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Zmiany na lepsize

ak czesto pod koniec dnia dopadato cie catkowite zmeczenie

i marzylas, by cho¢ raz kto$§ inny zaplanowat domowe menu,

zrobit zakupy i zajal si¢ gotowaniem? Ile razy miatas pustke
w glowie, zastanawiajac sie, co przygotowaé na drugie $niadanie,
nie wspominajac juz o obiedzie? Jesli - jak wiele kobiet —- masz mato
czasu dla siebie i musisz sie liczy¢ z kazdym groszem, jeste§ pew-
nie znudzona i zmeczona kwestia zywienia, diety i ogélnie gotowa-
nia. Wiesz, ze powinnas przygotowywaé zdrowsze positki, ale za-
stanawiasz sie, co to wlasciwie oznacza i jak to pogodzi¢ z napietym
grafikiem w ciagu dnia? Pragniemy by¢ idealnymi, nietoksycznymi
mamami i partnerkami, mie¢ tadnie umig$niony brzuch i gotowac
wyszukane dania z organicznych produktéw, ale rzeczywisto$¢ ob-
chodzi sie okrutnie z takimi ambicjami. Marzy nam sie wtasciwe
postepowanie wobec siebie i naszej planety, ale nie do konica wie-
my, co to w praktyce oznacza.

Chociaz bardzo si¢ staram zy¢ w zgodzie z natura, czesto czuje
sie zestresowana, zmeczona i sfrustrowana. Sg dni, kiedy nie na-
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dazam za wlasnym zyciem. Wtedy wlasnie siegam po stodkie prze-
kaski i pochtaniajac je w biegu bez przezuwania, desperacko pré-
buje¢ jak najszybciej odznaczy¢ kolejne punkty z mojej listy zadan.
Zdaje sobie sprawe, ze w takie zwariowane dni nie zyje petnig zy-
cia, gdyz nie przywiazuje uwagi do smakéw i konsystencji jedzenia
- szczegOtow, ktdre powinny sprawia¢ mi przyjemno$é. Moim celem,
a nawet misja, stata sie zmiana takiej sytuacji, bo ostatecznie chce,
aby moje wybory zywieniowe byly jak najlepsze. Marze tez, by roz-
pierata mnie energia. Chce rozkoszowac sie kazdym kesem najlep-
szych potraw; jakie lubie.

Jedzenie jest Zrédtem zycia, a mimo to w znacznej mierze utra-
ciliSmy wigz z tym, co jemy. Weszto nam w krew pedzenie migdzy
pétkami supermarketéw i wrzucanie do koszykéw jaskrawych opa-
kowan z gotowymi produktami. Nie mozemy sie nadziwi¢, styszac,
ktore sa zdrowe, a ktdre nie i od ktérych z nich - o zgrozo - najbar-
dziej tyjemy. Jak na ironie, starajac sie dokonywac jak najlepszych
wyboréw, nieSwiadomie siggamy wtasnie po produkty powodujace,
ze czujemy si¢ grube, zmeczone i chore.

Jesli zywno$é, ktorg kupujesz, jest w znacznym stopniu przetwo-
rzona, nie zostata wyprodukowana lokalnie i nie jest organiczna, czyli
innymi stowy - nie jest naturalna, to najczesciej brakuje w niej wita-
min, a zostata za to nafaszerowana toksynami, ktére najprawdopodob-
niej spowalniaja metabolizm i prowadza do otytosci. Gotowe dania
moga nam przez chwile smakowad, ale cena, jaka za te chwile pta-
cimy, jest zbyt wysoka, gdyz czujemy sie wyczerpane, ospate i puste.

Zywno$¢ niskiej jakosci przeciaza nasza planete i zwieksza po-
datnos¢ na choroby. Miliony ton pestycydéw i herbicydéw dosta-
ja sie do gleby, zmniejszaja zapasy czystej wody, a takze zapelniaja
nasze wysypiska nieprzyzwoitymi wrecz ilo§ciami niepotrzebnych
opakowan po zywno$ci. W ten sposéb szkodzimy naszej planecie,
szkodzimy tez sobie - i vice versa. Najwyzszy czas zaczaé stawiac
wlasne zdrowie na pierwszym miejscu, a tym samym uzdrowic¢ na-
sze zmeczone ciato oraz wyjalowiona planete.
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Nadszed} czas na zmiany. Zywie wielka nadzieje, ze jestesmy
w stanie dzien po dniu, matymi kroczkami zmierza¢ do odzyskania
dobrego zdrowia, energii, a nawet sylwetki, ktéra bedzie zgrabnie
wyglada¢ w obcistych dzinsach. Jednoczesnie mozemy zadba¢, by
Ziemia byta przyjaznym miejscem dla dzieci naszych dzieci. To, jak
si¢ odzywiamy, wplywa na nasze codzienne Zycie i stanowi dziedzic-
two, jakie po sobie zostawimy.

Pewnego dnia musiatam nieco zwolni¢ tempo, gdyz znalaztam sie
w zdezelowanej kuchni Billa Spencera w jego ekologicznym gospo-
darstwie w San Luis Obispo w stanie Kalifornia. Wpadtam do nie-
go bez zapowiedzi, bo dowiedziatam sie, ze uprawia najsmaczniej-
sze tradycyjne pomidory na $wiecie. Bill jezdzit akurat traktorem po
swoim polu, ale zapewnit mnie, Ze chetnie zamieni ze mna pare stow
po skonczeniu pracy, jesli zechce popatrzed, jak si¢ uwija w kuchni -
akurat byt to jego dzien pieczenia chleba. Czekalam wiec w jego na-
stonecznionym salonie, patrzac przez okno na winorosl, drzewa oliw-
ne i znajdujacy si¢ za nimi sad jabtoni. Czas nagle stanat w miejscu.
Styszatam jedynie beczenie jagniat pasacych si¢ na podwérku przed
domem i dziecioly stukajace w pobliski wielki dab.

Po pewnym czasie Bill wrdcit i kiedy zaczeliémy rozmowe, woko6t
nas unosit si¢ aromat piekacego sie w malutkim piekarniku chleba
na zakwasie. Ogarnela mnie btogosé i spokdj. Pézniej jedliSmy wciaz
cieply chleb posmarowany miekkim, z6ttym mastem. Bill poczesto-
wal mnie tez plastrami wyhodowanego przez siebie i wielokrotnie
nagradzanego ztocistego pomidora odmiany Golden Girl. Delekto-
watam sie kazdym jego kesem — nieuprzejmie byloby zachowac sie
inaczej — gdyz kazdy przynosil nowe, subtelne smaki stodkiej, let-
niej beztroski. Wiem, Ze nieczesto moge sobie pozwoli¢ na tego typu
doswiadczenia w mojej szalonej, petnej wyzwan rodzicielskiej rze-
czywistosci, ale zdaje sobie sprawe, ze powinnam cze$ciej celebro-
wac takie leniwe chwile.

Czescia problemu jest to, ze jedzac produkty niskiej jakosci, na-
bieramy ochoty na pospiech. Ostatnio siedziatam na lotnisku nad
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satatka, ale cho¢ bardzo sie staratam, nie mogtam sie zmusi¢ do
ugryzienia grubego, zimnego kawatka bladego pomidora wystaja-
cego ze sterty nieapetycznej sataty lodowej. Nic dziwnego, ze ludzie
wola szybko pochtania¢ takie rzeczy — pomys$latam, z poczuciem
winy wyrzucajac plastikowy pojemnik do kosza. Mam szczescie,
bo lubie satatki, ale wymagam wybornego smaku i wtasciwej kon-
systencji jej sktadnikéw — zdrowo wygladajacych ciemnozielonych
lisci i stodkich, soczystych pomidoréw skropionych oliwa z oliwek
i posypanych ziotami.

Podobnie jest z truskawkami: kiedy bytam mata, stanowily one
pozadany przysmak dostepny tylko w sezonie letnim, przez kil-
ka miesiecy w roku. Pamigtam, jak siadywatam na progu z mis-
ka swiezo zebranych, wcigz nagrzanych storicem truskawek pola-
nych gesta Smietang i posypanych chrupiacym brazowym cukrem.
Kazdy kes dostarczat gestej, soczystej stodyczy poprzedzonej nuta
kremowego, karmelowego posmaku. Kiedy za$ gryze nieorganicz-
ne truskawki, ktére mozna kupi¢ w grudniu, ich wodnista konsy-
stencja i gorzki, cierpki smak zupelnie nie spetniaja moich oczeki-
wan i wzmagaja apetyt na co$ naprawde stodkiego. Na domiar ztego
takie z pozoru niewinne truskawki sa najintensywniej spryskiwa-
nymi owocami na $wiecie, wiec jedzac je, prawdopodobnie dostar-
czam sobie nieztej dawki pozostalosci pestycydow, ktére sq obecne
w rowach irygacyjnych otaczajacych pola uprawne oraz dostaja sie
do wody, ktéra pijemy:
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ednym z najskuteczniejszych sposobéw wprowadzania pozytyw-

nych zmian w zyciu jest zmiana diety, na styl odzywiania wply-

wa bowiem wiele r6znych wyboréw bezposrednio zwigzanych
z naszym zdrowiem oraz kondycja naszego swiata. Co oznacza bycie
»,e€ko”? Czy nasze codzienne dziatania zwigzane z Zywno$cia maja
pozytywny czy negatywny wplyw na $rodowisko? Zadaje sobie co-
dziennie te pytania, bo najwazniejszym dziedzictwem, jakie po mnie
zostanie, jest przejScie przez zycie tak, by pozostawi¢ po sobie jak
najmniejszy $lad na naszej planecie. OczywisScie, zachowanie cat-
kowicie ekologicznej postawy jest niemozliwe, ale mozna drobnymi
kroczkami zbliza¢ sie do tego celu. Po pierwsze — madrze decyduj-
my o naszych pienigdzach. Kazdego dnia podejmujemy setki decy-
zji: co i gdzie kupi¢? Jak to przyrzadzi¢? Mozna by dtugo wymieniaé¢
— wigc moze warto si¢ postaraé, by nasze codzienne decyzje miaty
tez pozytywny wplyw na $rodowisko.

Dieta ekologiczna stanowi forme kompromisu. Wszystko opie-
ra si¢ w niej na r6wnowadze. Nie namawiam, by$ od tej pory robita
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zakupy tylko w drogich sklepach ze zdrowa zywno$cig i wybierata
tylko ekologiczne produkty. Przeciwnie: ta dieta polega na wprowa-
dzaniu kazdego dnia drobnych zmian, ktore majg znaczenie z per-
spektywy twojego zabieganego i ograniczonego finansowo zycia. Dla
wielu z nas najblizszg formg kontaktu z gospodarstwem ekologicz-
nym bedzie jego zdjecie w czasopi$mie. Mozemy jednak wprowa-
dzi¢ elementy takiego gospodarstwa na wlasne podworko i parapet,
uprawiajgc tradycyjne odmiany pomidoréw i satate o drobnych lis-
ciach, a nawet sadzgc nieduze drzewko oliwne. Dzigki takim zdje-
ciom w kolorowych pismach mozemy tez u§wiadomic¢ sobie, ze ist-
nieja jeszcze metody uprawy roslin, w ktérych jako$¢ jest wazniejsza
niz ilo$¢, a zdrowie ceni si¢ wyzej niz zyski.

Moja misja jest przygotowywanie nadzwyczajnie smacznych dan
z naj$wiezszych sktadnikéw nabytych za mozliwie najnizsza cene.
Nie mam czasu godzinami krzata¢ sie¢ w kuchni, wiec skupiam sie
na daniach, ktére sg jednoczes$nie smaczne i szybkie do przyrzadze-
nia. Upichcenie wspanialej zupy organicznej w dwadzie$cia minut
(dla czteroosobowej rodziny) tez moze by¢ ciekawym doswiadcze-
niem - znacznie ciekawszym niz otwieranie kilku puszek z gotowa
zupa. Naturalne odzywianie polega na przyrzadzaniu smacznych
i niedrogich positkow. Ten sposéb zZywienia jest po prostu korzyst-
ny z wielu wzgledow, gdyz okazuje sie:

o lepszy dla zdrowia,
© bardziej oplacalny dla portfela,
o skuteczniejszy dla utrzymania idealnej wagi.

Oto kilka sposobdw na zmniejszenie negatywnych skutkéw na-
szego zycia dla srodowiska:

o Gdyby kazdy Amerykanin kupowat tylko jeden minimal-
nie opakowany produkt na kazde dziesie¢ wktadanych do
koszyka, $émieci eliminowane z tego powodu z wysypisk
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przez rok mogtyby pokry¢ catg powierzchnie nowojorskie-
go Central Parku warstwa o wysoko$ci ponad 8 metrow!

© Gdyby kazdy Amerykanin zdecydowat sie tylko jednego
dnia w tygodniu zamieni¢ czerwone mieso i nabiat na kur-
czaka, ryby, jajka i warzywa, rocznie mozna bytoby ogra-
niczy¢ emisje¢ gazéw cieplarnianych o ilo$¢, jakg wydziela
samoché6d pokonujacy odlegtosé okoto 1220 kilometrow.
Jesli Amerykanie zgodziliby si¢ zamieni¢ swoja oparta na
czerwonym migsie diet¢ na owoce i warzywa przez jeden
dzieti w tygodniu, do powietrza dostatoby sie o tyle mniej
spalin, ile emituje auto, przejezdzajac prawie 1870 kilo-
metréw, a gdyby przeszli na wegetarianizm, mogliby zu-
pelnie zniwelowa¢ wplyw podrézowania samochodem na
srodowisko!

© Gdyby kazdy Amerykanin na kazde zakupy zabierat tylko
jedna torbe wielorazowego uzytku, mogliby$émy zachowac¢
przy zyciu ponad 60 tysiecy drzew.

Jak widzisz, niewielkie zmiany moga nie$¢ ze sobg ogromne ko-
rzys$ci! Wszyscy mogliby$my zrezygnowac z czerwonego miesa przez
jeden dzien w tygodniu, co stanowiloby inwestycje w nasze zdrowie,
planete oraz stan naszych oszczednosci. Styszac te statystyki, moja
szwagierka Kay postanowita catkowicie wyeliminowacé czerwone mie-
so ze swojej diety. ,,Jesli w tak prosty spos6b mozna tak wiele zmienic,
zrobie to” — o§wiadczyta. Jest tez zadowolona z innego powodu: znacz-
nie ograniczyta wydatki na zakupy, a nawet udato jej sie schudna¢.

DIETY

Wiele z nas latami stosowato diete doktora Mosleya (diete 5:2) po-
wodujaca efekt jo-jo, a takze odczucie przygnebienia i rezygnacii.
Stracity$my zamitowanie do jedzenia i wieZ z jego Zrédtem. Nieswia-
domie niszczyty$my wlasne ciato, dusze¢ i nasza planete. Siggajac po
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paczuszke bezsmakowej substancji bez grama tluszczu czy weglo-
wodanodw, czutySmy tylko apatie. Czas z tym skonczy¢ i wréci¢ do
delektowania si¢ nadzwyczajng chrupkoscia §wiezych jabtek czy
znakomitym smakiem gotowanych ziemniakéw ttuczonych z ma-
stem. Kiedy ostatni raz tak po prostu ugryztas ziarnko kawy czy za-
nurzytas dtonn w misce surowego biatego ryzu? Kiedy siegnetas po
kawatek ciemnej, aksamitnej czekolady i pozwolitas, by bardzo po-
woli rozptynela ci sie¢ w ustach, a twoje mysli poszybowaly w do-
wolnym kierunku? Te produkty nie powoduja, Ze tyjemy. Przybie-
ramy na wadze z powodu sposobu, w jaki je spozywamy. Wlasnie
to zabija nas i naszg planete.

PRAWDZIWA ZYWNOSGC

Naturalne odzywianie polega w gléwnej mierze na odkrywaniu na
nowo radosci z jedzenia oryginalnych, nieskazonych i nieprzetwo-
rzonych produktéw, co moze spowodowaé, ze staniesz si¢ osobg
zdrowg i proekologiczna.

Pamietam, jak pewnego razu, pijac herbate, plotkowatam z mojq
przyjaciétka Nancy w jej sterylnie czystej, §wiezo wyremontowanej
kuchni. Zostata ona wyposazona w ekskluzywne urzadzenia od Vi-
king Range Corporation, co wzbudzato w gosciach (a) zazdros¢ oraz
(b) przekonanie, ze nigdy nic tam nie gotowano. Nagle weszla Zoe,
nastoletnia cérka mojej przyjaciotki, piekna niczym Jessica Alba.
Chciata ,,cos przekasi¢” przed wieczornym wyjsciem. Jej kolacje sta-
nowila jakas ,,dtubana” potrawa (nazywam tak gotowe dania mro-
zone, ktore wyjmuje sie z zamrazarki, dtubie raz czy dwa widelcem
iwpycha do kuchenki mikrofalowej). Zoe, sterczac przy blacie w krot-
kich dzinsowych spodenkach i futrzanych butach z owczej skory,
nastawila swoje ,,dlubane” danie na dwie minuty podgrzewania na
najwyzszej mocy kuchenki mikrofalowej, po czym oderwata plasti-
kowa ostong i na stojaco zjadta ,,toto” widelcem, nie przerywajac wy-
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sylania SMS-6w. Jej matka, ktorg darze sympatia, nawet nie zwréci-
a na to uwagi. Staram sie nie ocenia¢ ludzi, bo zanim urodzita sie
moja corka Lola, obiecywatam sobie, ze nigdy nie pozwol¢ swemu
dziecku jes¢ stodyczy, bawi¢ sie plastikowymi zabawkami itp., a po-
tem pozwalatam mojej matej pochtania¢ w weekendy tyle stodyczy,
ze Willy’emu Wonce" wlosy stangtyby deba. A jednak nie mogtam
spokojnie patrze¢, jak nastolatka, ktérej organizm intensywnie sie
rozwija, wciska w siebie co$, czego nie mozna nazwaé prawdziwym
jedzeniem. Tym , dtubanym” daniem byt mrozony dietetyczny ham-
burger z serem. Z racji prowadzonych przeze mnie badan dosko-
nale sie orientuje w branzy i ze zgroza uswiadomitam sobie, co ta
dziewczyna serwowata swojemu organizmowi: genetycznie modyfi-
kowang pszenice, naszpikowane hormonami mleko oraz ser, gars¢
chemikaliow i konserwanty. Nie nazwatabym tego prawdziwa zyw-
noscig — raczej jej imitacja, ktéra mogtaby w ciagu kilku lat zmie-
nic te piekng dziewczyne w nieszczesliwag grubaske, gdyby wciaz tak
sie odzywiata. Tego typu produkty sa tez niekorzystne dla $rodowi-
ska: pestycydy i herbicydy stosowane zwykle przy uprawie pszenicy
niszcza glebe i wode. W potaczeniu z opakowaniami dajg ogromng
ilo§¢ zanieczyszczen pochodzacych z ropy i zrodet energii. Jestem
pewna, ze gdyby ta inteligentna nastolatka zrozumiata, jak nieko-
rzystny wptyw na Srodowisko naturalne ma jej z pozoru niewinne
danie, szybko zmienitaby swoje nawyki zywieniowe.

Gotowe dania stanowig pokazne zZrédio zysku dla przemystu
spozywczego. Jest to obszar, w ktérym mozna windowa¢ ceny przy
jednoczesnym zanizaniu jakos$ci produktéw. Klienci ptacq gtéwnie
za opakowanie i reklamy: prawie jedna czwarta kwot, jakie wyda-
jemy na jedzenie, jest przeznaczana na marketing. Tak - placisz
za reklamy zachecajace m.in. ciebie i twoje dzieci do spozywania
produktow o wyjatkowo niskiej jakosci. Kolejng czwartg czes$¢ cen
zywnosci pochtaniaja niewygodne i trudne do otwarcia opakowa-

*  Willy Wonka - wtasciciel stynnej fabryki czekolady z filmu Charlie i fabryka
czekolady (przyp. ttum.).
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nia. Jesli cho¢ troche zalezy ci na tej planecie — a zakladam, Ze sko-
ro czytasz te ksiazke, tak wlasnie jest - mam nadzieje, ze w tym
momencie opakowanie, ktore w konicu udato ci sie rozerwad, we-
druje do $mieci.

Duze koncerny spozywcze znajq kazdy nasz ruch. Wnikliwie ob-
serwuja nasz styl zycia i licza, ile doktadnie minut spedzamy kaz-
dego dnia w kuchni. Zacieraja z rado$ci rece, bo spodziewaja sie, ze
niedlugo bedziemy poswigca¢ na przygotowywanie positkow sred-
nio tylko pig¢ minut! Dla nich oznacza to kilka wakacyjnych wyjaz-
déw na Karaiby wiecej, bo zapotrzebowanie klient6w na gotowe da-
nia bedzie coraz bardziej wzrasta¢. Specjaliéci z branzy spozywczej
moga wiec z zadowoleniem wroéci¢ do swoich laboratoriow i wymy-
§la¢ kolejne naszpikowane witaminami i probiotykami niskottusz-
czowe tosty, ktére mozna przygotowac w pietnascie sekund. Moze
do tego czasu bedziemy mieli kuchenke mikrofalowa / komputer /
telefon iPhone z opcja sprawdzania wiadomos$ci w czasie podgrze-
wania, by$my nie tracili tych cennych pi¢tnastu sekund?

Stanowczo protestuje przeciwko byciu jedna z danych statystycz-
nych firm spozywczych i was zachecam do tego samego. Musimy je
przechytrzyé. Wré¢my do naszych kuchni i zacznijmy przygotowy-
wac potrawy, o jakich marzymy. To o wiele prostsze, niz myslicie.

GARNKI ZEOTA

Inng dziedzing przemystu, ktéra kpi sobie z klientéw, jest branza pro-
duktéw dietetycznych i suplementéw diety. Sprytni eksperci zatrud-
nieni w tych branzach wiedza, ze wszyscy pragniemy by¢ szczupli,
jednak bez oczywistych wyrzeczen: bez ograniczenia spozywanych
produktéw i zwiekszenia ilosci ruchu. Sa $wiadomi, ze wigkszo$¢
z nas szuka tatwiejszego, przyjemniejszego sposobu osiggniecia tego
celu. Wiedza, ze oczekujemy cudownej pigutki lub zywnosci, kt6-
ra sprawi, ze nasze wymiary zmniejsza si¢ niczym Alicja w Krainie
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Czardéw — i to bez rezygnacji z naszych pozatowania godnych nawy-
kéw. Zdaja sobie tez sprawe, Ze za takie magiczne lekarstwo zaptaci-
my kazda cen¢. Oddajemy tym specjalistom nasze pienigdze i ener-
gie, cho¢ ich cudowne mikstury nigdy, przenigdy nie bedg skuteczne.

Ewolucja zaprogramowata nas tak, bysmy jedli do momentu po-
czucia sytosci, a nawet zjadali nieco wigcej, poniewaz w czasach
niedoboru zywno$ci — gdy nasi przodkowie chodzili jeszcze w ubra-
niach ze skor i zywili si¢ jagodami i korzeniami - kalorie byly czyms
pozadanym. Ludzie pierwotni musieli znajdowac¢ zrédta energii, bo
w przeciwnym razie ich miesnie mogty przesta¢ funkcjonowaé, co
w praktyce oznaczalo $mieré. W czasach obfitosci, gdy byli w sta-
nie upolowac¢ na przyktad wielkiego, wlochatego dzika, ich organi-
zmy wyksztalcity zdolno$¢é magazynowania nadmiaru pozywienia,
aby moc przetrwa¢ w okresie niedostatku nastepujacym woéwczas
niemal co drugi dzien. Nasi przodkowie wyksztatcili tez upodoba-
nie do rzeczy stodkich i tlustych, gdyz thuszcz zwierzecy i cukier
dawaty najwiecej energii niezbednej do polowania. Ale wr6¢my do
czas6w wspolczesnych. Dzi§ nasze cialo funkcjonuje w taki sam
spos6b jak ciata naszych przodkéw i rzadza nami te same proce-
sy biochemiczne, ktére dyktuja, kiedy i co mamy jesé, tyle ze dzi§
zyje si¢ zupelnie inaczej. Nie polujemy przez osiem godzin na dobe,
tylko siedzimy za biurkiem lub przy komputerze. Wiekszosci ludzi
obce jest pojecie niedostatku pozywienia. Wchtaniamy chipsy, na-
poje gazowane i mrozone dania zawierajace ponad dwa razy wigcej
kalorii od $wiezych, organicznych produktéw. No, no — wpakowa-
lismy sie w niezle ktopoty. Nic dziwnego, ze 50 procent Ameryka-



22 Zlelona bogini

néw cierpi dzi$§ na znaczng nadwage, a otylo§¢ u dzieci stala sie
dostownie epidemia.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze mamy wybor. Mozemy natych-
miast przesta¢ zasila¢ przynoszacy miliardowe zyski rocznie prze-
myst dietetyczny i spozywczy, bo mamy prawo skorzysta¢ z mozliwo-
§ci dokonania wyboru, ktéry wynika z naszej genetyki i siedzacego
trybu zycia.



ROZDZIAL 3

Przekongj sie

ierwszym krokiem do odzyskania piekna oraz wiary we wias-

ne sily jest wyobrazenie sobie, jak powinno wyglada¢ twoje zy-

cie i co chciataby$ w nim zmieni¢. Ja na przyklad postawitam
sobie za cel dbatos¢ o zdrowie i dokonywanie jak najwigcej przyjaz-
nych dla $rodowiska wyboréw zywieniowych. Postawitam na zdro-
wie, a nie na szczuply sylwetke, bo zdrowa kobieta to seksowna ko-
bieta, a zbyt chuda staje si¢ nieatrakcyjna. Nie wierzysz? Zapytaj
jakiegokolwiek mezczyzne! Kobiece ciato musi mie¢ kraglosci i by¢
miekkie. Czyz nie wzdrygasz sie na widok zdje¢ celebrytek z zabu-
rzeniami odzywiania? W ciagu kilku miesiecy piekne, mtode dziew-
czyny zmieniajq si¢ w wychudzone, zylaste ,,szkielety”, ktore nie wy-
gladajq korzystnie. Jesli masz wiecej niz dwadziescia lat, wrecz nie
powinnas mie¢ figury nastolatki. Poza tym irytujace jest takze to, ze
po przekroczeniu pewnego wieku intensywnie chudniecie w krot-
kim czasie postarza kobiete. Wyglada na to, ze jednak potrzebujemy
ttuszczyku na twarzy, by zachowata ona miody wyglad. To wiasnie
z twarzy w pierwszej kolejnosci znika ttuszcz podczas odchudzania
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(w moim przypadku byt to réwniez biust). Ale wré¢my do naszego
réwnania: zdrowy = atrakcyjny. Kazda z nas ma inny ksztatt sylwetki,
ktéry w znacznej mierze uwarunkowany jest genetycznie, ale z kar-
tami, ktdre nam rozdano, mozemy naprawde wiele ugraé. Moim za-
miarem i marzeniem jest widzie¢ siebie jako osobe energiczna, zdro-
wa i promienng. Wiem, Ze jesli taka si¢ stane, bede wazyta doktadnie
tyle, ile powinnam. W tej kwestii sukces polega na odnalezieniu na-
turalnej réwnowagi, w czym pomoze ci wlasnie ekologiczna dieta.

Jesli cheesz schudnaé ze wzgledow zdrowotnych i w celu osiag-
niecia szczescia, obiecuje, ze ci sie uda. Takze jezeli zdecydowatas
sie pare kilo przybra¢ na wadze (wiem, wiem, wiekszo$¢ z nas zto-
Sci sie, ze takie kobiety w ogole istniejg!), moge ci to zagwaranto-
wad. Fenomen tego zjawiska polega na tym, ze jesli naprawde ce-
nisz swoje zdrowie i dobro naszej planety, naturalna dieta pomoze
ci spelni¢ twoje marzenia.
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IAStUGIWAG NA COS

Czy wierzysz, ze jeste$ naprawde warta tego, by kto$ sie o ciebie
troszczyt? Czy zastugujesz na wszystko, co najlepsze? Wiele kobiet
tak bardzo poswieca sie dbaniu o innych, Ze siebie stawia zawsze
na ostatnim miejscu. To niebezpieczna praktyka, bo jesli zanie-
dbujesz wlasne zdrowie, odczuwajq to wszyscy, o ktérych sie trosz-
czysz. To naprawde nie jest egoizm: jesli zadbasz o swoje potrzeby,
wyswiadczysz jednoczesnie wielka przystuge ludziom z twego oto-
czenia. Mozesz stanowi¢ wsparcie dla swoich bliskich tylko wtedy,
kiedy masz w petni natadowane baterie i tryskasz energia. Mozesz
stac sie lepsza wersja samej siebie i wie§¢ wspaniate zycie, jesli znaj-
dziesz czas na zdrowe odzywianie, gimnastyke i codzienng chwile
wytchnienia, by zajrze¢ w glab siebie i zastanowi¢ si¢ nad Zrédiem
swoich sit witalnych.

NIE MARTW SIE

Jesli na mysl o steku, goracej kanapce z tuniczykiem czy pizzy z se-
rem cieknie ci §linka, nie przejmuj sie, bo w dalszym ciggu mozesz
jes¢ ulubione dania. Sekret polega na tym, by stawia¢ na jako$¢, a nie
ilos¢, ijesc to, co ci najbardziej smakuje, ale w niewielkich ilo§ciach.

Kluczem do umiarkowania w jedzeniu jest wiec wielko$¢ spo-
zywanych porcji. Warto u§wiadomic sobie, ze od lat siedemdziesig-
tych ilo§¢ spozywanego przez nas jedzenia wzrosta niemal dwukrot-
nie: uzywamy wiekszych talerzy, nasze krzesta oraz t6zka sg wieksze
i solidniejsze, by odpowiadaly naszym gabarytom, za$ takie produk-
ty jak rogaliki, ciastka, paczki chipséw i butelki wody mineralnej
zwiekszyly swa wielko§¢ dwukrotnie. Nasz styl zycia stat sie jed-
nak znacznie mniej intensywny. Gdyby$my zamkneli jakie$ zwierze
w matym pomieszczeniu, uniemozliwili mu energiczne poruszanie
sie, ale za to podwoili ilo$¢ kalorii w podawanym mu pozywieniu,
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kto$ moglby nas oskarzy¢ o znecanie sie nad tym stworzeniem. Pa-
mietam z dziecinstwa pewng starsza panig mieszkajacg w poblizu,
ktéra tak przekarmila swojego spaniela (te psy powinny by¢ smu-
kte i zazywa¢ duzo ruchu), ze miat on problemy z chodzeniem, nie
moéwigce juz o bieganiu. ByliSmy tym oburzeni. Teraz jednak ludzie
zaczynajq traktowac siebie w ten sam sposéb.

Zabralam moja matg coéreczke Lole do restauracji, do ktdrej nie
miatam ochoty i§¢, ale mata btagata mnie o to od jakiego$ czasu. Sty-
szala, ze w tym miejscu serwuja udekorowane parasolka i kwiatami
koktajle dla matych dziewczynek. Lola zastuzyta na mate co nieco
lub - jesli mam by¢ szczera - chyba przekupitam ja czym$ smacz-
nym, zeby tylko posprzatata swoj pokdj. Tak czy inaczej, zajetySmy
miejsca i zamowity§my wymarzony nap6j Loli: dostata obrzydliwag
r6zowq pulpe pelna najbardziej znienawidzonych przez mamusie
sktadnikéw: barwnikéw, syropu kukurydzianego o wysokiej zawar-
tosci fruktozy, sztucznych wzmacniaczy smaku i tym podobnych. Za-
pytatam, czy jej smakuje, modlac si¢ w duchu, by powiedziata, ze
niezbyt, ale Lola zassata tylko mocniej stomke, a jej oczy zrobily si¢
wielkie jak spodki. ,To jest pyyyyyszne, mamusiu!” - wymruczata,
po czym ponownie zacisneta usta na stomce. Ale w catej tej przygo-
dzie najbardziej zniesmaczyly mnie gigantyczne porcje dan, z ktory-
mi kelnerka przemykata obok nas. Nie przesadzam: jedna taka na-
fadowana po brzegi miska makaronu z owocami morza czy chinska
satatka z kurczakiem mogtaby z powodzeniem zaspokoi¢ gtod czte-
roosobowej rodziny. Co jakis czas kelnerka podchodzita do klientow
i pytata, czy wciaz ,,pracuja nad daniem”. Nie cierpie tego okres-
lenia, bo zaklada, ze jedzenie jest czynnoscig pracochtonng, a nie
przyjemna. Jednak wtedy w restauracji zaryzykowatabym stwier-
dzenie, ze niektoére klientki podjely wyzwanie z pelng determinacja.

Jak wiec wréci¢ do wielkosci porcji sprzed trzydziestu lat, gdy
byly one o polowe mniejsze od tych dzisiejszych? Jak to zrobi¢ bez
uczucia straty i bez wrazenia, Ze czego$ sobie odmawiamy, a nawet
sie gtodzimy? To proste: wystarczy zmniejszy¢ o potowe ilo$¢ spo-
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zywanych produktéw, a po siedmiu czy dziesigciu dniach nasz zo-
tadek przyzwyczai sie i nauczy odczuwacé syto$¢ po mniejszej por-
cji pozywienia. Pamietaj, ze jedzenie produktow organicznych takze
pomaga w osiggnieciu uczucia sytoéci. Zapomnij o wszelkich pora-
dach dotyczacych odchudzania, jakie kiedykolwiek styszatas. Wy-
starczy, ze zrezygnujesz z jednej trzeciej lub potowy swoich zwy-
czajowych porcji. Je§li masz przed sobg wielka muffine lub rogala,
przekréj to na p6t i odi6z jedna czeé¢ na drugi dzien. Jesli przy-
zwyczaita$ si¢ do gotowania catej paczki makaronu dla dwéch oséb
(tak jak ja kiedys), od dzi$ gotuj tylko potowe. Jesli zamawiasz lub
robisz kanapke na drugie $niadanie, wez tylko jedng kromke chle-
ba - dzigki temu bedziesz miata potowe dawnej porcji. Zamiast uzy-
wa¢ duzych talerzy do drugiego dania korzystaj z talerzykow do po-
dawania salatek. Bez wzgledu na to, czy chcesz zrzucié¢ pare kilo,
czy tez nie, ograniczanie wielko$ci spozywanych porcji jest korzyst-
ne: podobno szczupli ludzie zyja dluzej, a ja chciatabym, by$ byta
z nami jak najdtuzej i przez wiele lat inspirowata inne kobiety uro-
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da i witalno$cig. Poza tym mniejsze porcje to mniej wydanych pie-
niedzy, wigc wkrotce bedziesz mogta pozwoli¢ sobie na luzniejsze
podejscie do oszczedzania.

Jest tez inna zaleta ograniczania wielko$ci porcji: finansowa! Tak
jest — zaoszczedzisz sporg kwote, jesli bedziesz sie stosowata do uwag
na opakowaniach makaronu lub podzielisz kawatek 230-gramowe-
go steku na pot, zwlaszcza jesli masz wielu domownikéw do wykar-
mienia. Zdaje sobie sprawe, ze niektdrzy cztonkowie rodziny moga
protestowad, ale nie daj sie zbi¢ z tropu i poczekaj, az sie przyzwy-
czajg. Kluczem do sukcesu jest tu nieznaczne ograniczanie porcji
kazdego dnia, bo wtedy domownicy nawet si¢ nie zorientuja, ze cos$
sie zmienito. Innym dobrym sposobem jest zakup mniejszych tale-
rzy obiadowych na jakim$ pchlim targu. Wiele lat temu sama naby-
fam w takim miejscu zestaw naczyn z lat piec¢dziesiatych! Nigdy nie
uzywatam talerzy obiadowych z tego kompletu, bo wydawaly sie za
mate, ostatnio jednak wyjetam je, umytam i postanowitam zacza¢
je stosowac¢ zamiast tych, z ktorych korzystaliSmy dotychczas. Teraz
nikt nie czuje niedosytu z powodu mniejszych porcji.
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