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Przedmowa

Rzecznicy zdrowia, tacy jak Laura i ja, czuja w powietrzu podeks-
cytowanie. Jedli czytasz t¢ ksiazke, to jestem podekscytowany tym,
ze po nig siegnates. Chociaz kraje zachodnie sg wcigz obarczone
otyloscia, cukrzyca, chorobami serca i innymi chorobami zwia-
zanymi z dieta, informacje o diecie roslinnej, ktéra moze zwal-
czy¢ te choroby, szybko si¢ rozprzestrzeniaja. Im wigcej si¢ o niej
dowiemy i im bardziej sprawdzimy ja w praktyce, tym bedziemy
blizej osiagnigcia lepszej kondycji fizycznej i emocjonalne;.

Kiedy w 1985 r. zatozytlem Komisj¢ Lekarska, kilku lekarzy
opowiadalo si¢ za dobra dla zdrowia dieta wegariska o niskiej
zawartosci ttuszczu. Dzisiaj tysigce lekarzy, dietetykéw, piele-
gniarek i innych pracownikéw stuzby zdrowia promuje die-
te rodlinng. Badania naukowe wykazujq, Ze OWOCe, warzywa,
pelne ziarna zbéz i rosliny straczkowe, czyli ogélem rosliny,
s3 optymalnym Zrédtem pozywienia, a ich spozywanie dzien
po dniu sprawia, ze nasze zdrowie si¢ polepsza. Podczas badan
przeprowadzonych w Komisji Lekarskiej przekonalismy sig, ze
ta dieta wspomaga walke z cukrzyca, przyspiesza utrat¢ wagi,
obniza cholesterol i ci$nienie krwi, zwalcza migreny, zmniejsza
koszta opieki zdrowotnej w zaktadach pracy i ma wiele innych
zalet. Dziatanie diety roslinnej jest wprost zdumiewajace i cie-
sz¢ si¢, ze wiedza o niej si¢ rozprzestrzenia.

Kazdego dnia coraz wigcej 0s6b usuwa migso ze swojej listy
zakup6w. Najnowsze dane USDA* wskazuja, ze spozycie migsa
jest obecnie najnizsze od trzech dekad. Tylko w ostatnich dzie-

*USDA - z ang. United States Department of Agriculture — jest to Departament Rolnictwa
USA (przyp. thum.).
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Odkwaszanie

sigciu latach zanotowano u Amerykanéw $redni roczny spadek
spozywania migsa w diecie wynoszacy 9 kg, za$ pomiedzy 2009
a 2012 r. podwoita si¢ liczba zwolennikéw diet weganskich.
Jesli bedziemy utrzymywaé takie tempo — a bardzo prawdo-
podobne, ze tak si¢ stanie, a nawet, ze ono wzro$nie — to nasze
swiatowe zdrowie bedzie zrewolucjonizowane.

Przechodzac na dietg roslinng, pomagamy nie tylko swoje-
mu zdrowiu, ale réwniez naszej planecie — Ziemi. Nie zdajemy
sobie sprawy, ze spozywajac migso, przyczyniamy si¢ do zwigk-
szenia emisji gazéw cieplarnianych, ktéra przez to przewyzsza
t¢ wytwarzang przez wszystkie srodki transportu na calym $wie-
cie. Ostatnia analiza przeprowadzona przez Worldwatch Insti-
tute* wykazata, ze jedzenie zwierzat i ich produktéw ubocznych
powoduje 51 proc. globalnego ocieplenia. Wspierajac przemyst
hodowlany, tracimy wigcej polaci ziemi i zasobéw — zwierze-
ta, ktére hodujemy, by je zje$¢, spozywaja siedem razy wigcej
ziarna, niz cata populacja USA! Pomygl, ile ziemi mogliby$my
ocali¢ i ile glodujacych ust mogliby$my wykarmi¢, majac to
cale pozywienie. Ze nie wspomng o tym, ile zwierzat mozemy
oszczedzié, stosujac dietg weganiska — ratujemy mniej wigcej
200 zywotéw zwierzat przypadajacych na osobe rocznie. Gdy
zasiadajac do positku, potozysz na talerzu rosliny zamiast migsa,
to nie tylko ty na tym skorzystasz, ale réwniez planeta i wszyscy
na niej zyjacy.

Oczywiscie, kazdy z nas potrzebuje trochg¢ pomocy, zeby za-
czaé, i to jest w porzadku. Jest to jeden z powoddw, dla ktdrego
3-tygodniowe programy, jak plan positku z tej ksigzki lub nasz
21-dniowy kickstart, s takie efektywne. Trzy tygodnie dadza
ci wystarczajaco duzo czasu na przetestowanie nowego podej-
$cia do jedzenia i poczucia na wlasnej skérze, co ma ono do

* Jest to ogdlnoswiatowa, ekologiczna organizacja badawcza, ktéra miesci si¢ w Waszyngtonie D.C.
(przyp. thum.).
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Przedmowa

zaoferowania. W ciagu trzech tygodni twoje kubki smakowe
zaczng docenial i rzeczywiscie preferowaé $wieza, zdrowa zyw-
no$¢. W tym czasie mozesz takze zaobserwowaé takie skutki,
jak utrata wagi (jesli prébujesz schudnaé), przyptyw energii,
lepsze trawienie i wigcej. Sprobuj! Zastosuj plan zywieniowy
Laury, by ci¢ prowadzil, i zobacz, co o tym myslisz. Mam dobre
przeczucie, ze ci si¢ spodoba.

dr Neal D. Barnard

Zalozyciel i prezydent Komitetu Lekarzy
na rzecz Medycyny Odpowiedzialnej (PCRM*)
oraz autor ksiazki Zywnos¢ dla mézgu.

* Skrét z ang. od the Physicians Committee for Responsible Medicine (przyp. dum.).
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Cozdzial 2
Zasady Diety Alkalicznej na 5

DAS5 nie jest krétkoterminowa, modna dieta, jest ona stworzo-
na tak, by dziata¢ przez dtuzszy czas — dopiero wtedy bedziesz
moégt w petni odczu¢ jej dziatanie. Na poczatek mozesz jg sto-
sowa¢ przez 21 dni, ale gdy — i jesli — bedziesz gotowy, aby byta
ona twoim stylem zycia, ta ksigzka pomoze ci to osiagnad.

Tak w skrécie Dieta Alkaliczna na 5 oznacza spozywanie
bogatych w blonnik, weglowodany i ubogich w thuszcz wegan-
skich (niezawierajacych sktadnikéw pochodzenia zwierzecego)
dan przygotowanych z duzej ilosci zasadotwérezych sktadni-
kéw, takich jak zielone warzywa liSciaste, owoce, ziemniaki
i warzywa korzeniowe, ryz i inne gotowane weglowodany. Mu-
sisz tez pi¢ odpowiednig ilo$¢ czystej wody — co najmniej 2,5
litra dziennie.

Poniewaz kupile$ t¢ ksiazke, masz prawo do darmowej,
przygotowanej przeze mnie, kolorowej $ciagawki dotyczacej
Diety Alkalicznej na 5, ktéra mozesz wydrukowad i przyczepié
na $cianie lub trzyma¢ w komputerze i korzysta¢ z jej wska-
zéwek. Otrzymasz tez darmowy film instruktazowy, ktéry
nagratam dla ciebie. Wystarczy, aby$ wszedt na strong www.
Alkaline5Diet.com i uzyt hasta laurawilson.

Jezeli potrzebujesz indywidualnych wskazéwek, ktére po-
moglyby ci w stosowaniu diety alkalicznej przez 21 dni i dtuzej,
odwiedZ moja strone internetowa (patrz: Zrédta). Organizu-
je regularne wydarzenia online oraz udzielam indywidualnych
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Odkwaszanie

porad, ktére naprawdg ci pomoga, przyspiesza efekty, a przede
wszystkim sprawia, ze bedzie to twoja zastuga.

Rozwdj DAS

Zapewne zastanawiasz si¢, w jaki sposéb odkrywatam korzysci
plynace ze stosowania diety alkalicznej i jak rozwingto si¢ to
w DA5. W skrécie méwiac, powstata ona w wyniku potaczenia
walki, ktéra musiatam toczy¢ ze soba, traktowania siebie jako
»krolika doswiadczalnego”, obserwacji, czytania i nauki, spraw-
dzania, co dziata, a co nie poprzez eksperymentowanie z no-
wymi rzeczami, pracy jako kierownik badan w stuzbie zdrowia
w Wielkiej Brytanii, treningéw atletycznych, osiagniecia tytutu
Zaawansowanego Instruktora na sitowni oraz Zarejestrowane-
go Dietetyka, prowadzenia wywiadéw z innymi ekspertami od
zdrowia i nieustannego prowadzenia badan przez ostatnie 15
lat. Wszystko to powiazatam z duza dawka wiary w osiagnigcie
sukcesu i pragnieniem pomocy innym ludziom w walce z ich
problemami zdrowotnymi.

Sprawdzitam na sobie wszelkie mozliwe diety i obserwo-
watam, jak zmienia si¢ moja sprawnos¢ fizyczna i wydajno$é,
gdy bratam udzial w maratonach, tréjbojach i w trakcie tarica.
W tym czasie zawiodtam si¢ wigcej razy, niz moge spamigtad,
ale tez dzigki temu poznatam i rozwijatam to, co znacznie po-
prawia zdrowie i pozwala zachowa¢ energie.

Rozmawiatam z wieloma doktorami i ekspertami, pomaga-
tam dziesiatkom tysigcy os6b z calego $wiata, ktére odwiedzaty
mojg strong internetows, a takze wielu przyjaciotom i cztonkom
rodziny i otrzymywatam od nich wszystkich informacje zwrotne.
Badania, dzialanie, ciekawos¢ i pasja sprawily, ze poswigcitam
si¢ mojemu Zzyciowemu celowi — pogoni za doskonatg spraw-
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Zasady diety alkalicznej na 5

noscia fizyczng i zdrowiem, uruchomieniu strony internetowej,
aby pomaga¢ innym, i ostatecznie — napisaniu dwéch ksiazek
(do tej pory) na temat diety alkalicznej i naturalnych sposobdw
na zdrowie. Organizuj¢ tez wielkie seminaria zdrowotne zwa-
ne Natural Health and Vitality Conference®, gdzie spotykaja
si¢ przodujacy $wiatowi eksperci i przedstawiaja swoje poglady
i dos$wiadczenia zwigzane ze $ciezka do doskonatego zdrowia.

Ksiazka jest zbiorem wszystkiego, czego od 1995 roku sig
nauczylam i co zaobserwowatam w temacie zdrowia z réznych
punktéw widzenia i Zrédet. Dlatego warto zauwazy¢, ze korzy-
Sci ptynace z diety alkalicznej nie sa tylko mojg opinig. Jestem
tylko postaicem, ktéry przekazuje i udostgpnia te uniwersalne
prawa dotyczace zdrowia i obala niektére mity na temat zdro-
wia i choroby, ktére media nam ciagle przedstawiaja.

Tak naprawde¢ po pracy po obu stronach barykady — wy-
konywatam badania medyczne i zajmowatam si¢ naturalnymi
sposobami na zdrowie i odzywianie — bylabym kompletnym
glupcem, gdybym przegapita, jak wyglada optymalna dieta
cztowieka. Dlatego tez, majac na uwadze nastgpujace kryteria,
zaprojektowatam Diete Alkaliczng na 5:

» Systematyczno$¢ — jest tatwa do nauczenia sig,
wprowadzenia i powtarzania, aby uzyska¢ trwate, dobre
rezultaty.

» Trwato$¢ — mozesz jg stosowaé nawet przez nastgpne 20 la.

» Bogactwo skladnikéw — dostarcza ciatu wszystkich
potrzebnych makro- i mikroelementéw.

» Dostgpna i mozliwa do stosowania we wspélczesnym
spoleczenistwie i bardzo tatwa do przyswojenia przez cate
rodziny.

* Konferencja na temat naturalnego zdrowia i witalnosci (przyp. thum.).
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Odkwaszanie

» Mozliwos¢ spozywania 100-procentowo wegariskich
produktéw — dla ludzi, ktdrzy chea wykorzystaé ,ztoty
standard” diety frutariariskie;j.

» Wspiera zaréwno wydajnos¢ atletyczna, jak i sitowa.

» Wspomaga regeneracje ciata i uzdrawianie bez uciekania
sie do lekdw.

» Wygodne i szybkie przygotowywanie potraw.

» Pelna rados¢ z jedzenia bez ograniczania kalorii.

Sukces DA5 lezy w jej prostocie. Stosuj¢ ja przez lata
i wprost ja kocham! Jestem pewna, ze po tygodniu jej stosowa-
nia odczujesz jej dziatanie w praktyce i réwniez ja pokochasz.

Zte wiesci: odwaga, zamieszanie i skomplikowanie

W poprzednim rozdziale napisatam, ze przekonania i praktyki
dotyczace zdrowia ,oddalajg” si¢ od siebie. System zdrowotny
oparty na medycynie konwencjonalnej jest na jednym koricu,
a na drugim zas$ jest ,o$wiecone”, alternatywne i zywieniowo
zréwnowazone podejscie do zdrowia.

Ogdlnie rzecz biorac, musimy wybraé jedna ze stron wraz z jej
zestawem przekonan. Nie mozna jednak powiedzieé, ze sa one
niezalezne od siebie — medycyna konwencjonalna odgrywa
znaczng rol¢ w naszym zyciu (szczegdlnie w naglych wypad-
kach, ale takze, by uzupetni¢ wartosci odzywcze w niektérych
sytuacjach).

Kazdy, kto pos$wiecil czas i madrze poszukatl informacji na
temat zdrowia (poza tymi powszechnie prezentowanymi przez
media) i jest gotéw wzia¢ odpowiedzialno$¢ za swoje zdrowie
(a nie przenosi¢ ja na inng osob¢ w sytuacji, gdy ,.co$ pdjdzie
nie tak”), dojdzie do wniosku, ze trudno jest wybra¢ cos inne-
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go niz oparte na §wiadomym odzywianiu podejécie do zdrowia
i kierowanie si¢ nim w Zyciu.

Jest to dosy¢ odwazny wybér. Jezeli zdecydujesz, ze twoje
zdrowie jest w twoich rekach, i odpowiednio dostosujesz na-
wyki zywieniowe, mozesz poklepad si¢ po plecach, bo jest to
$miata decyzja. Smutne jest to, ze wigkszo$¢ ludzi nigdy nie
poswieci czasu, zeby poznaé prawdg, i nie dokona tego wyboru.

Pamietaj: Szczescie sprzyja odwaznym!
Bedziesz nagrodzony za swoje wysitki.

Najwicksza pomylka, jaka popetnia wiele ksiazek i stron in-
ternetowych o diecie alkalicznej, jest definiowanie pokarméw
kwasotwérczych i zasadotwérezych. Wiele z nich klasyfikuje
zywno$¢ na podstawie pH jej formy fizycznej, a nie ,,popiotu”,
ktéry powstaje w ciele po jej strawieniu (to jest prawidtowa
klasyfikacja).

Powoduje to spore zamieszanie, co tydzieri dostaj¢ e-maile
od ludzi, kt6rzy chcg wprowadzi¢ pozytywne zmiany w zdro-
wiu i odzywaniu, ale sa skotowani przez sprzeczne informacje
na temat diety alkalicznej — gléwnie dotycza one owocédw, czy
sa one zasadowe czy kwasowe i czy powinny by¢ spozywane
w niewielkich czy w duzych ilosciach. Moge ci powiedzie¢, ze
owoce powinny by¢ przewaznie spozywane w duzych ilosciach,
ale najlepiej jako osobny positek lub przed innymi pokarmami.
Najlepiej, gdy odczekasz co najmniej 2 godziny, zanim zjesz
jaki§ owoc — w przeciwnym wypadku zacznie on fermentowad
szybciej niz inne pokarmy i moze by¢ kwasotworczy.

Ta rozbiezno$¢ w wiadomosciach ptynacych od znawcéw
diety alkalicznej wcale nie pomaga, poniewaz ostatnig rzecza,
ktérej potrzebujesz, gdy zbierasz si¢ na odwagg i dyscypling, by
wyprébowaé nowy system zywieniowy, sg sprzeczne informacje.
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Ostatnia ,zfa wie$¢”, jaka mam dla ciebie, dotyczy skom-
plikowania diety alkalicznej. Jej zasada jest bardzo prosta: spo-
zywaj alkaliczne produkty i unikaj tych kwasowych. Gdy juz
wiesz, co jest czym, wydaje si¢ to fatwe, prawda? Generalnie tak
powinno by¢, ale wiele ksiazek ma tendencje do komplikowa-
nia spraw. Rozpisujg si¢ o suplementacji srebrem koloidalnym
i uziemianiu, podaja, ze musisz kupi¢ kietkownice, suszarke do
warzyw, blender do sokéw i mnéstwo innych rzeczy.

Sa to tylko zbedne informagje, to tak, jakby$ prébowat bie-
ga¢ zanim nauczysz si¢ chodzi¢. Musisz najpierw zaczaé¢ od picia
duzej ilosci wody, wyeliminowania palenia, alkoholu, rafinowa-
nych tluszczéw i przetworzonej zywnosci, zanim zaczniesz si¢
zaglebial w szczegbly zwigzane z suplementacjg czy akcesoriami.
Nie ma sensu, na przyklad, aby$ sadzit swoje warzywa, jesli ciagle
pijesz napoje gazowane i jesz mndstwo $mieciowego jedzenia.

Najpierw nalezy skupi¢ si¢ na najwazniejszych kwestiach,
a u wigkszosci os6b, ktére cheg wejs¢ na $ciezke alkalicznego
zdrowia, dotycza one czgstszych ¢wiczeni i lepszego snu, spo-
zywania odpowiedniej iloéci roslinnych weglowodanéw, picia
wigkszej ilosci czystej wody, zmniejszenia stresu i wyelimino-
wania szkodliwych toksyn z diety. Gdy juz uporasz si¢ z tymi
tematami, mozesz zaja¢ si¢ bardziej szczegdtowymi elementami
diety alkalicznej. Rzucanie si¢ na wszystko na starcie moze by¢
zbyt przytlaczajace i skomplikowane, a na pewno nie uda ci si¢
w tym wytrwaé przez dtuzszy czas, poniewaz bedzie to zbyt du-
zym obcigzeniem, zaréwno fizycznym, jak i psychicznym.

Dlatego wtasnie napisatam Diete Alkaliczng na 5 — ksiazka ta
przedstawia bardzo prosty sposéb na spozywanie pigciu positkéw
dziennie, kt6re sprawia, ze zalkalizujesz swoje ciato, jedzac pro-
ste, smaczne dania, ktére kazdy moze z tatwoscia przygotowac.

Z pomocy tysigcy subskrybentéw i klientdw, dzigki ich py-
taniom, uwagom i do§wiadczeniom, opracowatam prosta Struk-
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tur¢ dla Optymalnego Zdrowia i Uzdrawiania sktadajaca si¢
z siedmiu kwestii, ktére pomogg ci osiagnaé wyjatkowe zdrowie
dzi¢ki diecie alkalicznej. Wszystko to poznasz w dalszej czgsci
ksiazki, ale ponizej przedstawiam zestawienie siedmiu podsta-
wowych elementéw potrzebnych dla doskonatego zdrowia:

Swiatto stoneczne i glebokie dotlenientie.
Nawadnianie.

Sen i zréwnowazony odpoczynek.
Naturalna zywno$¢ alkaliczna.
Wyeliminowanie kwasotwérczych toksyn.
Ruch i postawa.

Pozytywne nastawienie i emocje.

NN =

Kto wygrywa, a kto przegrywa?

Tak jak w przypadku bogacenia si¢, poprawa zdrowia wymaga
od nas nauki i dziatania, a przede wszystkim zaprzestania tych
czynnosci, ktére robig ludzie, ktérym si¢ nie udato.

W skrécie méwiac: ludzie, ktérym udato si¢ osiagnaé dobre
zdrowie, jedza zywnos¢ alkaliczna, tym samym unikajg kwa-
sotwérczych toksyn i $wiadomie wybierajg styl zycia to pro-
mujacy. Ci, ktérym si¢ nie udato osiggnaé dobrego zdrowia,
zyja wedtug innych zasad, praktyk i nawykéw zywieniowych,
chociaz niewiele im brakuje, by 6w sukces osiagnaé.

Zwycigzcami w tej grze o zdrowie sg ci, ktérzy si¢ angazu-
ja, ucza si¢ i zgodnie z tym dzialaja. Przegrani to ci, ktérzy si¢
nie angazuja i dalej otrzymuja papke od mediéw, firm farma-
ceutycznych i przemystu zywieniowego, lub sa po prostu zado-
woleni ze swojego zdrowia, spoczywaja na laurach i caly czas
pobieraja depozyt ze swojego banku zdrowia, nic nie inwestujac.
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Najgorzej jest wtedy, gdy myslisz, ze si¢ angazujesz i idziesz
dobrym torem, ale czerpiesz ze ztych informagji. Stephen Co-
vey* kiedy$ powiedzial: ,,Jezeli drabina nie opiera si¢ o wlasciwa
$ciang, kazdy nasz krok szybciej prowadzi nas to ztego miejsca”.

Moja misja jest upewnienie si¢, ze drabina wigkszosci ludzi
opiera si¢ o wlasciwa $ciang i wspinaja si¢ oni po zdrowie, a nie
po chorobe. Mimo wszystko wigkszo$¢ z nas szczerze chee by¢
w pelni zdrowia i osiaga¢ jak najwigcej dla siebie i najblizszych.
Tragedia jest, ze przez zte informacje, pomimo szczerych inten-
cji, wszystkie nasze wysitki prowadza do choroby.

* Amerykariski autor bestsellerowych pozycji na temat przywédziwa i rozwoju osobistego (przyp. tdum.).
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Moja podréz ku zdrowiu

Moja podréz zycia ku zdrowiu, jak u wielu z nas, nie byla pro-
sta $ciezka, ale byta bogata i satystakcjonujaca, dzigki tagodnym
wzgdrzom, zakretom, a nawet szykanom i dotkom. Pewnie po-
winnam zacza¢, méwiagc, ze kocham jedzenie. Jestem dostrojona
do moich zmystéw i kocham doswiadcza¢ wielkich, zmysto-
wych przyjemnosci: patrze¢ na pigkne rzeczy, stucha¢ podniostej
muzyki, czué zapach picknych aromatéw, doswiadczad tego, jak
taniec i bieganie wplywa na moje cialo, i je$¢ pyszne jedzenie.
Nawiazujac do moich nastoletnich lat, rozmowy wszystkich
dziewczyn w szkole $redniej, wydawaloby sie, ze zawsze skupiaty
si¢ na takich tematach, jak wyglad, figura, chlopcy, atrakcyjnosé,
ubrania i ogdlnie bycie osadzanym przez pryzmat bycia szczuptym
i tadnym. W odpowiedzi na to znalaztam pocieszenie w jedzeniu
i do czasu moich 16. urodzin zdazylam nabra¢ do$¢ kobiecych
ksztattéw. Nienawidzitam tego. Nie cierpiatam calej tej uwagi
ze strony dziewczyn ze szkoly, a takze nowego zainteresowania
moja osobg ze strony chfopcéw. Przez wigkszos¢ czasu czutam sig
niezreeznie i nie na miejscu. Dlatego zaczgtam nosi¢ workowate
ubrania, by ukry¢ mojg figure, a takze unikatam spotkan towarzy-
skich i wickszo$¢ czasu spedzatam w domu, jedzac, by ukry¢ méj
emocjonalny bol. Zaczgtam réwniez pali¢ papierosy i pi¢ alkohol.
Stawalam si¢ coraz bardziej skrgpowana i wycofana oraz
przyswajalam z dnia na dzien coraz wigcej niezdrowych przy-
zwyczajeri w odniesieniu do jedzenia, wagi i poczucia wlasnej
wartoéci. Lubitam ¢wiczenia, szczegblnie ptywanie, ale bytam
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tak nie$miata, ze chodzilam na basen jedynie péZno w nocy,
kiedy nikogo tam nie byto.

Studia - czas zmian

Gdy skonczytam 18 lat, opuscitam dom rodzinny i wyjechatam
studiowad prawo na Uniwersytecie Birmingham. Bytam trochg
w szoku, gdy rzucono mnie na gleboka wod¢ mieszkania z 300
innymi osobami w wielkim akademiku. Bytam przyzwyczajona
do cigzkiej pracy w osigganiu dobrych wynikéw w szkole, ale
teraz imprezowanie kazdego dnia, zamiast uczenia si¢, wydalo
si¢ by¢ czym$ na porzadku dziennym. Moja dieta réwniez sig
zmienifa. Jadtam teraz w stoléwee, a na $niadanie podawano
tam smazony bekon, jajka, kietbaski i tosty, na obiad tez co$
w ten deseri — co$ smazonego i ttustego, a do wszystkiego frytki.

Wynik? Przez pierwszy rok na uczelni bytam bardziej nie-
trzezwa, niz trzezwa oraz towarzyszylo mi nieustannie uczucie
zmeczenia i ospalosci.

Patrzac teraz wstecz, widzg wyraznie, dlaczego czutam sig
taka bez zycia przez wigkszo$¢ czasu, rachunek jest prosty: al-
kohol, zla dieta, palenie, uczucie niepewnosci, ktére dotyczy-
o mnie i nowej sytuacji zyciowej, w ktdrej si¢ znalaztam. Ale
w tamtym czasie nie rozumiatam, dlaczego tak si¢ czutam i nie
miatam energii.

Wéwczas zycie wylatlo mi na glowe kubet zimnej wody.

Obudzitam si¢ pewnego dnia okofo potudnia po cigzkim
wieczornym wyjéciu i zauwazytam, ze dostatam na nogach swe-
dzacej, plamistej, czerwonej wysypki. Nigdy przedtem nie wi-
dziatam czego$ takiego, wigc postanowitam péjs¢ do lekarza.
Po szybkim badaniu powiedziat mi, catkiem nonszalancko, ze
to zatrucie alkoholowe.
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Zatrucie alkoholowe! Czy przypadkiem to nie jest to, czego
dostajg alkoholicy? Majac tylko 19 lat, zatrutam swéj cenny or-
ganizm. Wiedziatam, ze zawiodlam siebie i swoje ciato. W tym
momencie postanowitam, ze czas na zmiany.

Odwracanie sytuaciji

Natychmiast dokonalam pozytywnej zmiany w swoim stylu zy-
cia i zapisalam si¢ na miejscowa sitownig, na ktérg chodzitam
trzy razy w tygodniu. Na poczatku czutam si¢ strasznie skre-
powana, ale bytam zdeterminowana, by mdéj strach nie przejat
nade mna kontroli. Pézniej postawilam sobie za cel przebie-
gniecie 1,6 km. Zajelo mi to pare tygodni, poniewaz bytam
naprawd¢ nie w formie i oczywiscie niezdrowa, ale dokonatam
tego i udato mi si¢ przebiec 1,6 km w mniej wigcej 11 minut.
Po raz pierwszy od jakiegos czasu poczutam prawdziwe poczu-
cie satysfakgji i dobre mniemanie o sobie.

Nastepnie postawilam sobie za cel przebiegnigcie tej odle-
glosci szybciej. Udato mi si¢ zej$¢ do 10 minut.

Potem pomyslatam: a co by byto, jakbym mogta przebiec
3,2 km? Zaczgtam wige trenowaé, aby to osiagnaé, a pézniej
poszlo jak z gérki i byto 4,8 km, a nawet 6,4 km.

Bylam na fali. Zacz¢lam by¢ w formie i statam si¢ znana jako
»biegaczka”. Biegaczka? Ja? Tak sadzg. Méwia, ze moc podaza
w kierunku tych oséb, ktére ,robig”. Ja z pewnoscig ,,robitam”
bieganie, wi¢c zdaje mi si¢, ze byfam biegaczka. Wspaniale!

Moéj nowy rezim treningowy, moje nowe poczucie tozsa-
mosci i nowa pewno$¢ siebie oznaczaly takze, ze schudfam.
Czutam si¢ rado$niejsza i bardziej energiczna. To wszystko dato
mi rozped, ktdrego potrzebowatam, by przestaé za bardzo im-
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prezowaé i zaczaé zdrowo si¢ odzywiaé. Przestatam wigc jes¢
cigzkostrawne jedzenie ze stotéwki i kupowatam swoje.

Nastepnym krokiem bylo rzucenie palenia i wzigcie bar-
dziej na powaznie kwestii odzywiania. Co mi si¢ udato, gdy
skoniczytam uniwerek w wieku 21 lat i przeprowadzilam si¢
z powrotem do rodzinnego miasta do Devon. Zatrudnitam si¢
takze na dwa etaty — nie za bardzo podobat mi si¢ pomyst pracy
od dziewiatej do piate;j.

Moja pierwsza i ,wlasciwa’ praca byla na pé6t etatu w miejsco-
wym zarzadzie uczelni. Do moich obowiazkéw nalezalo pisanie
zasad prawnych i sprawozdani. Druga zas$ byta w telemarketingu
i wykonywatam ja kazdego wieczoru. Posiadajac te dwie prace,
mogtam pozwoli¢ sobie na rozwinigcie troche elastycznych na-
wykéw w pracy i wygospodarowania czasu na zrobienie wlasnego
rozeznania w zakresie zdrowia, fitnessu, odzywiania i psychologii.

Poczutam smak sukcesu dzi¢ki mojemu rezimowi trenin-
gowemu i chcialam zrobi¢ wigksze postepy. Zdrowie i fitness
intrygowaly mnie i chciatam dowiedzie¢ si¢ tyle, ile bylam
w stanie, na temat przezywania zycia tak, aby bylo wspaniate
i zdrowe.

Zacheta i rozped

Dobrze sobie radzitam na sitowni i przebiegatam teraz 8 km
lub wigcej na biezni oraz zaczgtam ¢éwiczy¢ sztuki walki, takie
jak boks tajski i karate, a dzi¢ki nim polubitam dyscypling oraz
wyzwanie z nimi zwiazane.

Pewnego dnia Naso, moja osobista trenerka na sitowni
YMCA, podeszta do mnie i zapytala, czy startuj¢ w miejskim
p6tmaratonie. Odpowiedziatam ,nie”. Nawet si¢ nad tym nie
zastanawiatam.
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Naso widziala, ze trenuje ci¢zko, i ze zrozumieniem zache-
cata mnie do wzigcia udziatu, méwiac ze swoim entuzjastycz-
nym, greckim akcentem, ze to pokocham iz pewnoscia dobrze
sobie poradz¢. Nigdy przedtem nie doswiadczytam takiego ro-
dzaju wsparcia w jakimkolwiek sporcie i to bylo nowe uczucie,
prawd¢ moéwiac, ze mogtabym by¢ naprawde dobra w jakims
sporcie.

Bytam takze przestraszona. Ostatecznie przebiegatam 8 km
lub wigcej, a pétmaraton wynosi 20,9 km. Jednakze wsparcie
ze strony Naso zainspirowato mnie. Zacz¢lam trenowac bieg na
dtuzsze dystanse i na koniec udato mi si¢ osiagnac rozsadny czas
dla poczatkujacego, jakim byly 2 godziny 20 minut.

Byto to bardzo wymagajace dla mnie pod wzgledem fizycz-
nym w owym czasie. W jednym momencie myslatam, ze ptuca
mi plona, ale uwielbiatam to uczucie spelnienia i ogromnego
zmeczenia oraz bélu, ktérego doswiadczytam po ukoriczeniu
biegu. To byt rodzaj zme¢czenia, ktéry méwi: ,,Pracowatam bar-
dzo cigzko i teraz zastuguj¢ na porzadny odpoczynek”. Moje
mig$nie mruczaly melodi¢ zadowolonego bélu z przebytego
wysitku, na ktéry powinnismy, moim zdaniem, co jakis czas
wystawiaé nasze ciata.

To bylo to. Zostalam sprzedana. Potkngtam bakcyla biegéw
wytrzymatosciowych i przebieglam wiele innych pétmarato-
néw, triatlonéw, biegdw przetajowych, 10K*, biegéw szlako-
wych i innych wyscigéw w Wielkiej Brytanii i za granica.

Czytatam réwniez w tamtym czasie wiele inspirujacych
ksigzek i cytatéw i postanowilam, ze to jest czas na danie sobie
szansy w maratonie z prawdziwego zdarzenia.

* Bieg o dystansie 10 km (przyp. dum.).
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, Laura Wilson jest byt kierowniczka jednostek badawczych
dziatajacych na zlecenie brytyjskiej stuzby zdrowia, certyfiko-
wang dietetyczka oraz ceniong instruktorka ¢wiczen i taica.
0d 2008 roku pomaga ludziom eliminowac zakwaszenie w celu
przezwyciezenia chordb, zmniejszenia wagi oraz osiaggniecia
optymalnego poziomu energii. Opiera sie przy tym na wta-

“% snych doswiadczeniach i transformacji, jakiej dokonata w swo-
ich mezdrowych nawykach. Jak przekonuje, niezaleznie od stanu Twojego
organizmu, nigdy nie jest za pdZzno na zmiane.

— —— - e
Wiekszos¢ wspotczesnych chorob bierze sie z zakwaszenia.
Czas skorzystac z wiedzy eksperta i rozwigzac ten problem!

Autorka prezentuje diete umozliwiajaca odkwaszenie ciata i przywro-
cenie dobrego zdrowia. Uwzglednia przy tym istotne czynniki, takie jak
Swiatto stoneczne i gtebokie dotlenienie, nawadnianie, sen oraz zrow-
nowazony wypoczynek. Podkresla znaczenie naturalnej zywnosci al-
kalicznej, wyeliminowania kwasotwdrczych toksyn, zwiekszenia ruchu
i przybrania wtasciwej postawy. Zwraca réwniez uwage na pozytywne
nastawienie i emocje, bez ktorych sukces jest praktycznie niemozliwy.
Dzieki niej poznasz osiem zalecen dla codziennego odzywiania oraz przy-
ktady zdrowych positkdw, superzywnosci i przydatnych suplementow.

Wybierz zdrowie zamiast zakwaszenia!
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