziala tutaj zasada ,wszystko albo nic”. Nasze badania wy-
kazaly, ze im bardziej ludzie byli w stanie zmieni¢ swoja diete i styl
zycia, tym bardziej poprawialo sie ich zdrowie i tym lepiej sie czuli
— niezaleznie od wieku. Je$li dzisiaj postanowiliscie jeS¢ bez ogra-
niczen, jutro postawcie na zdrowa zywno$¢.

Zmiany w stylu Zycia zwigzane sa teraz z najbardziej sugestyw-
nym trendem we wspélczesnej medycynie, okre$lanym mianem
~medycyny stylu zycia” (Lifestyle Medicine), wedlug ktérego to wla-
$nie tryb zycia odgrywa najwazniejsza role nie tylko podczas lecze-
nia, ale rowniez w profilaktyce.

A to, co dobre dla nas, jest dobre rowniez dla naszej planety. To,
w jakim stopniu przejdziemy na zywno$¢ pelnowarto$ciowa, diete
na bazie roélin, odmienia nie tylko nasze zycie — taka zmiana bo-
wiem wplywa na zycie wielu innych ludzi na calym Swiecie.

Kryzysy zwigzane z globalnym ociepleniem, kosztami opieki zdro-
wotnej i zasobami energii moga nas przytlaczaé: ,,Co ja jeden moge
zrobi¢, aby zmieni¢ §wiat?”. Podobne my$lenie prowadzi do bez-
czynno$ci, depresji, a nawet nihilizmu.

Jednakze kiedy tylko uswiadomimy sobie, ze co$ tak podstawo-
wego, jak to, co kazdego dnia wkladamy do ust, moze wplynaé po-
zytywnie na te wszystkie trzy kryzysy, czujemy sie wzmocnieni, za$
nawet najprostsze zmiany w stylu zycia nabieraja ogromnego zna-
czenia. JeSli Zycie ma sens, jest zrbwnowazone — a sensowne zycie,
to dluzsze zycie.
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KRYZYS ZDROWIA

Ponad 75 procent z 2,8 bilionéw wydawanych co roku w USA na
opieke zdrowotna (gléwnie na opieke nad chorymi) pokrywa kosz-
ty walki z chorobami przewleklymi, ktorym czesto znacznie mniej-
szym wysitkiem mozna zapobiec, a nawet mozna je odwroécic, prze-
chodzac na diete roslinng.

Na przyklad w europejskich badaniach prospektywnych dotycza-
cych raka i odzywiania (European Prospective Investigation into
Cancer and Nutrition, EPIC) pacjenci, ktérzy zastosowali sie do re-
gul zdrowego zZywienia (ograniczenie spozywania miesa, jedzenie du-
zych ilo$ci owocdw, warzyw i pelnoziarnistego chleba), nigdy nie pa-
lili, nie mieli nadwagi i znajdowali co najmniej 30 minut dziennie na
aktywno$c fizyczna, wykazywali o 78 procent mniejsze ogdlne ryzyko
zachorowania na choroby przewlekle. W por6éwnaniu z tymi uczest-
nikami badan, kt6érzy nie przeszli na zdrowa diete, oznaczalo to 0 93
procent mniejsze ryzyko wystapienia cukrzycy, o 81 procent mniejsze
ryzyko zawaléw serca, obnizenie o 50 procent ryzyka udaru moézgu
i zmniejszenie o 36 procent ogblnego ryzyka zachorowania na raka.

Inne ostatnio przeprowadzone badania z udzialem ponad 20 ty-
siecy mezczyzn pokazaly, ze ci, ktorzy nie mieli duzo zbednej tkan-
ki tluszczowej w okolicach brzucha i byli na zdrowej diecie, nie pa-
lili i wykonywali umiarkowane ¢wiczenia fizyczne, obnizali przez to
swoje ryzyko wystapienia zawatu serca az o 80 procent.

Nie chodzi tutaj o pojedynek niskiej zawarto$ci thuszczu z niska
zawarto$cia weglowodandw. Nowe testy dowiodly, ze bialko zwie-
rzece drastycznie zwieksza ryzyko przedwczesnej Smierci — niezalez-
nie od tluszczu czy weglowodandéw. W badaniach, w ktorych wzielo
udzial ponad sze$¢ tysiecy ludzi, u 0s6b w wieku od 50 do 65 lat, be-
dacych na diecie z wysoka zawarto$cig biatka pochodzenia zwierze-
cego, zaobserwowano 75-procentowy wzrost §miertelnoéci ogolnej,
400-procentowe zwiekszenie wspoélczynnika umieralnoéci na raka
i 500-procentowy wzrost ryzyka zachorowania na cukrzyce typu 2
w kolejnych 18 latach.
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W czasie, kiedy coraz lepiej udokumentowana staje sie rola prze-
mys$lanych zmian w stylu Zycia, coraz wyrazniejsze sg ograniczenia
nowoczesnej medycyny.

Na przyklad randomizowane badania kliniczne pokazaly, ze
u wiekszoSci pacjentéw w stanie stabilnym angioplastyka®, stenty
(czyli protezy rozszerzajace naczynia krwiono$ne) czy wszczepianie
pomostow naczyniowych (by-passéw) w rzeczywistosci nie wydtuza-
ja zycia ani nie chronig przed atakami serca. Tylko jedna na 49 os6b
z wezesnym stadium raka prostaty i ze stezeniem PSA (swoisty an-
tygen sterczowy, ang. prostate-specific antigen) na poziomie mniej-
szym niz 10 ml moze wyzdrowie¢ dzieki operacji albo radioterapii.
Roéwniez cukrzyca typu 2 i stany przedcukrzycowe sa pandemiczne,
bo dotycza na przyklad niemal polowy Amerykanow, a jednak sto-
sowanie lekow obnizajacych poziom cukru we krwi nie chroni przed
komplikacjami zwigzanymi z cukrzyca nawet w polowie tak dobrze
jak obnizanie poziomu cukru poprzez diete i tryb Zycia. Przedsiebior-
stwo UnitedHealth Group oszacowalo, ze jesli utrzymaja sie obec-
ne tendencje, koszty walki z cukrzycg typu 2 w 2020 roku wyniosa
3,3 biliony dolaréw, co oczywiscie zaburzy rownowage ekonomiczna.

Medycyna stylu zycia jest nie tylko oplacalna, ale takze skutecz-
na. Nasze badania dowiodly, ze kiedy o wprowadzeniu rozsadnych
zmian w trybie Zycia méwi sie w kontek$cie leczenia (a nie tylko pro-
filaktyki), duze oszczednoéci widac juz po roku, poniewaz biologicz-
ne mechanizmy, ktére kontroluja nasze zdrowie i dobre samopoczu-
cie, dzialaja niezwykle dynamicznie.

Przykladowo firma Highmark Blue Cross Blue Shield zajmujgca
sie ubezpieczeniami zdrowotnymi odkryla, ze kiedy osoby z choro-
bami serca oraz te z grupy podwyzszonego ryzyka przeszly przez nasz
program zmiany stylu zycia obejmujacy 24 szpitale i kliniki w za-
chodniej Wirginii, Pensylwanii i Nebrasce, juz po roku ogoélne koszty
ich opieki zdrowotnej obnizyly sie o 50 procent. Pacjenci, ktérzy rok
wecze$niej wydali wiecej niz 25 tysiecy dolar6w na opieke zdrowotna,

*  Angioplastyka — zabieg polegajacy na poszerzeniu naczyn krwiono$nych, ktore zostaly zamknie-

te lub zwezone w wyniku choroby (przyp. thum.).
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w nastepnym roku obnizyli te koszty o 400 procent. Przeprowadza-
jacainne badania firma ubezpieczeniowa Mutual of Omaha oglosila,
ze juz po roku udalo jej sie zaoszczedzi¢ 30 tysiecy dolaréw na kaz-
dym pacjencie, ktory skorzystal z naszego programu.

Jeste$my bardzo wdzieczni, ze w zwiazku z powyzszymi wynika-
mi nasz program medycyny stylu zycia w 2010 roku zaczat finanso-
wac rowniez Medicare” — bo jesli jest on refundowany, jest osiagal-
ny dla wszystkich i trwaly. (Wiecej informacji znajdziecie na stronie:
www.ornish.com.)

GLOBALNE OCIEPLENIE

Wielu ludzi z zaskoczeniem odkrywa, ze agrobiznes (w szczego6lno-
$ci produkeja zwierzeca) generuje wiecej gazéw cieplarnianych niz
wszystkie formy transportu lgcznie. Sektor hodowli zwierzat emitu-
je do atmosfery wiecej gazow cieplarnianych niz caly globalny tan-
cuch transportu, co jasno pokazuje rownowaznik dwutlenku we-
gla (18 procent do 13,5 procent). Ostatnio szacuje sie, ze te liczby
s jeszcze wieksze, a hodowla zwierzat i jej produkty uboczne moga
kazdego roku stanowi¢ wiecej niz 50 procent og6lnej emisji gazow
cieplarnianych na $wiecie (wytwarzajac co najmniej 32,6 miliardow
ton dwutlenku wegla rocznie).

Sektor ten jest rowniez odpowiedzialny za dostarczanie do atmos-
fery 37 procent ogoblnej ilosci powstalego w wyniku dziatalnoéci czlo-
wieka metanu, ktéry 23 razy bardziej szkodzi warstwie ozonowej niz
dwutlenek wegla, oraz za 65 procent generowanego przez nas pod-
tlenku azotu, ktéry 296 razy bardziej niz dwutlenek wegla przyczy-
nia sie do globalnego ocieplenia. Podtlenek azotu i metan pochodza
gléwnie z obornika, a przeciez 56 miliardow zwierzat hodowlanych
codziennie produkuje go calkiem sporo.

Ponadto na hodowle zwierzat wykorzystuje sie obecnie 30 pro-
cent calej powierzchni ladow, gtownie tgki, a w tym az 33 procent

*

Medicare — program ubezpieczen spolecznych, ktéry administruje rzad USA (przyp. ttum.).
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$wiatowych gruntéw ornych do produkeji paszy. Hodowla okazuje
sie gléwnym czynnikiem wylesiania, poniewaz aby utworzy¢ nowe
pastwiska dla zwierzat, likwiduje sie lasy: w tym wlasnie celu wy-
cieto prawie 70% lasow w Amazonii.

KRYZYS ENERGETYCZNY

Wiecej niz polowe zb6z w USA i prawie 40% zbdz na calym Swie-
cie przeznacza sie na pokarm dla zwierzat hodowlanych zamiast
do bezposredniej konsumpcji. W samych Stanach Zjednoczonych
utrzymywanych jest ponad 8 miliardéw zwierzat hodowlanych, kto-
re spozywaja siedem razy wiecej zboza niz cala populacja USA.

Do wyprodukowania jednego kilograma $§wiezego miesa potrze-
ba okoto 13 kg zboza i 30 kg paszy. A taka ilo$¢ wiaze sie z wykorzy-
staniem w sumie 43 tysiecy litréw wody.

Dlatego kiedy decydujemy sie na rozpoczecie diety roélinnej,
uwalniamy ogromne iloéci zasobow, z ktorych korzystamy nie tyl-
ko my, ale takze wielu innych ludzi. MySle, Ze ma to bardzo duze zna-
czenie. A poza tym, gdy w naszych dzialaniach kierujemy sie wiek-
szym wspolczuciem, zyskuja na tym roéwniez nasze serca.

W Zyciu zmuszeni jesteémy dokonywaé réznych wyboréw. Jesli
dostajemy wiecej niz tracimy, pomaga nam to w zachowaniu row-
nowagi. W zwigzku z tym, ze podstawowe mechanizmy biologicz-
ne dzialaja tak dynamicznie, jesli przez 22 dni zdecydujecie sie na
zmiane stylu zycia i nawykow zywieniowych, bardzo szybko poczu-
jecie sie lepiej i odkryjecie, ze sa to wybory, ktorych warto dokony-
wa¢ — nie ze strachu przed $miercia, lecz z radoSci zycia.

Ze wzgledu na te i wiele innych powodow jest to dla was wlasci-
wa ksigzka i wlaSciwy czas. Pomoze wam ona zmieni¢ wasze Zycie na
lepsze. Sam Marco Borges uciele$nia podstawowe wartosci, o kto-
rych pisze w tej ksiazce. Dzieki temu, o czym tutaj przeczytacie, be-
dziecie mogli w zdecydowany sposéb wplynaé na poprawe waszego
zdrowia i samopoczucia.

WPROWADZENIE



Programy badawcze Harvard Health Professionals Study i Harvard
Nurses Health Study $ledzily poczynania ponad 37 tysiecy mezczyzn
i 83 tysiecy kobiet przez prawie trzy miliony osobolat. Okazalo sie,
ze konsumpcja zaré6wno przetworzonego, jak i nieprzetworzonego
czerwonego miesa wigze sie z wiekszym ryzykiem przedwczesnej
$mierci z najrézniejszych przyczyn, a w szczegolnoéci z powodu cho-
rob ukladu krazenia, raka i cukrzycy typu 2.

Problem polega nie tylko na tym, ze przy diecie obfitej w czerwo-
ne mieso zwezajg sie nasze naczynia wieficowe. Zaburzenia erekcji
— a takze impotencja — zdarzaja sie znacznie czeSciej u oséb czesto
spozywajacych mieso. Czterdziestu na siedemdziesieciu mezczyzn,
a wiec ponad polowa, zglasza problemy z erekcja.

Sa jednak i dobre wiesci: wedlug Massachusetts Male Aging Stu-
dy dieta bogata w owoce, warzywa, produkty pelnoziarniste i ryby,
a ograniczajaca czerwone i przetworzone mieso oraz rafinowane zbo-
za, znacznie obniza prawdopodobienistwo wystapienia impotencji.

Nie oznacza to jednak: ,wszystko albo nic”. Zacznijcie od bezmie-
snego poniedziatku albo wtorku czy tez §rody. W takim stopniu, w ja-
kim zdecydujecie sie na zmiany, zaczniecie odnosi¢ konkretne ko-
rzySci.

Bedziecie wyglada¢ lepiej, czu¢ sie lepiej, a wasze zycie seksual-
ne bedzie wam przynosié¢ wiecej satysfakcji. Bedziecie zyé¢ na lep-
szej planecie.

A to sie chyba oplaca.

— DEAN ORNISH, lek. med.

Zalozyciel i prezes Preventive Medicine Research Institute,

profesor medycyny na Uniwersytecie Kalifornijskim w San Francisco,
autor ksiazki pt. The Spectrum and Dr. Dean Ornish’s Program

for Reversing Heart Disease (Perspektywa i program odwrécenia
choroby serca wedtug dra Deana Ornisha), www.ornish.com.
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, 2ze sukces jest wynikiem ciggtych staran
i konsekwencji.

, Ze zycie powinno by¢ tym,
czego pragniemy, a nie tym, co mamy.

, Ze mamy site, by zmienia¢ Swiat.

w siebie.



CZESC PIERWSZA

ZMIENCIE
PRZYZWYCZAJENIA,
ZMIENCIE
SWOJE ZYCIE:

Dlaczego 22-dniowa rewolucja
jest tak skuteczna



ZACZYNAMY 22-DNIOWA
RFWOLUCJE!

JESLI CHCECIE POZYTYWNIE WPLYNAC na swoje zdro-
wie i sprawi¢, ze zmiany, ktorych dokonacie, beda trwate, zacznij-
cie dzialaé juz teraz, bo mozecie to osiagna¢. W jaki sposéb? Roz-
pocznijcie od jedzenia roslin".

Spozywanie ro$lin to najlepszy, najskuteczniejszy i zarazem naj-
prostszy sposob na to, by by¢ zdrowszym. Jesli chcecie straci¢ na
wadze, jeSli chcecie byé bardziej wysportowani i silniejsi niz kiedy-
kolwiek, po prostu musicie je$¢ wiecej roslin. Otytosé, choroby ser-
ca, cukrzyca — wszystkie te choroby spowodowane sg spozywaniem
niewlasciwych produktow. Jeéli regularnie jecie zywno$c¢ przetwo-
rzona, od platkéw $niadaniowych z dodatkiem cukru do naszpiko-
wanych konserwantami mies, prawdopodobnie dostarczacie sobie
zbyt wiele kalorii, a za mato witamin i mineraléw, powodujac tym
samym, ze mozecie jedynie stopniowo przybiera¢ na wadze, a w kon-
cu wpas¢ w chorobe.

*  Kiedy pisze: ,juz teraz”, dokladnie to mam na mysli. Zrobcie sobie przerwe i zjedzcie soczysty
kawalek owocu albo pokrojcie awokado, zanim przeczytacie kolejne zdanie. Widzicie? Juz za-
czeli$cie zmiany!
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Dieta na bazie roslin pomoze wam zrzuci¢ zbedne kilogramy
i utrzymac¢ dobra wage, dostarczy wam potrzebnej kazdego dnia
energii i pomoze unikna¢ dugotrwalych probleméw zdrowotnych,
takich jak choroby serca czy nadci$nienie. Dieta roslinna to odpo-
wiedz na niektére z gléwnych probleméw nekajacych na przyktad
ludnosé USA — od coraz bardziej powszechnych chor6b do powolne-
go, ale stalego zalamywania sie §rodowiska. ,Jedz roéliny” to man-
tra, wedlug ktérej zyje i ktora glosze wszystkim, gdziekolwiek sie po-
jawie — moim bliskim, przyjaciolom i klientom — poniewaz wierze,
Ze jest to najwazniejsza rzecz, jaka mozemy zrobié, by zatroszczyé
sie o samych siebie i o planete, na ktorej zyjemy.

Przez dwadzieScia lat pomagajac ludziom w odchudzaniu i odzy-
skiwaniu zdrowia, osobiécie przekonalem sie, ze dieta jest najwaz-
niejszym narzedziem, jakie posiadamy, i ze dieta na bazie roélin
jest zdecydowanie najlepsza droga do osiggniecia witalnosci i dtu-
gowiecznosci. I do najlepszej sylwetki, jaka mozemy mie¢.

DLACZEGO DIETA ROSLINNA JEST LEPSZA?

ROSLINY POMOGA WAM W ODCHUDZANIU. Jak tylko wasze podnie-
bienia przyzwyczaja sie do pelnowarto$ciowej zywnosci, kt6-
ra bedziecie jedli, szybko minie wam ochota na przetworzone
i stodkie produkty.

ROSLINY PODKRECA TWOJA ENERGIE. Dzieki spozywaniu duzych
ilo$ci owocdw i warzyw zaleje was potok witamin i mineralow.
A zamiast zuzywaé energie na trawienie wysoko przetworzonej
zywnoSci, wasz organizm skupi sie na regeneracji i procesie od-
nawiania komoérek.

ROSLINY POPRAWIA WASZE ZDROWIE NA DLUGI CZAS. W kolejnych
rozdzialach dowiecie sig, ze dieta na bazie roslin moze poméc
w odwroéceniu chorob serca, cukrzycy, w walce z nadci$nie-
niem, otytoScia i innymi chorobami spowodowanymi spozy-
waniem niezdrowych, niepelnowarto$ciowych i przetworzo-
nych pokarmoéw.
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By¢ moze zabrzmi to drastycznie, ale dieta roélinna jest wlasci-
wie jednym z najbardziej powszechnych sposobéw jedzenia. Fak-
tem jest, ze na $§wiecie az cztery miliardy ludzi odzywia sie gléwnie
w oparciu wlasnie o te diete, podczas gdy w przypadku tylko dwoch
miliardéw podstawa jest mieso”. Tam, gdzie najpopularniejsze sa
diety roslinna i wegetarianska, odnotowuje sie znacznie mniejsze
problemy zdrowotne, zwigzane z nadci$nieniem czy chorobami ser-
ca, niz w krajach zachodnich. Na przyklad w Indiach, ktére odzna-
czaja sie drugg co do liczebnos$ci populacja na §wiecie — ponad 1,2
miliarda ludzi! — Zyje 500 milion6w wegetarian. Radykalny jest wiec
nasz zachodni styl opierania diety na miesie, produktach mlecznych,
jajkach i zywno$ci przetworzonej. Nasze talie, zdrowie, a nawet $ro-
dowisko, placa za to wysoka cene.

Za kazdym razem, kiedy zglaszaja sie do mnie osoby z pragnie-
niem — oraz potrzeba — zrzucenia niechcianych kilograméw i od-
zyskania kontroli nad wlasnym Zyciem, moéwie im o tym, jak waz-
ne jest z jednej strony wlaczenie do diety wiekszej iloéci roélin, a z
drugiej zrezygnowanie z wysoko przetworzonych produktow, kto-
re powoli zatruwaja ich organizm. Za sprawa prawdziwej diety ro-
$linnej moge im pomoc w pozbyciu sie kazdej liczby kilogramow, od
pieciu do ponad piecdziesieciu, i zdecydowanie poprawi¢ ich og6l-
ne zdrowie. W ciggu kolejnych dni i tygodni oni wszyscy w sposob
bezposredni do§wiadczaja niezwyklych korzysci, gdy obserwuja, jak
szybko znikaja zbedne kilogramy, i gdy trafiaja do $wiata witalnoSci
i energii, przezwyciezajac jednocze$nie problemy zdrowotne i po-
prawiajac swoje samopoczucie.

Na samym poczatku pomagam im w pokonaniu najwiekszej prze-
szkody, ktora jest prze§wiadczenie, ze nie da sie zrezygnowac z mie-
saiproduktéw zwierzecych. Bez bekonu?! Bez sera?! Tak. Rezygnu-
jac z tych sktadnikow waszej diety, ktére uwazacie za niezbedne (i
smaczne), mozecie zyskaé znacznie wiecej. Regularne jedzenie ro-
§lin i odkrywanie, jak pyszna jest dieta roslinna, stworza w waszym

*  Zrédlo: The American Journal of Clinical Nutrition, [online] http://ajen.nutrition.org/con-

tent/78/3/660S [dostep: 13 pazdziernika 2014].
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mozgu specjalne Sciezki, ktére bedg wspomagaé wasze nowe, lepsze
nawyki. Gdy przyzwyczaicie sie juz do spozywania ro§lin i zacznie-
cie odczuwac wynikajgce z tego korzySci, nowe przyzwyczajenia sta-
ng sie wasza druga natura, a po pewnym czasie trudno wam bedzie
uwierzy¢, ze kiedykolwiek jedliScie inaczej.

22-dniowa rewolucja to intensywny, 22-dniowy program stwo-
rzony po to, byScie mogli zresetowaé wasze cialo i umysl. Wasz or-
ganizm dostanie impuls do zmian, zebyscie stali sie zdrowsi i szyb-
ko pozegnali sie z nadwaga. Nie bedzie to latwe, ale gdy tylko wasze
cialo dostosuje sie do whaéciwych porcji, dowiecie sie, co to znaczy
by¢ sytym w 80 procentach. Jesli przez lata wasze posiltki byly zbyt
obfite lub macie ponad 25 kg nadwagi, porcje proponowane w ra-
mach tego programu moga sie wam wydac zbyt male. Dlatego gdy
zaistnieje taka potrzeba, nasz plan bedzie dopuszczal zdrowe prze-
kaski. Porcje te prawdopodobnie nie beda sie zasadniczo réznié¢ od
waszych dotychczasowych positkoéw w przypadku, gdy chcecie spro-
bowaé 22-dniowej rewolucji nie ze wzgledu na jej wpltyw na odchu-
dzanie, ale w zwigzku z ogromem korzy$ci zdrowotnych, ktére dzie-
ki niej zyskacie. W tym programie wazna jest zmiana, wytworzenie
nowych nawykdéw i pozbycie sie tych, ktore nie s juz dla was dobre.
Niewatpliwie budujace jest to, ze tak szybko i stosunkowo latwo mo-
zemy calkowicie odmienié nasze zycie i zdrowie.

Laczac korzysci pltynace z diety roélinnej z przelomowymi odkry-
ciami w dziedzinie nauki zwigzanymi z budowaniem i rozwijaniem
nawykow, opracowalem program, ktory w trakcie 22 dni przeko-
nuje ludzi do jedzenia roélin, resetujac jednocze$nie ich dotychcza-
sowe przyzwyczajenia, tak aby roéliny staly sie na dluzej podstawo-
wym skladnikiem ich diety.

Wiele 0s6b korzysta z programéw zdrowego zywienia, ale tyl-
ko nielicznym udaje sie sprawi¢, by raz wprowadzone zmiany byly
trwale. Celem 22-dniowej rewolucji jest dotarcie dalej niz do mo-
mentu, w ktérym inne diety zawodza, ZebyScie mogli utrzymac efekt,
ktory wkrotce osiggniecie. Kiedy studiowalem psychologie, dowie-
dzialem sie, ze niektorzy psychologowie uwazaja, ze potrzeba tylko
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21 dni, by wytworzy¢ lub ztama¢ dany nawyk. Ludzki moézg jest nie-
samowita maszyna, ktora zdolna jest do tego, by z uplywem czasu
samodzielnie dokonaé wymiany wlasnej instalacji elektrycznej. Im
cze$ciej zachowujecie sie w okre$lony sposob, tym wiecej polaczen
nerwowych tworzy wasz mozg, aby to zachowanie wspoméc. Na-
ukowcy nazywaja to neuroplastyczno$cia, ktéra oznacza zdolnosé
mozgu do ,zmiany [jego] polaczen i zachowania w odpowiedzi na
nowe informacje, stymulacje sensoryczna, rozwoj, uszkodzenie albo
dysfunkcje™.

Sproébujcie przez 21 dni stworzy¢ nowe, zdrowsze przyzwyczaje-
nia, a 22 dnia staniecie sie lepsza wersja samych siebie. Jesli mo-
zecie tego dokonac w ciagu trzech tygodni, dlaczego nie mialaby to
by¢ zmiana na cale zycie?!

Zapomnicie o efektach jo-jo, nieustannej frustracji, kiedy bez
konica balansowaliscie pomiedzy jedzeniem zbyt obfitych positkow,
przejadaniem sie i przybieraniem na wadze a rygorystycznymi die-
tami i poczuciem bezsilno$ci. Zamiast tego od razu poczujecie na-
gly przyplyw energii, a korzysci, ktére po pewnym czasie odkryje-
cie, catkowicie was oczaruja.

22-dniowa rewolucja da wam narzedzia, ktére pozwola przejac
kontrole nad zyciem i cialem, sprawiajac, ze jedzenie zacznie was
wzmacniaé, a nie spowalniaé. Juz za trzy tygodnie mozecie rozpo-
cza¢ zupelie nowy etap w swoim zyciu — etap, ktory da wam ra-
dosé i szczescie.

Mape prowadzacg do celu juz macie. Trzymacie ja w rekach.

Ten program to droga do przezwyciezenia probleméw z nadwa-
g4 1 osiggniecia zdrowia dzieki jedzeniu ro$lin.

Znajdziecie tutaj instrukcje informujace, jak zmieni¢ przyzwy-
czajenia i rozwina¢ $wiadomoé¢ tych nieprzemyslanych odru-
chow, ktore Zle wplywaja na wasze zdrowie i sprawiaja, ze przy-
bieracie na wadze.

[online] http://www.britannica.com/EBchecked/topic/410552/neuroplasticity [dostep: 18
sierpnia 2014].
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Codziennie przez 22 dni, uczac sie nowych nawykow, dzieki kto-
rym zyskacie site i zdrowie, bedziecie mieli do dyspozycji nowy
jadlospis, ktory odkryje przed wami bogactwo smakow.
Bedziecie odkrywa¢. Uswiadomicie sobie na przyklad, ze da sie
jednoczeénie kochaé jedzenie i traci¢ na wadze, bez poczucia
winy.

Poznacie, czym jest prawdziwe uczucie sytosci, czyli to, co po-
winni$cie czu¢ po positku, a czego mozecie doswiadczaé tylko
wtedy, gdy wiecie, jak je$¢ z umiarem.

Macie w rekach takze ksigzke kucharska, w ktorej znajdziecie
pyszne i pysznie proste sposoby na przygotowanie tych wszyst-
kich tryskajacych energia daréw natury i czerpanie z nich ra-
dosci.

Jesli szukacie sposobu na pozbycie sie nadwagi, odzyskanie zdro-
wia i chcecie czu¢ sie najlepiej, jak to tylko mozliwe, dobrze trafili-
Scie. Jesli chcecie zapewni¢ sobie to, czego wlaénie teraz potrzebu-
jecie, aby za sprawg waszego wewnetrznego i zewnetrznego blasku
wszyscy ludzie, ktorzy was znaja, zaczeli méwic: ,,Co ty wladciwie
robisz? Co$ sie w tobie zmienilo!” — jest to mozliwe. Pozywienie ma
znaczenie! A dzieki odzywianiu sie w oparciu o diete roslinng upo-
racie sie z nadwaga, poczujecie sie lepiej i bedziecie cieszy¢ sie pel-
nig zdrowia. To wszystko jest bardzo proste. I przynosi rezultaty.

Ludzie na calym $wiecie podejmujg wyzwanie: sprobuj przez 22
dni stosowa¢ diete roslinna i zobacz, co sie stanie. Czy jesteScie go-
towi, by do nas dolaczyé? Domyslam sie, ze skoro czytacie te ksiaz-
ke, odpowiedz brzmi: tak.

Wyznaczcie sobie cele i stwoérzcie plan dzialania, ktéry pomoze
wam w osiggnieciu sukcesu. Jakie sg wasze osobiste oczekiwania?
Chcecie zrzucié zbedne kilogramy? Poprawi¢ swoje zdrowie, zeby
za pietnascie lat moc uczestniczyé w uroczystosci ukonczenia stu-
diow waszego dziecka? A moze wyleczy¢ chorobe serca, mie¢ wie-
cej energii i zachecic¢ swoich bliskich do dbania o zdrowie? Musi-
cie by¢ pewni i Swiadomi waszych celéw — najlepiej spiszcie je teraz
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wszystkie, by w trudnych chwilach byly dla was inspiracjg i przypo-
minaly o tym, jaki powzieliScie zamiar. Dzieki temu latwiej wam be-
dzie doceni¢ wlasne postepy w realizacji programu.

W zaledwie 22 dni mozecie zmieni¢ sposob postrzegania samych
siebie, spos6b patrzenia na Swiat, oraz to, jak przezywacie kazdy
kolejny dzien.

PROSTA ZMIANA, NIESAMOWITE REZULTATY

Za kazdym razem, gdy moi klienci podejmuja to wyzwanie, dostaje
maile, w ktorych pisza mi o tym, w jak znacznym stopniu zmienitem
ich zycie lub jak bardzo cieszy ich dzielenie sie z bliskimi wiedza, kt6-
ra zdobyli dzieki temu programowi. Gdy otrzymuje takie wiadomosci,
zawsze czuje niesamowite szczescie, ze moge pomagac innym w od-
krywaniu tego, co w zyciu najlepsze. Zdarzaja sie jednak sytuacje, kt6-
re zmuszaja mnie do dluzszych przemyslen: chwile, w ktérych jeszcze
mocniej czuje, ze to wszystko, co robie, ma sens, i wiem, ze nie mogl-
bym zajmowac sie niczym innym. Nigdy nie zapomne dnia, w ktérym
moj przyjaciel Raymond zadzwonil do mnie i powiedzial, ze jest goto-
wy, aby zmienié¢ swoje zycie i rozpoczaé swoja 22-dniowa rewolucje.

Raymond i ja jesteSmy przyjaciotmi od wielu lat. Przez caly ten
czas zdazytem zaobserwowac, jak bardzo szkodzily mu jego przyzwy-
czajenia. Ma dwoje Slicznych dzieci, wspaniala zone i satysfakcjo-
nujaca prace. Ale przeszkadzaly mu jego nawyki Zywieniowe, ktore
sprawialy, Ze jego waga nieustannie rosta. Stawal sie coraz grubszy.
Sytuacja pogarszata sie z dnia na dzien. Kiedy o tym rozmawiali$émy,
przyznawal, ze jest $wiadomy tego, ze caly czas zneca sie nad soba,
ale co$ nie pozwala mu sie powstrzymac — szczegoblnie na dtuzsza
mete. Stosowal rézne diety i czasem udawalo mu sie zrzucic kilka
kilogramow, ale po tych malych zwyciestwach i tak przychodzily ko-
lejne momenty kleski i jeszcze wieksza nadwaga. Czul sie przegrany
i bezsilny wobec swoich — jak sam sie wyrazil — ,,nieodpowiednich
i destrukcyjnych nawykow”.

1. ZACZYNAMY 22-DNIOWA REWOLUCJE!



Zachecalem go, aby bardziej Swiadomie podchodzil do kwestii
odzywiania sie. OczywiScie probowal, ale ostatecznie zawsze kon-
czylo sie to powrotem do gleboko wpojonych, niekorzystnych dla
zdrowia przyzwyczajen. Raymond to typ czlowieka, ktory zawsze
robi wszystko z najwiekszym zaangazowaniem — bardzo duzo my-
§li, ciezko pracuje i stara sie zy¢ pelnig zycia. Jednakze to, co kiedy$
uwazal za ,pelnie zycia”, wigzalo sie z dlugim biesiadowaniem przy
obfitych posilkach — zwykle w restauracjach albo na imprezach —
ktorym najczeSciej towarzyszylo ,dobre wino”. Diete kojarzyl wiec
glownie z rezygnacja z zyciowych przyjemnosci. Niestety nie zauwa-
zyl, ze podczas gdy tak dobrze radzil sobie we wszystkich innych
aspektach zycia, pod$éwiadomie wykorzystywal wszystkie sukcesy
do tego, by usprawiedliwi¢ swoje zle nawyki zdrowotne. A one po-
woli go wykanczaly. Patrzac na to wszystko z boku, trudno mi byto
uwierzy¢, ze nie potrafi przeja¢ kontroli nad wlasnym zdrowiem. Nie
moglem znie$c tego, ze tak sie zaniedbuje.

Mowitem: ,Raymond, przeciez tutaj chodzi o twoje zycie. Dlacze-
go nie chcesz osiggnac sukcesu, ktory tym razem dotyczylby twoje-
go zdrowia?”.

Raymond odpowiadal: ,Wiem... Wla$ciwie to juz odzywiam sie
lepiej. Bo bywalo gorzej. Teraz daje rade”. Ale jak tylko stracit tro-
che na wadze, zaczynal czu¢ sie bardziej komfortowo i po pewnym
czasie wracal do punktu wyjécia... I tak bez konca.

Czas mijal i nic sie nie zmienialo, poniewaz nie zmienialy sie jego
przyzwyczajenia, a on nie mial planu na osiaggniecie sukcesu. A prze-
ciez sukces wymaga planu! Jesli naprawde chcemy sie zmienié¢, mu-
simy stangé przed lustrem i z pelnym przekonaniem powiedzie¢:
»,Moge by¢ lepsza wersja samego siebie, teraz nastal moj czas”.

Raymond powiedzial mi, ze kiedy spojrzal w lustro, czul sie roz-
darty. Zobaczyl w nim grubego faceta i postanowil, ze weZzmie sie
za siebie i rozpocznie zmiany, ale gdy dzieki odpowiedniemu ubio-
rowi udalo mu sie na chwile zapomniec¢ o tym problemie, natych-
miast przegrywal ze starymi przyzwyczajeniami. Zaczynal wierzy¢
w to, co zobaczyl w lustrze. Wmoéwil sobie, Ze nie pozostalo mu nic
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innego, jak tylko zaakceptowaé swdj wyglad; ze on po prostu musi
by¢ ,,grubym facetem”. Ale gdyby nie te 25 kg nadwagi, Raymond
bylby przeciez calkiem szczuplym goSciem. Moglem bez trudu zo-
baczyé tego prawdziwego Raymonda, bo jako psycholog mialem do-
$wiadczenie i obserwowalem, jak ludzie staja sie lepsi poprzez zmia-
ne nawykow zywieniowych i poprawe kondycji fizycznej. Raymond,
ktorego sobie wyobrazalem, byl szczuply i wysportowany. Pod ta do-
datkowa warstwa thuszczu dostrzegalem pewnego siebie faceta, kto-
ry jest dumny ze swojego wygladu.

Ale Raymond nie widzial tego, co ja. Znal swoj potencjal. Pamie-
tal, jak Swietnie czul sie w swoim ciele, kiedy byt w ogo6lniaku, a p6z-
niej w college’u. Po prostu nie wierzyl, ze te czasy jeszcze moga wro-
ci¢. Najbardziej obawial sie tego, ze wraz z utrata wagi straci rbwniez
to, co najbardziej lubi — a wiec wielodaniowe obiady, butelki czer-
wonego wina i projekty, nad ktérymi pracuje. Raymond nakrecat
spirale, jego waga podskoczyla do prawie 110 kg przy wzro$cie metr
siedemdziesiat, a ciSnienie tetnicze do 151/105 (2 stopien nadci$nie-
nia). Przez nadwage i calkowity brak kondycji szybko zaczely sie pro-
blemy zdrowotne. Co noc budzil sie z mocno bijacym sercem, bdla-
mi w klatce piersiowej i walczyl z niestrawnoscia albo zgaga, a brak
snu tylko pogarszal sytuacje.

Az wreszcie siegnal dna. Po kolejnej nieprzespanej nocy, podczas
ktoérej nie mogl zmruzyé oka i znoéw czul sie koszmarnie, usiadl rano
przed komputerem i zaczat szukaé informacji na temat potencjalnie
fatalnych skutkéw nadci$nienia i innych objawow, ktore u siebie za-
obserwowal. A im wiecej sie dowiadywal, tym wyrazniej widzial, jak
powazne sa jego problemy. WSciekly i sfrustrowany, zadreczat sie, jak
mogl do tego wszystkiego doprowadzi¢. Nie dopuszczal mysli, ze jego
dzieci moglyby w tak mlodym wieku straci¢ ojca, tak jak kiedys on.

Odbicie, ktore zobaczyt tego ranka w ekranie swojego kompute-
ra, przedstawialo czlowieka calkowicie przegranego. Czut sie bezna-
dziejnie. ,Moze tak wlagnie mialo by¢” — myslal, majac Swiadomosc¢,
ze sam do tego doprowadzil. Wtedy do pokoju wszedt syn Raymonda
i zobaczyl swojego ojca — bladego, chorego i zrozpaczonego.
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Syn, z troska w oczach i obawa w glosie, zadal mu niezwykle pro-
ste, ale przejmujace pytanie, ktére uderzylo prosto w jego niepew-
noé¢ i najwieksze leki: ,, Tato, wszystko w porzadku?”.

Raymond poczul sie tak, jakby kto$ wyssal z niego cale powietrze.
Dobrze wiedzial, ze odpowiedz brzmi: ,nie”. Nie, nie bylo w porzad-
ku. Nie chcial jednak, by jego syn sie zamartwial, wiec odpowiedzial:
~Tak, wszystko gra”. Ale wlaénie tego dnia po raz pierwszy powie-
dziat ,nie” samemu sobie i wszystkim rzeczom, ktdre go wyniszcza-
ly, a zaczal mowic ,,tak” tym rzeczom i dzialaniom, dzieki ktorym be-
dzie mogl byé zdrowym ojcem tak dtugo, jak to tylko mozliwe. Czut
sie zdruzgotany tym, ze jego dzieci musialy patrzeé, jak niszczy swoje
zdrowie, i ze zte nawyki, ktore zaobserwowaly u ojca, moga sie kie-
dys stac¢ ich wlasnymi.

Nadszed} czas na zmiany.

Raymond wiedzial, ze tym, czego potrzebowal, nie byla kolej-
na glodowa dieta, podczas ktorej zakleilby problem kolejnym pla-
strem odchudzajacym. By osiagna¢ dlugotrwale efekty, musial sie-
gnac¢ zdecydowanie glebiej. Wlasnie wtedy zadzwonil do mnie.

— Jesdli sprobujesz programu opartego na diecie roélinnej — po-
wiedzialem mu — gwarantuje ci, ze znikna twoje problemy zdro-
wotne. Poczujesz sie lepiej niz kiedykolwiek i staniesz sie tym, kim
naprawde jeste$. Zrob to dla siebie. Zrob to dla swojej wspaniatej
rodziny.

Chwile p6zniej wypowiedzialem siedem kluczowych stow:

— Po prostu sprobuj. Przez dwadzie$cia dwa dni.

Raymond zdecydowal sie na wyprobowanie programu, a w zwigz-
ku z ilo$cia kilogramoéw, ktére musial zrzucié, zaproponowaltem mu
zaostrzony program przyspieszony (rozdzial 15.). Przestal pi¢ alko-
holi przeszedl na diete roélinng. Codziennie ¢wiczyl i pit 3 litry wody.

Raymond przyznal, ze nie byla to latwa i szybka zmiana, dzieki
ktoérej od razu udalo mu sie uciszy¢ wszystkie wewnetrzne demony.
Przy jakiejkolwiek zmianie stylu zycia najtrudniej jest przeciez na
starcie. Przed wycofaniem sie powstrzymywala go mysl, ze musi wy-
trzyma¢ tylko 22 dni. Poczatkowo bal sie imprez towarzyskich, bo
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wiedzial, ze nie bedzie mogl uczestniczy¢ w rytuale jedzenia i picia.
Ale po pierwszych dwdch tygodniach jego podejécie catkowicie sie
zmienilo. Zamiast odbiera¢ swo6j nowy sposoéb odzywiania sie jako
kare i Zrédlo frustracji, ktéra bedzie narasta¢ do momentu, w kt6-
rym rozsadzi go od §rodka, doprowadzajac do szalenstwa, stal sie on
dla niego swoistym wyzwoleniem, bo to wlasnie dzieki niemu uda-
lo mu sie zakonczy¢ wojne z samym sobg. Po prostu czul sie $wiet-
nie z tym, ze jest mu dobrze.

Ostatecznie Raymond wytrwal przez 22 dni rewolucji. Rezultat:
jego ci$nienie krwi spadlo do 120/86 i stracit ponad 10 kg. Poezja!
Przez kolejne 22 dni pracowal wiec dalej. Po 44 dniach ci§nienie wy-
nosilo juz 118/77 i zrzucil ponad 20 kg. Do dzi§ udato mu sie stracié
ponad 32 kg! Wciaz kilka razy w tygodniu jada w tych samych re-
stauracjach co kiedys, lecz bez wahania juz inaczej sktada zamowie-
nia. Najwiekszym osiaggnieciem Raymonda bylo u§wiadomienie so-
bie, ze ta rewolucja tak naprawde nigdy sie nie konczy. Teraz dzien
po dniu zapewnia sobie tylko to, co jest dla niego dobre. Niezalez-
nie od tego, gdzie sie znajduje.

Raymond stal sie calkowicie innym czlowiekiem. Wyglada teraz
wspaniale, a odchudzanie nie stanowi juz dla niego wys$cigu, w kto6-
rym liczy sie dotarcie do mety. Bo w tym wypadku nie chodzi o to, jak
dlugo jesteSmy w stanie znosic trudy walki. Chodzi o to, by z kazdym
krokiem nabieraé tempa i caly czas sie wzmacnia¢. W ciggu tych 22
dni Raymond powoli uéwiadamial sobie, na czym to wszystko pole-
ga. Zaczal dowiadywac sie o sobie rzeczy, o ktoérych zapomnial albo
z ktorych nie zdawal sobie sprawy. Zaczal bardziej docenia¢ to, co
ma. Spedza teraz wiecej czasu ze swoimi bliskimi, a w swoim bizne-
sie i wielu innych projektach, w ktorych bierze udzial, jest bardziej
skupiony i rozwazny.

— Stosowanie diety ro§linnej nie oznacza, ze czlowiek mniej cieszy
sie zyciem — powiedzial mi kiedy$ Raymond. — Bo to wlasnie dzie-
ki niej mozemy czerpac z niego jak najwiecej. Nie chodzi wiec o thu-
mienie prawdziwych pragnien, ale o odkrywanie swoich najpraw-
dziwszych ambicji.
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PROGRAM 22-DNIOWEJ REWOLUCJI

22-dniowa rewolucja to rygorystyczny program stworzony po to, by
zmieni¢ wasze zle nawyki i zaniedbane cialo poprzez diete roslinna
i odpowiedni plan éwiczeniowy. Realizujac ten program, dostarczy-
cie swojemu organizmowi niezbednych witamin i skladnikéw od-
zywezych, ktorych moze wam brakowac, jesli do tej pory wasza die-
ta skladala sie gléwnie z miesa i ZywnoSci przetworzonej. Zaczniecie
tez zrzucaé zbedne kilogramy dzieki wlasciwemu porcjowaniu po-
sitkéw i treningowi.

5 wytycznych dla waszej 22-dniowej rewolucji

Plan zywieniowy 22-dniowej rewolucji obejmuje jadtospisy, w kto-
rych znajdziecie propozycje na $niadania, obiady i kolacje. Kazdy
kolejny dzien tego 22-dniowego wyzwania zostal doktadnie zapla-
nowany. Czekaja na was atrakeyjne i proste w przygotowaniu dania
ro§linne, ktére pokochacie wy i wasza rodzina. Oto pie¢ wytycznych,
do ktorych powinniScie sie stosowaé w ciggu kolejnych 22 dni, kiedy
bedziecie pracowa¢ nad swoja przemiana, tworzac nowe — zdrow-
sze i rozsadne — nawyKki.

1. Wybierajcie produkty roslinne
zamiast zywnosci przetworzonej

Im wiecej produktow, ktdre spozywacie, wystepuje w swojej natu-
ralnej postaci, tym lepiej. Jedzcie tylko ekologiczne owoce i warzy-
wa — czyli takie, ktore sa najblizej natury — a wasz organizm skupi
sie na detoksie i zrzucaniu zbednych kilogramoéw. Omijajcie szero-
kim lukiem paczkowang, modyfikowang genetycznie zywno$¢ ro-
§linna (tzw. Frankenfoods), ktora stanowi podstawe diety przeciet-
nego Amerykanina.

Kiedy spozywamy produkty przetworzone, nasz organizm musi pra-
cowa¢ ponad sily, zeby je przyjac i przetrawic. Bardzo niekorzystnie
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wplywaja one na nasze ogdlne zdrowie, uszkadzajac nam podniebie-
nia i otepiajgc zmyst smaku, a zawarte w nich konserwanty i sztucz-
ne skladniki czesto wywoluja bdl brzucha. Wraz z rozwojem tech-
nologii w produkcji zywno$ci, wzrostem wykorzystania sztucznych
skladnikow i barwnikéw oraz w zwigzku z masowg produkejg arty-
kuléw spozywezych w ogromnych ilo$ciach nasze jedzenie stalo sie
calkowicie uprzemystowione.

Czipsy ziemniaczane to produkt weganski, ale nie sa one dobre
dla zdrowia. Pomyslcie, co jedli wasi pradziadkowie: pelnowarto-
Sciowe produkty, ktére sami wyhodowali we wlasnym ogrédku. Sko-
ro wiec wasi przodkowie mieliby problem z rozpoznaniem tego, co
lezy dzisiaj na waszym talerzu, nie jedzcie tego!

2. Jedzcie trzy przemyslane positki dziennie

Czeste przejadanie sie sprawia, ze ludzie przybieraja na wadze. Shu-
chajcie uwaznie sygnalow, ktore wysyla wasz organizm, i jedzcie roz-
waznie. Starajcie sie ograniczy¢ czynniki, ktére moga was rozpra-
szat, usigdzcie spokojnie przy stole i skoncentrujcie sie na tym, co
czujecie. Celem tego programu jest to, by wasze zycie stawalo sie
lepsze dzieki $wiadomym wyborom. Chce, zebyScie osiggneli suk-
ces! Wlaénie dlatego, zgodnie z moim programem, powinniscie je$¢
trzy posilki dziennie: $niadanie, obiad i kolacje. Bo tak jedza wasi
bliscy i wasi znajomi. I to dziala!

Jedzcie kolacje najp6zniej 2 godziny przed snem. Pamietajcie, ze
kalorie spozywamy po to, zeby w ciggu dnia mie¢ energie do dziala-
nia. Dlatego wasz organizm skorzysta na tym, ze dacie mu czas na
trawienie, zanim polozycie sie do l6zka. I zadnych przekasek o pol-
nocy!

Kluczem do tego, by je$¢ zdrowo i nie ty¢, jest zachowanie umia-
ru. Zdecydowanie najzdrowsza metoda jest jedzenie do momentu,
w ktérym jesteSmy w 80 procentach syci, albo koniczenie positku na
chwile przed tym, kiedy poczujemy sie pelni. Realizujac program
22-dniowej rewolucji, trzymajcie sie wiec sugerowanych porcji. Jesli
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przez lata przejadaliécie sie albo macie ponad 25 kg nadwagi, praw-
dopodobnie beda sie wam one wydawac za male. Jezeli przywykli-
Scie do uczucia ,przejedzenia”, na poczatku mozecie sie czué nie-
komfortowo, ale gdy tylko wasz organizm (i umys}) przystosuje sie
do nowych warunkéw, po kazdym positku bedziecie juz zawsze pel-
ni energii do dzialania. Dlatego tez plan rewolucji dopuszcza w ra-
zie potrzeby zdrowe przekaski. Nie zapominajcie jednak, ze jest to
intensywny 22-dniowy program, dzieki ktéremu macie odmienié
swoje cialo i umysl. Nie bedzie to proste zadanie, ale kiedy wasz or-
ganizm przestawi sie na wlaéciwe porcje, przekonacie sie, co to zna-
czy by¢ sytym w 80 procentach.

I uéwiadomicie sobie, ze jedzenie az do momentu, w ktérym od-
chodzimy od stolu dostownie wypchani, to bardzo zta praktyka, bo
zamiast czué lekko$é i pobudzenie, jesteSmy wzdeci i ociezali.

3. Waszym celem jest ,,80/10/10” (80% weglowodandw,
10% ttuszczu i 10% biatka)

W czasach modnych diet niskoweglowodanowych moze sie to wyda-
wac szalone, ale jesli weglowodany, ktérych sobie dostarczamy, sa
pelmowarto$ciowe, nierafinowane i pochodza bezposrednio z ekolo-
gicznych produktéw, mozemy je$c je do woli. Dieta roslinna obfitu-
je w odzywcze weglowodany zlozone, ktore znajdziecie w $wiezych
warzywach i owocach, a takze w wiekszoS$ci dobrych Zrédetl bialka,
na przyklad w roélinach straczkowych. Kiedy jecie roéliny, nie musi-
cie obsesyjnie liczy¢ kalorii. Zdrowa dieta powinna sktadac sie w 80
procentach z dobrych weglowodanow, w 10 procentach z thuszezy i w
10 procentach z bialek. A o taka rownowage na diecie ro$linnej nie-
trudno, bo owoce i warzywa z natury pelne sa weglowodanow zto-
zonych i zawieraja bardzo mato thuszczu.

Jedli chcielibyscie przyspieszy¢ odchudzanie, pamietajcie, ze choé¢
warzywa i ziarna zboz sa doskonalym Zr6dtem dobrych weglowoda-
noéw, niektore produkty lepiej jesé w ciagu dnia niz wieczorem. Ko-
mosa ryzowa (quinoa) zawiera wiecej weglowodanéw zlozonych niz
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marchewka, a kalafior czy brokul dostarcza wam mniej weglowoda-
noéw niz roliny straczkowe. Dlatego jesli w trakcie 22-dniowej rewo-
lucji najwazniejsze bedzie dla was odchudzanie, proponuje, zZebyScie
produkty bogatsze w weglowodany, takie jak na przyktad quinoa, je-
dli w ciggu dnia zamiast wieczorem. Jesli naprawde chcecie szyb-
ko straci¢ na wadze, spozywajcie ziarna zb06z i roéliny straczkowe
na $niadanie i obiad, pamietajac tez o tym, zeby poprzez ruch da¢
cialu mozliwo$¢é wykorzystania tej energii w trakcie dnia. Pomijajac
w czasie kolacji produkty o wysokiej zawarto$ci weglowodanow, da-
cie organizmowi szanse na to, by w nocy do wytworzenia potrzeb-
nej energii wykorzystal zapasy tluszczu.

Nie musicie je$¢ zwierzat, aby dostarczy¢ sobie niezbednych wita-
min, mineraléw oraz bialka! Powszechne przekonanie, ze na diecie
weganskiej albo wegetarianskiej nie zapewnicie sobie wystarczaja-
cej iloSci protein, to zwykte nieporozumienie. Pomyslcie o tym: skad
w miesie, ktore spozywaliScie, wziely sie wszystkie sktadniki odzyw-
cze? Oczywiscie z roélin! To wla$nie roéliny stanowia pierwotne zro-
dto wszystkich mineralow zawartych w miesie.

4. Cwiczcie codziennie przez 30 minut

Trening ma znaczenie. Jest bardzo istotny dla wytworzenia zdro-
wej rownowagi, ktorej wszyscy potrzebujemy, by czué sie wspania-
le. Dlatego jest to wazny element 22-dniowej rewolucji, a jesli zalezy
wam na zrzuceniu zbednych kilogramoéw, aktywno$¢ fizyczna po-
winna mieé dla was szczegbdlng wartoéc. Owszem, dieta ma ogrom-
ne znaczenie, ale liczy sie rowniez to, czym ja wspieramy. Je$li wasza
dieta jest zbilansowana i oczekujecie zadowalajacych wynikow, zro-
bicie wszystko, aby je osiggnaé. Jedzenie roslin pomoze wam wiec
odmienié wasze cialo, za$ dzieki treningowi bedziecie mogli utrwa-
li¢ efekty tej przemiany.

Pamietajcie, ze skupianie sie na jednej rzeczy to nie powdd, by za-
niedbywaé druga. Dbanie o zdrowe zywienie nie zwalnia was z ¢wi-
czen, a trening nie daje zezwolenia na to, by$cie mogli objada¢ sie
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do woli. Sukces w odchudzaniu zalezy w 75% od diety i w 25% od
aktywnodci fizycznej. Niektore szkody wyrzadzone przez zlg diete
moga by¢ nieodwracalne, dlatego ¢wiczcie dla zdrowia, a nie po to,
zeby mie¢ pretekst do przejadania sie. Gdy zapewniamy sobie duzo
ruchu i korzystamy z pozytywnych efektéw endorfin, ktére dzieki
temu wyzwalamy, jest nam latwiej pamietac o zdrowym odzywianiu
i mamy sile, by oprze¢ sie licznym pokusom. Aby uzupeli¢ swoja
diete i zwiekszy¢ korzySci z jedzenia roslin — zyskaé wiecej energii
isit witalnych, a takze przyspieszy¢ odchudzanie — ¢wiczcie codzien-
nie przez co najmniej 30 minut.

5. Zrezygnuijcie z pustych kalorii i pijcie duzo wody

Woda jest najlepsza. Doskonatla jest takze herbata bez cukru albo woda
z cytryna. Zapomnijcie o napojach gazowanych, unikajcie stodkiej her-
baty czy lemoniady i pamietajcie, Ze stodzone napoje i alkohol zawie-
rajq puste kalorie, przez ktore wasze wysitki moga p6j$¢é na marne.

Ogolna zasada: osiem-szklanek-wody-dziennie, stanowi pewnego
rodzaju uproszczenie. Amerykanski Institute of Medicine sugeru-
je bowiem, ze mezczyzni powinni pié¢ 13, a kobiety 9 szklanek wody
na dzien". Zaczynajcie dzien od szklanki wody z cytryng. To dobry
sposob na szybkie nawodnienie organizmu, utrzymanie réwnowa-
gi kwasowo-zasadowej i lepsze trawienie.

Oto kilka wskazdéwek, ktére pomoga wam w zarzadzaniu iloScia
plynéw przyjmowanych w ciagu dnia:

Pijcie szklanke wody/plynu do kazdego positku;

Pijcie szklanke wody/plynu pomiedzy kolejnymi positkami;
Pijcie po szklance wody/plynu przed, w trakcie i po treningu;
Pijcie wiecej wody/plynow, kiedy jest goraco;

Nie zwlekajcie z wypiciem wody do czasu, kiedy bedziecie spra-
gnieni. W momencie, gdy czujecie pragnienie, wasz organizm
moze juz by¢ odwodniony.

*

[online] http://www.mayoclinic.org/healthy-living/nutrition-and-healthy-eating/in-depth/
water/art-20044256?pg=1 [dostep: 3 wrzesnia 2014].
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