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Prosty sposob na zdrowe zycie

»Dieta uzdrawia lepiej niz skalpel”
Przystowie angielskie

Zwykty przypadek sprawit, ze moje zycie, a raczej zdrowie,

zmienilo si¢ radykalnie — w pozytywnym tego stowa znaczeniu.

Poczatkiem moich przemian zdrowotnych byt rok 2005, kiedy
jeszcze pracowalam i bylam ,,okazem” zdrowia. Pewnego razu,
wracajac z przerwy $niadaniowej, spotkalam kolege 1 nie mogtam
uwierzy¢, ze to on — byto go co najmniej 20 kg mniej (poprzednio

wygladat jak paczek). Zaniepokojona jego wygladem zapytatam,

czy wszystko w porzadku? Usmiechnat si¢ i opowiedziat w skrocie
o sposobie odzywiania, ktore leczy bez pomocy lekarza i przy
okazji odchudza. Dodat jeszcze, ze byt na wczasach leczniczych i ze w ciagu kilku tygodni
schudt okoto 20 kg - miatam oko co do wagi (). Oczywiscie pogratulowatam mu ,,zrzucenia

kilogramow”, ale mnie bardziej zainteresowato to, ze jedzenie leczy, a nie to, ze odchudza.

Chciatam dalej drazy¢ temat, ale ze wzgledu na ograniczony czas obiecal przy najblizszej
okazji pozyczy¢ ksiazke i zapozna¢ z tematem. Wspomniat tylko co nieco o przetomie w

jedzeniu. Ale gdy ustyszatam, ze schudt, jedzac tlusto, ,,zamurowato mnie”.

— Jak to mozliwe, ze thuszcz moze odchudzié, przeciez to wrog numer 1 dla organizmu.
Poza tym kto chce si¢ odchudzi¢, unika thuszczu. O niel Nie ze mng te numery, nabierac to
mozesz (...), ale nie mnie. Interesuje mnie raczej zdrowie. Chuda to juz jestem bez zadnej
diety, ok? Bracie lubi¢ Cig i dzigki. Jeszcze raz gratuluje, ze schudtes, ale to nie dla mnie,
takiego przewrotu w moim menu nie dokonam! — zakonczytam moja ,,przemowe”, nie dajac
mu mozliwosci wypowiedzenia sie. W tym miejscu nadmieni¢ tylko, ze bardzo lubitam

stodkosci i rezygnacja z nich bytaby dla mnie, jak my$latam wowczas, wielkim wyzwaniem.
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RzeczywisScie okazja okazata si¢ najblizsza, gdyz juz na drugi dzien zjawit si¢ z ksigzka i
dat krotki wyktad na temat odzywiania, z ktorego i tak niewiele zrozumiatlam — w myslach
miatam stodkosci @). Dopiero podczas czytania ksiazki zaczelo co$ do mnie docieraé. Czy w
mojej gtowie otworzyly si¢ komorki do tej pory nieuzywane, nie wiem. Natomiast wiem, ze
po przeczytaniu niniejszej ksigzki rozpoczgta si¢ moja transformacja i zarazem przygoda

zwigzana Z jedzeniem, i to catkowicie odmiennym, jaki do tej pory miatam.

Ok. Jednak zanim napisze¢, co chce Ci przekazaé, opowiem troche mojej historyjki.

Osobiscie lubie rzeczywisto$é, ale nie zaszkodzi zanurzy¢ sie¢ tez w przesztosé.
Wobec tego, aby nie zanudzi¢, postaram si¢ opisa¢ historyjke w skrocie.

Oto6z, jakies 20 lat wstecz, choroby imaty si¢ mnie jak rzep psiego ogona. Nie bylo roku,
zebym na co$ nie chorowata. Lekarz, juz na méj widok pytat: Z jaka to bolaczka przychodzi
pani tym razem? W domu zawsze musial by¢ zapas specyfikow. Aby nie zasmieca¢ glowy
moimi bolaczkami, wymieni¢ tylko kilka schorzen; kamienie nerkowe, zoélciowe, zotadek,

kregostup (kamienie nerkowe ,,rodzitam” 3 razy — bolu nie zycze najgorszemu wrogowi).

Z zotadkiem przesztam prawdziwa gehenne. Z bolu skrgcato mnie, dopoki czego$ nie
zjadlam. I tak, zeby powstrzymac¢ bol, co godzing musiatam co$§ przekasi¢. Przelykanie tez
sprawialo trudnos¢, a przy nieco wigkszym kesie, miatam uczucie rozpierania Klatki
piersiowej. Myslatam juz o najgorszym. Lekarz, po rozmowie ze mna, dopatrywat si¢ juz
choroby rodzinnej (w tym samym czasie mdj brat zmart na raka zotadka), jak gdyby rak
zaliczat si¢ do familii — co jeszcze bardziej mnie zdotowato. Zrobitam wszelkie mozliwe
badania tacznie z gastroskopig — badanie nieprzyjemne to mato powiedziane. Natomiast stres
tak si¢ ze mng zaprzyjaznil, Ze nie opuszczal mnie nawet w nocy. Moze dzigki niemu moglam

zjes¢ przystowiowego ,.konia z kopytami”, a 1 tak bytam chuda jak szkapa.

W 1999 roku z powodu choroby kregostupa miatam juz i$¢ na rente. Medycyna czesto

Lekarz zazartowal tylko, ze lepiej go wymieni¢, bedzie taniej — dowcipnis. przynosi pocieche,
.. . . . . - czasem lagodzi,
Chociaz lubig zarty, ale w tym przypadku nie byto mi do $miechu. Moj e

kregostup tak dawal mi w kos¢, Ze juz rano po ,,przespanej nocy’’ czutam .
Hipokrates

si¢, jakby walec po mnie przejechat.
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Na Fundusz Zdrowia, tzn. na lekarzy, nie narzekatam, dbali 0 mnie — szkoda tylko, ze z
marnym skutkiem. Serie zastrzykéw i rehabilitacje ,,fundowali” mi co po6t roku. Pomimo
ucigzliwej przypadlosci perspektywa bycia rencistka przerazalta mnie — czulam si¢ juz
staruszkg. Nie wiem, czy dotrwatabym do emerytury, gdyby nie ,,zwykly przypadek”, ktory
sprawil, ze na rencic nie bylam ani jednego dnia. Dzigki temu oprocz mnie i Funduszu
Zdrowia zadowolony z tego faktu powinien by¢ tez ZUS (zaoszczgdzit na rencie). Dzi$ jestem

na emeryturze i mam si¢ dobrze — moj kregostup tez. Czas pokaze, jak dtugo.

Nie bedg pisa¢ juz o grypach i przezigbieniach, bo co za duzo to i kon nie pociagnie.
Nadmieni¢ tylko, ze dzisiejsza grypa to dla mnie maty pi-kus. Jak
juz dopadnie jaki$ wirusek, atak odpieram w ciagu jednego, gora

dwoch dni, i to bez zadnych $rodkow wspomagajacych z apteki.

Ok, moze jestem samochwala, co w kacie stala, ale co tam. Dla
mnie najwazniejsze jest to, ze 9 lat zyj¢ bez medykamentow i czuje¢
sie jak nowo narodzona. Zotadek ma sie §wietnie, kregostupa jakby
nie bylo, $pie jak niemowle, 1 to si¢ tylko liczy. Dzi$§ jestem
szczupta — szkapa znikta. Chcesz troche przyty¢, a nie mozesz?
Przytyjesz. Chcesz schudngé¢? Ok! Moéwisz, masz — mozesz jeseé, ile

chcesz — po prostu dieta cud ©. Organizm sam podpowie — dos¢!

Wigcej juz nie zmieszczg. W skrocie mozna powiedzie¢, ze moje

zdrowie obrdcito si¢ o 180 stopni. Zobaczymy, jak dtugo bede zy¢ bez lekow.

Troszeczke wspomne tez o mojej mamie. Odkad pami¢tam, mama zawsze narzekata na
zdrowie. Na pierwszym miejscu jej bolaczek byt reumatyzm, ktéry drgczyl nie tylko mamg.
Nocne skurcze nog stawiaty wszystkich domownikéw na nogi. Z roku na rok przybywalo
schorzef. Aby nie zanudzi¢, nie bede robi¢ wyliczanki, tylko nadmieni¢, Ze miata problemy

miedzy innymi z zotadkiem, sercem, nerkami — zatrzymanie wody w organizmie.

Lekarz w przychodni, nawet nie badajgc, zbagatelizowal symptomy choroby, wrgcz
podejrzewal symulowanie — przeciez dobrze wygladata. Oczywiscie wygladata ,,dobrze”
(wazyta okoto 90kg), ale dzigki obecnosci wody w organizmie — byla juz na poziomie szyi.
Dopiero w prywatnym gabinecie pani doktor zaopiekowata si¢ mamg. Zrobiono wszelkie
mozliwe badania i przepisano tyle lekow, ze ledwie co zmiescily si¢ w torbie. W domu nie
byta to apteczka, raczej apteka. Po $niadaniu cata ceremonia brania lekéw pochtaniata jej

wigcej czasu niz samo $niadanie.
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Lata mijaty i nie bylo Zzadnej poprawy w dolegliwo$ciach oprocz spuszczania wody z
organizmu za pomoca lekow. Jakby tego byto mato, dotaczylo jeszcze drzenie rak i ktopoty z
chodzeniem (zachwiania roéwnowagi). Ze wzgledu na dolegliwosci 1 podeszly wiek
potrzebowata opieki (osobiscie nie mogtam opiekowac si¢ mama). S¢k w tym, ze byta uparta

1 nie chciala stysze¢ o zadnej opiekunce, cytuje: Nie beda mi tu obcy platac si¢ po domu.

W zwigzku z powyzszym postanawiatlam co$ z tym fantem zrobi¢. Skoro nie chciala
opiekunki, miatam w rezerwie inny — wedlug mnie — skuteczniejszy argument. O dziwo, co
do kwestii dotyczacej zdrowia nie stawiata sprzeciwu. Godzila si¢ na wszystko, byle tylko

by¢ zdrowa — i o to mi chodzito. Trzeba byto szybko dziataé, zeby si¢ nie rozmyslita.

A zatem, po krotkiej debacie, w 2007 roku zawioztam mame¢ do Arkadii w Jastrzebiej
Goérze (na zywieniu optymalnym bylam od dwoch lat, wige troche teorii 1 praktyki juz
miatam). A tam — jak na ironi¢ losu: do jadalni, na zabiegi, na wyktady, wszedzie schody.
Lekarz, jak zobaczyl mame, zapytal, czy zostan¢ z nig jako opiekunka. Na szczgscie

wlascicielka i caty personel okazal si¢ mity — zaopiekowali si¢ nig.

Jakiez bylo moje ogromne zdziwienie, gdy po trzech dniach pobytu w Arkadii mama
mogta sama poruszac si¢ po schodach. Natomiast po tygodniu jadta juz nozem i widelcem, co
wczesniej bylo dla niej wielkim wyzwaniem. Najbardziej cieszyla si¢ z tego, Ze moze sama

chodzi¢. Oprocz wlasciwego jedzenia miata tez zabiegi — prady selektywne.

Dzi$, majac 90 lat, dalej jest uparta i nie chce zadnej opiekunki. Czeka wiosny, zeby wyj$¢
na ogrod. Mowi, ze praca i ogrod trzyma jg przy zyciu — i niech tak zostanie. Mama
szczesliwa, ze zyje 1 moze chodzié, a ja jeszcze bardziej, ze mam mameg. We wsi, gdzie
mieszka od 50. lat, jest najstarszg mieszkankg. Mtodsze kolezanki sg juz w niebie i zapewne

patrza na mame¢ z podziwem. Znacznie zmniejszylo si¢ grono do pogaduszek 1 picia kawy.
Miato by¢ tylko troszeczke, ale dates§ rade doczytac?

To wielkie dzigki!

Jesli jeszcze nie jestes znudzony, napisze, jak postrzegaja mnie inni ludzie.
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Niemate problemy mam — chociaz juz w mniejszym stopniu niz dawniej — przy zakupach
migsa i nabialu. Wszedzie chcg ludzi odchudzaé, oferujac wszystko co chude, a najlepiej, jak
bedzie 0% tluszczu. Trzeba duzo zachodu, zeby co$ znalezé odpowiedniego do mojego

menu. Dzi$ juz troche wyspecjalizowatam si¢ w robieniu zakupow.

| tak, kiedy robie zakupy w sklepie migsnym, okazuje niemate zdziwienie ekspedientek.

Panie chcac mi dogodzi¢, oferuja jak najchudsze okazy:

— Szyneczke mamy chudziutka, (...) moze schabik? — proponuje_ekspedientka.

— Nie, dzigkuj¢ — odpowiadam. — Poprosz¢ thusciutki boczek, karkoweczke, goloneczke.
Pani ekspedientka mierzy mnie wzrokiem krawcowej.

— | pani to je? — zapytata zdziwiona, nie spuszczajac ze mnie wzroku.

— Tak jem, a szczegoblnie jajecznice na boczku — przytaknetam ochoczo, widzac jej ming.

— Pani jest szczupta, wigc moze sobie pozwoli¢ — stwierdzita i ciggneta dalej. — Tez lubig

jajecznice na boczku, lecz lekarz zabronit i tusza nie pozwala — mam cholesterol.
— Tez mam cholesterol, a nawet dwa, dobry i ten zty — kwituj¢ z lekkim usmiechem.

A propos cholesterolu. Jakis czas temu robitam badania kontrolne. Lekarz, jak zobaczyt,
ile go mam (367mg%o), o dziwo, nie straszyl, ze moge dosta¢ zawatu, udaru czy innego
jeszcze paskudztwa, ale pocieszyl, ze na staros¢ bede otepiata i strace pamigé. — Dzigkuje
panie doktorze za dobrg diagnoze, bo myslatam, ze juz trace pamieé. Jeszcze raz wielkie
dzieki! ©. Nie zwazajac na moje zarty, przepisal lek na cholesterol i zalecil diete
bezttuszczowa. Po dwoch miesigcach miatam przyjs¢ do kontroli. Jednak pomimo zalecen nie
przestrzegatam dietki i nie potkngtam zadnej tabletki. Recepte wykupitam, lecz na kontrole
juz nie posztam. Po jakim$ czasie medykament dalam znajomej w prezencie — chociaz

mialam wyrzuty sumienia.

Dawniej byto nie do pomyslenia, Zzebym nie stuchala lekarza, przeciez to autorytet i dba o
moje zdrowie. Dzi$ jestem juz troszke madrzejsza, ale zastanawia mnie tylko, dlaczego lekarz

ma mowi¢, jak mam si¢ odzywiaé, skoro sam tez choruje.

Copyright by Irena Koziagora Strona 6



PROSTY SPOSOB NA ZDROWE ZYCIE

Przy nadarzajacej si¢ okazji, kiedy tylko wspomne co nieco o moim thustym ,,szkodliwym
jedzeniu”, u wielu osoéb, sadzac po ich minach, wzbudzam niemate zdziwienie i zarazem
troske, styszac pytania w stylu: ...1 nie boisz si¢ cholesterolu? Odpowiadam im z usmiechem,

Ze hie, poniewaz jest moim sprzymierzencem i czuje¢ si¢ z nim $wietnie.

Podobnie jest na spotkaniach ze znajomymi. Prawig komplementy, pochlebiaja, jak tadnie
wygladam, nic si¢ nie starzeje, zadnej zmarszczki, figura modelki — co mnie cieszy i dzigkuje
im. Cata happy zaczynam méwi¢ im moj przepis na wyglad i zdrowie. Nie jestem jeszcze w
potowie wyktadu, a juz patrzg na mnie jak na wybryk natury. Nie wiem, czy z zachwytu, czy
z pozalowania. Przez pewien czas staram si¢ jeszcze, najlepiej jak potrafie, ttumaczy¢ prosty

przepis na zdrowie, jednak pdzniej zatuje, ze w ogdle zaczynalam — a chcialam tylko pomoc.

Ok, przyznaje si¢ bez bicia, ze ponad 30 lat pal¢ papierosy. Powinnam mie¢ twarz jak pole
po bronowaniu, a ptuca jak sito (ostatnio pociggam papieros elektroniczny, ile wytrwam?
Okaze si¢ ,,w praniu”). Zaznaczam, ze maseczek 1 innych zabiegéw upickszajacych nie
stosowatam, ale nie z lenistwa czy ze skapstwa, po prostu nie jestem zwolenniczka tego

rodzaju zabiegow.

Obecnie, po przestawieniu si¢ na inne myslenie, draznig mnie juz narzekania, stekania,
stwierdzenia typu: tam mnie boli, tu mnie strzyka itp. Momentami mam wrazenie, ze
niektorzy wrecz chwalg si¢ swoimi schorzeniami, robigc wyliczanke — jak gdyby to byty
jakie$ osiagniecia. Nie méwigc juz o lekach, ile to pan doktor przepisat. Mam ochote zapytac:
a ile musisz zaplaci¢ i1 przy okazji, ile choréb wynalazt? Moze rzeczywiscie nie wszyscy

muszg by¢ zdrowi, zeby by¢ szczesliwym.

Widocznie lubig narzekania, ale wyjatki zdarzaja si¢. Pomoc Psychologowie twierdzg

mozna tym, ktorzy chca. Tym wyjatkiem jest miedzy innymi Ze ludzie chorzy w istocie rzeczy
' ' o . nie chcg naprawde wyzdrowieé. W
moja mama, syn Tomek 1 przyjacidtka Maryla, ktorzy maja chorobie jest im dobrze. Oczekujg

ulgi, ale nie ma powrotu do

otwarty umyst — co bardzo mnie cieszy. Sprawdzili i wiedza, ze Sdrowia”

nasze zdrowie zalez asci jedzenia, a ni tykania
sze zdrowie zalezy od wilasciwego jedzenia, e od ty Anthony de Mello
réznorodnych i roznokolorowych medykamentow.

Chwilami jestem tez mato wrazliwa i tapi¢ si¢ na tym, ze co$ ze mng nie tak. Ale wkurza
mnie (dzi$ jestem madra ©), jak stysze, ze jedzg tzw. kogel-mogel, ktory wedlug nich jest
zdrowy. Na moje twierdzenie, ze jest chory, bo Zle si¢ odzywia, odbierane jest jako biedne

jedzenie. Prostuj¢ — aby nie urazi¢ — ze bogato nie zawsze znaczy dobrze.
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Nie rozumiejg tego albo nie chcg, bo tak im wygodniej lub lekarz zakazal. Staram si¢
pomoc, thumaczy¢, pokaza¢ na moim przyktadzie — zero reakcji. Jednym uchem shuchaja,

drugim wypuszczaja. | badz tu czteku madry.

Wigkszo§¢ moze i chciataby zrozumie¢, ale jak wszem i wobec stysza zakazy, nakazy, a tu
prosta kobieta (bez tytulow naukowych) ma im moéwié, co majg je$¢. Natomiast mnie
zastanawia, a jednocze$nie dziwi, dlaczego prosta kobitka przeczytala, zrozumiala,

sprawdzila, a tacy wielcy uczeni nie?!

Po wielu przemysleniach dosztam do wniosku, Ze nie mozna na site uszcze$liwia¢ ludzi,

ale mimo wszystko wkurza, moze rzeczywiscie co$ ze mna nie tak?
Pozwol, ze napisze troch¢ o moim przelomie w jedzeniu.

Ot6z dawniej jadatam jak wigkszo$¢ ludzi, czyli to, co ,,zdrowe” i dobrze smakuje. Bardzo
lubitam dogadza¢ innym, szczegoélnie cieszylo mnie, gdy dzieci byly zadowolone.
Serwowatam im takocie pod kazda postacig — obiad obiadem, ale deser musiat by¢. Do szkoty
oczywiscie kanapka, owoc 1 do kompletu wafelek lub inny rarytas. Oczywiscie sobie tez
dogadzatam. Dzieci moga, a ja mam by¢ gorsza? Moim ulubionym przysmakiem byt batonik
o wdzigcznej nazwie ,,Pawelek”. Stodki jak cholera, ale co tam, wazne, ze smakowat. Do
pracy w torb¢ wkladatam owoce, stodycze, jak jeszcze znalazto si¢ miejsce, wlozytam

kanapki. Skonczyty si¢ stodkosci, nie ma sprawy, sklepik byt tuz obok.

Swego czasu w moim domu goscie bywali czgs$ciej. Za moje potrawy, jakie serwowatam,
pochwal miatam co nie miara, szczegélnie za ciasta. Piektam je dwa razy w tygodniu, Zeby
nie zabrakto, nie mowiac juz o gotowaniu: a to kluseczki, kopytka, pierozki i inne pierdoty.
Prawie do kazdej potrawy — gdzie bylo to mozliwe — zamiast normalnego tluszczu uzywatam
roznego rodzaju margaryn i oleju. Masta unikatam — bo skleroza. Smalcu i innych thustosci

nie, gdyz zagrazaja sercu, watrobie itd. Jajko jedno na tydzien — bo cholesterol. A co na

ghupote szkodzi? — juz nie mowili ).

Prawdopodobnie, gdybym dalej tkwita w takim przekonaniu, a raczej w nie§wiadomosci,
skutki mojego ,,dbania” o zdrowie mogly okaza¢ si¢ fatalne. Na samg mysl o dawnym
jedzeniu ciarki przechodza po plecach. Dzi$, patrzac z perspektywy czasu na moje wyczyny
kulinarne, wygladato to tak, jakbym nie miata nic innego do roboty, tylko cate dnie spedzaé w

kuchni. Mato tego, bytam dumna i szczes$liwa, ze smakowaty im moje potrawy.
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Obecnie, nie stuchajgc juz zalecen zywieniowych, do wszystkiego uzywam tylko masta i
smalcu. Oliwe dodaje do surowek i sporadycznie do potraw. Jajek moge jes¢, ile dusza
zapragnie, lecz z uwagi na maty zotadek jem wiecej zottek — czyli to, co najlepsze. A tak na
marginesie, przepisow na bazie jaj jest do wyboru do koloru. Pomimo tego, ze obecnie w
kuchni spedzam 2/3 mniej czasu, czuje si¢ zawsze najedzona i zadowolona. A czas, dawniej
marnowany w kuchni, przeznaczam mig¢dzy innymi na czytanie ksigzek, spacery i inne

bardziej pozyteczne zajecia.

Co wigcej, jestem petna podziwu (chociaz wczesniej bytam pesymistka), ze dawne nawyki
zywieniowe (szczegdlnie stodycze) minety, i to bez wigkszych wyrzeczen. Napisze to na
przyktadzie mojego ulubionego ,,Pawelka”. Po jakim$ czasie chciatam sprobowaé, jak
smakuje, lecz po ugryzieniu kesa reakcja byta piorunujgca — odruchy wymiotne. Sg chwile,
kiedy mam ochote na co$ stodkiego, ale zjem jedng lub dwie kostki czekolady gorzkiej czy

kawatek sernika i to mi wystarczy, aby zaspokoi¢ zachciankeg.

Dzi$, jak wspomng tamte czasy, nie wiem, czy $miac sig¢, czy ptakaé, ze bytam tak ghlupia i
do czego mogta doprowadzi¢ moja niewiedza. Trudno, czasu nie cofnie si¢. Lepiej pozno niz

wcale, jak mowi stare przystowie. Wazniejsza jest terazniejszo$¢ i przysztosc.

Napisze jeszcze, jak obecnie robie zakupy. Ale najpierw — dla poréwnania — Opisze,

jak dawniej robilam zakupy.

A wiec dawniej w hipermarkecie robitam zakupy, jak gdybym wybierata si¢ na biegun
pénocny. Liste zakupow miatam, a jakze, zeby niczego nie zapomnie¢. Do kompletu dzieci —
moze co$ im si¢ spodoba lub bedzie potrzebne? Nadmienig¢ tylko, ze rodzinne ,,wyprawy” po

zakupy odbywaty si¢ dos¢ regularnie, to znaczy co tydzief lub do wyczerpania zapasow.

Zwiedzanie zaczynalismy tradycyjnie od prawej strony. Obowigzkowo kazda alejke trzeba
bylo odwiedzi¢, prawie w kazdy regat zajrze¢, zwlaszcza te ze stodyczami, soczkami — moze
jakie$ promocje bedg? Po mniej wigcej dwoch godzinach wycieczKi dotarlismy do kasy. Kosz
zaladowany po brzegi, dzieci zadowolone, ja szczesliwa, widzac usmiech na ich
twarzyczkach. Lista nie byla potrzebna, daliSmy rad¢ bez niej — szkoda tylko, Ze nie
wzieliSmy drugiego kosza. Szcze$cie naszymi ,,zdobyczami” trwato tak dlugo, dopoki nie
skonczyly sie zapasy. Zapewne sielanka trwataby nadal, gdyby nie kolega i moja ciekawos¢.

Za co jestem mu bardzo wdzieczna, oczywiscie sobie tez ©.
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Po transformacji zywieniowej, to znaczy obecnie, robienie zakupéw zajmuje nam okoto 30
minut. Wpadamy z synem jak pershingi, omijamy alejki (dawniej
obowigzkowe) 1 zatrzymujemy si¢ dopiero przy znanych nam
potkach. Gorzej, jak poprzektadaja — trzeba szuka¢. Wktadamy
to, co potrzebujemy i do kasy — w koszu wida¢ dno. Nie zwabig

nas juz zadne promocje nawet te najlepsze.

Dzi§ decydujemy sami, co wlozy¢ do kosza. Zaznaczam, ze
gos$¢mi w hipermarkecie jesteSmy raz moze dwa razy w miesigcu.
Wigkszo$¢ artykutéw z dawnych czasow w ogole nie kupujemy.
Po prostu nie sa potrzebne, a wrecz szkodliwe dla nas — dla

Ciebie tez.

W migso i wedliny staram si¢ zaopatrywac¢ w jednym sklepie.
Panie juz wiedza, 0 co mi chodzi — juz nie dziwig si¢, raczej

podziwiajg. Na mojg prosbe zostawia tez pod lada tadny kawatek

— dzi$ trudno o thuste migso ($winki musza byé na diecie).
Warzywa i owoce kupuje (juz w mniejszych ilo§ciach, szczegdlnie owoce) na targowisku lub
prosto od ogrodnika. Przetwory mleczarskie zamawiam w matej mleczarni z dostawa do

domu — taniej i bez konserwantow.
Moze troszke przynudzam, ale wazne by byto skuteczne ©.

No dobrze, a teraz pomysl, co jest dla Ciebie najwazniejsze. Madry czlowiek powinien

Jesli zdrowie — jeste$ na dobrej drodze i mozesz chwycié zdrowie w wiedziec, ze zdrowie jest jego

najcenniejszq wltasnosciq i
powinien uczyc sie, jak sam
wszystkim, co powinni§my jes$¢, zeby zdrowym by¢. Nie chcesz moze leczyé swoje choroby.”

swoje rece. Wystarczy tylko wiedzie¢, dlaczego jemy, a przede
chyba bezsensownie wydawa¢ cigzko zarobionych pieniedzy na Hipokrates
lekarstwa, ktore 1 tak w wielu schorzeniach nie pomoga.

Nie sg to tak zwane ,,pigulki szczescia”, jak niektorzy mysla. Uwazaja, ze po potknigciu
tabelki beda zdrowi 1 moga jes¢ wszystko, co dusza zapragnie — niestety, tak to nie dziala. Nie

mowie tu o tych, ktorzy ze wzgledu na finanse wybieraja najpierw leki — co smuci.
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Z reszta o czym tu mowa, jesli same szpitale dajg przyktad, ze najwazniejszy jest lek.
Faszeruja chorych lekami, ile sie tylko da, a jedzenie maja gorsze niz w wiczieniu. Zadnej
logiki tu nie widzg, ale jest takie powiedzenie: jesli nie wiadomo o co chodzi, to chodzi o

pieniadze. | tak jest z naszym zdrowiem. Manipulacje, manipulacje i jeszcze raz manipulacje.

A zatem zapewne domyslasz si¢, co chce przekazac. Jesli tak, to wiesz, ze Twoje zdrowie
zalezy tylko i wylacznie od Ciebie. Sam powiniene$ zadba¢ o swoje zdrowie i wiedzied,
jakiej zywnosci potrzebujesz, a raczej Twdj organizm. Powolane do tego instytucje przede
wszystkim dbaja tylko o swoje interesy. Natomiast zmusza¢ ani doradza¢ nie bede, bo nie o to

chodzi. Jak juz pisatam, nic na site. Wybor nalezy do Ciebie.

Ksigzka doktora Jana Kwasniewskiego ,,Dieta optymalna - dieta idealna” otworzyta moj
umysl, zmienita zycie i zdrowie na lepsze. Dzigki niej zaczetam czerpaé wiedze takze i1 z
innych — wedlug mnie — madrych i wartosciowych ksigzek. Ale najbardziej cieszy mnie to, ze
wiedza zawarta w nich okazata si¢ punktem zwrotnym w moim mysleniu o zdrowiu. To
znaczy u$wiadomita mi, jak w prosty sposdb mozna odzywiac si¢, a przy tym zdrowym by¢, i

to bez srodkow uzdrawiajacych czy znieczulajgcych.

Dzi§ wiem, ze to pozywienie (wlasciwe odzywianie) jest naturalnym i najlepszym
lekarstwem na zdrowie. Zadne inne lekarstwo nie wyleczy, co najwyzej podleczy (u$mierzy
bol). Zresztg co tu duzo mowié, lekarz jest od leczenia — wyleczy¢ si¢ musisz sam. Niestety,

pozywienie moze by¢ rowniez przyczyng choroby, a tu juz bedzie potrzebny lekarz ®.

Jeszcze jedno. Czgsto styszy sie, ze — w zamian za zdrowie — cztowiek oddatby ostatnig

koszule. Z mojej strony zapewniam, ze nie bgdzie takich poswiecen — koszule zachowasz ©.

Reasumujac, pozwole sobie jeszcze napisaé, jakie osiggnelam korzysSci plynace z
przetomowego sposobu odzywiania. Tak wiec, pierwsza i1 najwazniejsza korzyscia jest to, ze
jestem zdrowa. Z tego tez powodu jestem szczesliwa. ,,TO, CO najwazniejsze, niewidoczne

jest dla oka, lecz potrzebne, aby zy¢” — i tego si¢ trzymam.

Nastepna korzyscig jest czas — dawniej marnowany w kuchni do wymyslania szkodliwych
i zbednych potraw oraz wycieczek po hipermarketach. Jest wiele ciekawszych miejsc do
zwiedzania, nie méwiac juz 0 tym, ile czasu, cierpliwosci i zdrowia trzeba mie¢, zeby si¢
leczy¢. Jesli natomiast lubisz spedza¢ czas w kuchni, nie ma przeciwwskazan, mozesz

gotowac¢ do woli. Przepisow kulinarnych do tego sposobu odzywiania jest mnostwo.
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Trzecig korzyscia sg finanse, szczegdlnie gdy ostatnio nie nadgzamy za podwyzkami. Na
zywno$¢ wydaje¢ znacznie mniej, CO nie znaczy, ze jestem sknerg — po prostu moje positki sg
mniej skomplikowane. Natomiast w przypadku lekow jestem sknera — co mnie bardzo cieszy.
Na samg mysl 0 lekach dostaje gesiej skorki. Nie dosy¢, ze za nie ptacitam, to jeszcze bez

zadnego przymusu wktadatam je do ust.

Mam nadzieje, ze chociaz w pewnym stopniu moglam Ludzie blagajq Boga o zdrowie.

przekazag, co jest najwazniejsze w zyciu. Teraz tylko od Ciebie Nkt jednak ze smiertelnikow nie

zalezy, czy bedziesz cieszy¢é si¢ zdrowiem i zyciem jak mysli, ze zachowanie zdrowia
najdtuzej. Niemniej jednak wiem, ze i Ty cenisz zdrowie, czas i lezy w jego wlasnych rekach”
pieniadze. Natomiast, jak juz nadmienitam wczeséniej, zmuszaé Demokryt
nie bede, ale sprobowaé mozesz — co Ci ,,szkodzi” ©.
I tak zwykty przypadek okazat si¢ dla mnie szczesliwym przypadkiem.
Dzigki, ze zdolale$ doczyta¢ do konca.
Pozdrawiam

Irena Koziagora
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