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Opinie o ksigzce 3 proste kroki do zdrowia i dtugowiecznosci

Peten pasji, praktyczny przewodnik prowadzqcy do lepszego i dtuzsze-
go zycia. Poradnik 3 proste kroki do zdrowia i dlugowiecznosci odmieni
twoje zycie. Moze je nawet uratowac.

dr SIR KEN ROBINSON

Jeden z najbardziej popularnych autoréw literatury faktu swego poko-
lenia Tom Rath stworzyt bestsellerowq ksiazke z gltebokim przekazem,
jednoczesnie wskazujqcq doktadne dziatania. 3 proste kroki do zdro-
wia i dtugowieczno$ci to dzieto dajgce moc wewnetrznej przemiany.

DANIEL H. PINK

Tom Rath pokazuje sposob na zmiang naszych nawykow dotyczqcych

jedzenia, ¢wiczeri fizycznych i snu. Zmiany te sq tatwe do wdrozZenia we

wlasnym tempie. 3 proste kroki do zdrowia i dtugowiecznosci bedzie
wielkq pomocq dla mnie i moich pacjentow.

dr GORDY KLATT

zatozyciel American Cancer Society Relay for Life

Nie mozesz przestaé czytad... 1Q twojego zdrowia juz nigdy nie bedzie
takie samo.
PATRICK LENCIONI

Tom Rath stworzyt wiele kreatywnych strategii dotyczqcych stylu zy-
cia, ktore pozwalajq utrzymac zdrowie.

dr CALDWELL B. ESSELSTYN JR
autor ksiazki Chron i lecz swoje serce

Nowa ksigzka Ratha ma nieoceniong warto$c.
dr BRIAN WANSINK



Poparta naukq i wypetniona sercem 3 proste kroki do zdrowia i dtugo-
wiecznosci jest najlepszq ksiqgzkq o samodoskonaleniu, jakqg czytatem.

ORI BRAFMAN

3 proste kroki do zdrowia i dtugowiecznosci to ksigzka, ktéra nie zo-

stawia czytelnika w spokoju. My wszyscy z wyzu demograficznego,
w liczbie 76 milionéw 0sdéb, powinnismy wzigc jg pod uwage.

MERYL COMER

prezes Geoffrey Beene Foundation, Alzheimer’s Initiative

Nowy system operacyjny dla ludzkiego zdrowia. Przeczytanie 3 pro-
stych krokow do zdrowia i dtugowiecznosci powinno byc tak samo obo-
wigzkowe jak ubezpieczenie zdrowotne.

SHAWN ACHOR

Jako lekarz nie znajduje stow, zeby okresli¢, jak bardzo potrzebna jest
ta ksigzka dla poprawy ludzkiego zdrowia i samopoczucia.

dr JASON POWERS
naczelny lekarz centrum Right Step

Z zyciowej pracy Toma Ratha dowiedziatem sie o zaskakujqcych tajem-

nicach dotyczqgcych ludzkiego zdrowia. Przeczytaj 3 proste kroki do zdro-
wia i dlugowiecznosci; staniesz sie silniejszy i przedtuzysz swoje Zycie.

GREG LINK

wspélzatozyciel Covey Leadership Center

Mapa drogowa pomagajgca wies¢ dtugie, petne znaczenia zycie. Kazda
ludzka istota powinna mie¢ te ksiqzke na nocnym stoliku, zaraz obok Biblii.
VAL J. HALAMANDARIS

prezes National Association for Homecare and Hospice

Tom Rath zna ten temat na wylot i dzieli sie najlepszymi rozwigzaniami
znalezionymi w trakcie swoich badan, a takze udowodnionymi ideami.

dr KEN BLANCHARD



Zdrowie rozpoczyna si¢ wraz z przeczytaniem tej odmieniajqcej Zycie
ksiqzki.

ANITA BRUZZESE

pisarka, dziennikarka USA Today

Ta wypetniona cennymi poradami ksiqzka pozwoli ci zweryfikowac
i poprawic¢ swoje zdrowie, jesli dokonasz prostych zmian.

CRAIG GROESCHEL
starszy pastor LifeChurch.tv



Mojej zonie Ashley, corce Harper i synowi Everettowi,
ktorzy rozpromieniajq kazdy dzien...
i czyniq wizje jutra jeszcze wspanialszq.
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Jedz, ruszaj sie, Spij

Wybory sie licza. Mozesz dzisiaj podja¢ decyzje, ktore ju-
tro dadza ci wigcej energii. Wtasciwe wybory dokonane
na przestrzeni czasu w ogromnym stopniu zwieksza twoje
szanse na dtugie i zdrowe Zycie.

Sto lat temu wielu ludzi umierato z powodu choréb za-
kaznych, poniewaz nie istnialy na nie zadne lekarstwa.
Jednak dzisiaj wiekszo$é¢ ludzi umiera z powodu schorzen,
ktore byly mozliwe do przewidzenia. Nastepnym razem,
kiedy znajdziesz sie w otoczeniu dwojki przyjaciot, wez
pod uwage, ze dwoje z waszej trdjki z wysokim prawdopo-
dobienstwem umrze z powodu choroby serca badz raka.

Problem tkwi w tym, Ze w tym momencie nie widzisz za-
grozen, ktére niosa w sobie drobne, codzienne decyzje. Nie
masz specjalnych powodéw, zeby zmieni¢ swoja diete, az
do chwili, kiedy wszystkie te lata jedzenia smazonych po-
traw, cukru i przetworzonego miesa spowoduja zawat serca
w wieku 60 lat. Na tym etapie pozbycie sie schorzenia jest
mozliwe, ale znacznie trudniejsze.

Bez wzgledu na to, jak zdrowy jestes dzisiaj, mozesz podja¢
okreslone dziatania, aby mie¢ wigcej energii i zy¢ dtuzej. Bez
wzgledu na twdj wiek mozesz podjac lepsze decyzje juz teraz.
Drobne decyzje dotyczace tego, co jesz, jak si¢ ruszasz i $pisz
kazdego dnia, licza sie bardziej, niz sadzisz. Z wlasnego do-
$wiadczenia nauczylem sie, ze te wybory ksztattujq zycie.

Osobiste doswiadczenia

Kiedy w wieku 16 lat gratem z przyjaciétmi w koszykowke,
zauwazytem, Ze co$ zlego stato si¢ z moim wzrokiem. Na
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srodku mojego pola widzenia pojawita sie czarna, okragta
plama. Zatozytem, ze niedlugo zniknie. Jednak zamiast
tego zaczela sie coraz bardziej powigkszaé. W koncu po-
wiedziatem o tym mamie, ktéra natychmiast zabrata mnie
do okulisty.

Ten czarny punkt okazat sie duzym guzem na dnie mo-
jego lewego oka. Lekarz powiedzial, ze moze on dopro-
wadzi¢ do $lepoty. Mato tego, musiatem jeszcze wykonaé
badanie krwi w celu wykluczenia innych schorzen. Kilka
tygodni pdzniej moja mama i ja wréciliSmy do gabinetu po
wyniki.

Okulista stwierdzit, ze cierpie na rzadka chorobe gene-
tyczna zwana zespotem von Hippla-Lindaua (VHL). Mimo
ze VHL jest zwykle dziedziczne, moje schorzenie okaza-
o sie nowa mutacja, ktéra dotyka jedynie jedna osobe na
4 400 000. Ta mutacja wytacza silny antyonkogen (gen su-
presorowy) i prowadzi do bujnego namnazania sie nowo-
tworu w organizmie.

Pamietam, jakby to byto wczoraj, jak siedze po jednej
stronie duzego, drewnianego biurka, kiedy méj okulista
probuje wyttumaczy¢ mi, jak to bedzie zmagac sie z rakiem
do konica mojego zycia. Byl to jeden z tych momentéw; kie-
dy zotadek zapada sig, a mysli galopuja w poszukiwaniu
alternatywnego wyttumaczenia. Wtedy moj lekarz zaczat
mi thumaczy¢, ze istniato réwniez prawdopodobienstwo
pojawienia sie raka w moich nerkach, nadnerczach, trzust-
ce, mozgu i kregostupie.

O ile wizja utraty wzroku byta juz trudna do zaakcepto-
wania, te dtugotrwate skutki wydawaly sie jeszcze bardziej
beznadziejne. Tamta rozmowa z okulista zmusita mnie do
zmierzenia sie z o wiele bardziej znaczgcymi pytaniami do-
tyczacymi mojego zycia. Czy ludzie bedq traktowa¢ mnie
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inaczej, kiedy dowiedza sie o mojej chorobie? Czy istniata
w ogole jakakolwiek szansa, ze ozenie sie i bede mie¢ dzie-
ci? A moze najwazniejszym z tych pytan bylo to, w ktérym
zastanawiatem sie, czy jest jeszcze jaka$ droga pozwalajaca
mi przezy¢ dtugie i zdrowe zycie.

Lekarze probowali wszystkiego, zeby uratowa¢ moj
wzrok, od zamrazania guzéw az po gotowanie ich pro-
mieniami laseré6w. Jednak wzrok w moim oku nigdy nie
powroécit. Kiedy juz uporatem sie z tg stratg, skierowatem
cala swoja uwage na wyszukanie wszelkich mozliwych in-
formacji na temat innych objawéw mojej rzadkiej choroby.

Szybko zorientowatem sie, ze im wiecej sie dowiady-
watem, tym wiecej mogltem uczyni¢ w celu zwiekszenia
swoich szans na dtuzsze zycie. Kiedy pojawialy sie nowe
informacje, odkrytem, ze moge wyprzedza¢ moja chorobe,
regularnie wykonujac tomografie, rezonans magnetyczny
i badania wzroku. Jesli lekarze wykrywali guzy, kiedy byly
jeszcze mate, istniato mniejsze prawdopodobienstwo, ze
rozprzestrzenig sie i spowoduja Smieré. Odkrycie tego spo-
wodowato ogromna ulge. Nawet jesli wymagato to skompli-
kowanych operacji, istnialo co$, co moglem zrobi¢ w celu
przedtuzenia swojego zycia.

Juz od dwudziestu lat co roku przechodze badania oraz
przeswietlenia i obecnie mam niewielkie guzy w nerkach,
nadnerczach, trzustce, kregostupie i mézgu. Kazdego dnia
»~wypatruje i czekam” na to, czy guzy sa juz na tyle duze,
ze wymagaja operacji. W wiekszo$ci przypadkow nie sa.

Oczekiwanie na wzrost aktywnych guzéw moze wyda-
wac sie wykanczajgce nerwowo. Mogtoby by¢, jesli biernie
poddatbym si¢ genetycznemu schorzeniu, ktére jest poza
mojq kontrolg. Zamiast tego polegam na corocznych bada-
niach pozwalajacych mi skupi¢ sie na tym, co moge zrobid,
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by zmniejszy¢ prawdopodobienstwo wzrostu i rozprze-
strzenienia sie nowotworow.

Z kazdym rokiem dowiaduje sie wiecej o tym, jak jes¢,
ruszac¢ sie i spaé, by zwiekszy¢ szanse na dtugie i zdrowe
zycie. Wtedy stosuje to, czego si¢ nauczytem, aby podejmo-
wac lepsze decyzje. Dziatam tak, jakby moje zycie zalezato
od kazdego z tych wyboréw. Bo zalezy.

Drobne wybory zmieniaja wszystko

Podejmowanie lepszych wyboréw wymaga pracy. W tej
materii konieczne sg codzienne kompromisy, ale sg one
warte wysitku. Ogrom wiedzy, ktérg posiadamy na temat
zapobiegania nowotworom, chorobom serca i innym chro-
nicznym schorzeniom, jest piorunujacy. Kazdego dnia czy-
tam o nowych pomystach i odkryciach, ktére moga poméc
moim bliskim zy¢ dtuzej i zdrowie;j.

W ciaggu ostatniej dekady poswiecitem znaczna czes¢ swo-
jego czasu na uporzadkowanie tego wirtualnego morza infor-
macji w sposéb, ktéry moze poméc innym. Szukam prostych
i sprawdzonych metod. Czytam wiele opracowan badan na-
ukowych z szerokiego zakresu wiedzy, a takze artykutéw opar-
tych na takich badaniach - od medycznych i psychologicznych
publikacji po specjalistyczne ksigzki — i staram si¢ wydoby¢
z nich wiedze, ktéra moze pomdc ludziom w podejmowaniu
lepszych decyzji i prowadzeniu zdrowszego trybu Zycia.

Chciatbym od razu co$ wyjasni¢. Nie jestem lekarzem.
Nie jestem tez specjalistg do spraw zywienia, zaburzen snu
ani fizjologiem sportowym. Jestem tylko pacjentem. Sta-
lo sie tak, ze jestem tez badaczem i nienasyconym molem
ksigzkowym, ktéry uwielbia wydobywa¢ cenne informacje

20



JEDZ, RUSZAJ SIE, $P1J

i dzieli¢ si¢ nimi z przyjaciétmi. W tej ksiazce znajdziesz
najbardziej wiarygodne i praktyczne metody, ktére do tej
pory udato mi sie znalez¢.

To, czego nauczytem sie w trakcie tych poszukiwan, ma
wplyw na moje niezliczone, codzienne wybory. Kazdy kes
jedzenia albo podnosi, albo zmniejsza moje szanse na spe-
dzenie kilku lat wiecej z moja zona i dwdjka matych dzieci.
P6t godziny porannych ¢wiczen pozwala mi na lepsze in-
terakcje z innymi ludZzmi w ciagu dnia. W koncu gleboki
i spokojny sen w nocy daje mi energie do zmierzenia si¢
z kolejnym dniem. Jestem bardziej aktywnym rodzicem,
lepszym mezem i bardziej angazuje si¢ w prace, kiedy do-
brze jem, ruszam sig i $pie.

Wszystkie momenty, ktére wydaja si¢ przelotne i biahe,
szybko sie kumuluja. Kiedy dobre decyzje, ktore podjates,
przewyzszajq te zte, podnosisz swoje szanse na zestarzenie
si¢ w lepszym zdrowiu. Zycie samo w sobie jest wielka gra,
w ktorej toczymy walke, by przechyli¢ szale zwyciestwa na
swoja strone. Wezmy pod uwage cztery schorzenia o naj-
wiekszym prawdopodobienstwie wystapienia: nowotwor,
cukrzyca, choroba serca i choroba ptuc. Wspdlnie powoduja
$mier¢ niemal dziewieciu na dziesie¢ osob.

Naukowcy oszacowali, ze 90% nas wszystkich mogtoby
dozy¢ wieku 90 lat, gdybysmy podejmowali proste decyzje
dotyczace trybu zycia. Co wigcej, mogliby$my by¢ wolni od
powszechnych schorzen, ktore czynia ostatnie lata naszego
zycia niezno$nymi. Nawet jesli masz w rodzinie przypadki
chordb serca i raka, twoj los lezy przede wszystkim w two-
ich rekach.

Ostatnie badania sugeruja, ze nie dziedziczy sie dlugo-
wiecznosci, jak do tej pory mys$lano. Zamiast tego suma
twoich nawykéw determinuje dlugos$¢ twojego zycia. To,
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jak dlugo bedziesz zy¢, zalezy bardziej od sposobu, w jaki
wiedziesz zycie, niz od tego, jak dtugo zyli twoi rodzice.

Jestem zywym $wiadectwem na to, ze w genach moga
by¢ zakodowane marne predyspozycje. Jednak nawet
w tak ekstremalnym przypadku to moje decyzje wptywajq
na mozliwos¢ rozwoju guzéw i rozprzestrzenianie sie juz
istniejacych. W rzeczywistosci wigkszo$¢ ryzyka dotycza-
cego twojego zycia lezy w wyborach, ktérych dokonujesz,
a nie w drzewie genealogicznym.

Zaden pojedynczy czyn nie jest w stanie zapobiec nowo-
tworowi ani zagwarantowa¢ dtuzszego zycia. Jezeli ktokol-
wiek obiecuje ci co$ tak absolutnego, jest oszustem. W tej
ksiazce mam zamiar podzieli¢ si¢ z toba najbardziej prak-
tycznymi metodami zwiekszenia twoich szans na dtuzsze,
zdrowsze i bardziej satysfakcjonujace zycie.

30 dni do lepszych decyzji

Mam nadzieje, ze w trakcie czytania tej ksigzki znajdziesz
pomysty, ktére ci odpowiadaja, i sprawdzisz je w ciggu naj-
blizszego miesigca. Z wlasnych doswiadczen i z obserwacji
innych os6b wiem, ze podejmowanie lepszych decyzji cze-
sto wchodzi w nawyk i staje si¢ automatyczne juz po kilku
tygodniach. Wykonanie pierwszego kroku wymaga jednak
pewnej inicjatywy - z twojej strony, ze strony przyjaciela
albo grupy.

Kazdy rozdziat zawiera trzy odkrycia oparte na badaniach
naukowych i jest podsumowany trzema metodami sugeru-
jacymi sposob, w jaki mozesz wprowadzi¢ je do swojego
zycia. Potraktuj jako wyzwanie wprowadzanie co najmniej
jednej metody dziennie przez nastgpny miesigc. Spisz je.
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Cukier jest nowa nikotyna

Cukier jest toksyna. To paliwo napedzajace cukrzyce, oty-
tos¢, choroby serca i nowotwory. Przy obecnym poziomie
konsumpcji wynoszacym rocznie okoto 70 kg na osobg
cukier i jego substytuty zabijajq wiecej os6b niz kokaina,
heroina czy jakakolwiek inna nielegalna uzywka.

W jednym z badan cukier zostat okreslony ,,uciecha dla
komorek rakowych”. Przyspiesza starzenie i procesy zapal-
ne w organizmie i stopniowo napedza wzrost guzéw nowo-
tworowych. Dzi$ juz wiadomo, ze zmniejszenie ilosci spo-
zywanego cukru zmniejsza ryzyko wystgpienia nowotworu.

Kolejne badania wykazaly, ze juz nawet poziom gluko-
zy znajdujacy si¢ w gérnych granicach normy (82 do 110
mg/dl) na dtuzsza mete odbija sie negatywnie na zdrowiu.
Wykazano powiazanie migdzy takim poziomem cukru we
krwi a znaczacym kurczeniem si¢ mézgu. Im wiecej cukru
spozywasz, tym bardziej rozprzestrzeniajq sie stany zapal-
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ne w organizmie. Prowadzi to szybszego starzenia zaré6wno
na zewnatrz, jak i wewnatrz ciala. Nie ma po prostu naj-
mniejszych przestanek dla spozywania jakiegokolwiek do-
datkowego cukru oprdcz tego przyjmowanego w owocach
i warzywach.

Kiedy$ uwazano palenie papierosow za mity przerywnik
pomagajacy uwolni¢ si¢ od stresu, zmniejszajqcy taknienie
i dostarczajacy szybkiego ,kopa”. Brzmi znajomo? Potem
dowiedzieliSmy sie, ze palenie wywotuje kumulujace sie
zniszczenia w organizmie, powoduje raka, postarza nasz
wyglad i pozbawia energii. Ludzie wreszcie zaczeli walczy¢
z tym natogiem, nawet jesli okazywato sie to bardzo trudne.

Cukry sa rownie uzalezniajace jak papierosy. Za kazdym
razem, kiedy jesz co$ stodkiego, pobudzasz moézg, ktory
wtedy produkuje dopaming, a potem znéw takniesz cu-
kru. Cytujac stowa jednego z wiodacych neurologbw, cukry
suruchamiaja w mézgu regiony odpowiedzialne za poczu-
cie nagrody”. Co wiecej, na przestrzeni czasu mozg wytwa-
rza tolerancje na cukier w dokladnie taki sposéb, w jaki
tworzy si¢ nawyk palenia papieroséw lub natég alkoholo-
wy. W rezultacie, kiedy juz zaczniesz uzywac cukru, twoje
ciato zacznie po jakims czasie potrzebowac go coraz wiecej,
by przywrdcié¢ to samo uczucie zadowolenia.

Wtagnie dlatego koncerny farmaceutyczne podejmujq
wysitek znalezienia substancji bedacych w stanie zmniej-
szy¢ absorpcje cukréow. Ich celem jest stworzenie pigutek,
ktére mozna byloby bra¢ codziennie w celu zniwelowania
taknienia cukru, co zmniejszyloby ryzyko wystapienia cho-
réb serca, cukrzycy i raka. Jednak takie rozwigzanie mia-
toby jedynie tymczasowe dziatanie, podobnie jak gumy lub
plasterki nikotynowe. Na dluzsza mete trzeba si¢ po prostu
odzwyczai¢ od uzywania cukru.
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Catkowite wyeliminowanie cukru z diety jest niemal tak
nierealne jak namoéwienie natogowego palacza do odsta-
wienia papieroséw z dnia na dzien bez zadnego przygo-
towania. Moze by¢ to wrecz trudniejsze, jako ze cukry sa
sktadowa wielu produktéw zywnosciowych, a takze zwy-
czajowym elementem $wiat i spotkan towarzyskich. Cukier
ma te niesprawiedliwg przewage, ze manipuluje naszymi
moézgami, sktaniajac nas do spozywania go w coraz wiek-
szych ilo$ciach.

Jestes jednak odpowiedzialny za wtasna obrone. Zacznij
od wyeliminowania dodatkowego cukru. Gdy méwie: dodat-
kowy cukier, nie mam na mysli tylko tych matych torebe-
czek, ktore wsypujesz do kawy lub herbaty. W wiekszosci
przypadkéw cukier dodawany jest do paczkowanej i goto-
wej Zywnosci.

Czytaj etykiety na opakowaniach i sprawdzaj taczng za-
warto$¢ cukru w gramach. Im blizej zera, tym lepiej. Kazda
paczkowana zywno$¢ zawierajaca ponad 10 graméw cukru
na porcje przekracza twoje potrzeby. Wprawdzie Amery-
kanskie Stowarzyszenie Kardiologiczne zaleca ograniczenie
dziennego spozycia cukru do 25 g (6 tyzeczek do herbaty)
w przypadku kobiet i 38 g (9 lyzeczek) w przypadku mez-
czyzn, ale najlepiej jednak ograniczy¢ jego dzienna taczna
ilo§¢ w gramach do jednocyfrowej liczby. Pamietaj, ze do-
datkowy cukier nie ma najmniejszych wartosci odzywczych.

(O ONE)

Substytuty dziataja jak plasterki nikotynowe
Jesli lubisz stodycze, to nie twoja wina. Preferowanie stod-

kich smakéw juz wieki temu zostalo zapisane w naszych
genach w celu utatwienia przetrwania. Zywnos$¢ naturalnie

49



3 PROSTE KROKI DO ZDROWIA | DEUGOWIECZNOSCI

zawierajaca fruktoze nie jest trujaca. Dato to twoim dale-
kim przodkom mozliwo$¢ unikniecia zjedzenia czegos, co
mogloby zagrozi¢ ich zyciu. Na przestrzeni czasu prefero-
wanie stodkiego smaku zostalo wbudowane w twoje geny
i wrezultacie jeste$ stworzony tak, ze uwazasz stodki smak
za bezpieczny.

Wprawdzie pozywienie o stodkim smaku nie zabije ci¢
od razu, ale ta ewolucyjna preferencja nie stuzy juz twojemu
przetrwaniu. Mozesz zapomnie¢ o dyskusjach dotyczacych
substytutéw, ktore ,nie sa az tak szkodliwe”. Wszystko, co
sprawia, ze twoje jedzenie i napoje sa stodkie, prowadzi do
p6éZniejszego taknienia niezdrowych rzeczy. Tak wiec na-
wet jesli wierzysz, ze najnowszy, organiczny stodzik, prze-
znaczony takze dla cukrzykow, jest bezpieczny dla twojego
zdrowia, tak naprawde na dluzsza mete dziata na twoja
niekorzy$¢. Kiedy tylko poczujesz stodki smak, w organi-
zmie zostaje uruchomiony ciagg reakcji, a ty z godziny na
godzine spozywasz coraz wiecej cukru.

Miatem zwyczaj dodawania cukru i §mietanki do kazdej
porannej kawy. Po kilku filizankach czutem potrzebe zje-
dzenia czego$ stodkiego przez cala reszte dnia. Zwykle wy-
pijatem potem jeszcze kilka dietetycznych napojéw gazo-
wanych, a po potudniu zjadatem jaka$ stodka przekaske.
W koncu kilka lat temu podjatem decyzje o zaprzestaniu
dodawania do kawy sztucznych stodzikéw. Zastgpitem tez
stodka $mietanke niestodzonym mlekiem kokosowym, co
wyeliminowato z porannej kawy stodki smak. Dzigki temu
unikanie napojéw gazowanych i stodyczy stato si¢ zupel-
nie proste.

Przyjrzyj si¢ swoim codziennym nawykom. Pomysl, co
mozesz zrobi¢, zeby sttumi¢ taknienie cukru na poczatku
dnia. Wypatruj na etykietkach i unikaj takich sktadnikéw,
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jak: syrop z agawy, aspartam, syrop kukurydziany, deks-
troza, fruktoza, koncentraty owocowe, syrop kukurydziany
o duzej zawartosci fruktozy, miéd, maltitol, sacharyna, sor-
bitol, stewia, sacharoza, sukraloza, cukier. Wprawdzie nie-
ktére z nich sg lepszymi wyborami niz inne, ale im bardziej
bedziesz unikat jakichkolwiek dodatkowych stodzikéw, tym
mniejsze taknienie stodkich rzeczy bedziesz odczuwat.

Kiedy zaczniesz spozywa¢ mniej cukru i jego substy-
tutéw, twoje cialo szybko na tym skorzysta. Ostatnie ba-
dania pokazuja, ze ograniczenie spozycia fruktozy moze
doprowadzi¢ do wystapienia znaczacych zmian zaledwie
po dwoch tygodniach. Kiedy zas zaczniesz coraz bardziej
thumi¢ biologiczne taknienie stodyczy, zauwazysz, ze od-
moéwienie sobie kawatka ciasta nie bedzie wymagato spe-
cjalnej sity woli.

(O ON®)

Co dwadzie$cia minut zréb
dwuminutowa przerwe

Dtugie siedzenie dostownie sprawia, ze twoje posladki ro-
sna. Kiedy badacze przejrzeli zdjecia z rezonansu magne-
tycznego, zauwazyli, ze siedzenie przez dtugi czas powodu-
je zwigkszenie ci$nienia w tkankach i pobudza organizm do
produkowania 50% tluszczu wigcej niz normalnie. Badanie
to pokazuje, ze kiedy sila dziata na jaka$ konkretng czesé¢
ciata przez dtuzszy czas, powoduje to rozrost tkanki ttusz-
czowej. Tak wiec, nawet jesli regularnie ¢wiczysz, wielogo-
dzinne siedzenie prowokuje komorki thuszczowe do groma-
dzenia sie w okolicach posladkow.

Jesli nie masz innego wyjscia niz wielogodzinne siedze-
nie w trakcie dnia, przynajmniej staraj sie je przerywac.
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Jesli nieprzerwanie siedzisz przez wiele godzin, poziom in-
suliny i cukru we krwi podskoczy niebezpiecznie. Jednak
regularne przerwy moga przeciwdziala¢ takim skokom.
W warunkach laboratoryjnych nawet dwie minuty spokoj-
nego chodzenia co 20 minut siedzenia wystarczyly do wy-
regulowania poziomu cukru we krwi.

Jesli regularne wstawanie i przechadzki nie naleza do
twoich nawykéw, stosuj mate sztuczki, by zmusi¢ si¢ do
aktywno$ci. Pomysl o czyms, co moze zmusié cie¢ do wsta-
wania przynajmniej dwa lub trzy razy w ciagu godziny. Jed-
nym ze sposob6w wymuszenia aktywnosci jest zwiekszenie
ilodci przyjmowanych ptynéw. Sprawi to, ze bedziesz cze-
Sciej wstawal zar6wno po dolewki, jak i po to, zeby przejsé¢
sie do toalety:.

Moj kolega, ktéry ma zwyczaj skupiania si¢ i tracenia po-
czucia czasu podczas pracy przy komputerze, uzywa minut-
nika w swoim smartfonie. Ustawia minutnik na 20 minut,
po ktorych rozbrzmiewa delikatny, acz styszalny dzwiek.
Przypomina mu to o koniecznosci zrobienia krotkiej prze-
rwy, by wstac i rozciagna¢ sie lub przespacerowac po biurze.

Nie przejmuj sig, ze przerywanie pracy co 20 minut wy-
traci cie ze stanu skupienia. W przeciwienstwie do tego, co
podejrzewasz, robienie regularnych przerw w trakcie pracy
intelektualnej zwigksza kreatywnos¢ i wydajnos¢. Z kolei
unikanie ich prowadzi do przemeczenia i napigcia. Jeden
z profesoréw zarzadzania okreslit koncentracje na pracy
intelektualnej jako tozsama ze zmeczeniem mige$§niowym
po dlugim wysitku - regeneracja w obu przypadkach wy-
maga czasu. Wstawanie, ktore ma stuzy¢ twojemu ciatu,
moze by¢ réwnie korzystne dla umystu.

Rozejrzyj sie tez po swoim otoczeniu i pomysl, jak mo-
zesz ograniczy¢ siedzenie. Cate nasze Zzycie jest zorganizo-

52



PRZELAM CYKL

wane tak, by zmaksymalizowa¢ wygode, wiec wszystkie
potrzebne rzeczy trzymamy w zasiegu rak. Przektada sie
to na dtuzsze siedzenie bez koniecznosci wstawania, poru-
szania sie czy utrzymywania osobistych kontaktow z inny-
mi ludZzmi. Zorganizuj sw6j dom i biuro w taki sposéb, by
przedtozy¢ ruch nad wygode.

o 0O

' N
M Sprawdz zawarto$¢ cukru w swoim ulubionym positku
lub przekasce. Jesli zawiera wiecej niz 10 g cukru, po-
szukaj jakiego$ zamiennika.
M Wybierz jeden positek lub napoj, ktory regularnie dosta-
dzasz - cukrem lub stodzikiem - i spozywaj go bez tych
dodatkéw przez tydzien.

M Jesli musisz siedzie¢ przez dtugi czas, wstawaj i spaceruj
lub przeciagaj sie co dwadzie$cia minut.




Decyzje

Postaw biatka na pierwszym miejscu

Wigkszos¢ z nas musi dostarcza¢ organizmowi wiekszej
iloéci biatka pochodzenia roslinnego, a mniej weglowoda-
noéw. Badacze twierdza, ze biatka stymulujq komoérki po-
zwalajace nam zachowaé¢ koncentracje i szczupty figure.
Jednak zrozumienie sposobu, w jaki mozemy dostarczaé
sobie wystarczajacej ilosci bialek z odpowiednich zrédet
moze okaza¢ sie¢ wyzwaniem.

W pierwszych latach XXI wieku, podobnie jak miliony in-
nych ludzi, i ja ulegtem szatowi diet skupiajacych sie na dodat-
kowych biatkach pochodzacych z réznych zrédet. Zaczatem
je$¢ znacznie wiecej sera i migsa. Grillowanie miesa co wie-
czor byto wtedy dla mnie tatwe i kuszace, az do czasu, kiedy
zbadatem poziom cholesterolu, ktéry osiagnat nowe wyzyny:.

Byt to réwniez taki moment mojego zycia, kiedy guzy
w moich nerkach i trzustce rosty szybciej niz kiedykolwiek.
Wprawdzie rozwdj nowotworéw mogt by¢ przypadkowy,
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ale z pewnoscia wplyw diety migsno-serowej na choleste-
rol - juz nie. Na szczeScie poprawa wynikéw i obnizenie
cholesterolu byly stosunkowo proste do osiagniecia, gdy
nauczylem sie jes¢ odpowiednie biatka.

Badania wykazaly, w jaki sposéb konsumpcja biatek
z r6znych zrédet moze dostarczy¢ ci odpowiednich skiad-
nikéw odzywczych bez skutkéw ubocznych wynikajacych
z jedzenia hot dogéw, hamburgeréw lub amerykanskich
kanapek z pastrami. Wprawdzie nie ma nic ztego w jedze-
niu mie¢sa od czasu do czasu, ale mozesz uzyska¢ wszelkie
potrzebne ci biatko ze Zrédet roslinnych’.

Ponizsza lista jest ogélna wytyczng pomagajaca znalez¢ bial-
ka w innych produktach niz czerwone i przetworzone migso.

e N\
Jedz

(] Owoce i warzywa (szparagi, awokado, fasola, brokuty,
kalafior, groch, zielenina, soczewica, szpinak)

Orzechy (migdaty, orzechy nerkowca, orzeszki ziemne,
pekany, pistacje, orzechy wtoskie)

Owoce morza (fladra, $ledz, tosos, matze, krewetki,
sola, tilapia, pstrag)

Biate mieso (kurczak i indyk)
Nabiat (sery, Smietana, mleko, jogurt)
Czerwone mieso (wotowina, kaczka, jagniecina,
wieprzowina)
Przetworzone mieso (boczek, mielonka, salami,
kietbasa)

Unikaj

& J

* W ksiazce ,Jadalne rosliny dziko rosnace” autorzy S. G. Fleischhauer, J. Guthmann,
R. Spiegelberger, opisuja wlasciwosci odzywcze ponad 200 roslin. Ksiazka dostepna jest
w sklepie www.italni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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Spozycie biatek zawartych w warzywach, owocach, orze-
chach i rybach zwiekszy tez ilos¢ przyjmowanych kwaséw
omega-3, ktorych jest zbyt mato w dietach wiekszosci ludzi.
Kwasy omega-3 to niezbedne kwasy ttuszczowe chroniace
przed nowotworami, spadkiem zdolnosci poznawczych,
zwyrodnieniem plamki zéltej, a takze chorobami serca.
Sa réwniez w stanie tagodzi¢ objawy depresji i poprawiaé
nastroj.

Jedno z badan pokazato, ze u ochotnikow spozywajacych
kwasy omega-3 zaobserwowano znaczace zredukowanie
standéw zapalnych, a poziom leku zmniejszyt sie o 20%
w poréwnaniu z grupg kontrolng. Badania przeprowadzo-
ne w 2012 roku, polegajace na wykonaniu rezonansu ma-
gnetycznego, wykazaly, ze mézgi os6b z niskim poziomem
kwaséw omega-3 okazaly si¢ mniejsze. Wyniki testéw na
inteligencje réwniez byly u nich nizsze. Najlepszymi 7ro6-
dtami kwaséw omega-3 sa ryby, orzechy i nasiona; tosos,
orzechy wloskie i siemie Iniane zawierajq ich najwiece;.

Przygotowujac positki, bazuj na biatkach pochodzacych
z roflin i ryb zawierajacych jak najmniej rteci (skorzystaj
z powyzszej listy). Jesli wiekszo$¢ spozywanych przez cie-
bie biatek pochodzi ze Zrodet o wysokiej zawartosci kwasow
omega-3, z dnia na dziefi mozesz zauwazy¢ réznice w samo-
poczuciu. Wlasciwe taczenie tych sktadnikéw moze da¢ ci
energetycznego ,.kopa” i dlugotrwale poprawi¢ twoje zdrowie.

(O ONE)

Przestan serwowa¢ znajomym
niezdrowe jedzenie

Kiedy, robiac zakupy, usprawiedliwiam zaopatrywanie sie
w niezdrowe rzeczy, czesto uzywam wymowki, ze ,kupuje
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je dla znajomych” lub po to, zeby poda¢ je goéciom. Wynika
z tego, ze zasadniczo rozumiem zly wptyw takiego jedzenia
na moje zdrowie, ale nie powstrzymuje mnie to przed po-
daniem go bliskim osobom. Potem za$ szykuje je w sposob,
ktory jest kuszacy i generalnie obliguje ich do jedzenia.

Oto, co sie wtedy tak naprawde dzieje: daje innym znad,
ze cenie ich zdrowie i dobre samopoczucie mniej niz swo-
je wtasne. Badania pokazuja, ze ludzie kupuja dla innych
mniej zdrowe jedzenie niz dla siebie. Dla siebie starajq sie
kupowaé w zbilansowany sposob, ale wybierajac produkty
dla rodziny i przyjaciét, zwykle decyduja si¢ na niezdrowa
ZyWno$é.

Jako rodzic matych dzieci zauwazytem, ze niemal
wszystkie organizowane dla dzieci spotkania sa wypetnio-
ne wypiekami i stodyczami. Wybranie czegos zdrowego jest
wtedy prawie niemozliwe. Kiedy spotykam sie z kolegami,
by oglada¢ wydarzenia sportowe, wybor jest zwykle jesz-
cze bardziej ograniczony. Nie jestem w stanie sobie przy-
pomnieé, kiedy ostatnio ogladatem futbol ze znajomymi
i jadtem przy tym co$ bedacego codziennym sktadnikiem
mojej zdrowej diety:

Dopoéki sobie tego nie uswiadomitem, podczas spotkan
dokonywatem takich samych wyboréw jak wszyscy. Stan-
dardowym menu dla gosci byla pizza lub grillowane ham-
burgery. Wtedy zdatem sobie sprawe, Ze powinienem sza-
nowa¢ zdrowie innych tak samo jak wlasne. Postaw si¢ na
miejscu swoich przyjaciot, rodziny i gosci. Jak czgsto jestes
podejmowany potrawami nie tak zdrowymi i zr6znicowany-
mi jak te, ktére wybratbys dla siebie?

Problem tkwi w tym, Ze wiekszo$¢ z nas chciataby doko-
nywa¢ zdrowych wyboréw dla siebie, ale btednie zaktada-
my, ze inni wolg mniej zdrowe jedzenie. Zmien to mys$lenie
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w kregach swoich znajomych i zacznij przynosi¢ zdrowe
potrawy na spotkania. Przynajmniej pokaze to twoim przy-
jaciotom, zZe cenisz ich zdrowie jak wtasne.

(O ON®)

Znajdz motywacje, by sie ruszaé

Pomimo ze wszyscy wiemy, jak wazny jest regularny sport,
wiekszo$¢ z nas go nie uprawia. Wiemy, ze zwigkszona ak-
tywnos¢ pomoze nam w osiggnieciu wyznaczonych celéw
(jak utrata wagi) i w prowadzeniu lepszego, dluzszego zy-
cia. Jednak kiedy stawiamy przed soba te cele, wydaja sie
one tak odlegte, ze trudno nam si¢ zmotywowac juz dzis.
W zwiazku z tym, zamiast si¢ przytloczy¢ tym wielkim, da-
lekim celom, wybierz jakis konkretny pow6d motywujacy
cie do wigkszej aktywnosci tu i teraz.

Jedna z moich najlepszych motywacji jest poprawienie
kontaktow z przyjaciotmi, wspétpracownikami i rodzina.
Kiedy przez caty dzien siedze, staje si¢ marudny — a to wi-
da¢. Jednak kiedy rano ¢wicze, mam potem lepszg kondy-
cje i humor przez caly dzien. Sg tez inne korzysci: kiedy
mam za soba trening, juz w potudnie czuj¢ sig, jakbym
osiagnat wigcej niz w innym wypadku po catym dniu. Poza
tym moja prozna strona zdaje sobie sprawe z lepszego ko-
lorytu cery, co sprawia, ze wygladam zdrowiej.

Moim dtugoterminowym celem jest bycie aktywnym
rodzicem przez wiele lat. Kiedy zestawiam t¢ motywacje
ze swoimi czynnikami ryzyka, mam gteboka osobista po-
trzebe podejmowania dobrych decyzji. Skoro styl Zycia jest
w stanie powstrzymac dwie trzecie wszelkich nowotworéw;,
a badania potwierdzaja, ze wysiltek fizyczny przedtuza zy-
cie 0s6b juz chorujacych na raka, tatwiej dokonuje tych
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wyboréw. Aby codziennie sobie o tym przypominaé, trzy-
mam zdjecia mojej zony i dzieci nad biurkiem i bieznig.
Dzieki temu pamigtam, ze moja aktywno$¢ jest wazna nie
tylko dla mnie samego, ale tez dla moich bliskich.

Kazdy ma wlasne motywacje. Jedno z najwazniejszych
pod tym wzgledem $wiadectw ustyszatem od ludzi, kto-
rym udalo sie rzuci¢ natég palenia ze wzgledu na rodzi-
ne i dzieci, poniewaz im na tym zalezalo. Znajomi, ktérzy
znaczaco stracili na wadze, czesto przypisujg swdj sukces
prosbom gleboko zatroskanych najblizszych.

Wiadomo, Ze ¢wiczenia fizyczne zmniejszajq ryzyko wy-
stapienia nowotworéw, choréb serca, nadci$nienia, otylo-
Sci i depresji’. Aktywno$¢ spowalnia procesy starzenia. Po-
wodow, by zacza¢ rusza¢ sie juz dzis, jest bez liku.

O OO0

/ N

M Pomysl, jak uzyska¢ wiekszo$¢ potrzebnych ci biatek ze
zrédet roslinnych.

M Przestan dawa¢ innym jedzenie, ktérego sam by$ nie
zjadl. Kiedy robisz zakupy dla znajomych lub przygo-
towujesz dla nich positek, pomysl, co jest najlepsze dla
ich zdrowia.

M Wybierz jeden osobisty pow6d, by wiecej sie ruszac.
Znajdz spos6b na przypominanie sobie o nim kazdego
dnia - za pomoca zdje¢, notatek lub cytatow.

* Steven Cardoza w ksiazce ,Chinskie ¢wiczenia uzdrawiajace” prezentuje zestawy
¢wiczen, ktore eliminujg wiele schorzen i uwalniaja od bélu. Publikacja dostepna jest
w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).



Praca

Nie pozwdl, by praca cie wykonczyta

W 1951 roku grupa naukowcoéw rozpoczeta wéréd stocz-
niowcoéw z San Francisco trwajace 18 lat badania majace
na celu okreslenie czynnikéw powodujacych u nich chorobe
wiencowa prowadzaca do $mierci. W opublikowanych nie-
mal dwadzie$cia lat p6zniej wynikach jako przyczyny choro-
by serca wskazano wigkszo$¢ zwykle wystepujacych powo-
dow: podwyzszone ci$nienie, palenie papierosow i otytos¢.

Jednak najbardziej uderzajacym odkryciem bylo to, ze
liczba zgonéw robotnikow, ktorych czesciq obowigzkow
byta praca zrywami, byta znacznie mniejsza. Wéréd nich
znajdowali si¢ tadowacze, ktorzy zajmowali sie wytado-
wywaniem przyptywajacych statkow i zatadowywaniem
odptywajacych. Ten rodzaj regulacji aktywnosci byt dosé
popularny w wielu zawodach jeszcze 50 lat temu.

W tamtych czasach praca wymagata umiarkowanej ak-
tywnosci fizycznej w przypadku potowy zatrudnionych.
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Dzi$§ juz tylko 20% zawod6éw wymaga faktycznej aktyw-
noéci. Taka zmiana odzwierciedla sie w zwiekszonych
wskaznikach wystgpowania otylosci i cukrzycy. Wiele za-
dan mozna zrealizowad, klikajac myszka i wykonujac kilka
ruchéw palcami na klawiaturze. Wprawdzie zwigksza to
wydajnosé, ale jej cena jest nasze zdrowie.

Epidemia braku aktywnosci ogarneta caty glob. Od Sta-
néw Zjednoczonych po Indie i Chiny technologia — od kom-
puteréw po pralki — minimalizuje potrzebe wykonywania
prac manualnych, na czym cierpi nasze zdrowie. Metody
gotowania, sprzatania, pracy i wytwarzania produktéw nie
wymagaja juz intensywnego wysitku fizycznego.

Z powodu takich zmian w poziomie aktywno$ci musisz
znalez¢ sposoby na celowe wprowadzenie ruchu w swoj
plan dnia. Jesli pracujesz w typowym biurze, w interesie
twojej firmy lezy zapewnienie ci aktywnosci w ciggu dnia.

Najnowsze wyniki badan sugeruja, ze firmy zapewniaja-
ce pracownikom czas na ¢wiczenia, nawet w trakcie godzin
pracy, nie ponoszg zadnych strat z tego powodu. Co wiecej,
badania te pokazuja, ze jesli firma pozwala pracownikom
na aktywno$¢ w godzinach pracy, sa oni bardziej wydajni.
Nawet jesli w ciggu tygodnia pracujesz mniej godzin, przy-
nosisz zysk netto zar6wno sobie, jak i firmie. Inne badania
pokazuja, ze pracownicy widzg znaczacy wzrost tacznych
zarobkow, kiedy wzrasta ich aktywno$¢.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze wielu pracodawcow za-
czyna to zauwazal. Mdj znajomy zrzucit ostatnio ponad
dwadziescia kilogramoéw. Kiedy spytalem go, jak tego do-
konal, wtasciwie catg zastuge przypisat zachetom ze strony
wspotpracownikéw i programowi wykupionemu przez pra-
codawce. Nawet jesli zespot, w ktorym pracujesz, nie jest
zbyt aktywny, mozesz zapoczatkowaé nowy, dobry trend.
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Kazdego dnia znajdz pare chwil na zwawy spacer. Zréb kil-
ka pompek lub jakichkolwiek innych ¢éwiczen, by przerwaé
dziesieciogodzinny ciag ograniczonej aktywnosci. Postaraj sie
unika¢ siedzenia na niewygodnych krzestach i popros wspét-
pracownika, by spotkanie moglo odby¢ sie w trakcie spaceru.
Niezyjacy juz Steve Jobs byt znany z naktaniania wspétpra-
cownikéw i klientéw do spotykania si¢ na spacerach po okoli-
cy. Kiedy dziennikarz zapytat go o powéd takiego postepowa-
nia, Jobs wyjasnit, ze lepiej mu si¢ mysli, kiedy chodzi.

Postaraj si¢ przynajmniej wsta¢ kilka razy w ciaggu dnia
i pochodzi¢ po biurze. Praca moze sprawic, ze bedziesz gruby,
chory i przeme¢czony. Jednak wprowadzanie ruchu w dzienna
rutyne stanie sie odskocznig od siedzacej pracy. Jak stwierdzit
jeden z wiodacych badaczy zdrowia publicznego: ,Usuneli-
$my aktywnos¢ fizyczna z tak wielu sfer naszego zycia, ze mu-
simy teraz szukac sposob6éw na jej ponowne wprowadzenie”.

00O

Jedzenie przed komputerem to putapka

Na poczatku mojej kariery zawodowej lunche z kolegami
z pracy byly najfajniejsza cz¢$cia dnia. Czasem wychodzi-
liSmy calg grupa do miasta, ale zwykle zamawiali$my co$
w stotéwce firmowej. W kazdym przypadku byla to poza-
dana przerwa w wysitku intelektualnym, zmuszajaca mnie
do wstania od biurka. Co jeszcze wazniejsze, pozwalata na
spedzenie czasu ze znajomymi.

Jednak po kilku latach, gdy praca zaczeta wymagaé ode
mnie coraz wigkszego zaangazowania, moje lunche zaczelty
przybiera¢ inng forme. Przez wigkszo$¢ dni uwazatem si¢ za
zbyt zajetego, by pozwoli¢ sobie na dtuzszy lunch i zamiast
tego jadtem przy biurku. Pochylony nad klawiatura pochta-
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niatem wtedy posilek w jak najszybszym tempie, jednocze-
$nie czytajac maile. Dzieki jedzeniu przy komputerze juz po
pi¢ciu minutach miatem lunch z gtowy, a kiedy wychodzili-
$my grupa, zajmowato to jakie$ pieédziesigt minut.

Usprawiedliwiatem jedzenie przy biurku, wmawiajac
sobie, ze dzieki temu jestem bardziej wydajny. Prawda jest
taka, ze miato to odwrotny efekt. Byto niekorzystne dla
moich relacji ze wspétpracownikami. Mialem mniej ener-
gii. Na koniec dnia nie czutem tez satysfakcji z pracy i mia-
tem mniej pomystéw do wprowadzenia.

Kiedy zdarzajq mi sie wyjatkowo przepelnione pracg dni,
ciagle jem przy biurku cze$ciej, niz powinienem. Tym bar-
dziej widze, ze to putapka, bo przy biurku zjadam wiecej
niz wtedy, kiedy przyktadam do tego wage. Poza tym w ten
sposob trace okazje, zeby zazy¢ popotudniowego ruchu.

Bazujac na réznych badaniach, mozna zauwazy¢, ze prawie
dwie trzecie pracownikéw je lunch przy biurkach. Wigkszosé
nie robi sobie regularnych przerw w ciagu calego dnia pracy.
Moze to powodowaé problemy z koncentracjg i kreatywnym
mysleniem. Aby temu zapobiec, idZ na lunch w ramach prze-
rwy w $rodku dnia pracy. Wybierz sie na krétki spacer. W po-
godne dni przejdz sie na zewnatrz i zaczerpnij Swiezego po-
wierza. ZnajdZ miejsce, gdzie mozesz co$ zjes¢ z kilkorgiem
kolegéw z pracy. Uzywaj przerwy na lunch jako motywacji do
poruszania sie i utrzymania spotecznych relacji.

o OO0

Praca pod wplywem
Kiedy mniej §pisz, mniej zrobisz. To naprawde az tak pros-

te. Wedtug badan Szkoty Medycznej na Harvardzie wptyw
braku snu na samg tylko wydajno$¢ pracy powoduje, ze
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amerykanski rynek traci 63 miliardy dolaréw rocznie. Sto-
wami jednego z czotowych badaczy: ,,Amerykanie nie robia
sobie wolnego od pracy ze wzgledu na bezsenno$¢. Nadal
chodza do pracy, ale niewyspanie sprawia, zZe sq w stanie
zrobi¢ o wiele mniej. Na rynku bazujacym na informacji
trudno znalez¢ zaburzenie majace bardziej znaczacy wplyw
na produktywnos$¢”.

Jazda samochodem w takim stanie moze by¢ réwnie
niebezpieczna jak jazda pod wptywem alkoholu; w 75%
przypadkéw potracen przez ciezaréwki gtéwna przyczyna
wypadku jest niewyspanie kierowcy. Pewien naukowiec
zajmujacy sie badaniem takich sytuacji twierdzi, ze sen
o cztery godziny krotszy, niz potrzebuje organizm, wywo-
tuje podobne efekty do wypicia sze$ciopaku piwa. Cata
nieprzespana noc jest réwnowazna niemal 2 promilom
alkoholu we krwi. To dwukrotnie wiecej niz jakiekolwiek
dozwolone limity.

Wykonywanie pracy, gdy nie zapewnimy sobie wystar-
czajacej ilodci snu, jest rownie niekorzystne. Z tego wzgledu
chirurdzy i piloci musza mie¢ wystarczajaco dlugie przerwy
na odpoczynek, zanim beda mogli przystapi¢ do kolejnej
operacji lub sterowania samolotem. W 2010 roku samolot
linii Air India rozbit si¢, $mieré¢ w wypadku poniosto 158
osob. Kiedy specjali§ci przeanalizowali zawarto$¢ czarnej
skrzynki, ustyszeli na nagraniach ,gl¢bokie, nosowe chra-
panie” w kokpicie. To tylko jeden z przyktadéw; kazdego
roku setki ludzi ging z powodu niewyspania innych oséb.

Jesli masz na wzgledzie jako$¢ pracy i stosunki z innymi
pracownikami, niech sen bedzie twoim priorytetem. Aby
byto to mozliwe, musisz czu¢ satysfakcje z pracy. Zta jakos¢
snu jest najbardziej powszechna wéréd oséb niezadowolo-
nych z pracy.
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Nawet kiedy praca, ktéra wykonujesz, nie jest twoja wy-
marzong, tylko od ciebie zalezy, czy pozwolisz sobie na
brak snu. Kazda praca moze sprawi¢, ze raz na jaki$ czas
nie przespi sie przez nig nocy. Jednak zadziwia mnie, jak
wielu ludzi tygodniami, miesigcami, a nawet latami nie $pi
z powodu stresu wywotanego praca. Trudno wyobrazi¢ so-
bie jakakolwiek prace, ktéra warta bytaby takiego diugo-
trwalego wyniszczania zdrowia.

(O ONG)

- N

M Wprowadz aktywno$¢ do swojej pracy. Niech spotkanie
biznesowe odbedzie sie na stojaco lub podczas spaceru.
Wstan i ruszaj sie za kazdym razem, kiedy rozmawiasz
przez telefon.

M Zr6b sobie potgodzinng przerwe kazdego dnia.

M Utéz plan pracy pozwalajacy ci na lepsze wysypianie sie.
Pomoéz szefowi i wspétpracownikom zrozumieé, ze wy-
sypianie sie lezy w interesie firmy.




Tom Rath jest jednym z najbardziej wptywowych autoréw ostatniego dziesieciolecia. Zajmuje
sie rolg ludzkiego zachowania w dziedzinie zdrowia, biznesu i ekonomii. Napisat wiele mie-
dzynarodowych bestselleréw. Jego ksigzki sprzedaty sie w ponad 5 milionach egzemplarzy
i pojawity sie na liscie bestselleréw Wall Street Journal wiecej niz 250 razy. Otrzymat tytuty
naukowe z Uniwersytetéw Michigan i Pensylwanii, gdzie obecnie goscinnie prowadzi wyktady.

KAZDY Z NAS SPOZYWA POSItKI, PORUSZA SIE | SPI.
CZY ROBIMY TO W SPOSOB WYSTARCZAJACY
ABY ZAPEWNIC SOBIE DtUGIE | ZDROWE ZYCIE?

Spozywanie odpowiednich pokarméw dostarcza energii do ¢wiczen i poprawia
jakos$¢ snu. Z kolei noc twardego snu sprawia, ze bardziej prawdopodobne jest to,
ze nastepnego dnia bedziesz odzywiaé sie zdrowo. Dlatego prawdziwa magia za-
chodzi na przecieciu sie tych trzech sfer. Z pomoca rad Autora zaczniesz ruszac sie
wiecej niz do tej pory. Bedziesz tez wysypiac sie lepiej niz kiedykolwiek wczesniej.
Dzieki tej ksigzce pozbedziesz sie trapigcych Cie chordb i ustrzezesz sie przed no-
wymi dolegliwosciami. Bez wzgledu na swéj wiek, juz teraz mozesz podja¢ odpo-
wiednie kroki, aby cieszy¢ sie zdrowiem przez dtugie lata.

DZIS DECYDUJESZ JAK BEDZIESZ SIE CZUt JUTRO.

Tom Rath stworzyt wiele kreatywnych strategii dotyczqcych stylu zycia, ktére po-
zwalajg na utrzymanie zdrowia.

— dr Caldwell B. Esselstyn Jr

autor ksigzki Chron i lecz swoje serce
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