


»Dzieki Brendanowi mam wiecej energii i lepiej sypiam, a moéj
organizm nie domaga sie juz stodkich i stonych potraw”.

- HuGgH JACKMAN

»Kiedy trenuje i musze wznie$¢ sie na wyzyny wytrzyma-
osci fizycznej oraz psychicznej, zawsze szukam pomo-
cy u Brendana. Gorgco polecam jego ksigzke Wege sita”.

— BRIAN ROBERTS

drugi bazowy w zespole baseballowym Baltimore Orioles,
dwukrotny uczestnik meczu gwiazd ligi MLB

~Ksiazka Wege sita pomogta mi zrozumie¢, jak powinnam
sie odzywiac i éwiczy¢ oraz czym jest prawdziwe zdrowie...
to lektura obowiazkowa dla wszystkich, ktérzy chca odzy-
ska¢ kontrole nad swoim zyciem!”

- REBECCA SonI
zdobywczyni sze$ciu medali olimpijskich, ptywaczka

»Brendan naprawde wie, o czym méwi! Jego dieta wzmac-
nia efekty treningu - i to do kwadratu”.

- ToNny HoORTON

tworca programu treningowego P90X



,Kiedy jakis$ sportowiec chce popracowaé nad swoimi wy-
nikami, dzwoni do Brendana”.

- BRENDON BURCHARD
autor ksiazki Energia! Zyj petniq Zycia, bestsellera ,New York Timesa”

»Dzieki Brendanowi, ktory peni funkcje gtéwnego dietetyka
naszego zespotu, jestesmy lepiej niz kiedykolwiek wczesniej
przygotowani do najbardziej wyczerpujacych treningow”.

- MATT JOHNSON

prezes Cannondale-Garmin Pro Cycling Team oraz zatozyciel The Feed

»Dzieki diecie Brendana, cechujacej sie systematycznym
podejsciem do odzywiania, udato mi sie ograniczy¢ stan
zapalny, przyspieszy¢ regeneracj¢ i poprawi¢ wydajnos¢
organizmu. A jego przepisy sa cudowne!”

— MIKE Z1IGOMANIS

zawodnik ligi hokejowej NHL oraz cztonek druzyny Pittsburgh Penguins,
ktora w 2009 roku zdobyta Puchar Stanleya

»Ksiazka kucharska Brendana jest tak wyjatkowa gtdwnie
dzieki zaangazowaniu, z jakim bada pokarmy roslinne”.

- JoE HoGARTY

trener Baltimore Orioles odpowiedzialny
za ¢wiczenia sitowe i wytrzymatosciowe

,,Wege sita to kopalnia wiedzy, z ktorej korzystaja wszyscy,
bez wzgledu na stopien zaawansowania. Brendanie, przyj-
mij moje najszczersze wyrazy uznania”.

- BrRUNY SURIN

zdobyweca zlotego medalu w sztafecie 4x100 metrow
na igrzyskach olimpijskich w Atlancie w 1996 roku



»Brakuje mi stéw uznania dla Wege sity. Uwazam, ze wlasnie
te ksigzke powinien przeczyta¢ kazdy sportowiec i trener”.

- JasoN FERRUGGIA

gtéwny konsultant treningowy magazynu ,,Men’s Fitness”

»Wege sita odmieni twoje zycie! Chcesz sie uwolni¢ od
stresu, odzyska¢ dobre samopoczucie i osiagnaé szczyt
swoich mozliwos$ci? Kup ksiazke Brendana Braziera”.

- JoN HinDs

byty trener LA Clippers odpowiedzialny za ¢wiczenia sitowe,
doradca zespotéw z lig MLB oraz NFL

,»Wege site polecam nie tylko zawodowym sportowcom, ale
tez wszystkim, ktérzy chcieliby zwigkszy¢ swéj potencjat
w codziennym zyciu... Obala liczne mity i pomaga osia-
gna¢ petnie zdrowia”.

- DR NEAL D. BARNARD

przewodniczacy Physicians Committee for Responsible Medicine

,» Wege sita jest fantastycznym zrédiem informacji dla os6b
chcacych sie dowiedzieé, jak weganska dieta wptywa na
zdrowie”.

— Mitz1 DuLAN

dietetyczka sportowa wspétpracujaca z druzynami
Kansas City Chiefs oraz Kansas City Royals

,,Wege sita Brendana Braziera pomaga zwiekszy¢ stezenie
mikrosktadnikéw w codziennych positkach, co przekia-
da sie na dtuzsze, zdrowsze zycie na petnych obrotach”.

- DR JOEL FUHRMAN
autor Jes¢, by 2y¢ zdrowo oraz Trzy kroki do zdrowia



»Niewiele jest os6b doréwnujacych Brendanowi na polu
wiedzy o odzywianiu. Po przeczytaniu Wege sity bylem
mile zaskoczony tym, ze udato mu sie wyttumaczy¢ kwe-
stie zwigzane z dieta w duzo prostszy i bardziej przej-
rzystszy spos6b niz wielu specjalistow i pisarzy, ktorych
poznatem”.

- SiMON WHITFIELD

zdobyweca srebrnego medalu w tréjboju
na igrzyskach olimpijskich w Pekinie w 2008 roku
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Oryginalny wstep
autorstwa

HUGH JACKMANA

Wiele 0s6b moze zdziwic¢ fakt, ze wstep do ksigzki traktujacej
o diecie weganskiej napisata osoba, ktéra nie jest weganinem.
I stusznie. Ale nie wykluczam, ze w momencie, kiedy bedziesz
czytaé te stowa, juz nim bede.

Podejmowanie decyzji tak waznych dla mojego zycia zwy-
kle zajmuje mi troche czasu. Powiem wiecej: zanim zebratem
si¢ do przeczytania Wege sity, ksiazka przelezata kilka fadnych
miesiecy na moim biurku. Dlaczego? Jak wszyscy, ja rowniez
chce zy¢ petna piersia: pragne, by moje ciato i umyst funkcjo-
nowaly na petnych obrotach, i wiem, ze zdrowie i witalno$¢
przemijaja. Ale weganizm? To radykalne, nie uwazacie? Jak
by nie spojrze¢, mam juz 41 lat i jak dotad wszystko uktada
sie po mojej mysli. Nie wspominajac o watpliwosciach, kto-
re pojawiaja sie, gdy jestem zapracowany: ,Czy aby na pew-
no znajde na to czas?”.

Ujme to w ten sposdb. .. na potrzeby filmu Wolverine musia-
tem nabra¢ 10 kg bezttuszczowej tkanki mie$niowej, co zwy-
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kle oznacza znaczace zwiekszenie spozycia biatka zwierzecego
oraz syntetycznego biatka w proszku. To sprawdzony sposob,
ale nie na dtuzsza mete — ciato (szczegélnie serce) predzej czy
pdZniej zaczyna si¢ buntowa¢. Na domiar ztego po zjedzeniu
ciezkostrawnych kalorii w duzych iloéciach zwykle ogarnia
mnie senno$¢. Do tego dochodzg kwestie etyczne — w gtow-
nej mierze dotyczace §rodowiska naturalnego.

Ale najwiekszy opor brat si¢ u mnie z przeswiadczenia, ze
cho¢ przejs$cie na weganizm - czy nawet wegetarianizm - jest
decyzja godna podziwu, to nijak nie przyniesie efektow, na ja-
kich mi zalezato.

I tym sposobem dochodzimy do lezacej na moim biurku
ksigzki Brendana Braziera i mysli, ze ,,jednak mozna...”. Po-
stanowilem dac jej szanse i sprawdzi¢, czy zastepujac biatko
w proszku produktami Vega One oraz Vega Sport Performan-
ce Protein, osiagne podobne rezultaty. Dieta bardzo mi sie
spodobata i na jaki$§ czas uwolnitem si¢ od watpliwoéci. Do
przeczytania ksiazki sktonita mnie wizja Brendana na rowe-
rze, w stroju do trdjboju.

Lat!

Zawodowy sportowiec thumaczy, jak stosowanie weganskiej
diety wptywa na jego treningi - zaznacze tylko, ze chodzi o tre-
ningi duzo bardziej wymagajace od moich - i pozwala uwol-
ni¢ sie¢ od problemoéw, ktére mnie rowniez daty sie we zna-
ki. Z kazda kolejng strona moéj entuzjazm rést coraz bardziej.
Okazato sig, ze sportowiec nie tylko moze stosowaé weganska
dietg, ale tez duzo na niej skorzysta.

To fantastyczna wiedza. R6zne role stawiajq przede mna
odmienne wyzwania, ale nie chce juz robi¢ czegos za wszelka
cene. Najwazniejsze sa dla mnie rodzina i zdrowie; okazujac
szacunek swojemu cialu, na wlasnym przyktadzie ucze dzie-
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ci, jak cieszy¢ si¢ witalnoscia. Ciesze sie, ze przeczytalem te
ksigzke, a poznawszy Brendana, chciatem wyrazi¢ swéj podziw
dla zaangazowania, z jakim dzieli sie swoja wyjatkowa wiedza.

Nawyki zywieniowe, ktérych dorobiliémy si¢ przez ostat-
nich kilka dziesiecioleci, oraz wszechobecne konserwanty, do-
datki oraz obnizenie warto$ci odzywczej positkow wyrzadzi-
ty nam, jako spoteczenstwu, ogromna krzywde i przyczynity
si¢ do upowszechnienia sie licznych choréb. Wege sita oferu-
je mozliwos¢ wyijscia z tej pulapki.

Nie jestem weganinem, ale coraz bardziej sktaniam sie ku
tej opcji. Zgodnie z obietnica ztozong przez Brendana, mam
wiecej energii i lepiej sypiam. M6j organizm nie domaga sie
juz stodkich i stonych potraw, uwielbiam jego przepisy (no
i te smoothie!).

Jesli w jakims$ stopniu przypominasz mnie, to juz przeczyta-
nie wstepu byto dla ciebie nie lada przygoda. Ale zapewniam,
ze jezeli nie odlozysz tej ksigzki, nie pozatujesz.

A teraz przygotuj sie na zastrzyk energii i zdrowia.



MINELO 10 LAT

Kiedy 10 lat temu Wege sita trafita na potki ksiegarskie, nie
miatem wielkich oczekiwan. Wtedy niewiele os6b podobnie
jak ja uwazato, ze dieta oparta wytacznie na pokarmach ro-
$linnych moze mie¢ pozytywny wpltyw na wydajnos¢ sporto-
wa, a przy okazji odciazy¢ organizm. Przez ostatniq dekade
amerykanski bestseller Wege sita trafit do wielu krajow i od-
mienit Zycie milionow ludzi. Dla mnie byt niezwykle satysfak-
cjonujaca podréza, w trakcie ktorej miatem szanse podzieli¢
si¢ informacjami o ksigzce i zaletami diety roslinnej z osoba-
mi uczestniczgcymi w konferencjach, debatach uniwersytec-
kich i spotkaniach firmowych z moim udziatem.

Mineto 10 lat i wiele os6b méwi o swojej ,,diecie roslinnej”.
Nawet stowo ,,weganskie” upowszechnito si¢ i znajdziemy je
w wiekszosci menu. Spoteczenstwo zrozumialo i zaakcepto-
wato, ze z wielorakich powodéw - troski o zdrowie fizyczne,
psychiczne i umystowe, o sSrodowisko naturalne, ze wzgledoéw
etycznych czy tez potaczenia wszystkich przyczyn — powinni-
$my unika¢ spozywania pokarmoéw zwierzecych.

W miedzyczasie do glosu doszto kolejne pokolenie — mille-
nialsi. To spotecznie §wiadomi mtodzi ludzie — w samych Sta-
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nach Zjednoczonych jest ich ponad 80 mln (to wiecej niz % popu-
lacji kraju) - ktérzy, co oczywiste, troszcza sie o wlasne zdrowie,
ale tez kondycje planety oraz znaja konsekwencje swoich dzia-
fan. Nie pozostajq obojetni na kwestie spoteczne i wiedza, ze wy-
bierajac konkretne menu, decydujq o polityce wielkiego przemy-
stu. Chca wiedzieé, co jedza i za jaka cene. A pojecia ceny nie
traktuja wylacznie w znaczeniu $§rodkéw finansowych, a takze
kosztow, jakie ponosi Srodowisko. Innymi stowy: ile potrzeba zie-
mi, wody i paliw kopalnych dla uzyskania konkretnych pokar-
mow oraz ile generuje sie przy tym gazéw cieplarnianych. Temu
zagadnieniu po$wiecitem duzo miejsca w mojej trzeciej ksigzce
Whole Foods to Thrive, wydanej, kiedy niewiele si¢ jeszcze o tym
moéwito. Dzisiaj sytuacja ulegta zmianie, poniewaz spoteczenstwo
duzo lepiej rozumie zalezno$¢ miedzy kosztem a zyskiem. Je-
stem przekonany, Ze z czasem coraz wiekszg role w naszym zy-
ciu bedzie odgrywa¢ §wiadomos$¢ konsumencka.

Millenialsi sa tez pierwszym pokoleniem, ktére rozumie,
ze ,wiecej” niekoniecznie znaczy ,lepiej”. Ci ludzie zdajq so-
bie sprawe z faktu, ze objetos¢, waga czy ilo$¢ kalorii przesta-
ty mie¢ znaczenie - i pytaja o ,,gesto$¢ odzywcezg” i ,,stosunek
ceny do warto$ci odzywczych”. Wiedza, ze o jako$ci pozywienia
decyduje zawartos¢ substancji odzywczych, a nie warto$¢ ka-
loryczna, a juz z calg pewnoscia nie waga czy rozmiar positku.

Co wiecej, millenialsi patrza na potencjalne korzysci. Nie
zalezy im na posiadaniu samochodu, roweru czy nawet utwo-
ru muzycznego. Korzystaja z ustug oferujacych wspdlne do-
jazdy, rowery miejskie i strumieniowe przesytanie muzyki. Nie
potrzebuja ,,rzeczy”, a korzysci, jakie ptyna z ich uzytkowania.

Ten sposéb mys$lenia dotyczy réwniez postrzegania pokar-
moéw. Millenialsi duzo bardziej niz ich przodkowie doceniajq
zalety rozsadnej diety i dobierajac positki, kieruja sie ich wpty-
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wem na zdrowie. Czy to danie dostarczy mi wiecej energii? Czy
przyspieszy metabolizm tluszczow, poprawi elastycznosé¢ sko-
ry i zdolnos¢ koncentracji, wplynie na jakos¢ snu... i tak da-
lej. Chca ustysze¢ odpowiedzi na te pytania, zanim cos zjedza.

Mysle, ze przez te 10 lat dieta ,Wege sita” nieustannie zyski-
watla na znaczeniu. To nowe podejscie do kwestii pozywienia,
ktérego fundamentem jest wizja potencjalnych korzysci, przypi-
sanie positkowi czy przekasce okreslonych funkgji. Jedzenie jako
narzedzie zmiany i rozwoju; jedzenie i jego produkcja jako spo-
s6b oddzialywania na miliardy ludzi i zwierzat oraz cata planete.

Na potrzeby niniejszej edycji wydanej z okazji 10. rocznicy
opublikowania pierwodruku Wege sity, tekst oryginalny pozo-
stawilem bez zmian, poniewaz opisana w nim dieta jest rownie
aktualna, co dekade temu. Osoby, ktore nigdy jej nie stosowa-
ty, dzisiaj w kazdym sklepie spozywczym kupig pokarmy o wy-
sokiej gestosci odzywczej. Przez ostatnie 10 lat sytuacja ludzi,
ktérym zalezy na zdrowym odzywianiu, ulegta znaczacej po-
prawie. Nowe wydanie ksigzki rozbudowatem o 25 przepisow,
ktére, mam nadzieje, przypadna do gustu moim czytelnikom.

Wszystkie przepisy wzbogacitem o ikony odpowiadajace ich
kluczowym warto$ciom odzywczym. Osiem gtéwnych, ktére
omawiam na stronach od 145 do 154, wystepuje w zdrowych
pokarmach. Powinni§my spozywac je codziennie, zwlaszcza
jesli uprawiamy sport. Oto one:

Egzogenne
Pokarmy zasadowe kwasy ttuszczowe
Przeciwutleniacze Zelazo
Wapn Substancje fitoodzywcze

Elektrolity Surowe pozywienie



WPROWADZENIE

Dieta ,Wege sita” powstata z koniecznosci. W wieku 15 lat
postanowilem, ze zostane profesjonalnym sportowcem, a do-
celowo — zawodowym uczestnikiem triatlonu Ironman. Tréj-
béj Ironman, ktérego zawodnik musi pokona¢ 1,9 km w wo-
dzie, 90 km na rowerze i 21 km na piechote, to ciezki kawatek
chleba. Ale do mnie pomyst zarabiania na zycie w ten spos6b
przemoéwit jak zaden inny - lubitlem ¢wiczy¢ na §wiezym po-
wietrzu, lubitem ciezka prace i wyzwania, wiec czemu by nie
zbudowac na tym kariery?

Jak nietrudno sie domysli¢, na przygotowania do udziatu
w triatlonie po$wiecitem duzo czasu i energii. A im bardziej re-
alna wydawata mi si¢ idea przej$cia na zawodowstwo i realiza-
cji wytyczonego sobie celu, tym bardziej zalezato mi na popra-
wieniu wydolno$ci organizmu. Ale nie zamierzatem odkrywa¢
na nowo Ameryki — inspiracji szukatem u innych sportowcéow.

Pierwsze, co zwrdcilo moja uwage, to jak niewiele r6znity
si¢ ich programy treningowe. Wszyscy, od zawodowcow po-
czynajac, a na hobbystach konczac, ¢wiczyli niemal w ten sam
sposéb. Zadatem sobie wtedy pytanie: co sprawia, ze niekto-
rzy osiagaja niesamowite wyniki, a inni tkwig w miejscu albo
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rozwijaja swoje umiejetnosci w slimaczym tempie? Co rézni
mistrzéw od $redniakéw? Na rezim sportowy sktadajq sie dwa
etapy: trening i regeneracja, czyli obcigzenie i odpoczynek, jak
to sie zwykto méwié. Oba sa réwnie wazne, ale zazwyczaj wie-
cej uwagi poswieca si¢ temu pierwszemu.

Problem polega na tym, ze kazdy trening jest szczegétowo
zaplanowany, a do regeneracji raczej nie przyktada sie wiekszej
wagi. Ciato wraca do siebie, kiedy odpoczywa, ale, jak sie oka-
zuje, regeneracja moze przyjac réznoraka postac, z czego nie-
wiele 0sob zdaje sobie sprawe. Kluczowe znaczenie ma jako$¢
wypoczynku. Powr6t do petni sit mozna przyspieszy¢, jesli wy-
eliminujemy wszelkie obciazenia. Dzieki temu sportowiec be-
dzie lepiej przygotowany do kolejnej sesji treningowej, ktéra
przyniesie lepsze rezultaty. Z tego powodu szczeg6lng uwage
powinni$my po$wiecaé nie tylko samym ¢wiczeniom, ale tez
nastepujacej po nich regeneracji organizmu.

Z lektury wielu artykuléw tematycznych i licznych rozméw
z zawodowymi sportowcami specjalizujacymi sie w dyscypli-
nach sitowych i wytrzymatosciowych dowiedzialem sig, ze naj-
wiekszg zmienng w programie treningowym jest dieta, ktéra
rownie dobrze moze by¢ bardzo zta, jak i catkiem niezta. I to
wlasnie od diety uzaleznione byly wyniki poszczeg6lnych spor-
towcow: im lepiej skomponowane menu, tym skuteczniejsza
regeneracja organizmu. Ale co to wtadciwie znaczy, ze dieta
jest ,dobra”? Ktére pokarmy wspomagaja powro6t do sit, a kto6-
rych lepiej unikaé? Ktére wspotgrajq z nizszym obcigzeniem
organizmu i przyspieszaja odbudowe potencjatu?

Stopniowo zaczatem przesuwac punkt ciezko$ci treningoéw
z ¢wiczen na regeneracje, a dokladniej méwiac, na sposéb
odzywiania. Wyprobowatem rézne diety opracowane z myslg
o poprawieniu wydolno$ci organizmu, unikajgc najbardziej
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restrykcyjnych, o ktérych ostatnimi czasy méwi sie najwie-
cej. Przetestowalem diety wysokoweglowodanowa, zbozowa,
niskottuszczows, niskobiatkowa, niskoweglowodanowa, wy-
sokottuszczowa, wysokobiatkows i jeszcze kilka innych. Kaz-
da nauczyla mnie czego$ nowego, ale nie daty mi kopa, na ja-
kiego liczytem.

Tak byto, dopdki nie zaczatem stosowaé diety uwazanej
w tamtych czasach za nowinke. Na poczatku lat 90. menu,
w ktoérym brakowato migsa i nabiatu, niezaleznie od obecnosci
innych skladnikéw, automatycznie ladowato w koszu. Mimo
to zdecydowalem sie wyprobowac diete wytacznie roslinng. Po
dwoch tygodniach doszedlem do wniosku, ze jej krytycy mieli
racje - czutem sie fatalnie. Bylem zmeczony, bolaly mnie mie-
$nie, brakowato mi energii, ciagle chodzitem gtodny. Ale dla-
czego tak sie dziato? Zniechecony, ale zaintrygowany, jeszcze
mocniej uwierzytem, ze wlasciwe odzywianie ma decydujacy
wplyw na organizm. Skoro metaforyczne wahadto wychylito
si¢ tak mocno w jedna strone, to w druga tez powinno.

Fascynowat mnie silny op6r wzgledem diet roslinnych, z ja-
kim sie spotkatem w §rodowisku sportowcow. Wedtug kilku
treneréw taka dieta wykluczata zawodowstwo. Ale poniewaz
z natury jestem ciekawski, postanowilem na wlasnej skorze
si¢ przekonad, czy to prawda i czy na roslinnym menu zdo-
tam przebi¢ si¢ do czotowki.

Informacji szukatem w dziennikach medycznych, bada-
niach dotyczacych réznych rodzajow diet oraz publikacjach
poswieconych zdrowiu i odzywianiu. Zdobytem wiedze teore-
tyczna, ale pozostawala jeszcze zagadka, jak taka dieta spraw-
dzi sie w praktyce. Uczynilem z siebie krélika do§wiadczalne-
go we wlasnym eksperymencie, ktorego celem byto osiagniecie
optymalnego poziomu zdrowia i witalno$ci.
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Swiadom faktu, Ze trening to nic innego jak ciagle uszka-
dzanie mieéni, doszedlem do wniosku, ze regeneracja i jej
szybkos¢ sg uzaleznione od jako$ci odpoczynku. Gdybym po
kazdej sesji szybciej dochodzil do siebie, mogtbym zagesci¢
swoéj plan treningowy i ¢wiczy¢ wiecej niz moi konkurenci. Ko-
lejny raz przekonatem sie, jak wazna jest dieta — wysokiej ja-
kosci positki bogate w sktadniki odzywcze, zasadotworcze, lek-
kostrawne i konsumowane w odpowiednich proporcjach (tego
ostatniego nauczytem sie na samym koncu). Chcac skrocic¢
okres regeneracji miedzy kolejnymi treningami, wyprébowa-
tem kilka samodzielnie skomponowanych diet wydolnoscio-
wych. Zamienitem swoje ciato w swoisty dietetyczny barometr,
kierujac sie zatozeniem, ze im szybciej bede w stanie wrécic¢
do ¢wiczen, tym lepsza jest dana dieta. Ale dlaczego niektére
menu przyspieszaly regeneracje, a inne ja spowalniaty; i to nie-
kiedy znacznie? Spos6b odzywiania ma decydujacy wplyw na
odbudowe organizmu - co do tego nie miatlem zadnych watpli-
woSci. Pozostato tylko okresli¢, ktére pokarmy wykazuja naj-
korzystniejsze dziatanie i dlaczego, oraz odszukac ich wspdlny
mianownik. A to juz nieco trudniejsze zadanie. Czego$ takie-
go nie da sie przyspieszy¢ - zreszta podobnie jak treningu wy-
trzymalo$ciowego. Przeprowadzenie ztozonego, zakrojonego
na szerokq skale eksperymentu wymaga czasu. Zdecydowa-
tem, Ze ja ten czas znajde. Zaczalem 17 lat temu.

Po uptywie kilku sezonéw dostrzegtem pewien wzoér — 6w
wspolny mianownik, ktérego szukatem. Stopniowo zaczy-
nalem zauwaza¢ cechy, ktére sprawiaja, ze niektére pokar-
my maja korzystny wptyw na organizm, inne sa praktycznie
pozbawione wartosci, a jeszcze inne dodatkowo nas obcig-
zaja. Z tych pierwszych stworzylem fundament mojej diety
+Wege sita”.
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Przygotowatem sobie tez liste przepisow i tygodniowe
menu. Efekty przeszly moje najémielsze oczekiwania. Nie
dosé, ze udato mi si¢ znaczaco przyspieszy¢ regeneracje, na
dodatek nabratem wiecej energii i poprawity si¢ moja wytrzy-
malo$¢ oraz stosunek sily do wagi ciata. Potrwalo to kilka tad-
nych lat, ale wreszcie udato mi sie skomponowac¢ podstawe
diety. Korzystajac ze zgromadzonej wiedzy, opracowatem prze-
pis na roslinny, przesycony substancjami odzywczymi koktajl
z blendera, ktory pije kazdego dnia.

To byt 1996 rok, a ja miatem 21 lat. Nie wprowadzajac dal-
szych zmian do jadtospisu, zaczatem po prostu wiecej ¢wiczy¢
— poniewaz wreszcie mogtem sobie na to pozwoli¢. Regenero-
walem sie w szalenczym tempie. To wtedy dotarto do mnie, ze
mam realng szanse zawodowo zaja¢ sie udziatem w tréjboju
Ironman. Dwa lata p6zniej, w 1998 roku, zrealizowatem swoj
cel. Moim najwigkszym osiagnieciem stalo si¢ przyspiesze-
nie adaptacji organizmu do wszechstronnego treningu. Przy-
pisuje to szczegblnej uwadze, jaka poswiecatem kwestii diety.

Przez nastepne lata nie zmieniatem specyfiki spozywanych
positkow, poniewaz moéj sposéb odzywiania swietnie zni6st
prébe czasu. Nie znaczy to, ze nie wprowadzitem zadnych mo-
dyfikacji — wprost przeciwnie. Dodawatem do menu pokarmy,
ktore przeszly probe regeneracyjna i zdobyly uznanie badaczy.

Uswiadomitem sobie tez co$ bardzo waznego: to prawda, ze
dieta przyspiesza powr6t do petni sit, ale w szerszej perspek-
tywie chodzi o co$ duzo wazniejszego. Zreszta juz mozliwos¢é
skrocenia okresu regeneracji byla istotng przestanka sygnali-
zujacq dodatkowe korzysci. Na ptaszczyznie komoérkowej die-
ta intensyfikowata efekt odbudowy tkanki mie$niowej. Odzy-
wiajac sie w przemys$lany sposéb, przyspieszatem regeneracje
organizmu, a co za tym idzie, moglem spowolni¢ efekt starze-
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nia sie (wiecej na ten temat w rozdziale 2). Ale to nie koniec:
duzy wpltyw na tempo regeneracji ma réwniez poziom stresu.
Im bardziej obcigzamy organizm, tym wolniej wraca on do sie-
bie. Kiedy obciazenie utrzymywato si¢ na tym samym pozio-
mie, a jedyna zmienng byto pozywienie, u§wiadomitem sobie,
ze dostarczajaca duzo substancji odzywczych dieta roslinna
obniza poziom stresu. I to z tego odkrycia uczynitem podsta-
we ,Wege sity”. Do tematu wrocimy w rozdziale 1, w ktérym
omoéwie rézne rodzaje stresu.

To okazato si¢ dla mnie milowym krokiem. Dzisiaj juz wie-
my, ze stres przyczynia si¢ do rozwoju wielu choréb i proble-
moéw zdrowotnych. Do jego objawéw zaliczymy migdzy innymi
otylo$¢, zmeczenie, problemy z trawieniem i ze snem. Prze-
cietny Amerykanin codziennie boryka sie ze stresem w rdz-
nych postaciach, dlatego ,Wege sita” skupiajaca si¢ na od-
cigzeniu organizmu jest moim zdaniem najlepsza recepta na
zachowanie zdrowia. Moga z niej korzysta¢ nie tylko profe-
sjonalni sportowcy, ale wszyscy ludzie, niezaleznie od stop-
nia aktywnosci fizycznej. ,Wege sita”, ktorej glowne zatozenie
to zmniejszenie obcigzenia pokarmowego — a co za tym idzie,
stresu jako takiego — pomaga wszystkim bez wyjatku. Powiem
wiecej: moja dieta pozwala wyeliminowa¢ do 40% obcigzen
organizmu u przecietnego Amerykanina.

Kwestii obcigzenia pokarmowego po$wiecimy wiecej miej-
sca w rozdziale 1, ale najpierw chciatbym wyjasni¢ sam ter-
min. Kiedy pisze o obciazeniu pokarmowym, mam na mysli
reakcje stresowa organizmu na pokarmy pozbawione substan-
cji odzywczych oraz takie, ktérych trawienie i przyswojenie
pochtania duzo energii — czyli, krotko méwiac, jedzenie prze-
tworzone i nienaturalne. Obcigzenie pokarmowe ma na czlo-
wieka réwnie niszczycielski wptyw, co kazdy inny rodzaj stre-
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su. Z powodu codziennych obowigzkéw i odzywiania si¢ menu
ztozonym z przetworzonych pokarméw organizm przecietnego
Amerykanina musi borykac¢ si¢ z tak duzym obcigzeniem, jak
w przypadku zawodowca uprawiajacego sporty wytrzymato-
$ciowe. Zrédto probleméw jest inne, ale i jedni, i drudzy od-
czuwajq jego negatywne konsekwencje. Stres przyczynia sie
do wielu ktopotow zdrowotnych, ale na szczescie sami decy-
dujemy, co zjemy, a zeby unikna¢ choréb, czasami wystarczy
zmienié pozywienie na bogate w substancje odzywcze. Doktad-
nie z tego powodu opracowatem diete ,Wege sita” — zebySmy
wszyscy mogli uzdrowi¢ sie od $rodka.
+Wege sita” ma na celu:

* spowolnienie procesdw starzenia sie organizmu,

* wydluzenie przewidywanej dtugosci zycia,

e spalenie ttuszczu i zwigkszenie masy mige$niowej,

» zwiekszenie poziomu energii bez konieczno$ci siegania
po kawe i stodkie przekaski,

* dodanie sit i poprawienie wydolnosci organizmu,

» zwigkszenie produktywnosci,

e podniesienie wydajnosci organizmu,

e skrdcenie dtugosci snu i poprawienie jego jakosci,

e zwiekszenie odpornoéci na infekcje,

* przyspieszenie regeneracji po ¢wiczeniach,

e zminimalizowanie albo catkowite wyeliminowanie tak-
nienia stodkich pokarmoéw;

* zwigkszenie motywacji.

Dieta ,Wege sita” ma dobroczynny wplyw nie tylko na zdro-
wie, ale tez na §rodowisko. W rozdziale 3 wyttumacze, jak to
si¢ stato, Ze na moje menu sklada si¢ tak niewielka liczba pro-
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duktéw, co czyni je jedna z najbardziej ekologicznych diet, ja-
kie istnieja. Troska o §rodowisko przektada sie na wyzszej ja-
kosci pozywienie, a w konsekwencji lepsze zdrowie oséb, ktére
si¢ nim odzywiaja.

W rozdziale 4 wyttumacze, jak odpowiednio dobrane ¢wi-
czenia przyczyniaja sie do regeneracji i odbudowy organizmu.
Opowiem, ktére pokarmy dodaja nam energii, a ktére nale-
zy jes¢ po wysitku, by przyspieszy¢ powr6t do sit. Przedsta-
wie tez komponowang przez lata liste przepiséw przeznaczo-
nych dla os6b uprawiajacych sport.

W rozdziale 5 znajduje si¢ szczegétowy opis positkow, zas
w rozdziatach od 6 do 12 plan positkow, ktory utatwi ci przej-
$cie na nowa diete. Mozesz $cisle trzymac si¢ mojego menu
albo czerpa¢ z niego inspiracje. Konkretne przepisy — oraz
instrukcje dotyczace namaczania nasion, orzechéw i roslin
stragczkowych - znajdziesz w rozdziale 7. Nie zabraklo tez prze-
piséw na ptatki, batony energetyczne, smoothie, burgery, sa-
tatki, dressingi i wiele innych positkow.

W Dodatku umiescitem wykaz witamin, zwigzkoéw mine-
ralnych oraz innych substancji i sktadnikéw odzywczych skia-
dajacych sie na zdrowa diete, a takze stownik terminéw;, kto-
rymi postuguje sie w ksigzce. W dziale Warto znaé znajdziesz
z kolei liste producentéw zdrowej zywnosci, ktéra postuzy do
realizacji przepisow.

Jesli potraktujesz moja ksigzke jak przewodnik, zanim sie¢
obejrzysz, zaczniesz czerpad z zycia pelnymi gar$ciami. Zasa-
dy, ktére w niej opisuje, stang sie fundamentem twojego zdro-
wia. Pamietaj: kazde dziatanie sie liczy; kazdy aspekt diety
przektada sie na wymierne korzysci. Zacznij matymi krocz-
kami i stopniowo przyspieszaj.
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szyscy borykamy sie ze stresem — we wspotczesnym

$wiecie nie spos6b przed nim uciec. Jednak wie-

le 0s6b nie zdaje sobie sprawy, ze odbija si¢ on na
wielu sferach naszego zycia i siega gteboko. Czym jest? Naj-
prosciej rzecz ujmujac, to wszystko, co nas obcigza umysto-
wo bad? fizycznie; niezaleznie od jego Zrédta, stres i jego da-
lekosiezne konsekwencje dotykaja kazdego z nas, bez wyjatku.
Stykamy si¢ z nim na kazdym kroku. Na list¢ czynnikow stre-
sogennych mozemy wpisa¢ zardwno substancje zanieczyszcza-
jace wode pitna i powietrze, jak i ktopoty w zwiazku, brak sa-
tysfakcji z pracy, brak ruchu czy nadmiar ¢wiczen.

Stres jest jak ogien: dopdki nad nim panujemy i wykorzy-
stujemy go do realizacji swoich celow, jest uzytecznym narze-
dziem. Ale jesli pozostawimy go bez nadzoru, pochlonie nas.
Stres dawkowany w natezeniu, z jakim nasze ciato sobie ra-
dzi, ma swoje plusy. Za przyktad wysitek fizyczny moze si¢
nam przystuzy¢. Jesli po ¢wiczeniach zadbamy o odpoczynek,
cialo ulegnie wzmocnieniu. Niemniej w dzisiejszych czasach
stres stat sie — bardziej niz kiedykolwiek wcze$niej — ogrom-
nym zagrozeniem dla naszego zdrowia i zycia, przyttacza nas,
a niekiedy przejmuje nad nami catkowita kontrole.

Powyzej nerek znajduja sie niewielkie tréjkatne gruczoty,
ktoére odgrywaja znaczaca role w reakeji organizmu na czynniki
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stresogenne. W sytuacji kryzysowej — niezaleznie od jej przy-
czyn - gruczoly nadnercza zaczynaja wydziela¢ kortyzol. Hor-
mon ten nazywany jest niekiedy hormonem stresu z tej prostej
przyczyny, ze organizm rozpoczyna jego produkcje w reakeji
na stresujqce zdarzenie.

Konsekwencja wtloczenia kortyzolu do krwiobiegu jest
przyplyw energii. Stajemy sie bardziej czujni, przybywa nam
sit, zaczynamy szybciej przetwarza¢ informacje i reagowac. To
nasz wbudowany mechanizm obronny. Zachowujemy sie jak
nasi odlegli przodkowie: skoro pojawia sie stres, to musi mu
towarzyszy¢ zagrozenie. Wykorzystujac potencjat hormonoéw,
by tymczasowo zwiekszy¢ wydajnos¢ organizmu i skrocié czas
reakcji, podnosimy swoje szanse na unikniecie niebezpieczen-
stwa — jak, przykltadowo, pierwsi ludzie, gdy natkneli sie na
prehistorycznego drapieznika. Ale czynnikiem stresujgcym za-
grazajacym przetrwaniu byt réwniez niedobér pokarmu bo-
gatego w substancje odzywcze. I wywotywal te sama reakcje
hormonalng. Zastrzyk sit i energii bardzo pomagat w poszu-
kiwaniu pozywienia.

Czlowiek pierwotny musiat si¢ mierzy¢ z duzo bardziej bez-
posrednimi zagrozeniami niz cztowiek wspdtczesny, ale me-
chanizm reakcji stresowej nie ulegt zmianie, cho¢ obecnie
bardzo rzadko stuzy nam do unikniecia $miertelnego niebez-
pieczenstwa. Zagrozenia, z ktérymi stykamy si¢ na co dzien,
nijak sie majq do ataku dzikiego zwierzecia czy dtugotrwatej
wedréwki w poszukiwaniu jedzenia. Ale mimo wszystko sa-
mych zagrozen jest duzo wiecej, przez co sie¢ kumuluja. A wy-
pracowana w czasach prehistorycznych reakcja stresowa nie
do$¢, ze stracita na aktualnosci, to jeszcze niepotrzebnie ob-
cigza system i pogarsza sytuacje. W obliczu cho¢by najbar-
dziej btahego stresu gruczoty nadnercza nadal probuja nas ra-
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towac, wypuszczajac do krwiobiegu kortyzol. I robig to dzien
w dzien, niekiedy kilka godzin z rzedu.

Oczywiscie ilos¢ uwolnionego hormonu jest uzalezniona
od oceny zagrozenia, niemniej aktywowanie reakcji stresowej
za kazdym razem, kiedy wyrabiamy nadgodziny czy niepo-
trzebnie przejmujemy sie przyziemnymi problemami, samo
w sobie powoduje potegowanie sie stresu. Koniec koncow
kortyzol przewierci si¢ przez organizm, doprowadzajgc do roz-
padu tkanki mie$niowej. I cho¢ wykorzystujemy go jako $ro-
dek pobudzajacy, nieustanna produkcja tego hormonu pro-
wadzi do zmeczenia. Gruczoly nadnercza nie powinny by¢
eksploatowane tak czesto, jak to si¢ dzieje obecnie - prze-
pracowuja si¢ i spada ich wydajnosé. Wypalenie nadnerczy,
jak zwykto si¢ kolokwialnie nazywa¢é ten stan, stato sie¢ po-
waznym problemem.

Stres odpowiada za wiele probleméw zdrowotnych wsp6t-
czesnego czlowieka — a by¢ moze nawet za wszystkie. Oty-
tos¢, zmeczenie, problemy z jasnym mys$leniem, zaburzenia
snu i trawienia, przedwczesne starzenie si¢ skory, depresja...
lista nie ma konca. Wysoki poziom stresu - i kortyzolu - od-
bija sie w negatywny sposoéb na funkcjach organizmu. Szuka-
jac nowego paliwa, ciato siega po weglowodany zawarte w cu-
krze i przestaje spala¢ thuszcz, zamiast tego odktada go. Osoby
nieborykajace si¢ z problemem stresu spalajq ttuszcz jak loko-
motywa wegiel, ale kiedy na horyzoncie pojawia sie czynnik
stresujacy, ich organizm przerzuca sie na weglowodany i za-
czyna ich fakna¢, co samo w sobie poteguje stres psychiczny.
Temu zagadnieniu po§wiecam niniejszy rozdziat.

Stres moze réwniez wywotywaé zaburzenia hormonalne.
Nagta zmiana poziomu kortyzolu nie pozostaje bez wptywu
na stezenie innych hormonéw, co niekiedy prowadzi do za-
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kt6cenia funkcji elektrolitéw i grozi odwodnieniem. W krot-
szej perspektywie powoduje to skurcze miesni, a w dluzszej
zmarszczki i utrate elastyczno$ci skory. Konsekwencja pro-
bleméw z nawodnieniem organizmu jest utrudnienie dystry-
bucji substancji odzywczych. To za$§ moze
skutkowa¢ licznymi ktopotami - z ktérych
najbardziej oczywistym jest niedozywienie.
Nawet odpowiednio zbilansowana dieta

Osoby narazone
na stres majqg
problemy ze spa-

laniem thuszczu w niczym nie pomoze, jesli substancje od-

zywcze nie beda trafiaty do komorek. Zabu-

rzenie rownowagi hormonalnej prowadzi
takze do spowolnienia funkcji umystowych i zakloca przesyt
informacji na linii mézg - pozostate czeéci ciata, co objawia
sie spowolnieniem ruchéw.

Stresowi towarzyszy jeszcze jedno zaburzenie: bezsenno$¢.
Chyba kazdy miat problem z za$nigciem po traumatycznym
przezyciu czy chocby rozpoczeciu pracy nad nowym projek-
tem, ktory rodzi nasza niepewnos$¢. Jak nietrudno sie domy-
sli¢, wszystkiemu winny jest wysoki poziom kortyzolu. A nie-
dobér snu przyczynia si¢ do dalszego wzrostu stezenia tego
hormonu. To btedne koto: w obliczu stresu organizm potrze-
buje wiecej snu, ale nie moze z niego skorzystac.

Moje starcie ze stresem

W pierwszym roku startow w biegach dystansowych przyswo-
item bardzo wazna lekcje. Byla wiosna 1997 roku. Stopnio-
wo, krok po kroku wydtuzatem treningi — o 10% tygodniowo.
Przez pierwszych kilka tygodni nie odczuwatem zadnych skut-
kéw ubocznych. Ale z czasem, kiedy wiosna przeszta w lato,
a ¢wiczenia nabraty intensywnosci, zaobserwowatem, ze mam
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coraz wieksze problemy z wysypianiem sie. Bardzo mnie to
zaskoczyto, bo dotychczas zaktadatem, iz dtuzsze, bardziej me-
czace sesje treningowe powinny mi zapewnic¢ zdrowy sen. Nie
zmienitem programu ¢wiczen, a wraz z kolejnymi tygodnia-
mi trenowato mi sie coraz gorzej i nabralem wilczego apetytu.

Poniewaz nieustannie obcigzatem swoje ciato, wysoki po-
ziom kortyzolu uniemozliwit mi przejscie w stan glebokiego
snu, tak zwana faze delta. To w niej organizm najszybciej i naj-
skuteczniej sie regeneruje. Im wiecej czasu zajmuje nam do-
tarcie do ,,delty”, tym krdcej ona trwa - oczywiscie o ile §pimy
mniej wigcej tyle samo. I zeby uzyskaé¢ dotychczasowy efekt,
potrzebujemy wiecej snu.

Podtrzymanie tempa treningéw wymagato ode mnie prze-
sypiania dodatkowej godziny kazdej nocy. Dzieki temu wroéci-
tem do dawnej predkosci oraz intensywnosci treningow. Wow-
czas nie znalem prawdziwej przyczyny problemu i leczytem
objawy dtuzszym snem. Moje rozwigzanie okazato sie skutecz-
ne, ale bylo dalekie od optymalnego. Réwnie dobrze mogtem
ograniczy¢ treningi, ale tego w ogdle nie bratem pod uwage.
W tamtym okresie odzywialem si¢ sensownie, ale nie ideal-
nie. Cze$¢ obcigzenia, ktére zaserwowatem organizmowi, bez
watpienia miata swoje zrédito w sktadzie menu. Gdybym do-
starczyl przepracowanym gruczotom nadnercza odpowiednich
substancji odzywczych, przywrdcitbym im sprawnos¢ i mogt-
bym wréci¢ do dawnego modelu treningu.

Rok p6zniej - w drugim roku przygotowan do tréjboju
Ironman - przydarzylo mi si¢ co$ jeszcze bardziej enigma-
tycznego. Kazdego dnia trenowatem 8-10 godzin dziennie,
ale pomimo wypracowania 40 godzin tygodniowo, ni z tego, ni
z owego zaczatem ty¢. Nie bardzo - jakies 0,5 kg na tydzien,
ale réznica byla zauwazalna i wplywata na stosunek sity do
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masy ciala. Jak to w ogéle mozliwe? Czyzbym jadl wiecej,
niz mo6j organizm byt w stanie spali¢? Usatysfakcjonowany
tym jakze powszechnym wyttumaczeniem, zrobitem to samo,
co wiekszo$¢: zmniejszylem objetosé positkow. Po kilku tygo-
dniach ubozszego odzywania moja sytuacja ulegta dalszemu
pogorszeniu: tylem coraz szybciej i zaczelo dawac mi sie we
znaki zmeczenie.

Jak sie¢ okazato, za przyrost tkanki ttuszczowej odpowia-
dat ten sam czynnik, ktéry rok wczeéniej zaktécat mi sen:
stres. W tym konkretnym przypadku chodzilo o stres fizycz-
ny, z ktorym moje ciato nie potrafito sobie poradzi¢. Gdybym
dostosowat intensywno$¢ treningéw do mozliwosci regenera-
cyjnych mojego organizmu, ttuszcz by sie nie odktadat. P6z-
niej zrozumiatem, ze narazatem swoje ciato na nadmierne
obciazenie. W rezultacie przez cale dwa miesigce miatem pod-
wyzszony poziom kortyzolu - to wystarczajaco dtugo, by zna-
czaco przytyc.

Gruczoty nadnercza pracowaty resztkami sit i dawaly
mi sie we znaki zaburzenia hormonalne. Nieswiadom tych
zmian ograniczylem spozycie substancji odzywczych do-
kladnie w okresie, kiedy organizm borykat sie z najwiek-
szym stresem, co tylko zaognito sytuacje. Do listy probleméw
moglem teraz dopisac¢ te z odzywianiem. Gdybym zamiast
zrezygnowac z czesSci positku zmienit jego sktad, utatwit-
bym organizmowi regeneracje po treningu. Krétko méowigc:
bardziej pozywny jadlospis pozwolitby mi zachowa¢ szczu-
pla sylwetke.

Moja dieta sktadata sie zasadniczo z weglowodanéw ztozo-
nych i biatka, ale nie zawierata ttuszczu. Menu oparte na eg-
zogennych kwasach ttuszczowych - czyli obejmujace miedzy
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innymi pokarmy z Inu i konopi - dostarczytoby mojemu orga-
nizmowi paliwa i umozliwilo bardziej wydajna prace, jedno-
cze$nie obnizajac obciazenie.
Przekonatem sie na wtasnej skorze, ze
nawet stres fizyczny w postaci przetreno-
wania powoduje odkladanie sie tkan-
ki ttuszczowej i tycie, a co méwié o in-

Stres, rowniez
ten wynikajgcy
z niedozywieniaq,

nych formach obcigzenia. Dla organizmu skutkuje odkla-
juz sam fakt, ze nie spozywamy wystar- daniem sie tkanki
czajaco duzo pokarméw bogatych w sub- ttuszczowej.

stancje odzywcze, to Zrodto stresu. Inny-

mi stowy: czasami bardziej obfity positek

sprzyja odchudzaniu. Ale decydujace znaczenie ma jakos¢
diety. Diete ,Wege sita” utozytem ze zdrowych, pozywnych po-
karmoéw, ktore wplywaja na wydtuzenie fazy delta snu i osig-
gniecie idealnej wagi ciala. Spozywajac produkty zawierajace
duzo substancji odzywczych, na zawsze zredukujemy tkan-
ke ttuszczows.

Jesli chcesz pozby¢ sie ttuszczu, na dobry poczatek zadaj
sobie nastepujace pytanie: ,Dlaczego masz go wigcej, niz by$
chciat(-a)?”. Cierpisz na nadwage, poniewaz dostarczasz swo-
jemu organizmowi wiecej kalorii, niz ten jest w stanie zago-
spodarowacé? W takim razie warto ograniczy¢ ich spozycie.
Ale jesli jestes jedna z wielu 0sdb, ktérym zadna dieta nie po-
mogta, najwyzszy czas skupi¢ sie na zZrodle problemu. Porad-
nik, ktéry trzymasz w rekach, pomoze ci zminimalizowac klo-
poty wynikajace z niewlasciwego odzywiania i utatwi powrot
do zdrowia, co przetozy sie na zmniejszenie tkanki ttuszczo-
wej, chociaz ,Wege sila” nie skupia si¢ wylgcznie na elimina-
cji thuszczu z diety.
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