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Przedmowa

Zacznij swojq bistorig mifosng
— Louise Hay

ajac juz 88 lat, moge z cala pewnoscia stwierdzié, ze zdrowie i ra-

dos$¢ sa najwazniejszymi zasadami w moim zyciu. Wielu czytel-
nikow, ktérzy siegneli tez po inne moje ksigzki, wiedza, ze nie mialam
latwego dziecifistwa ani wsparcia finansowego czy edukacji.

Az odkrylam jedna rzecz, ktéra zmienita bieg mojego zZycia i zdrowia:
przekonanie, ze kazda mysl kreuje nasza przyszlosé. Ta jedna mata kon-
cepcja zmienila moje zycie o 180 stopni. Odkrylam, ze jesli moge stwo-
rzy¢ pokoj, zdrowie i harmonie w swoim umysle, moge stworzy¢ to samo
w swoim ciele i zyciu.

Ta ksiazka nie jest o jakiejs tymczasowej modzie czy trendzie. Jest
o tym jak stworzy¢ sobie zycie, ktére bedzie dawad ci site i oparcie. Cho-
dzi tutaj przede wszystkim o to, zZebys bardziej siebie pokochal. Nawig-
zuje do starozytnych madrosci uzdrawiania, ktére sprawdza sie w two-
im zabieganym zyciu. Najwazniejsze to zrozumieé, ze ty tez sie liczysz.
Ze gdzies posréd tego stresu, hatasu i obowiazkéw weiaz jest miejsce dla
ciebie. Wraz z moimi wspétautorkami pokazemy ci, jak znaleZ¢ to miej-
sce, aby poczu¢ sie dobrze teraz i dlugo utrzymac ten stan w przysztosci.

Na przetomie wielu lat czes¢ z moich zalozert odnosnie filozofii zy-
cia, szczescia i zdrowia udowodnila, ze jest ponadczasowa. Chce sie
nimi z tobg podzieli¢, poniewaz pomoga ci one nakresli¢ gtléwna mysl
tej ksigzki.



Aby asmnoT puoapz Haxyos

W co wierze

« Zycie jest naprawde bardzo proste. Otrzymujemy to, co sami dajemy.
Kazda mysl tworzy nasza przyszlos¢.

+ To tylko mysl, a mysl moze by¢ zmieniona. Wierze, ze tak samo moze
by¢ ze zdrowiem.

+ Sami tworzymy kazdg tak zwana chorobe w naszym ciele i, majac moc
zmiany naszych mysli, mozemy usuna¢ dolegliwos¢.

+ Uwolnienie si¢ od zalu i negatywnych mysli pomoze ci rozwiaza¢ pro-
blemy z ,nieuleczalnymi” dolegliwosciami.

+ Gdy nie wiesz, co mozesz zrobi¢, skup sie na milosci. Kochanie samego
siebie sprawia, ze czujesz si¢ lepiej, a przeciez dobre zdrowie to dobre
samopoczucie.

+ Gdy prawdziwie sie kochasz, wszystko w twoim zyciu zaczyna sie ukta-
da¢, wliczajac w to twoje zdrowie.

Ta ksigzka to historia mifosna. Jest o tym, jak mitos¢ do samego siebie
moze stworzy¢ zdrowie, rados¢ i dlugowiecznosé. Tak, przeczytasz
w niej o wskazoéwkach, przepisach, diecie, afirmacjach i ¢wiczeniach,
ktére pozwolily mi by¢ zdrows, silng i tryskajacg energia przez cale
moje zycie. Lecz co wiecej, twoje serce otworzy sie tez na nowe sposoby
kochania i wspierania samego siebie w czasie tej niezwyklej podrézy.

Przez lata uczytam, jak pozby¢ sie negatywnych mysli i zastepowaé
je pozytywnymi afirmacjami. By praktykowaé przebaczenie i pozo-
stawi¢ za sobg zal. By nauczy¢ sie kocha¢ samego siebie. Wykonywac
¢wiczenie z lustrem. Osoby, ktére wykonywaly te lekcje, na wlasne
oczy przekonaly sie, ze ich zycia zmienily sie na lepsze. Teraz czas na
nastepny krok.

Wielu ludzi méwi mi: ,Wygladasz tak mlodo i swiezo”. Albo:
,Chcialabym by¢ réwnie zdrowa co ty, gdy bede w twoim wieku”.
W tej ksiazce podziele sie z czytelnikami tym, co sama robie. Dla mnie
jest o nastepny krok w zmianie myslenia. Polega na zmianie wtasnego
zycia na takie, ktére skupia sie na opiece nad twoim cialem i otaczaniu
go miloscia.



Zawsze uwielbialam uczy¢ sie nowych rzeczyiwierze, ze kazda dton, kto-
ra mnie dotyka, ma moc uzdrawiania. Dzieki temu poznalam mnéstwo
przewspanialych ludzi, ktérzy wykonuja swietna robote i chcialabym
podzieli¢ sie z reszta Swiata wiedza, jaka od nich nabylam. Na przyktad
lata temu poznatlam Esther i Jerry'ego Hickséw (ktorzy opisuja nauki
przekazane im przez duchowy byt Abrahama). Wykonywali wspanialg
prace, ale grupa ich wiernych stuchaczy byla wzglednie bardzo mata.
Chcialam, zeby jak najwiecej ludzi moglo o nich uslysze¢ — zajeto mi to
dwa lata, ale teraz ich publicznos¢ jest rozsiana po calym Swiecie.

W tej ksigzce przedstawiam dwie osoby, ktére zmienily moje zycie:
Ahlee Khadro i Heather Dane. Chcialabym, zeby zmienily tez twoje
zycie, jesli tego chcesz. W tej ksigzce dzielimy sie¢ moimi sposobami na
to, by czu¢ sie jak najlepiej, gdy pracuje, podrézuje, pisze i spotykam sie
z innymi ludzmi. Niektore z tych sekretéw, o ktérych tutaj przeczytasz,
beda dla ciebie nowoscig, inne natomiast moga przypomniec ci o tym,
co warto w sobie utwierdzic.

Gdy mysle o tym, dlaczego czuje sie tak dobrze, majac 88 lat, wierze,
ze jest to zastuga sposobu, w jaki prowadze swoje zycie. Moje mysli,
od samego ranka do chwili, w ktérej ktade sie spaé, sg pasmem pozy-
tywnych afirmacji. Wierze, ze Zycie kocha mnie i ze wszystko, czego
potrzebuje, przychodzi do mnie we wlasciwym momencie. Wierze tez,
ze jestem duza, silng, zdrowa dziewczynka! I pozostawiam w rekach
Zycia zadanie, jakim jest konwersja moich mysli na rzeczywistos¢.

Gdy rozwijasz wlasny sposéb myslenia i wiare, twoja mitos¢ swo-
bodnie plynie. Kiedy je kurczysz i ograniczasz, zamykasz sie na nia. Pa-
mietasz ostatni raz, gdy byles zakochany? Twoje serce byto radosnym
aaaach! To byto cudowne uczucie. I takie samo moze by¢ w kwestii mi-
tosci wobec ciebie. Z tg réznica, ze z pewnoscig nigdy nie rozstaniesz
sie z ta milosciag. Ona pozostanie z tobg do korica zycia, wiec uczyn
z niej najlepszy zwiazek, jaki kiedykolwiek miates.

Praca nad t3 ksigzkg z Ahleg i Heather byla czystg przyjemnoscig
i mam nadzieje, Ze jej czytanie bedzie dla ciebie tym samym.

Kocham cieg,
Louise

DAMOWIPIZI ]






Wprowadzenie

Jak doszfo do wspélnego pisania tej ksigzki
— Ahlea Khadro i Heather Dane

ouise dala swiatu wspanialy i potezny dar, jakim sg jej prace nad
firmacja, a ta pozycja przenosi jej dotychczasowe nauki na kolejny
poziom. Jednym z istotniejszych sekretéw sukcesu i zdrowia Louise jest
sposob, w jaki sie odzywia i dba o siebie kazdego dnia, w tych wszystkich
drobnych chwilach. Gdy ludzie méwig jej, ze ich afirmacje nie dziala-
ja, w odpowiedzi pyta ich: ,Co dzis jadles na sniadanie?”. W tej ksigzce
przedstawimy liczne powody, ktére dzieki temu malemu pytaniu odsta-
niaja wielka madros¢ stojaca za samopoczuciem i sposobem myslenia.
Wszyscy chcemy czué sie jak najlepiej kazdego dnia. Chcemy budzi¢
sie pelni energii i podniecenia wobec czekajacych nas przygéd. Chcemy
cieszy¢ sie zyciem na kazdym jego etapie. I jest to calkowicie naturalny
stan. Niestety, zbyt czesto widzimy, ze zte nawyki, przekonania i komu-
nikaty sa tym, co oddziela ludzi od ich zdrowia i szczescia. Napisalysmy te
ksigzke, aby zdemaskowac te komunikaty i przestanki, ktére odgradzaja
cie od dobrego samopoczucia, aby odstonié prawde na temat tego, jak na-
tura i Zycie s3 w stanie zaoferowac ci wszystko, czego potrzebujesz i aby
przypomnie¢ ci, ze wszystko, czego potrzebujesz dla zdrowia i leczenia,
jest w tobie.
Majac za sobg sukcesy w pracy z setkami klientéw, ktérym udalo sie
powrdci¢ do ich naturalnego stanu dobrobytu, przepelnita nas praw-
dziwa rados¢, gdy wreszcie spotkalySmy zywy przyklad zastosowania
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wszystkich sekretéw dotyczacych zdrowia, szczescia i dlugowieczno-
$ci, ktére wydawaly sie nam by¢ zapomniane przez wigkszosé ludzi.
Tym przykladem byla Louise Hay. Pojawita sie w naszych zyciach,
poniewaz aktywnie angazuje sie w dzialania, ktére umozliwiaja jak
najlepsze samopoczucie na kazdym etapie zycia. Jedna z rzeczy, ktére
robi, jest otaczanie sie ekspertami, ktorzy stali sie czescia jej druzyny
wspomagajacej jej dobre samopoczucie. Ona sama jest prawdziwg part-
nerka dla swojego zdrowia i wie, jak sie z nim obchodzi¢, by chcialo
z nig wspoélpracowaé. Louise wyraza swoje zaangazowanie poprzez to,
jak mysli, je, éwiczy i cieszy sie zyciem. Jest jedng z najbardziej wy-
wazonych osob, jakie znamy, a uwierz nam — widzialysSmy jej wyniki
badani krwi i podrézowaly$Smy z nig po calym swiecie — z pewnoscig
jest ,duza, silng, zdrowa dziewczynka’, za jakg siebie uwazal!

Znajac ja od dziesieciu lat, mialySmy okazje obserwowa¢, jak prze-
staje by¢ siedemdziesiecioletnig kobietg i raznie przekracza proég
osiemdziesieciu lat, wciaz z ta sama sila, wdziekiem i radoscia zZycia.
Opiewa i wystawia wszystko, co robi, od pobudki w wygodnym 16z-
ku, przez uruchamianie silnika samochodu (,Czes¢ dziecinko, zaraz
pojedziemy na wspaniala przejazdzke!”), az do jedzenia zdrowych po-
sitkéw. Takie drobiazgi moga wydawac sie nieznaczgce, jednak tysiace
tych prostych, matych rzeczy sktadaja sie na to, co sprawia, ze nasze
zycie ma wartosC. Louise jest dla nas inspiracjg i szalenie cieszymy
sie tym, Ze mozemy podzieli¢ si¢ z innymi jej sekretami, nasza wie-
dza i mnéstwem wysmienitej zabawy, ktére znajduja sie na kolejnych
stronach tej ksigzki.

Pozwdl, ze si¢ przedstawimy

Ahlea: Ponad pietnascie lat temu zaczelam swoéj wlasny biznes -
Soulstice, centrum rehabilitacji i optymalizacji trybu zycia specjali-
zujace sie w jodze, pilates, medytacji, zywieniu holistycznym, terapii
kranio-sakralnej (czaszkowo-krzyzowej) i technikach wisceralnych.
Prawie jedenascie lat temu otrzymatam telefon od Louise Hay z pro-
pozycja wspolnej pracy. Wyobraz sobie, jaka bylam wtedy podeks-
cytowana! Od poczatku wiedzialam, ze Louise byla sklonna zrobi¢
wszystko co trzeba, by kochaé i wspiera¢ swoj organizm. Nie spodzie-



walam sie za to, ze tyle czasu uplynie nam na smianiu sie! To jedna
z tych rzeczy, ktére czynig Louise wyjatkowa — napelnia radoscia i za-
bawg powazna prace, jakg jest leczenie.

Nie sadze, zeby Louise zdawala sobie sprawe z tego, ze oproécz pilates
i innych terapii doswiadczyta takze tego, co sprawialo, ze moi klienci
wcigz powracali do Soulstice po wiecej. Przez wiekszo$¢ mojego zycia
mogtam obserwowac historie, ktére nie sg wypisane na twarzy, ale leza
glebiej i sa zakorzenione w ludzkim ciele. Stucham historii tych ludzi
o ich organach, tkankach i kosciach, o ktérych chca opowiedzied. I to
stuchanie tych opowiesci i dzielenie sie nimi z moimi klientami ma taki
wielki wplyw na ich zdrowie. Odpowiadanie na te historie miloscia
jest pierwszym krokiem leczenia.

Moim najskrytszym marzeniem jest stuzenie pomocg innym i je-
stem szczesliwa, ze moge by¢ kanalem przetwarzajagcym komunikaty
ich cial. Moja misjg jest wspieranie innych w procesie nauki stuchania
wlasnego ciata, w celu zrozumienia, ze moga z mitoscig odpowiadac¢ na
jego potrzeby. Dzieki tej ksigzce tez sie tego nauczysz.

Heather: Zaczetam mojg kariere od pracy w korporacji, specjalizowalam
sie w identyfikacji i rozwigzywaniu probleméw wsréd pracownikéw, by
firma mogtla dziala¢ jak najefektywniej. Kiedy tylko pojawial sie jakis
kryzys lub problem, ktérego nikt nie potrafit rozwigza¢, wtedy do akcji
wchodzitam ja. Kierownicy wzywali mnie, zebym zobaczyla co sie dzieje
i jak to naprawié. Odkrytlam wtedy w sobie niezwyklg zdolnos¢ do od-
najdywania zrédel probleméw pojedynczych ludzi i ich organizacji dzie-
ki ,mysleniu systemowemu”, jak to bylo nazywane na studiach, a takze
mojemu zamilowaniu do pracy detektywal

W mysleniu systemowym chodzi o obserwowanie objawéw, ktére
sg czescig calego systemu, a nie o dzielenie wszystkiego na czesci. Przy-
pomina to troche ,holistyczne” podejscie do zdrowia, ktére polega na
patrzeniu na chorego jako calos¢, nie tylko na chorobe, i osiggniecie
zdrowia z tego poziomu wraz z rozwijaniem dobrobytu. Jednym z naj-
wiekszych wyzwan, jakie napotkalam w mojej pietnastoletniej pracy
zawodowej, bylo sprostanie nawarstwiajgcemu sie stresowi i przepra-
cowywaniu, ktére mialy negatywny efekt na ludzkie zdrowie. Szybko
pielam sie po kolejnych szczeblach zawodowych, gdy zdalam sobie
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sprawe, ze nikt wokoél mnie, od wiceprzewodniczacego po wyzsze
stanowiska, nie byl zdrowy. Ludzie mdleli na klatkach schodowych,
opuszczali prace z powodu powaznych operacji, przychodzili do pracy
wyczerpani i cierpieli z powodu chronicznych dolegliwosci. I, méwiac
szczerze, ja rOwniez stalam sie taka osobg. Wtedy postanowilam, ze
moje zdrowie musi by¢ priorytetem wobec mojej pracy, obowigzkéow
i wszystkiego innego.

W tej ksigzce przeczytasz o tym, jak sama wyleczylam sie z tak zwa-
nej nieuleczalnej choroby i uzaleznienia, i jak uzylam swojego talentu
do identyfikacji Zrédla problemu na podstawie objawéw, by przeobrazi¢
moje zdrowie. Dziesie¢ lat temu porzucilam prace w korporagji, stalam
sie certyfikowanym trenerem zawodowym i dodatkowo wyrobitam
certyfikaty w zakresie zywienia, zdrowia ukladu pokarmowego, jogi
i energetycznego leczenia. Mialam ogromne szczescie, prowadzac bada-
nia i piszac setki artykuléw dla najlepszych ekspertéw z tych dziedzin.
[ otrzymatam prawdziwe blogostawienistwo w postaci dwoch ,siostrza-
nych dusz” w kwestii zdrowia, jakimi sa Louise Hay i Ahlea Khadro,
ktére, prowadzac podobny zdrowy tryb zycia, byly w stanie nie tylko
osiggna¢ maksymalne zdrowie dla siebie, ale tez pomdc w tym samym
milionom innych ludzi.

Louise poznalam osiem lat temu, na seminarium zywieniowym
w Los Angeles. Zblizytysmy sie do siebie dzieki dyskusjom o tym, jak
przepyszne moze by¢ zdrowe jedzenie i o miltosci do nauki o zdrowiu
i uzdrawianiu. Rok pdzZniej Louise przedstawitla mnie Ahlei - to bylo
jak spotkanie moich rozesmianych, duchowych przyjaciétek. Od tam-
tego czasu wcigz jestesmy rozesmiane, nawet pracujac nad rozpraco-
wywaniem starych i nowych sekretéw zycia, ktére pomagajg ludziom
sie leczy¢. Pojawienie sie tych dwéch cudownych kobiet w moim zyciu
bylo dla mnie jak dotad najwiekszym darem.

O ksiqgzce

Gdy zywisz wobec czegos pasje, to z reguly zawsze znajdzie ona dro-
ge, by staé sie centralnym punktem twojego zycia. Wszystkie trzy pa-
sjonujemy sie zdrowiem i czesto ono stawalo sie gtéwnym tematem
glebokich rozméw o tym, jak prosta rzecza moze by¢ jego osiagniecie,



jesli tylko ma sie odpowiednie sktadniki. Dwa z nich to, jak od zawsze
naucza Louise, myslenie i pozywienie. Jesli oba te elementy s3g odpo-
wiednie, jestes na dobrej drodze ku zdrowiu.

Wszystkie trzy spedzilysmy razem lata nad niekoriczacymi sie odkry-
ciami, studiujgc takie dziedziny jak homeopatia, genetyka, zywienie, go-
towanie i leczenie energetyczne. Pracujemy jako druzyna nad zdrowiem
Louise, a my dwie wcigz zajmujemy sie tez innymi klientami. Historie
kilkorga z nich przeczytasz w tej ksigzce, abys mégt sie przekonac jak sil-
ne sg ludzkie cialo i umysl, gdy wyglada na to, ze nic juz si¢ nie da zrobié.

Kilka lat temu, kiedy Ahlea byla w cigzy, zrodzit sie w nas pomyst na
napisanie tej ksigzki. Rozmawiajac o tym, jak nowe zycie przychodzi
na $wiat i tym, jak powinno sie dba¢ o jego zdrowie i szczescie, w na-
szych glowach pojawilo sie tyle mysli, ze czulysmy sie zobowiazane je
wszystkie spisaé. Od poczatku az po kres zycia dobre zdrowie — dobre
samopoczucie — ktadzie fundament, na ktérym musimy budowaé swoje
zycie za pomoca mysli, aby umozliwi¢ sobie wzrost, rozwoj, szczesliwe
zycie i mito$¢. A dobre zdrowie opiera sie na jednej kluczowej zasadzie:
kochaniu siebie. Jesli mozesz od tego zaczaé, wszystko inne bedzie juz
tatwiejsze.

Wszystkie trzy zebraly$Smy sie nad dzbankiem herbaty pokrzywowej
i domowym bulionem i podzielily$Smy sie ze soba wiasnym doswiad-
czeniem, wiedzg i miloscig do zycia i innych, co utworzylo ostatecznie
te piekna i bogata ksiazke. Cho¢ wydawanych jest mnéstwo ksiazek
o ,dietach”, ta nasza wyrdznia sie na ich tle — zacheca czytelnika do
wsluchania sie w swoje cialo i dostrojenia sie do swojej wlasnej, in-
dywidualnej madrosci, majac przy tym wsparcie ze strony afirmacji,
przepiséw, praktycznych list i wiadomosci na temat funkcjonowania
ludzkiego organizmu.

W przeciwienstwie do wielu innych pozycji, ta méwi o tym, jak
leczy¢ cialo i umyst) i podkresla, ze oba majg znaczenie (jak to méwi
Louise: ,Dopracuj swoja diete z mysli i zywnosci”). Wytlumaczymy ci,
dlaczego podejmowanie lepszych, pelnych mitosci decyzji jest twoim
najwiekszym sprzymierzeficem w walce o zdrowie i leczenie. Skupimy
sie na starozytnych metodach, ktére zdaty test czasu, a ktére pozbawio-
ne sa jakichkolwiek nowoczesnych ideologii i sg z pewnoscig trwalsze
od tymczasowych trendéw.
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Wiekszos¢ ludzi czuje sie zagubiona i nie wie, co powinna jes¢,
zwlaszcza, jesli zdiagnozowano u nich chorobe autoimmunologiczna.
Nauczymy cig, jak stuchaé wlasnego ciala i, po pierwsze i najwazniej-
sze, wklada¢ wiecej milosci, wybierajac swoja diete. Nauczymy cie, ze
odzywianie twojego organizmu sprawi, ze afirmacje, dobry nastréj, sita
woli i podejmowanie wlasciwych decyzji stang sie dla ciebie tatwiejsze.

Podzielilysmy tresc tej ksiazki na dwie czesci. Czes¢é pierwsza przed-
stawi ci 7 podstawowych krokéw jak jedzeniem, myslami i mitoscig
utorowac sobie droge do zdrowia. Kazdy rozdziat zaczyna sie od cytatu
Louise, ktory nakresla temat rozdziatu:

Rozdzial pierwszy zacheca cie do refleksji nad tym, co tak naprawde
oznacza zdrowie i stworzenie nowej perspektywy na nie, ktéra pozwoli
ci pojac twojg wrodzong zdolnos¢ do leczenia. Pozbawiamy choroby aury
tajemniczosci i strachu i udzielamy rad, jak aktywowac twoje naturalne
procesy leczenia.

Rozdzial drugi uczy, jak i dlaczego podejmowanie wyboréw peinych
milosci jest kluczem do obudzenia mozliwosci, by czué sie jak najle-
piej. Jesli w przesziosci nie byles w stanie wprowadza¢ zmian, tutaj
znajdziesz proste ¢wiczenia, ktére matymi krokami powiodg cie do
wielkich rezultatéw.

Rozdziat trzeci opisuje funkcjonowanie uktadu trawiennego i wy-
jasnia, dlaczego ma on tak wielkie znaczenie i wpltywa na kazdy inny
uklad twojego ciala, w tym na zdrowie twojego moézgu, sen, utrzymy-
wanie zdrowej wagi, a takze na silng wole i podejmowane przez ciebie
decyzje! Dowiesz sie tez, dlaczego Louise zawsze moéwi: ,Jesli nie ro-
$nie, nie jedz tego!”.

Rozdzial czwarty pomoze ci nauczy¢ sie stuchaé wlasnego we-
wnetrznego glosu lub, jak nazywa go Louise, ,wewnetrznego dzwon-
ka”. Nauczysz sie stad wiele o intuicji, przeczuciach i réznych objawach
i odczuciach, ktérych uswiadomienie sobie pomoze ci zrozumie¢, co
te sygnaly oznaczajg. Dowiesz sie, w jaki sposéb mogg one poméc ci
osiggnac lepsze zdrowie i Zycie.

Rozdziat pigty zabierze cie w podréz po swiecie zywnosci — i w jej
mroczne obszary, jakimi sg oszustwa i psychologiczne sztuczki stojace
za przemystem paczkowanej zywnosci, ktéry uzywa ich, bys jadl ich
wiecej. Opowie o toksycznych ulepszaczach w przetworzonej zywno-



sci, a takze wyjasni, ktérych produktéw powinienes unikaé, a ktérych
spozywac wiecej, aby poprawi¢ swoje samopoczucie i wydluzy¢ zycie.
Otrzymasz tez kilka wskazdwek, jak jes¢ zdrowo, mieszczac sie w do-
mowym budzecie, jak ograniczy¢ lub wyeliminowaé zachcianki oraz
jakie stodkie przekaski sa pozadane jednoczesnie przez twoje cialo jak
i kubki smakowe.

Rozdzial szésty odkryje przed toba domowe sposoby leczenia, suple-
menty i naturalne metody, ktére moga zdziata¢ cuda wobec powszech-
nych dolegliwosci i poprawié¢ twéj ogdlny stan zdrowial

Rozdziat siédmy bedzie dla ciebie mapa, wskazujacg droge w strone
nowych, zdrowych nawykéw. Gdy dotrzesz do tego rozdziatu, bedziesz
juz gotowy, by zrobi¢ pierwszy krok w ich strone, a potem stawiaé
kolejne, powoli, jeden za drugim. A moze okazesz sie gotowy do wy-
konania wielkich skokéw na przéd - i w tym wypadku znajdziesz tu
dla siebie praktyczne porady w kwestii twojej podrézy przez zmiany.

W czesci drugiej znajdziesz wszystko, czego potrzebujesz, by zaczaé
kocha¢ swoje cialo i nagradza¢ je przepysznymi, domowymi positka-
mi, przekaskami i deserami. Znajdziesz tu porady kulinarne i sugestie
dotyczace wyboru sprzetéw kuchennych, aby utatwié sobie gotowanie,
oraz przykladowe menu, listy zakupéw i sporo naszych ulubionych,
prostych przepiséw, ktore nie tylko wspaniale smakuja, ale tez cudow-
nie odzywiajg twdj organizm.

Napisatysmy te ksiazke, poniewaz to, czego chcemy najbardziej, to
wspieraé twoje jak najlepsze zdrowie. I jak juz powiedziala Louise,
kochamy cie!

— Ahlea i Heather
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Rozdziat 5

Krok nr 5: KtadzZ nacisk na pozywienie 1 mysli,
ktore lecza twoje ciato 1 umyst

»Wszystko sprowadza sig do mysli i pokarmu. Jesli dobrze sig
odzywiasz, stuzy to twojemu mozgowi. Jesli zaczniesz zmieniac swojq
dietg i przerzucisz sig na zdrowsze jedzenie, latwiej bedzie ci uchwycic

nowe, pozytywne mysli i podejmowac w zZyciu lepsze decyzje.

Zacznij od afirmacji: Kocham siebie, a zatem z mifoscig
karmig moje ciato odZywczymi pokarmami i napojami,

a moje cialo reaguje na to, promieniujqc zdrowiem i energiq”.

— Louise Hay

edzenie nalezy do jednego z najbardziej kontrowersyjnych tematéw,
Jzaraz po religii i polityce, czyz nie? Wszyscy, od rzadu i ministréw,
przez dietetykow i lekarzy kldca sie na ten temat od lat. A trendy w od-
zywianiu zmieniajg sie tak czesto, ze trudno nadazy¢ z tym, co jest ,do-
bre dla ciebie”, a co nie.

Ta ksigzka nie bedzie omawia¢ tych trendéw. Ta ksigzka jest o sza-
nowaniu natury i naturalnych pokarméw i stuchaniu swojego ciata, by
zrozumied, co jest dla ciebie najlepsze. Cos, z czym chyba wszyscy sie
zgodzg, jest przekonanie, Ze jedzenie pelnowartosciowych, naturalnych
produktéw jest jedna z najzdrowszych rzeczy, jaka mozemy zrobié.

Jak juz wiesz z poprzedniego rozdzialu, paczkowana zywnos¢ i fast
food zmienily w wielkim stopniu to, co i jak jemy. Coraz bardziej i bar-
dziej odsuwamy sie od natury, co spowodowalo odtgczenie — odlaczenie
sie od tego, co naturalne i odlaczenie si¢ od innych ludzi. W tym roz-
dziale pomozemy ci na nowo polaczy¢ sie ze swoim cialem, jak i pod-
kreslimy, co powinienes jes¢, a czego najlepiej unikaé, by cieszy¢ sie jak
najlepszym zdrowiem.
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Ucz si¢ od naszych przodkoéw i od naszych ciaf

W starozytnych czasach ludzie upewniali si¢, ze dany pokarm jest ja-
dalny poprzez smakowanie go w akcie sSwiadomego jedzenia. Wszyscy
wiemy o tych matych wypustkach na jezyku zwanych kubkami sma-
kowymi, ktére sygnalizujg nam, czy okreslony pokarm nam smakuje
lub nie. Dla naszych przodkéw stanowily one bardzo wazne narzedzie,
ktére weryfikowalo, czy pozywienie jest trujace. Rosliny, ktére majg
w sobie trujgce zwiazki, najczesciej majg gorzkawy posmak, a poniewaz
okoto 30 genéw odpowiada za receptory gorzkiego smaku, kubki sma-
kowe byly swietnym sposobem na sprawdzenie, czy roslina jest jadalna'.

W dzisiejszych czasach nasz zmyst smaku nie jest tak rozwiniety, jak
byl u naszych przodkéw. W niektérych przypadkach jest tak dlatego,
poniewaz nasze przetrwanie nie jest juz zalezne od sprawdzania tok-
sycznosci pokarmu i wykrywania trucizn, w innych przypadkach po
prostu odlaczylismy sie po prostu od doswiadczenia, jakim jest uwazne
i Swiadome jedzenie.

Pierwsi ludzie bardzo uwaznie przygladali sie swoim reakcjom na
pokarm, co mialo zadecydowac o ich przetrwaniu, i wyczuwali tez,
co dla kazdego z nich jest odpowiednie. Biorac pod uwage, ze uwaz-
nie smakowali i eksperymentowali z jedzeniem, obserwujac przy
tym reakcje na nie, mozna smialo zalozy¢, ze Swietnie wyczuwali, co
jest najlepsze dla ich cial. Dzigki temu mieli lepszy zmysl odnosnie
tego, ktére pokarmy dostarczaly im najwiecej energii i byly dla nich
najzdrowsze.

Jednym z najczestszych pytan, jakie styszymy, jest: ,Skad mam wie-
dzie¢, jakg diete stosowad, skoro jest tyle sprzecznych ze sobg opinii?”.
Szczegdlnie czesto pytaja o to osoby cierpiace na choroby autoimmu-
nologiczne lub chroniczne dolegliwosci. Jak juz wiesz, twoje geny
i flora bakteryjna sprawiajg, ze réznisz sie od innych w kwestiach naj-
bardziej wskazanych doboréw zywieniowych. Jednak przekonaly$my
sie, ze istnieje kilka waznych rzeczy, jakie mozesz zrobié, by znalez¢
swoja idealna diete:

1. Szukaj porad ekspertéw. Mozesz przeprowadzi¢ wiasne poszuki-
wania, czytajac ksiazki z tej dziedziny lub wstepujac do internetowych



grup wsparcia albo pracujac z lekarzem, ktory specjalizuje sie w lecze-
niu poprzez diete. Bardzo cieszy nas fakt, Ze powstaje tyle swietnych
ksigzek i stron internetowych o zdrowym zywieniu i leczeniu ciala
przy uzyciu odpowiedniej diety, jednak musisz pamieta¢, ze ich autorzy
dzielg si¢ wskazéwkami na podstawie wiasnych badan i doswiadczen,
a co za tym idzie — nieuniknione s3 wtedy pewne uogoélnienia, ktére
moga nie sprawdzic¢ sie w twoim przypadku. Nie istnieje ani taka ksigz-
ka, ani taka strona internetowa, ktéra bylaby uniwersalna dla kazdej
osoby — niemniej jest w nich wiele cennych podpowiedzi, ktére moga
wskaza¢ ci odpowiedni kierunek twoich dziatan. Z kolei grupy i fora
internetowe moga stac sie idealnym miejscem do dyskusji, ktéra zwré-
ci ci uwage na inne istotne aspekty;

2. Stuchaj wlasnego wewnetrznego przewodnika. Twoje cialo
bedzie wysylaé ci wygnaly i nawet stawiaé cie w sytuacjach, ktére po-
mog3 ci nauczy¢ sie, co dziala u ciebie najlepiej, jesli tylko mu zaufasz!
Zapytaj twojego ciala, czego potrzebuje, i nastuchuj odpowiedzi. Zycie
pokaze ci sygnaly i przysporzy sytuacji, ktérych bedziesz potrzebowat,
by dowiedzie( sie, co jest najlepsze dla twojego zdrowia.

Heather pamieta okres, kiedy dopiero co zaczela stucha¢ swojego
ciala, jednoczesnie duzo podrézujac. Zauwazyla, ze czula sie lepiej, gdy
byla w podrézy, i zaczela dochodzié, dlaczego tak jest. Wtedy zdata so-
bie sprawe, ze bol brzucha pogarszaly u niej niektére produkty, ktére
jadla tylko w domu. Kiedy je wyeliminowala ze swojej diety, poczuta
sie lepiej. Pozwolila swojemu ukladowi trawiennemu odpoczaé i zre-
generowac sie, podczas gdy ona pracowala nad znalezieniem prawdzi-
wego zrodla jej problemu. Gdy juz to zrobita, znéw mogta wlaczy¢ te
produkty do swojej diety.

Jednym z najprostszych sposobéw, by wstuchaé sie w swoje cialo,
jest prowadzenie dziennika zZywienia. Bedziesz mégt w nim zapisywac
wszystkie pokarmy, jakie zjadtes i przeanalizowac je pod katem towa-
rzyszacych im objawdéw, emogji i sygnaléw, ktére miates tego samego
dnia. Juz po dwéch tygodniach notowania produktéw i reakcji bedziesz
w stanie dostrzec powigzanie pomiedzy tym, co jesz a twoja energia,
nastrojem i fizycznymi objawami. (O prowadzeniu dziennika zywienia
dowiesz sie wiecej na koricu tego rozdziatu);

Jskwn 1 0jp10 2loy bz09) 2103y “YsAw 1 d1udlMAZzod DU YSIDU ZPDRY (G U JOIy



Aby asmnoT puoapz Haxyos

3. Jedz z glowa. Mozesz wiele zyska¢, korzystajac z nawyku naszych
przodkéw. Positek zmienn w doswiadczenie zmystowe: patrz na jedze-
nie, wachaj je, smakuj. Zuj je doktadnie i poczuj jego teksture w swoich
ustach. Pozwdl sobie skupi¢ sie na kazdym kesie, nie wykonujac innych
czynnosci w trakcie jedzenia. To nie tylko pozwoli ci prawdziwie za-
smakowacé jedzenia, jakie spozywasz, ale tez pomoze dostroi¢ sie do
swojego ciala i przekonac sie, czy dany pokarm jest dla ciebie dobry.
Czy naprawde cie zaspokaja? Czy, oprécz zadowolenia kubkéw sma-
kowych, przezywasz cos glebszego? Czy twoje cialo czuje sie odzywio-
ne i zaspokojone?

Gdy Heather dopiero co uporala sie bulimig, ze zdziwieniem zauwa-
zyla, jaka ogromna jest réznica miedzy naturalnymi i przetworzonymi
produktami. Przypominala sobie, jak jadla przetworzone purée z ziem-
niakéw, ktore odgrzewa sie w mikrofali (przygotowane z prawdziwych
ziemniakow, ale z chemicznymi ulepszaczami i odgrzewane w mikro-
fali w plastikowym opakowaniu) i pamieta, ze smak odpowiadal jej
kubkom smakowym, ale purée nie dawalo jej poczucia satysfakcji na
glebszym poziomie. Bezustanny gtéd, jaki dopadat ja w trakcie obzar-
stwa, byt sygnalem, zZe jej cialo prosi o prawdziwe, odzywcze paliwo,
ktérego nie dostawalo w przetworzonej zywnosci.

Kiedy jesz tylko z mysla o swoich kubkach smakowych i nie stu-
chasz swojego ciala w trakcie jedzenia, mozesz nawet nie zdawac sobie
sprawy, jakie sygnaly satysfakcji byloby w stanie wysta¢ ci twoje cialo.
Heather udalo sie zerwac z obzarstwem, poniewaz zaczela dostrzegad
sygnaly fizycznej sytosci po zjedzeniu prawdziwego jedzenia. Kiedy
juz zaczela stuchaé i rozpoznawacd to uczucie, tatwiej jej byto wybierac
pokarmy, ktore dawaty jej cialu to uczucie satysfakcji, a wtedy jej apetyt
wrocit do normy.

WejdZz w glab swojego ciala i odczuwaj nie tylko kubkami smakowy-
mi. Im wiecej uwagi przywiazujesz do aktu pozywiania sie, tym wie-
cej zmystowych doswiadczen i satysfakcji z tego wynosisz. To jeden
z najlepszych sposobow, by zerwac z nalogiem obzarstwa i zachcianek.
Z czasem nauczysz sie wybiera¢ pokarmy, ktérych twoje cialo potrze-
buje, poniewaz wejdziesz na inny poziom potgczenia z wlasnym ciatem.

Dalajlama powiedzial kiedys: ,Wszyscy potrzebuja pokarmu. Po-
karm to zycie. Pochodzimy z pokarmu. Jako ludzie nie jestesmy oddzie-



leni. Wszyscy jestesmy polaczeni, a pokarm to cos, co nas wszystkich
taczy. Od natury, poprzez rolnika, do zbioréw i rytualu przygoto-
wywana jedzenia, istnieje dluga nié, ktéra laczy nas wszystkich we
wszechswiecie™.

Kiedy na nowo polgczysz sie ze swoim cialem i doswiadczeniem
odzywiania go naturalnymi, pelnowartosciowymi produktami, stanie
sie cos, co przypomina magie: zaczniesz odczuwaé polaczenie z natura
i innymi ludZmi.

Czego unika¢ w imi¢ zdrowia

Jesli jestes gotéw, aby osiagngé lepsze zdrowie, zachecamy cie, abys na-
uczyl sie unika¢ pewnych produktéw. Najlatwiej jest zacza¢ zmieniaé
swojg diete od eliminacji jednego z nich, a potem stopniowo odstawiaé
kolejne, w tempie, ktére najbardziej tobie odpowiada.

Zanim przejdziemy do listy tych produktéw, chcemy podzieli¢ sie
z tobg poczynionymi przez nas obserwacjami. Po pierwsze i najwaz-
niejsze, jedzenie wplywa na nasze zachowanie — moze sprawi¢, ze
uspokoisz sie i poczujesz sie skoncentrowanym, a moze tez wystaé cie
na przejazdzke kolejka pelng wzniesien i spadkéw nastroju. Najlatwiej
mozna to dostrzec w przypadku cukru, poniewaz bardzo szybko prze-
nika on do ukladu krwionosnego.

Cho¢ wiele badan nad spozyciem cukru i zmianami w zachowaniu
rézni sie od siebie, stwierdzono, ze cukier negatywnie wplywa na sile
woli, podejmowanie decyzji, uzaleznienia i zachcianki. Ponadto na-
ukowcy przekonali sig, ze szczury karmione duzymi ilosciami cukru
wykazujg problemy z pamiecia, uczeniem sie i zdolnoscia do przetwa-
rzania emocji’.

Jednak zamiast stucha¢ tego, co maja do powiedzenia naukowcy,
mozesz sam wstucha¢ sie w swoje ciato. Sledzenie wplywu pokarmu
na nastroje/emocje, energie i objawy fizyczne to najlepszy sposob, by
zrozumied, jak pokarm cie zmienia, a dzieki temu bedziesz mogt jesc to,
co pozytywnie wplynie na twoje zdrowie i dobre samopoczucie. Do-
datkowo obserwacja innych ludzi moze tez otworzy¢ ci oczy na kilka
spraw. Kiedy dopiero uczysz sie stuchaé swojego ciala, latwiej jest cza-
sem zauwazy¢ zmiany u innych. Uczyn z tego eksperymentu zabawe!

Jskwn 1 0jp10 2loy bz09) 2103y “YsAw 1 d1udlMAZzod DU YSIDU ZPDRY (G U JOIy



Aby asmnoT puoapz Haxyos

Przykladowo Louise i Heather byly kiedys na konferencji fundacji
Weston A. Price, ktéra propaguje zdrowe, tradycyjne pokarmy. W bu-
dynku w tym czasie mialo miejsce inne spotkanie, a na oba z nich moz-
na byto przyjs¢ z dzie¢mi. Louise zaproponowata Heather, aby przyj-
rzaly sie i poréwnaly zachowanie dzieci z obu konferencji. Heather,
patrzac na dzieci na spotkaniu Weston A. Price, zauwazyta, ze byly one
stosunkowo spokojne, ciche i grzeczne; kiedy siedzialy z rodzicami na
seminarium, nie halasowaly i nie popisywaly sie. W tym samym czasie
dzieci z innego spotkania biegaly w kétko, glosno krzyczac i piszczac,
i wygladaly jak ,nakrecone”.

Louise widziala to juz na innym seminarium o zywieniu, gdzie wie-
dziala, ze dzieci jadly zdrowe, naturalne produkty bez cukru, i byty one
znacznie spokojniejsze i zrownowazone. Bawily sie, ale zabawa byla
raczej zorganizowana, a nie chaotyczna.

Ahlea natomiast widziala ten drugi przypadek na wlasne oczy u swo-
jego dziesiecioletniego bratanka, Christophera, ktéry ja odwiedzit. Brat
Ahlei i jego zona stosowali ,standardowg amerykanska diete”, ktéra
zawiera w sobie duzo cukru. Jedna z pierwszych rzeczy, jaka zauwazyla
Ahlea, byl fakt, ze cialo Christophera wydzielalo lekko metaliczny za-
pach, co uznala za skutek duzej ilosci toksyn w jego ciele.

Poniewaz bratanek byl przyzwyczajony do jedzenia paczkowanej
zywnosci i mnéstwa cukru, Christopher nie byl szczegélnie zadowolo-
ny ze zdrowej zywnosci, jaka kréluje w domu Ahlei, jednak jedzac przy-
gotowane przez nig positki, okazalo sie, ze odpowiada mu ich smak.
Ahlea delikatnie podpytywala go, czy zauwazyl réznice w tym, jak sie
czuje po tych nowych positkach, a on po kilku dniach powiedzial, ze
czuje sie znacznie lepiej. Wyznal jej, ze nauczyciele w jego szkole po-
dejrzewali u niego ADHD (zesp6t nadpobudliwosci psychoruchowej
z deficytem uwagi) i sugerowali zastosowanie lekow, ktére pomoga
mu sie uspokoi¢ i skoncentrowaé. Christopher zdal sobie sprawe, ze
czuje sie spokojniejszy i bardziej skupiony niz w domu. Po rozmowie
z Ahlea zaczal rozumieé, ze to, jakie je jedzenie, ma duzy wplyw na
niego, co wydato mu si¢ niesamowicie ekscytujace. By¢é moze wcale nie
mial ADHD!

Gdy bratanek Ahlei wrécil do domu, odzywial sie zdrowo przez
jakis tydzien, ale potem nadeszto swieto Halloween. Zjedzenie mné-



stwa cukierkéw sprawilo, ze przez trzy dni chodzit jak nakrecony, byl
przesadnie pobudzony i zaniepokojony. Po rozmowie z Ahlea on i jego
rodzice zrozumieli, ze cukier i Smieciowe jedzenie przyczyniato sie do
pogorszenia jego objawéw. Dla calej rodziny byla to chwila, w ktérej
powiedzieli sobie glosne: ,Aha...”. Zaczeli skupiaé sie¢ na pelnowarto-
sciowych produktach, po ktérych Christopher czulby sie lepiej i po-
czuli ulge, ze obejdzie sie bez stosowania lekéw uspokajajacych.
Wiegkszos¢ ludzi nie zdaje sobie sprawy, w jak duzym stopniu jedze-
nie przyczynia si¢ do ich dobrego samopoczucia lub jego braku. Ponizej
wymienione ,zakazane owoce” stanowig liste produktéw, ktére moga
negatywnie wplywaé na nastrdj, energie i objawy zdrowotne. Jesli tak
jak Christopher zaczniesz ich unikaé, zaczniesz czué si¢ znacznie lepiej.

1. Cukier i inne stodziki

- Cukier. Sposréd 85 451 zréznicowanych produktéw, jakie byty
w sprzedazy w latach 2005-2009, 75% z nich zawieralo cukier lub
stodzik*. Cukier ukrywa sie¢ pod wieloma nazwami i formami, a Ame-
rykanie jedza go o wiele za duzo: 70 kg rocznie wedltug statystyk De-
partamentu Rolnictwa USA (USDA)*. To nadwyzka ponad 7 kg od
,dopuszczalnej dawki” uznanej przez ekspertéw, ktéra przyczynia sie
do otylosci i choréb.

Rafinowany cukier bialy, ktéry jest najbardziej popularny, sklada
sie z sacharozy i jest uznawany za Zrédlo ,pustych kalorii”. Sacharoza
jest disacharydem, co oznacza, ze sklada sie z dwdch reszt monosacha-
rydowych: fruktozy i glukozy. Glukoza wywotluje nagle podniesienie
poziomu cukru we krwi, a jesli twoja glukoza musi przetworzy¢ zbyt
duzo fruktozy, moze powodowac to gromadzenie si¢ tluszczu. Poza
tym cukier nie tylko karmi szkodliwe bakterie i patogeny znajdujace sie
w naszym ukladzie trawiennym, ale takze nie dostarcza nam zadnych
wartosci odzywczych, wrecz przeciwnie — trawienie cukru zuzywa te
skladniki®. Wiekszos¢ ekspertéw zgadza sie, ze mozemy osiggnac lep-
szy stan zdrowia, redukujac ilos¢ spozywanego cukru lub eliminujac go
z diety.

Dr Nancy Appleton, autorka ksiazki Lick the Sugar Habit, niedawno
stworzyla liste prawie 150 powodéw by unikaé cukru, natomiast my
zamiescimy kilka z nich. Cukier”:
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«  Ostlabia uktad odpornosciowy i sprzyja infekcjom bakteryjnym;

+ Moze powodowa¢ pobudzenie, niepokdj, drazliwos¢ i problemy
z koncentracja zar6wno u dorostych jak i u dzieci;

« Przyczynia sie do przedwczesnego starzenia, zapar¢, podnoszenia
poziomu cukru we krwi, alergii pokarmowych i otylosci;

« Moze zwigksza¢ ryzyko zachorowania na stwardnienie rozsiane,
Alzheimera, alkoholizm, raka, hemoroidy, paradontoze, osteopo-
roze, zylaki i cukrzyce;

+ Moze powodowa¢ katarakty i pogarsza¢ wady wzroku;

«  Moze uszkodzi¢ takie organy jak nerki, watroba, jelito cienkie
i trzustka.

Czytajac w sklepie sktad produktéw, zwré¢ uwage na te dodatko-
we nazwy, pod ktérymi kryje sie sacharoza: cukier buraczany, cukier
brazowy, cukier trzcinowy, cukier puder, cukier inwertowany, cukier
nierafinowany, sacharoza, cukier spozywczy i cukier brazowy®.

- Syrop glukozowo-fruktozowy (HFCS). HFCS jest znacznie tani-
szy od zwyklego cukru i naprawde warto go unikaé, poniewaz wcho-
dzi w sklad prawie kazdego rodzaju zywnosci przetworzonej, ktéra
jest uboga w substancje odzywcze. Niemniej, przecietny Amerykanin
zjada 27 kg HFCS w ciagu roku’. Pamietaj, Ze nie jest on tym samym
co cukier i ma naprawde niewiele wspélnego z natura, bez wzgledu na
to, jak bardzo producenci kukurydzy, z ktérej jest wytwarzany, chca ci
to wmowic. Ten syrop jest mieszanka glukozy i fruktozy bez wigzania
chemicznego (podczas gdy cukry maja przynajmniej jedno wigzanie po-
miedzy glukozg a fruktoza), a oznacza to, ze jest przyswajany przez or-
ganizm znacznie szybciej niz zwykly cukier, powodujac nagta produkcje
insuliny i tym samym przyczyniajac si¢ do probleméw z metabolizmem,
otylosci, wzmozonego apetytu, cukrzycy, choréb serca, raka, braku
energii, stanéw zapalnych, przy$pieszonego starzenia i demencji'®.

- Sztuczne stodziki. Nic dziwnego, ze w swiecie, w ktérym rocznie
wydaje sie 66,5 miliarda dolaré6w na przemyst zwigzany z odchudza-
niem, producenci zywnosci przyklaskuja produkcji niekalorycznych
stodzikéw.



Agencja Zywnosci i Lekéw (FDA) zatwierdzita pie¢ sztucznych
stodzikow':
+ Sacharyne;
+ Acesulfam K;
» Aspartam;
+  Neotam (nowy i ,ulepszony” sztuczny slodzik);
«  Sukraloze.

Musisz jednak wiedzied, ze fakt, ze FDA co$ zatwierdzila, nie oznacza
jeszcze, ze te stodziki sg dla ciebie dobre! W rozdziale trzecim dowie-
dziales sig, dlaczego rynek odchudzania tworzy wiecej szkody niz pozyt-
ku, i nie inaczej jest w przypadku sztucznych stodzikéw. Substancje te
udaja, ze dzieki nim masz stodki smak przy ,0szczedzaniu” na kaloriach,
jednak przyczyniajg sie do calej litanii probleméw zdrowotnych, takich
jak!213;

« Zwiekszony apetyt na cukier, stodycze i weglowodany;

+ Przybieranie na wadze;

+ Uzaleznienie od jedzenia;

« Utrata smaku prawdziwych, naturalnych pokarméw poprzez nad-
mierng stymulacje receptoréw odbierajacych stodki smak;

« Zmniejszenie ilosci pozytecznych bakterii jelitowych;

+ Mozliwe powodowanie migreny;

«  Wiysypki skérne;

+ Zmiany nastroju — panika, niepokdj, drazliwos¢, nerwowos¢;

« Klopoty z pecherzem;

« Bole zotadka;

+  Skurcze jelit;

+ Biegunka;

+  Opuchlizna;

+ Akumulacja formaldehydu w mézgu (wlasciwos¢ aspartamuy);

« Stwardnienie rozsiane;

+ Fibromialgia;

« Toczen;

+ Zawroty glowy;

« Ryzyko powiklan cigzy.
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Najwazniejsze aby zapamietal, ze sztuczne stodziki to substancje
chemiczne, ktérych cialo nie rozumie, co moze odbié sie na twoim
zdrowiu i nastroju. Ideg, jaka przyswiecala tworzeniu stodzika, bylo
oszukanie ciala, a utrzymanie zdrowia nijak ma si¢ do oszukiwa-
nia wlasnego organizmu. Dobre relacje z wlasnym cialem oznaczajg
wspolprace i harmonie, ktéra ma sprawi¢, ze bedziesz czu¢ sie jak naj-
lepiej. Chodzi o zachowanie rownowagi. Nie musisz oszukiwaé swoje-
go apetytu, zeby by¢ szczuptym i zdrowym.

Pamietaj — skoro twoje zdrowie ma by¢ twoja historia milosng, nie
chcesz chyba, by krélowalo w niej oszustwo i manipulacja — zaden
zwiazek nie moéglby by¢ przy nich bezpieczny, spokojny, szczesiwy
izdrowy. Dobry zwigzek z wlasnym cialem przypomina zwiazek z uko-
chang osoba: gdy sie nig opiekujesz i spelniasz jej potrzeby, wszystko
sie uktada. Kochanie wlasnego ciala polega na wychodzeniu naprze-
ciw jego odzywczym potrzebom. Kiedy tylko to zrobisz, wszystko
inne réwniez zacznie sie ukltadaé. Od twojego mézgu po twoje kubki
smakowe — wszystko zacznie istnie¢ w rownowadze. [ wlasnie w taki
sposob tworzy sie i utrzymuje naturalnie szczupla, zdrowa sylwetke.

2. Ekscytotoksyny

Ekscytotoksyny to czasteczki, ktére stymuluja uklad nerwowy, cze-
sto w stopniu tak ogromnym, ze zabijaja neurony. W swojej ksigzce
Excitotoxins: The Taste That Kills, dr Russel L. Blaylock nakregla, jak
przyczyniajg sie one do powstawania probleméw zdrowotnych, takich
jak zaburzenia hormonalne, otylosé, stwardnienie zanikowe boczne
(ALS), Parkinson, Alzheimer, uszkodzenia przez wolne rodniki lub
stany zapalne'”.

Przykladami ekscytotoksyn, ktére znajduja sie w naszym pozywie-
niu, sg na przyklad kwas glutaminowy, kwas asparaginowy i cysteina.
Dwa nizej wymienione sa coraz czesciej uzywane, dlatego opiszemy je
pokrétce:

- Glutaminian sodu. Cho¢ bardzo czesto kojarzy sie go z chinska
kuchnig, ta ekscytotoksyna jest dodawana do wielu przetworzonych
produktéw, jak na przyklad czipsy, gotowe do odgrzania w mikrofali
obiady czy zupy. Czesto ukrywa sie go pod takimi stowami jak: aro-



mat naturalny, przyprawy, biatko roslinne, hydrolizowane biafko roslinne,
oczyszczone bialko soi, kwas glutaminowy, enzym, wzmocnione biafko lub
ekstrakt drozdzy". Glutaminian sodu jest czesto uzywany w luksuso-
wych restauracjach, poniewaz sprawia, ze jedzenie lepiej smakuje.
Jednak zauwazono, ze wielu ludzi nie czuje sie dobrze po spozyciu po-
karmu z glutaminianem sodu.

- Aspartam. Oprdcz tego, ze aspartam to sztuczny stodzik (patrz wy-
zej), jest tez ekscytotoksyng, a to kolejny powdd, by go unikaé.

3. Genetycznie modyfikowane organizmy (GMO)

GMO to okreslenie roslin lub zwierzat, ktérych DNA zostalo zmienio-
ne poprzez wszczepienie gendéw od innych roslin, zwierzat, bakterii
lub wiruséw'®. Naukowcy stoja po dwodch stronach barykady w klétni
o to, czy GMO jest bezpieczne dla naszej planety. GMO budzi tez wiele
kontrowersji z innych powodéw. Zacznijmy od genetycznie ulepszo-
nych nasion.

W 1980 roku Sad Najwyzszy Stanéw Zjednoczonych orzekl, ze ge-
netycznie modyfikowane formy zycia moga zosta¢ opatentowane'”.
To wazne - bo kiedy cos moze zosta¢ opatentowane, firmy moga to
wykorzystaé, by stworzy¢ i kontrolowac¢ produkty dostepne na rynku.
Tutaj trzeba wspomnie¢ o koncernie Monsanto, najwazniejszym pro-
ducencie genetycznie modyfikowanych zbéz. Produkuje nasiona pod
nazwga Roundup Ready, ktére s3 tak genetycznie zmodyfikowane, by
tworzy¢ wlasne herbicydy lub by¢ odpornym na opryski chemicznych
herbicydéw, w sklad ktérych najczesciej wchodzi glifosat'®.

Od poczatku rolnictwa rolnicy zachowywali nasiona z uprawy zbéz,
aby posadzi¢ je nastepnego roku. A teraz, gdy takie koncerny jak Mon-
santo opatentowaly genetycznie modyfikowane nasiona, by¢ moze far-
merzy beda zmuszeni do zaprzestania przechowywania ziaren. Zamiast
tego beda musieli co roku kupowa¢ nowe ziarno od Monsanto, co po-
zbawi ich mozliwosci pracy z naturs, jak mieli to wczesniej w zwyczaju.

Dodatkowo — naturalnym sposobem rozmnazania roslin jest przeno-
szenie ich pytku z wiatrem. W praktyce bedzie to oznacza¢, ze rolnicy,
ktérzy nie chceg sia¢ roslin GMO, by¢ moze beda musieli zmierzy¢ sie
z faktem, ze wbrew ich woli wiatr zapyli ich naturalne zboza pylkiem
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z tych modyfikowanych. Srodowisko rolnictwa organicznego i na-

ukowecy stuzacy zdrowiu niepokojg sie, jak krzyzowanie tych dwéch

gatunkéw wplynie na DNA organicznych roslin i czy przypadkiem nie
bedzie to oznaczaé ich konca.

Czy GMO jest niebezpieczne dla naszej planety i naszego zdrowia?
Posréd wielu kontrowersji, badania wykazuja, ze pokarm GMO nie
spelnia swoich obietnic, jakimi mialy by¢ lepsze zbiory, a wrecz prze-
ciwnie — wykazuje wiele negatywnych skutkéw. A oto przyklady':
 Istnieja powody, by obawiac¢ si¢ zmian genetycznych, ktére beda

skutkowa¢ produkcja toksyn w roslinach lub powodowac reakcje
alergiczne - toksyny z kukurydzy GMO sg wykrywane w krwi ko-
biet w cigzy i ich nienarodzonych dzieci;

« Zanieczyszczenie zb6z — badania wykazaly, ze kukurydza GMO
zmieszala sie z lokalng, naturalna i niemodyfikowang odmiang ku-
kurydzy w Meksyku;

« Inne organizmy moga na tym ucierpie¢ — larwy motyli monarchéw
zostaly zniszczone przez kukurydze GMO;

« Cho¢ GMO miato zapewni¢ wieksza produkcje zywnosci i wiek-
szg odpornos¢ roslin, nie ma wyraznych dowodéw na zwiekszenie
zbioréw. Zamiast tego pojawily sie niezamierzone konsekwencje:
rozrost odpornych na herbicydy szkodnikéw, ktére moga w przy-
szlosci rozpoczaé plage nowego pokolenia niezwykle wytrzyma-
tych szkodnikéw;

« Dwadziescia szes¢ krajow catkowicie lub czesciowo zakazato upraw
GMO. Sg to miedzy innymi: Szwajcaria, Australia, Austria, Chiny,
Indie, Francja, Niemcy, Wegry, Luksemburg, Grecja, Bulgaria,
Polska, Wtochy, Meksyk i Rosja. Natomiast 60 krajow nalozylo
pewne ograniczenia na uprawy GMO;

+ Rosliny, ktére najczesciej s3 modyfikowane genetycznie, to: kuku-
rydza, rzepak, bawelna, papaja, soja i buraki cukrowe.

Jako milo$niczki natury wierzymy, ze jesli ja wspierasz, osiggnie ona
rownowage; jesli sie jej przeciwstawiasz, pojawiaja si¢ niechciane kon-
sekwengje. I z tego powodu uwazamy, ze hodowle GMO jak i dzialania
Monsanto przekraczajg te granice i dlatego nalegamy, abys unikal tych
produktéw. Cho¢ nie ma ustawy, ktéra zmuszalaby producentéw do



oznakowania swoich towaréw jako GMO, zawsze mozesz szukac tych,
na ktérych wyraznie pisze, ze sa niemodyfikowane i organiczne.

Wiecej wskazéwek odnosnie tego, jak kupowaé produkty bez GMO
mozesz znalez¢ na stronie NonGMOShoppingGuide.com.

Pestycydy: czy naprawde sa potrzebne?

Natura jest czym$ niesamowitym. Fenomenalnie radzitaby sobie z zacho-
wywaniem rownowagi, gdybysmy tylko zaufali jej i poznali jej madros¢.
W rozdziale trzecim dowiedziales sie, jak przemyst Zywieniowy wprowa-
dzil nowoczesne maszyny i chemikalia na potrzeby produkcji, co czesto
koriczylo sie wytwarzaniem pozywienia ubogiego w sktadniki odzywcze.

To samo dzialo sie przez ostatnie tysiac lat. Owoce i warzywa, jakie ho-
dowali nasi przodkowie, zawieraly wiecej roslinnych sktadnikéw odzyw-
czych, a mniej skrobi i cukru. Jednakze preferowane byly stodsze i bardziej
magczne warzywa i owoce, przez co skupiono sie na rozmnazaniu wlasnie
takich roslin, co z biegiem lat poskutkowalo tym, ze produkowano rosliny
ubogie w fitoskladniki. Innymi slowy teraz potrzebujemy wiekszej ilosci
pozywienia niz nasi przodkowie, aby sie wlasciwie odzywic.

Louise i Heather odwiedzily kiedys Cowhorn, biodynamiczng winiar-
nie koto Ashland w stanie Oregon. Biodynamiczne rolnictwo nie uzywa
pestycydéw ani toksycznych metod chemicznych do produkeji wina. Rol-
nicy z Cowhorn wyjasniaja, ze wyrywaja chwasty i uzywaja ich, by nawozié¢
winorosla.
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Ta zapomniana sztuka uzywania w ten sposéb chwastéw jest naprawde
dobrym rozwiazaniem: przez setki lat takie chwasty jak mniszki lekarskie
byly uzywane do celé6w medycznych. Dodatkowo chwasty maja wyjatkowo
dobra zdolno$¢ do pobierania z gleby mineraléw, co sprawia, ze sa tym
lepszym nawozem™! Tego rodzaju nawdz jest tym lepszy, poniewaz te ro-
sliny zyja w harmonii z danym obszarem. Osoby zajmujace sie rolnictwem
organicznym jak i permakulturg chetnie wykorzystuja wywar z bogatych
w mineraly chwastow jako kompost w swoich wlasnych ogrodach.

Rolnicy z Cowhorn przekonali sig, ze ich biodynamiczne rolnictwo zgod-
ne z natura sprawia, ze w procesie tworzenia wina powstawaly tak zwane
,szcze$liwe drozdze”. Poréwnujac tradycyjne winiarnie, zauwazyli, ze uzy-
wane w nich drozdze maja nieprzyjemny zapach, a do produktu musialy
by¢ dodawane kolejne substancje, aby wino nadawato sie do butelkowania.
Inaczej méwiac — chore drozdze trzeba bylo potraktowaé odpowiednia
substancjg w konicowej fazie produkgji. Na farmie biodynamicznej nie byto
potrzeby leczenia drozdzy, bo byly one zdrowe i szczesliwe od samego po-
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czatku. Klienci cierpiacy na nadwrazliwos¢ na niektére pokarmy mowili,
ze wino z Cowhorn mogli spokojnie pi¢ bez zadnych reakcji alergicznych.

Fitoskladniki: Sekretny obrorca natury

Jo Robinson w swojej ksiazce Dzika strona jedzenia wyjasnia, ze fitosklad-
niki sg niezwykle wartosciowym, naturalnym obroncg roslin. Zwigzki
organiczne zawarte w roslinach, takie jak antyoksydanty, odzywiaja cialo
i oczyszczajg je z wolnych rodnikéw (mogacych powodowa¢d uszkodzenia
komorek i starzenie). Zawarte w roslinach skladniki odzywcze chronig nas
i to samo czynig dla roslin!

Chronig rosliny przed insektami i chorobami. Kiedy rosliny sg spryski-
wane pestycydami — albo sa genetycznie ulepszone, by zawiera¢ je w sobie,
tak jak ,ulepsza” je Monsanto — zanika w nich potrzeba wytwarzania fito-
sktadnikéw do obrony. W rezultacie powstajg rosliny o niskiej zawartosci
tych sktadnikéw, a duzej ilosci toksyn pochodzacych z pestycydow.

Nowoczesne metody tak rozkochaly sie w nauce, ze zapomnialy o natu-
rze. Jednak gdy ludzie odwrdcili sie od natury, stracilismy zdolnosé do wy-
korzystania rwnowagi, jakiej moglaby nam dostarczy¢. Wyobraz sobie, co
by bylo, gdybysmy szanowali nature, uzywajac jednoczesnie nowoczesnych
metod - to, co poczatkowo wydawaloby sie wymagac wiele czasu i wysitku,
zapewniloby nam w koricu produkt o wysokiej jakosci, tak jak to miato
miejsce w winiarni Cowhorn. Poszanowanie natury moze doprowadzi¢ do
szczesliwszej, zdrowszej planety jak i do szczesliwszych, zdrowszych ludzi.

A teraz dobra wiadomo$¢ — wciaz mozesz znalez¢ rosliny bogate w fito-
sktadniki. Nizej wymieniamy kilka przyktadéw roslin o wysokiej zawarto-
$ci antyoksydantow?":

« Rokietta siewna;

« Mniszek lekarski;

 Zielona cebula dymka;

+ Salata — pamietaj o wybieraniu soczystozielonych odmian, takich jak sa-
lata rzymska, lub te o lekko czerwonawym zabarwieniu (jak na przyklad
czerwona satata karbowana);

- Jarmuz;

+ Czarne lub czerwone winogrona;

. Jagody;

» Karczoch;

« Pietruszka;

+ Ziolaiprzyprawy (przeczytasz o nich wiecej w podrozdziale o tym, jakie
pokarmy nalezy czesto wybierac).
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Louise Hay to znawczyni i propagatorka sztuki samorozwoju i holistycznego uzdrawia-
nia, nauczycielka i bestsellerowa autorka. Jej ksigzki sprzedaly si¢ juz na calym §wiecie
w ponad 50 milionach egzemplarzy. Wiecej informacji na stronie www.louisehay.com.

Ahlea Khadro jest zalozycielkg Soulstice, o§rodka optymalizacji zdrowia i rehabilitacii,
ktéry w swoich terapiach wykorzystuje joge, pilates, medytacje i dietetyke. Wiecej infor-
macji na stronie www.ahleakhadro.com.

Heather Dane jest certyfikowanym doradcg zyciowym i ekspertem medycyny XXI wie-
ku, specjalizujacym si¢ w terapiach choréb chronicznych, uzaleznien i zaburzen réwno-
wagi w organizmie. Wigcej informacji na stronie www.heatherdane.com.

Dzigki tej publikacji uzdrowisz swoje cialo i ducha, tagodnie zmieniajac spo-
sob myslenia. Autorki podpowiedzg Ci, jak zadbaé o zdrowie, nastrdj i ener-
gie oraz jak przenie$¢ je na wyzszy poziom. Czas, by§ poznal sekret zdrowia,
szczescia i dtugowiecznoscei.

Odkry]
* metody, ktore Louise stosowata od lat, by wzmocni¢ efektywno$¢ swoich
afirmacji i przywrocic ciatu oraz umystowi réwnowage,

* znaczenie odzywiania i sposoby odsiewania sprzecznych informacji na
temat diet,

* korzysci z wstuchiwania si¢ w swoje cialo i poznawania historii, jakimi
chce si¢ z Tobg podzieli¢,

* techniki wydluzajace zycie i zapewniajace dtugowiecznosé, witalnosé,
dobry nastréj oraz rozwdj intuicji,

* potrzeby swojego organizmu na réznych etapach zycia.

WYBIERZ SWO] SPOSOB NA ZDROWIE!
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