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Wyrazy uznania dla ksigzki Zycie bez stresu:

Ksigzka Charlotte to to, co lubie. Zachecam wszystkich do jej
przeczytania, nie tylko po to, by inaczej spojrze¢ na swoje zycie
i sprawdzié, co jeszcze mozna w nim poprawic, ale co wazniejsze,
by nauczy¢ sie radzic sobie ze stresem, ktory coraz Smielej wkra-
cza w nasze Zycie! Uwielbiam wszystko, co nie tylko nie krzyw-
dzi, ale jest w stanie czyni¢ ,dobro”. I ta ksigzka wtasnie taka
jest. Zawiera znakomite rady, wskazowki i naprawde pomaga
w odstresowaniu i zachowaniu zyciowej réwnowagi. Co wiecej,
naprawde ma sens. I to jaki! Popieram jq catym sercem!

EMMA FORBES, PREZENTERKA RADIOWO-TELEWIZYJNA

Przewlekty stres wptywa na wszystkich, odbiera nam sity witalne
i zwieksza ryzyko zachorowania na wiele choréb. Istnieje jednak
dobra wiadomo$é, ze mozna odwrdéci¢ efekty dziatania stresu
i w szybki sposob przywréci¢ swojg naturalng odpornosé. Char-
lotte cudownie tqczy nauke oraz metody tradycyjne - dotyczqce
zywienia, stylu Zycia czy praktyk uzdrawiajqcych ciato i dusze
- a czyni to w tak praktyczny sposob, ze kazdy z powodzeniem
moze wykorzystac ,,Zycie bez stresu”, by odmienic swoje zycie.

BENJAMIN BROWN,
WYKEADOWCA W THE BRITISH COLLEGE OF NUTRITION AND HEALTH



Znakomita kontynuacja ksiqzki ,The De-Stress Diet”. Petna prak-
tycznych porad i wskazéwek, ktadzie nacisk na Swiadome odzy-
wianie. Latwa w odbiorze, petna cennych informacji dotyczgcych
zdrowia i utrzymania prawidtowej wagi.

DR MARILYN GLENVILLE,
CZOEOWA BRYTYJSKA SPECJALISTKA OD ZYWIENIA
| ZDROWIA KOBIECEGO

Charlotte w przystepny sposob przedstawia bardzo ztozone za-
gadnienie. Opisuje pionierskie techniki, ktore sq wrecz znakomi-
te. Nie wiem jak jeszcze bardziej mozna zarekomendowaé ,Zycie
bez stresu”.

ANNIE ASHDOWN,
WSPOEPROWADZACA PROGRAM KYLE'S ACADEMY
W BRYTYJSKIEJ TELEWIZJI ITV1

L Zycie bez stresu” to ksiqzka blyskotliwa, btyskotliwa i jeszcze
raz btyskotliwa. Osobiscie uwazam, zZe wiekszos¢ ludzi zachodu
wiele by skorzystato, gdyby tylko przeczytali te ksigzke! Najnow-
sze badania dotyczqgce zywienia przetozone na prosty, zrozumia-
ty dla kazdego jezyk, a do tego joga i uwaznos¢ - ksigzka ta
pozwala czytelnikowi dotrzec¢ do sedna stresu, z jakim sie boryka
i oferuje skuteczne rozwigzania tego problemu, zostawiajgc go
zdrowym i spokojnym.

FIONA AGOMBAR, INSTRUKTORKA JOGI



Prawdziwie holistyczny system wspierajgcy zdrowie, rados¢ i do-
bre samopoczucie - tatwy do zastosowania w codziennym, wspot-
czesnym zyciu. Charlotte zrecznie wyjasnia jak wples¢ uwaznosé
w kwestie zZywieniowe, joge i jak ¢wiczyc, by zdoby¢ bogate do-
$wiadczenie i sprawdzié, co naprawde jest dla nas dobre.

MARTIN CLARK, WYDAWCA MAGAZYNU OM

Btyskotliwa ksiqgzka Charlotte to dar dla wszystkich, ktorzy zmaga-
ja sie z jakgkolwiek formq stresu. Wyjasnia nam dlaczego organizm
sie czasem buntuje albo dlaczego czujemy sie wypaleni, a nastepnie
prezentuje skuteczne i praktyczne wskazéwki, dzieki ktérym nasze
zycie moze powrdci¢ na wlasciwe tory.

PHIL PARKER, EKSPERT W DZIEDZINIE PSYCHOLOGII ZDROWEGO
SZCZESCIA | TWORCA TRENINGU THE LIGHTNING PROCESS®

Po tak duzej ilosci niespojnych, konfundujgcych informacji na temat
zdrowego stylu zycia i odzywiania, prawdziwg przyjemnos¢ stano-
wito przeczytanie nastepcy ,,[he De-Stress Diet” i przyswojenie kla-
rownych porad zawartych w ,Zyciu bez stresu”. Nie znajdziesz tu
zadnych metnych porad, ale solidne dowody i odniesienia do nauki.
Zawarte w ksigzce jasne wytyczne pomogq ci uzbroic¢ sie w narzedzia
niezbedne do walki ze stresem. Dzigki ¢wiczeniom, jodze, medytacji
uwaznosci i odpowiedniemu odzywianiu, dostosowanym do réznych
rodzajow stresu, bedziesz w stanie odnalez¢ zyciowq réwnowage. Co-
dzienne poranne i wieczorne nawyki wprowadzajgce w Zycie wiecej
spokoju, sq doprawdy warte glebszego zbadania, a zasady dotyczqgce
zdrowego komponowania positkéw pozwalajg na elastyczne dopaso-



wanie do whasnych preferencji. Cwiczenia jogi sq zilustrowane w tak
jasny sposob, zZe z tatwosciq mozna je nasladowaé w domu, nawet
bedqc zupetnie poczqtkujgcym. Z pewnosSciq bede rekomendowad
,,Zycie bez stresu” swoim klientom.

TRACY JOHNSON, INSTRUKTORKA JOGI,
DORADCA W DZIEDZINIE ZDROWEGO ZYWIENIA, COACH KARIERY,
PEWNOSCI SIEBIE | ZDROWEGO STYLU ZYCIA

Stres nas wytqcza; odcina nas od naturalnych zmystéw i zabija
w nas odczuwanie radosci i to na wszystkich ptaszczyznach: psy-
chologicznej, emocjonalnej i fizycznej. Charlotte pokazuje nam jak
z tatwosciq mozemy wroci¢ do réwnowagi, odzyskaé energie i ra-
dos¢, i czyni to w prosty, przystepny sposob.

GEMINI ADAMS

Ta ksigzka to nieoceniona pomoc dla kazdego, kto uprawia joge, zaj-
muje sie fizjoterapiq albo po prostu poszukuje odpowiedzi na pyta-
nie, dlaczego czuje sie tak, a nie inaczej. Istnieje wiele informacji na
ten temat, ale jesli chcesz miec cos, co zawiera je w piguice, to jest
to ksigzka dla ciebie - bez wzgledu na to czy zmagasz sie z jakimis
problemami natury zdrowotnej czy po prostu chcesz zmieni¢ swoje
nawyki. Ksigzka ta bedzie stanowita dla ciebie znakomite wsparcie
i pomoze ci zrozumiec siebie, a takze dokonywac wtasciwych wybo-
row. Polecam te ksiqzke kazdemu, a swoim klientom poszukujgcym
dtugoterminowych rozwiqzan, wrecz nakazuje przeczytac.

GRAHAM STONES, TWORCA TERAPII BROKEN YOG
[ BYLY MISTRZ KUNG-FU, TERAPEUTA ZAJMUJACY SIE KONTUZJAMI
SPORTOWYMI ANGIELSKIEGO BALETU NARODOWEGO
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Wprowadzenie

Bez swiadomo$ci namacalnego uczucia i nastawienia,
cztowiek rozpada sie na bezcielesnego ducha i rozczarowane ciato.

ALEXANDER LOWEN

Niniejsza ksiazka Zycie bez stresu stanowi bardzo praktyczny pod-
recznik, do ktérego, mam taka nadzieje, bedziesz od czasu do cza-
su wracal. Zawiera ona niezliczong ilo§¢ wskazéwek, ktére moga
poméc ci w podejmowaniu zyciowych wyzwari w taki sposéb, by
zawsze dobrze stuzyly twemu ciatu i umystowi. Przez ponad deka-
d¢ pracowalam z ludZmi zmagajacymi si¢ ze skutkami dtugotrwa-
tego i przewlekltego stresu, pomagajac im ztagodzi¢ stany lekowe,
bezsenno$¢, depresje, objawy zespotu jelita drazliwego i innych
schorzen. Zycie bez stresu opisuje zmiany, jakie staly sie udzialem
tych, ktérzy potrzebowali przywrécenia do zdrowia po dtugotrwa-
tym zyciu w stanie ciagtego napigcia.

Ksigzka ta jest nowa wersja poprzedniej ksiazki 7he De-Stress
Diet, ktéra napisalam wspdlnie z dziennikarka Anna Magee. Sta-
nowi ona rezultat naszego zainteresowania szeroko dyskutowanym
zagadnieniem ,wspéiczesnego stresu”. Jej poczatki wywodza sie
z rozmowy, jaka odbytam z Anna w 2002 roku. Bladzitam wéwczas
myslami i zamiast spytaé ,Jak wygladam?”, spytatam ,,Jak si¢ czuje?”.
Jak orzekta wtedy Anna, postawienie sobie pytania ,Jak si¢ czuje?”
zapoczatkowalo nowa relacje, w ktéra zaangazowane jest jej ciato
i dieta, a takze nowe nastawienie do $wiata. Jak zauwazysz, pytanie
to jest zasadniczym elementem niniejszej ksiazki.
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Zycie bez stresu

Od czasu napisania ,, The De-Stress Diet” w 2011 roku nadal
zajmowalam si¢ zagadnieniem ,,czucia zamiast myslenia” w odnie-
sieniu do zdrowia na linii cialo-umyst. Badatam rolg, jaka $wia-
domos¢ odgrywa w réznych aspektach — nie tylko w codziennym
zyciu, ale takze w podejsciu do kwestii zywieniowych.

Szybkie tempo zycia i wysokie oczekiwania zmuszaja nasze
ciata do stalego ,dostarczania paliwa”, a otaczajacy nas $wiat ob-
fituje w ne¢cace nas pokusy. Nigdzie indziej nie uwidacznia si¢ to
tak bardzo jak w naszym podejsciu do kwestii zywienia. Prastare
mechanizmy majace na celu zapewnienie przetrwania organizmu,
zostaly stworzone tak, by motywowa¢ nas do cigzkiej pracy w celu
znalezienia pozywienia. Jednakze obecnie borykamy si¢ raczej ze
zbyt wieloma opcjami wyboru oraz z pokarmami, ktére w tatwy
sposob zaspokajajg nasze pragnienia wynikle ze stresu.

Owszem borykamy si¢ z wieloma trudno$ciami, ale wystarczy
si¢ zrelaksowad, by méc si¢ z nich wyzwoli¢. W swoich badaniach
staralam si¢ dowiedzie¢, jak sprawié, by takie aspekty jak odzywia-
nie, $wiadomo$¢ wlasnego ciata, ruch i medytacja nie byly ode-
rwanymi od siebie elementami zamkni¢tymi w oddzielnych prze-
grodkach naszego zycia, ale by si¢ wzajemnie przenikaly. Patrzac
z perspektywy holistycznej, tam gdzie owe elementy si¢ spotykaja,
tam zaczyna si¢ zdrowa relacja pomiedzy naszymi ciatami, a kwe-
stiami odzywiania.

Wielu z nas faknie kontaktu z natura, pragnienie odczuwania
jej ogromu, przebywania na duzej przestrzeni, jednak na co dziert
jesteSmy wigzniami technologii, ogranicza nas tempo zycia, zo-
rientowanie na cel i samokrytycyzm. Wyobrazamy wigc sobie, ze
weekend spedzony na lonie natury, pozwoli nam w jakis sposéb
odzyska¢ réwnowage. Taki pelen ograniczen styl zycia sprawia, ze
reakcje na stres budza jedynie negatywne konotacje. Stres jest po-
strzegany jako ,,zly” stan, ktéry nalezy naprawi¢, badz wyleczy¢.



Wprowadzenie

Wpasowuje si¢ to w redukcjonistyczny poglad, wedle ktérego
rozktadamy wszystko na czynniki pierwsze i szufladkujemy. Jed-
nak niekoniecznie ma to zastosowanie w odniesieniu do pojecia
stresu. Stres jest bodZcem generujacym reakcje, wezwaniem do
dziatania. Reakcja na stres nie jest ani ,,dobra”, ani ,zfa”; to efeke
oddzialywania wydarzen, ktére mozemy okresli¢ jako ,zdrowe”
lub ,niezdrowe”. W dalszej czgsci ksiazki oméwimy to zagadnie-
nie szerzej i odpowiemy na pytanie dlaczego zdolnosci adaptacyj-
ne oraz elastyczno$¢ stanowia kluczowe czynniki w transformacji
wyczerpujacego stresu w pozytywne wyzwania. Nie bedziemy sta-
ra¢ si¢ ,wyleczy¢ stresu”, ale sprébujemy odnalezé postawe oraz
styl zycia, kt6re pozwalajg ciatu wyzwoli¢ w sobie wrodzone zdol-
nosci uzdrawiania.

Od najmtodszych lat czulam si¢ przyttoczona stresem. Jako
nastolatka mialam poczucie izolacji, przejawiatam stany depresyj-
ne i bytam stale zmeczona, a osiagniecie stanu odprezenia wyda-
wato mi si¢ niezmiernie trudne. Owo odczucie towarzyszyto mi
takze w college’u, a na trzecim roku studiéw przezytam zatamanie.
Kulminacja probleméw byt zespét przewleklego zmeczenia, ktéry
ujawnit si¢ u mnie przed trzydziestka.

Borykatam si¢ z niekoriczacymi si¢ atakami bélu z powodu
zespolu jelita drazliwego, z migrenami, depresja, atakami paniki
i bezsennoscia, ale nawet jesli zsumowaé wszystkie te dolegliwo-
$ci, to nie oddadza w petni moich doswiadczen. Byly to bowiem
doznania petne Igku, bojazni, nerwéw napigtych do granic moz-
liwosci, trudnosci, ktére wrecz trudno opisaé, ale teraz patrzac na
to wszystko z perspektywy czasu wiem, ze gléwnym winowajca
byl nieustajacy stres — zwlaszcza, ze te same objawy zanotowatam
u wielu swoich klientéw.

Potaczenie ze soba faktéw bylo procesem stopniowym i po-
niekad doprowadzito do powstania tej ksiazki. Wszystkie zawarte
tu informacje to wiedza znana od dawien dawna, wpleciona we
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Zycie bez stresu

wspodlczesny kontekst. Bardzo interesuje mnie nauka (znajdziesz
tu wiele naukowych informacji, wszystkie zostaly drobiazgowo
sprawdzone), ale staram si¢ mie¢ na bacznosci, aby owa palaca
potrzeba, by wszystko sprawdza¢, udowadnia¢ i katalogowa¢ nie
zaj¢ta miejsca naszej wlasnej, wrodzonej wiedzy.

Obecnie neurobiologia przyznaje, ze nasze przeczucia i in-
stynkt s prawdziwe i powinni$my stucha¢ ich gtosu. Kierowanie
si¢ tylko rozumem moze by¢ bowiem ograniczajace, a co waz-
niejsze, odseparowuje nas od prawdziwego odczuwania i zycia
petnia Zycia — czgsto bowiem poddajemy co$ ocenie, zamiast po
prostu tego do$wiadcza¢. Moze nam to uniemozliwiaé zauwaza-
nie naszych prawdziwych potrzeb: faktu, ze nasze ciata komu-
nikuja si¢ z nami. Jesli bedziemy potrafili dobrze wykorzysta¢
wiedz¢ naukowa, nowe badania jak te nad korzystnym wptywem
wspotczucia czy uwaznosci, moga przypomnie¢ nam, ze takie
postawy s3 niezmiernie wazne, mimo ze wspotczesny $wiat spy-
cha je na margines.

Gdy pojawia si¢ symptom jakiejs choroby, jest to wiado-
mo$¢, ze co$ wymaga troski, zmiany lub naszej uwagi. Albo tez
moze on stanowic informacjc;, 7e nasze cialo juz od jakiegos’ czasu
wysyla nam sygnaly, ale jestesmy zbyt zajeci, by je ustysze¢. We
wspélczesnym spoleczeristwie mamy tendencj¢ do ignorowania
lub uciszania owych objawéw za pomoca lekéw; méwimy sobie:
,to tylko stres” lub po prostu ignorujemy te symptomy jako cos
niewaznego. Poniewaz wspélczesna medycyna jasno okresla stany
chorobowe, czgsto nie przejmuje si¢ drobnymi symptomami, jed-
nakze te wlasnie delikatne przejawy nadchodzacych dolegliwosci,
jesli zostang zignorowane, moga przeksztalcié si¢ w powazne stany
chorobowe.

Doswiadczytam wszystkich siedmiu ,,Obliczy Stresu”, ktdre
oméwig w rozdziale 5 i obecnie catkiem niezle idzie mi rozpozna-
wanie delikatnych jego oznak, ktére zdajg si¢ niesmiato puka¢ do
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Wprowadzenie

drzwi z pytaniem , Nie sadzisz, ze przesadzasz?”. Miatam sktonno-
$ci do brania na siebie zbyt wielu obowiazkéw, w zwiazku z czym
strasznie si¢ goraczkowalam, a finalnie czutam si¢ catkowicie wy-
palona. Wreszcie nauczylam si¢ patrze¢ na to wszystko bardziej
dalekowzrocznie — zwlaszcza po sytuacjach, gdy odczuwatam silng
chetke na co$ stodkiego po potudniu, co kodczylo si¢ wzdgciami
i uczuciem zmeczenia nawet po przebudzeniu nastgpnego ranka.
Nie byto to nic neurotycznego, ale co§ w tym stylu.

Ale dlaczego méwig ci to wszystko o sobie? Céz, bardzo praw-
dopodobne, ze cz¢§¢ mojej historii mozesz odnies¢ do siebie albo
innych, ktérych znasz. Wszyscy jeste$my ludzmi, radzimy sobie
w zyciu najlepiej jak umiemy. Skoro trzymasz w rekach t¢ ksiazke,
to najwyrazniej mamy podobne zainteresowania dotyczace samo-
poznania i odkrywaniem tego, co skrywa nasza prawdziwa natura.
A odnalezienie swego wlasnego rytmu nie jest weale trudne.

Jedng z moich umiejgtnosci jest pomaganie innym w przejsciu
procesu transformacji, ktéry, mam nadzieje, stanie si¢ i twoim
udziatem. Nawet w chwilach zwatpienia ciagle wierze, ze zmiana
jest zawsze mozliwa. Staram si¢ odkrywaé coraz to nowe sposoby
na cieszenie si¢ zyciem — jednocze$nie pomagajac w tym innym
— i wiem, ze jest to podréz ku o$wieceniu! Powiedzenie ,,réb, co
masz robi¢, a otrzymasz to, co masz” zawsze bardzo na mnie od-
dziatywalo i sprawiato, ze rodzita si¢ we mnie ciekawos¢, jak moz-
na pewne rzeczy robi¢ inaczej niz dotad.

Na tych stronach staram si¢ przedstawiaé przyktady z wiasne-
go zycia; stale tez eksperymentuj¢ mieszajac i dopasowujac do sie-
bie przerézne aspekty zycia. Jestem urodzonym mieszczuchem, co
moze nie do kofica mi odpowiada, ale jednocze$nie nie umiem si¢
zmusié, by przenies$¢ si¢ na wies. Dlatego tez czasem zdarza mi sig
btadzi¢ myslami i bawi¢ si¢ réznymi mozliwo$ciami.

Moze jesteSmy podobni. Moze, podobnie jak ja, tez miewasz
czasem okresy, gdy skupiasz si¢ na swoim wnetrzu i starasz si¢ zgle-
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Zycie bez stresu

bi¢ motywy swoich dzialan. Nie chodzi oczywiscie o to, by by¢
zapatrzonym w siebie czy tez neurotycznie uwazal si¢ za pepek
$wiata, lecz o to, by znalez¢ éw zloty $rodek, ktéry pozwoli ci za-
dba¢ o dobry stan zdrowia oraz da ci szczgécie, bez nadmiernego
zastanawiania si¢ jak to osiagna¢. To punkt, w ktérym wiemy juz
jak o siebie zadbad, jak si¢ relaksowac i jak si¢ odprezaé po tym, jak
przekroczymy granice swoich mozliwosci — a wszystko to z u$mie-
chem na ustach i (zazwyczaj!) bez krztyny wewngtrznej krytyki.

Zaplanowatam dla ciebie sze$¢ tygodni zmian zywieniowych,
ktére powiniene$ poczynié, by wyzby¢ si¢ stresu — znajdziesz je
w czgdcl poswigconej diecie antystresowej. Nie chodzi o to, ze szes¢
tygodni to akurat tyle czasu ile trzeba, by$ poczut poprawe, ale jest
to adekwatna ilo$¢ czasu, by$ nabrat nowych nawykéw i weielit je
w swoje zycie. Dzigki temu dokonasz zmiany dlugotrwate;.

Nawet jesli niektére symptomy jak bezsenno$¢ czy depresja
beda si¢ utrzymywaly dluzej, to caly proces zmian przyniesie ci
wymierne korzysci. Zycie bez stresu to ksiazka stworzona po to, bys
odkryl w sobie naturalng madro$¢ swego ciala — abys$ nauczyt si¢
go stucha¢, a tym samym zapewnit sobie spokdj i rados¢. Zjedno-
czenie si¢ ze swym ciatem pomoze ci zjednoczy¢ si¢ tez z innymi
i podnies¢ jakos¢ zycia.

Ksigzka ta jest prawdziwa kopalnig pomystéw i zawiera calq
mas¢ wskazéwek, ale nawet jesli nie wykorzystasz ich wszystkich,
a po prostu ograniczysz spozycie cukru, bedziesz si¢ wigcej ruszat,
zaczniesz si¢ czgsciej $miaé i bedziesz potrafit znalezé chwilg, by
usia$¢ na tawce w parku i postuchaé $piewu ptakéw, bedzie to
znak, ze podazasz we wlasciwym kierunku.

Baw sie dobrze!

Charlofte x



ROZDZIAL 7

Zrozumie¢ pragnienia

Martwienie sie czyms nieprzyjemnym jest jak ugryzienie
przez weza, sieganie po to, co przyjemne, jest jak chwytanie weza
za ogon; predzej czy pézniej i tak cie ugryzie.

AJAHN CHAN

Pragnienie to znak, ze nie mamy czego$, czego potrzebujemy.
Oczywiscie w kwestii jedzenia nie chodzi jedynie o potrzeby od-
zywcze: satysfakcja plynaca ze smaku potrawy sama w sobie jest
kojaca, a akt wkladania czegos do ust moze obudzi¢ pamig¢ ciata
jak na przyktad uspokajajace ruchy ssania niczym niemowle.

Czgsto prébujemy odtworzy¢ to uczucie, ktdre wéwezas czu-
lismy dzigki oksytocynie, hormonowi mitosci i nawet, gdy do-
starczymy ciatu skladnikéw odzywczych, ktdre pozwolg nam
whasciwie funkcjonowaé nawet w obliczu stresu, nadal bedzie
co$, czego po prostu bedziemy ,chcie¢”. Wtedy cale to ,Jak si¢
czujg?” szybko przeksztalci si¢ w ,,Co moze da¢ mi <<kopa>>?”,
kiedy bedziesz smutny, rozczarowany, sfrustrowany, zty — bowiem
wszystkie te stany emocjonalne sprawiaja, ze odczuwamy bardzo
niekomfortowe emocje.

Szesciotygodniowy plan, ktéry znajdziesz w kolejnym rozdzia-
le, pomoze ci cieszy¢ si¢ nietypowymi przysmakami, keére dadza
ci tego przystowiowego ,kopa”. Dobrym poczatkiem jest naucze-
nie si¢ jak odrézni¢ gléd od zachcianki.
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Prawdziwy gtdéd

Badania przeprowadzone na Uniwersytecie McMaster w Kanadzie
wykazaty, ze 97% kobiet odczuwa zachcianki, ktérych przyczyng nie
jest bynajmniej prawdziwy gtdd, a ponadto osoby, ktére majg w zwy-
czaju .zajadac gtéd”, mogg wrecz utraci¢ poczucie odczuwania
gtodu'. Prawdziwy gtdéd pojawia sie powoli, rzadziej mniej niz trzy do
pieciu godzin po ostatnim positku i zwykle towarzyszy mu uczucie sso-
nia w zotgdku. tatwo go zaspokoi¢ jakimkolwiek, dowolnym positkiem.

Jedzenie w celu zaspokojenia zachcianek pojawia si¢ czgsto
jako przytlaczajace uczucie i moze manifestowaé si¢ ogromna
ochotg na konkretny rodzaj pozywienia. Takie impulsywne ,Och,
mam na to ochot¢” to reakcja na widok lub zapach smacznego
jedzenia i stanowi ona fatszywy gtéd. Duze spozycie cukru i mato
warto$ciowych tluszczy moze sprawié, ze nie bedziemy odczuwaé
prawdziwego glodu i intuicji wzgledem pozywienia, a jedynie nie-
naturalne, uzalezniajace reakcje ciata i mézgu?®.

Kazdy kto kiedykolwiek odczuwal chetke na chipsy, czeko-
ladg czy lody, wie, ze to silne uczucie. Pod wplywem stresu twdj
moézg odczuwa pragnienie, by dostarczy¢ sobie cukru jako pali-
wa oraz zwiazkéw chemicznych, ktére moga go uspokoid, a za-
tem zaczyna poszukiwaé tych pokarméw, ktére szybko zapewnia
mu satysfakcje?.

W 2006 roku ciekawe badanie przeprowadzone na Uniwer-
sytecie Michigan w USA ukazato zwigzek pomigdzy stresem,
a pragnieniem spozywania cukru. Naukowcy badali dwie grupy
szczuréw, ktdre karmiono granulatem cukru. Jedng z grup podda-
wano dzialaniu silnego stresu. U szczuréw zestresowanych inten-
sywno$¢ pragnienia spozywania cukru byta trzykrotnie wigksza®.
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Stres to proces wymagajacy duzych naktadéw energetycz-
nych - szybkiego metabolizowania skladnikéw odzywczych
i odpowiedniej ilo$ci paliwa w postaci pokarmu. Jednak dzien-
na produkeja energii nie jest nieskoriczona i stres moze bardzo
szybko wyczerpaé nasz dzienny limit sktadnikéw odzywczych
takich jak witaminy z grupy B, witamina C, magnez i cynk.
Stres hamuje réwniez trawienie, zatem pojawia si¢ trudnosci
z wchianianiem tychze substancji. Ludzie potrzebuja zwlaszcza
witaminy C jako waznego antyoksydantu wspierajacego prace
ukfadu immunologicznego. Oznacza to, ze bardzo lubimy stod-
ki smak dojrzewajacych owocéw, ktére pelne sa witaminy C.
W wielu przypadkach nauczylismy si¢ ,destylowad” samg sto-
dycz i czgsto odrzucamy reszt¢ owocu, nawet jesli zawierataby
ona sktadniki odzywcze i btonnik chroniace nas przez szkodli-
wym dziataniem stresu.

DtUGOTERMINOWA ZMIANA

Wyzwolenie od cukru to samo sedno diety antystresowej, ale sama
silna wola, by nie poddawac¢ si¢ checi za zakup czekolady na stacji
benzynowej, nie wystarczy — nie brzmi to jak plan dtugotermino-
wy. Zrozumienie natury naszych pragnien i uwazne dokonywanie
wyboréw zywieniowych bedzie oznaczaé, ze bedziemy w stanie
$wiadomie podejmowa¢ odpowiednie decyzje — poniewaz bedzie-
my juz wiedzie¢, co w diuzszej perspektywie czasowej sprawia, ze
czujemy si¢ dobrze.

Nie oznacza to, ze unikniemy wewngtrznych konfliktéw. Mu-
simy by¢ realistami — mamy zbyt wiele opcji wyboru, a otaczajacy
nas marketing wcale nie utatwia sprawy. Ale mozemy rozwina¢
w sobie pewne strategie — oddycha¢ i spokojnie odej$¢, nie dajac
si¢ skusi¢ bombardujacym nas informacjom.
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Emocjonalne przywigzanie do cukru

Nasz pierwszy pokarm, mleko, byt stodki i wiele z nas zostato w dziecin-
stwie ,zaprogramowanych”, by postrzegac¢ cukier joko nagrode lub
co$ przynoszgcego komforts, Kiedy jesteSmy zestresowani, mozemy
szybko wpasc w sidta pragnienia — oraz uczucia, ze na cos zastuguje-
my - by poczuc ten wiasnie komfort i uczucie bycia nagrodzonym?® 7,
/miana tfej percepcji oznacza, akceptacje, ze te emocje sqg tylko
szybkimi, tatwymi rozwigzaniami, ktére tak naprawde okradajg nas ze
zgromadzonej energii i zaburzajg nasze samopoczucie, a ponadto,
na przestrzeni lat, mogqg doprowadzi¢ do nadwagi.

Zmiana myslenia i wyzwolenie

W rozdziale 9 znajdziesz program, wedle ktérego przez trzy tygo-
dnie nalezy unika¢ stodkich pokarméw, abys mégt poniekad znie-
czuli¢ swéj mézg i zmyst smaku. Na Uniwersytecie w Bostonie ba-
dano niedawno jak mozna nauczy¢ mézg cieszy¢ si¢ ze zdrowego
pozywienia i zmniejszy¢ jego wrazliwo$¢ na niezdrowe, kaloryczne
produkty, tak by czerpat satysfakeje ze zdrowej diety®.

Podczas ostatnich trzech tygodni realizacji planu nauczysz si¢
selekcjonowaé zywnos¢, by ustanowié swojg nows relacje wzgle-
dem cukru, ktéra sprawi, ze nie bedziesz si¢ juz czut pozbawiony
kontroli nad apetytem, zwlaszcza w stanach obnizonego nastroju.
Oznacza to, ze bedziesz mégt cieszy¢ si¢ jedzeniem lodéw w sto-
neczny, letni dzieni bez krztyny stresu plynacego z poczucia winy
czy leku, ze znéw wpadniesz w spiralg ztych nawykéw.

Dzigki diecie antystresowej wyzwolimy si¢ z maniackich diet,
w ktérych z powodu silnej woli przyklejamy sobie etykietke ,,je-
stem dobry”. Dieta antystresowa pozwala nam na osiagniccie bar-
dziej wyzwolonego podejscia, w ktérym ,zdrowy” to po prostu
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tatwy sposdb zycia. Jesli zastosujesz karty postgpu antystresowego
dostgpne na stronie www.charlottewattshealth.com, moze to po-
moc ci zidentyfikowa¢ spirale pragnieri prowadzace do uczucia

glodu.

Wptyw stresu na apetyt i uczucie gtodu

Badania wykazaly, ze wysoki poziom kortyzolu ma zwiazek ze
wzmozonym apetytem, zwlaszcza ochota na cukier, sél i prze-
tworzone ttuszcze, ktére zazwyczaj wybieramy, by zapewnic sobie
komfort (za pomocy czekolady czy chipséw) w sytuacjach stre-
sowych’. Kortyzol oddziatuje na apetyt wigzac si¢ z receptorami
w mézgu — zwlaszcza w podwzgdrzu, ktdre steruje reakcjami osi
HPA i stymuluje apetyt na okreslone pokarmy.

Kortyzol wptywa na apetyt takze posrednio regulujac po-
ziom hormonéw takich jak kortykoliberyna (patrz strona 26)
ileptyna, ktéra wysyta do mézgu sygnat , przestan jes¢”. Wysoki
poziom kortykoliberyny i niski leptyny stymuluja apetyt i po-
czucie, ze czego$ nam ,potrzeba”’. Stres moze zatem sprawiaé,
ze bedziemy konsumowac szybciej i wigcej, niz by§my naprawde
chcieli. Chemiczne przekazniki mézgu — w tym hormony szcze-
$cia, endorfiny i neurotransmitery takie jak serotonina i dopa-
mina, a takze hormony noradrenalina i melatonina — wpltywaja
na to, jak radzimy sobie ze stresem i kontrolujg to co, dlaczego,
kiedy i ile jemy.

W czasie przewlektego stresu ich produkgja zostaje zahamowa-
na, co sprawia, ze trudno jest ci ustali¢, ze zjadte$ juz wystarczajaco
lub nie jeste$ w stanie odbiera¢ sygnatéw ptynacych z ciata. Kiedy
stres, a nie gléd, steruje twoim apetytem, do$wiadczasz zaburzen
réwnowagi cukru we krwi, co moze sprawiaé, ze bezmyslne ob-
jadanie si¢ zamieni si¢ w bledne kolo'" 2. Podwyzszony poziom
kortyzolu to takze sygnal, ze nalezy odktada¢ ttuszez w okolicy
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brzucha, co z kolei moze prowadzi¢ do stresu zwiazanego z wygla-
dem swojej sylwetki.

KRAG UZALEZNIEN W AKCJI

W roku 2006 naukowcy zastosowali technologi¢ skanowania mé-
zgu, by udowodni¢, ze spozywanie $mieciowego jedzenia potaczo-
ne jest z tymi samymi emocjonalnymi centrami nagrody w mo-
zgu, z ktdrymi wiaze si¢ uzaleznienie od narkotykéw'® . Kiedy
chrupiesz biszkopta, zawarte w nim tluszcze i cukry oddziatujq
instynktowng potrzebg zestresowanego moézgu, by si¢ uspoko-
i¢. Dajg sygnal, by organizm zaczal wydziela¢ do mézgu prze-
ciwbdlowe opioidy (ktérych nazwa nie bez powodu kojarzy si¢
z ,opium”), uspokajajace kannabinoidy (na mysl przychodza od
razu konopie) oraz serotoning (naturalna substancja ,szczgscia”).

Problem w tym, ze owo poczucie ,bycia na haju” nie trwa
wiecznie i czgsto towarzyszy mu spadek nastroju, ktdry jest jeszcze
gorszy niz wezesniejsze samopoczucie. To z kolei sprawia, ze znéw
jeste$Smy glodni i pragniemy jeszcze wigcej. Taki krag napedza-
nych stresem pragnieni stanowi typ samo leczenia i tak jak inne
podobne nawyki (kokaina, alkohol itd.) prowadzi do powstania
cyklu: im wigcej tego robisz, tym wigcej cheesz. Takie nawykowe
zajadanie stresu moze prowadzi¢ do powaznego przybrania na wa-
dze, poniewaz staje si¢ podstawowym sposobem radzenia sobie ze
stresem i presja. A presja jest zawsze.

Cukier jest uzalezniajgcy

Uzaleznienie od cukru wykazuje wszystkie cztery zdefiniowane stopnie
uzaleznienia: przyjemnosc, gidd, wycofanie sie i nawrdt. Szczury, kio-
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rym dawano do wyboru cukier i kokaine, gremialnie wybieraty cukier,
nawet jesli oferowana dawka kokainy byta podwdjna.

Rezygnacja z cukru jako $rodka dajacego nagrodg¢ czy zapew-
niajacego uczucie komfortu, ma dobroczynny wptyw na zdrowie.
Skoki poziomu cukru nasladuja reakcj¢ na stres i powoduja po-
budzenie oraz lek utrzymujace nas w stanie ,ciaglej czujnosci”.
Nadmiar cukru, ktérego nie jesteSmy w stanie zuzy¢ do produkgji
energii moze powodowa¢ stany zapalne, nowotwory i przyspie-
szal procesy starzenia.

To nie tylko kwestia silnej woli

Gdy méwimy o samokontroli, w gre wchodza dwa systemy emo-
cjonalne: impulsywno$¢ i zastanawianie si¢. Uwazne wybory do-
konywane z namystem to te, ktérych dokonujemy z pewng doza
kreatywnosci i swobody. Decyzje impulsywne to reakcje odrucho-
we, na zasadzie ,Musz¢ to teraz mie¢”; stanowig one esencj¢ kaz-
dego kregu uzaleznien.

Jesli kiedykolwiek czutes si¢ rozdarty, pragnac czegos lub kogos,
to prawdopodobnie toczyles bitwe pomiedzy impulsywna, a rozsad-
ng czescia ciebie. Systemy te konkuruja ze soba o kontrole nad tymi
reakcjami odnoszacymi si¢ do tego, czego chcesz — moga zatem do-
tyczy¢ glodu, pozadania, odpoczynku lub czegokolwick innego. Im-
pulsywna cz¢$¢ ciebie blyskawicznie dokonuje powiazania pomie-
dzy wyborem, przed ktérym stoisz, a tym, jak wplynie on na twoje
samopoczucie. Skanuje wrecz otoczenie, by uzyskaé szybka forme
nagrody lub przyjemnosci. Dokonuje szybkich przeliczed niczym
maszyna. Na przyktad: czekolada réwna si¢ cukrowy ,kopniak”
energetyczny rowna si¢ uczucie wigkszej koncentragji i skupienia.
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Z kolei nasza rozsagdna, myslaca cz¢$¢ jest bardziej zwiazana
z planowaniem, wyciaganiem wnioskéw, ustanawianiem celéw
dlugoterminowych, takich jak podjecie decyzji, by zrzuci¢ pare
kilograméw lub zaczaé zdrowo zy¢. Badania wykazuja, ze kiedy
jestesmy zestresowani lub przez wiele godzin ci¢zko pracuje-
my umystowo, nasza myslaca cz¢$¢ staje si¢ ostabiona i bar-
dziej prawdopodobne jest, ze gére wezmie cz¢$¢ impulsywna.
Sprawi to, ze bedziemy wybiera¢ nie to, co jest dla nas dobre
w dtuzszej perspektywie czasowej, ale to, co poprawi nam na-
stréj w danej chwili’®. Nawet jesli zdajemy sobie sprawe, ze
nast¢gpnego dnia nie bedziemy si¢ dobrze czuli z naszym wybo-
rem, nasza impulsywna cz¢$¢ sprawia, ze niespecjalnie nas to
w danej chwili obchodzi'®.

Kiedy jestes zestresowany lub wyczerpany, twoja impulsywna
czgé¢ zyskuje okazje, by przeja¢ kontrolg. Powiedzmy, ze przez
wiele godzin nad czym$ pracujesz, bo goni ci¢ termin. Kiedy
skofczysz zadanie, psychiczna presja pod jaka si¢ znajdowales
sprawi, ze bedziesz mniej zdolny do przeciwstawienia si¢ swojej
impulsywnej cz¢sci, ktéra zacheci ci¢ do szybkiego nagrodzenia
si¢ — siggnigcia po batonik z automatu, jedzenie na wynos albo
wyjscie do pubu. Tym co wzmacnia nasza myslaca cz¢$¢ jest regu-
larny, solidny odpoczynek i relaks - zaréwno podczas stresujacych
wydarzen, jak i po nich.

Istnieja dowody na to, ze regularne praktykowanie uwaznosci
wzmacnia nasza myslaca, rozsadng strone dzigki odpowiednie-
mu zywieniu i wyborom, jakich dokonujemy. Z czasem ta od-
powiednia, petna wlasciwych priorytetéw, troska o siebie samego
wzmacnia twoja myslaca czes¢, aby mogla podtrzymywaé w so-
bie zdolnos$ci do dokonywania zdrowszych wyboréw, nawet kiedy
bedziesz znajdowac si¢ pod presja.
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JEDZENIE | UWAZNOSC

Bycie w pelni obecnym podczas jedzenia obejmuje po prostu sie-
dzenie i spozywanie positku — bycie $wiadomym kazdego kesa,
przezuwania, smakowania positku w ustach — a nie pracowanie,
spacerowanie, czytanie, ogladanie telewizji, surfowanie w Interne-
cie czy chodzenie po domu przy jednoczesnym rozmawianiu przez
telefon. Staliémy si¢ uzaleznieni od réznych, rozpraszajacych nas
czynnikéw — co stanowi esencj¢ bezmyslnosci — i positek trakeuje-
my jak przykry obowiazek, nie zauwazajac nawet, ze go zjedli$my.

Cwiczenie: uwaznosé w jedzeniu
Cwiczenie dotyczace uwaznego jedzenie pomaga nam za-
uwazy¢ subtelnosci, ktdre czesto tracimy oraz bogactwo
zwigzanych z tym doswiadczen. Podczas tego ¢éwiczenia,
sprébuj catkowicie zwolni¢ i w pelni poczué swoje ciato:

1. Wez rodzynke lub orzech i umies¢ w zaglebieniu po-
srodku swej dioni; zamknij oczy i po prostu poczuj
jak maly jest ten kawatek pokarmu, poczuj jego wage
i obecnos¢.

2. Obejrzyj ja/go ze wszystkich stron, zauwaz jaki ma ko-
lor, ksztalt, teksture i rozmiar.

3. Poczuj wagg, forme i kazda inng ceche, jaka zdotasz
wykry¢ zmystem dotyku.

4. Powachaj ja/go i zbliz do ust, by zaznajomi¢ pokarm
ze swym ciatem.

5. W16z rodzynke/orzech do ust, nie zuj, ale po prostu
poczuj jakie wrazenia wywoluje lezac na twym jezyku,
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10

Uwazno$¢ uznawana jest za przydatny element w leczeniu za-

jakie doznania odbieraja nerwy w twoich ustach. Za-
uwaz, ze wzmaga to produkgje $liny.

Powoli zacznij zué, obserwujac jak kazdy ruch szczek
oddziatuje na pokarm.

Badz w pelni $wiadom pelnego spektrum smakéw
i ich zmieniajacej si¢ natury, gdy pokarm przesuwa si¢
w twoich ustach i zaczyna si¢ rozpadac.

Zwrbé¢ uwage na swoje odruchy, poczekaj na odpo-
wiedni moment do przetkniecia i staraj si¢ by¢ $wia-
domy zmienionego smaku czg¢$ciowo nadtrawionego
juz pokarmu.

Podczas przelykania poczuj pelni¢ doznari jakie wy-
woluje pokarm przesuwajacy si¢ w przelyku i poczuj
odruchowe ruchy migéni twego ciata.

. Zauwaz jak si¢ teraz czujesz; jakie smaki lub inne wra-

zenia pozostawil w ustach éw kes pokarmu.

burzel odzywiania; zwlaszcza zwracanie uwagi na proces jedze-
nia ma pozytywny efekt na wybdr wielkosci porcji pozywienia®.
Codzienna medytacja uwaznosci pomaga nam stworzy¢ w sobie
mniej zestresowany system umozliwiajacy nam podejmowanie
lepszych decyzji, a proces powolnego jedzenia i swiadomosci kaz-
dego doznania zmystowego pochodzacego ze smakowania pokar-
mu pomaga nam kontrolowa¢ co jemy, kiedy potrzebujemy zjes¢.

Nieutozsamianie

Uwaznos$¢ zaczyna by¢ takie akceptowana jako metoda walki
z réznorakimi natogami, takimi jak palenie, alkohol, narkotyki
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czy seks'. W poréwnaniu do strategii rozpraszajacych, umiejet-
no$¢ nieutozsamiania moze by¢ praktykowana réwnoczesnie ze
$wiadomoscia i akceptacja, ktdre pomagaja odnies¢ sukces w wal-
ce ze wzmozonym apetytem na czekolade®.

Nieutozsamianie polega na postrzeganiu pragnieni jako cze-
go$ wyizolowanego, odseparowanego od ciebie i spojrzeniu na to
z dystansu. Moze to réwniez poméc w identyfikacji emocjonal-
nych ,wyzwalaczy” twoich pragnien. Czesto sa nimi lek i strach,
ale jesli pozostawisz je za soba, odizolujesz si¢ od nich, poczujesz,
ze ,$wiadomos¢ strachu nie jest straszna’, jak to ujat Rick Hanson
w ksiazce ,Mézg buddy”. Jesli faktycznie zadbamy o swoje zycie,
mamy szans¢ odnalez¢ spokojne miejsce, z ktérego mozemy przyj-
rze¢ si¢ naszemu aktualnemu stanowi.

Uwaznosé i przygotowanie

do realizacji planu antystresowego

Przygotowujac si¢ musisz by¢ w pelni obecny podczas owego cza-
su przemian. Jest to bowiem wazne podczas przygotowywania
gruntu pod zupetnie nowe podejécie do kwestii zdrowia. Swiado-
mo$¢ oddechu stanowi zawsze pierwszy krok — pozwala nam zna-
lez¢ odpowiednig perspektywe dzigki uspokajajacemu oddechowi
i glebokim wdechom, ktére mogg czyni¢ cuda.

W trakcie realizacji planu szesciotygodniowego dowiesz si¢
mndstwa rzeczy o zrédtach twoich nawykéw i czynnikach wyzwa-
lajacych je, ale nie zapominaj, by zawsze uwazaé, bo stres moze
uderzy¢ w kazdej chwili. Zdarza si¢ czasem, ze si¢ zapominamy
i stare nawyki po cichu wracaja... Dotyczy to nas wszystkich, ale
sztukg jest nauczy¢ si¢ to rozpoznawaé i wréci¢ do odpowiedniego
stanu bez osadzania si¢, ktére kradnie nam energi¢. Za kazdym
kolejnym razem bedzie coraz tatwiej, a epizody napadéw gltodu
i ,rzucania si¢ na ciasto” bedg coraz rzadsze i mniej intensywne.
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Gdy ludzie, ktorych wielce podziwiasz, wydajq sie rozmysla¢ nad
czyms$ ogromnie gtebokim, prawdopodobnie myslg o obiedzie.

DOUGLAS ADAMS

W tym rozdziale skupimy si¢ na jedzeniu w ciagu calego dnia,
zwlaszcza w tygodniu wypelnionym praca, a takze w przypadkach,
gdy zajdzie taka silna potrzeba. Podejdz do tego wlasciwie, a od-
zyskasz czas, ktéry w weekendy i podczas urlopéw wykorzystujesz
na ,natadowanie akumulatoréw” z powodu wyczerpania stresem.

ODZYSKIWANIE ENERGII JAKO KLUCZOWA SPRAWA

Jesli zastanawiasz si¢ czasem, dlaczego tak wielu z nas w ciagu tygo-
dnia czuje si¢ wyczerpanych juz w okolicach godziny czwartej po
potudniu, oto sugestia zywieniowa do rozwazenia: siedmiu z dzie-
sigciu pracownikéw biurowych nie opuszcza swego stanowiska pracy
w przerwie na lunch, a zdumiewajaca ilo$¢, bo az siedem milionéw
Brytyjczykéw w ogéle pomija swoje przerwy na lunch'. Dla niekté-
rych oséb taka strategia to sposéb, by wczesniej uporad si¢ z pra-
cg i wezesniej wyjs¢ do domu, ale prawda jest taka, ze poswigcenie
odrobiny czasu na odzyskanie energii skutkuje wigksza produkeyw-
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noscig i kreatywnoscig oraz zmniejsza prawdopodobieristwo, ze p6z-
niej bedziemy popetnia¢ btedy, kedre okradng nas z czasu.

Jezeli jeste$ rodzicem, ta zasada réwniez znajduje zastosowanie
w twojej sytuacji — jesli swoje potrzeby zepchniesz na margines, mo-
zesz odczuwac jeszeze wigksze napigcie. Intensywna praca, jakiego-
kolwiek rodzaju, bez wytchnienia i pozwolenia sobie na odzyskanie
sit, negatywnie wplywa na nasz nastréj, relacje spoleczne i rozsadne
podejmowanie decyzji. Przerwy sa nam naprawdg¢ niezbedne, by$my
mogli radzi¢ sobie ze stresem i korzysta¢ z petni naszych mozliwo-
$ci. Wszyscy wiemy, ze gdy jeste$my w ztym humorze odbija si¢ to
takze na relacjach z bliskimi i sprzyja tworzeniu si¢ petli stresowych.

Podczas przecigtnego, petnego réznych presji dnia, nasze cia-
ta zmagaja si¢ z wymaganiami dotyczacymi ich prawidlowego
funkcjonowania i odbudowy. Oznacza to, ze szybko wyczerpuja
si¢ sktadniki odzywcze niezbedne do walki ze stresem — witaminy
z grupy B, witamina C, magnez, cynk itp. — s3 one bowiem zuzy-
wane przez organizm podczas reakeji na stres. Jesli nie zapewnimy
ciatu positkéw, ktédre uzupetnia niedobory tych substancji, szybko
mozemy znalez¢ si¢ w petli, ktdra ponownie zaowocuje zachcian-
kami na kawe, czekolade czy chipsy.

Solidny lunch to nie tylko to, co jesz, ale takze jakie okolicz-
nosci positku aranzujesz, by w inteligentny sposéb zasili¢ ciato
energia. Sposéb, w jaki zaspokajasz swoje potrzeby zywieniowe
jest niezwykle wazny dla petnego trawienia i proceséw regeneracji.

Przyrzqdz sobie positek

Jadanie potraw przygotowanych samodzielnie, nawet tylko kilka
razy w tygodniu, sprawia, ze czujemy, ze dbamy o siebie i doko-
nujemy zdrowszych wyboréw. Dodatkowo gotowanie obiadéw
w domu sprawia, ze zostaja ci zdrowe ,resztki”, ktére mozesz
wykorzysta¢ jako drugie $niadanie lub lunch nastgpnego dnia.
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Postaraj si¢, aby okoto 30% twego lunchu stanowily biatka
(patrz strona 140), beda si¢ dtuzej trawily i zapewnia ci uczucie sy-
toéci na diuzej, jednak pamigtaj, by wszystko doktadnie przezuwad!
Jezeli jadasz migso, a nie mozesz sobie pozwoli¢ lub nie mozesz ni-
gdzie dosta¢ migsa ekologicznego, czytaj etykiety na migsie, ktdre
kupujesz, by upewnic¢ si¢, ze nie zawiera ono cukru, soli, przetwo-
rzonych ttuszezy czy konserwantéw takich jak azotan potasu (np.
zazwyczaj szynka parmeriska jest w porzadku).

Omlety lub frittaty przygotowane z duzej ilosci warzyw
(i z sera feta) spozywane z pokazng salatka z surowych warzyw
to $wietny, bogaty w biatka lunch. Safatki i jarzyny, zwlaszcza
zielone warzywa lisciaste, powinny stanowi¢ pokazna wickszos¢
twego positku. Satatka z awokado, $wiezych lisci ziét, zielonych
warzyw jak np. rukiew, rokietta czy cykoria, warzyw kolorowych
jak tarty burak, marchew czy cukinia, pokrojonych w plastry
pomidoréw, ogdrkéw, selera i papryki powinna gosci¢ w twoim
menu przynajmniej cztery razy w tygodniu. Mozesz ja posypad
nasionami i doda¢ oliwy z oliwek, by zaspokoi¢ potrzeby mézgu
na zdrowe ttuszcze.

Dania duszone to $wietny sposob na przyswajanie sktadnikéw
odzywczych z warzyw oraz na nawodnienie organizmu (patrz roz-
dziat 10). Mozesz je przygotowaé w dowolny dzien, kiedy masz wig-
cej czasu (np. niedziela bedzie idealna) i zamrozi¢ je w pojemnikach
—w ten sposob tatwo bedzie zabra¢ je do pracy i po prostu podgrzac.

Pora drugiego $niadania lub lunchu - tak i nie
Tak:

* Niech lunch (lub drugie $niadanie) bedzie okazja do dostar-
czenia organizmowi duzej porcji warzyw. Jedzac warzywa tyl-
ko na obiad nie dostarczy¢ sobie wystarczajacej ilosci blonni-
ka, witamin i mineraléw, ktérych potrzebuje organizm.
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Przez szes¢ tygodni realizacji planu eksperymentuj z potrawami
zawierajacymi zboza lub fasole. Niektérzy odkrywaja, ze pro-
dukty zbozowe , podkrecaja” ich apetyt i sprawiaja, ze czujg si¢
ospali. Zatem jesli nalezysz do tej grupy, wybieraj na lunch tyl-
ko biatka i warzywa. Zapoznaj si¢ ze wskazéwkami dotyczacymi
rozwiazywania probleméw ze strony 161.

Jesli naprawde masz wielka ochote kupié sobie kanapke, rozejrzyj
si¢ za sklepami, w ktdrych kupisz produkty bedace alternatywa
dla chleba pszennego np. pieczywo zytnie, unikaj chlebéw na sto-
dzie, poniewaz swoj brazowy kolor zawdzigczaja dodatkowi mal-
tozy czyli formy cukru. Chleb na zakwasie, w ktérym problema-
tyczny gluten ulega rozktadowi, jest teraz coraz szerzej dostgpny.

Nie:

Nie jedz kanapek codziennie. Jedli jadasz chleb, w kazdym
tygodniu zréb sobie par¢ dni przerwy od chleba (pszennego
i zytniego), wybierajac w zamian tresciwa zupg albo satatke.

Nie jedz przetworzonych weglowodanéw. Biale pieczywo,
ciasta i placki uwalniajg energi¢ zbyt szybko i daja nam je-
dynie ,puste” kalorie, ktére zostaja przeksztalcone w thuszez.
To zupetnie tak, jakby$ na obiad zjadat ciasto. Pod wzgledem
zywieniowym, jedzenie przetworzonych weglowodanéw jest

bardzo podobne.

Co warto mieé¢ w szafce

Ponizsze produkty dobrze jest zawsze trzymaé w szafce lub szufla-
dzie, beda gotowe do uzycia, kiedy zechcesz je doda¢ do stworze-

nia $wiezego positku do pracy:

Oliwa z oliwek ekstra virgin.
Ocet balsamiczny lub sok z cytryny.

202



Energetyzujgcy dzien

*  Puszki z fososiem, sardynkami i makrela.
*  Paczki z wstgpnie ugotowang fasola (fasola adzuki, soczewica itp.).
*  Pojemnikiz migdatami, nerkowcami, pestkami dyni istonecznika.

Satatk¢ mozesz przyrzadzi¢ w kazdej chwili, wykorzystujac
rukiew lub rokiettg, awokado lub inne warzywa satatkowe oraz
dodajac $wiezy produke biatkowy jak wedzony tosos, szynka par-
menska czy opcjonalnie humus.

Jak jesé lunch/drugie sniadanie

Odzywianie ciata to nie tylko to co jesz, ale takze jak to jesz. Wy-
prébuj kilka opcji w zaleznosci od tego, ile masz czasu. A oto kilka
wskazéwek:

*  Jesli mozesz wybra¢ sobie pore positku, przygotuj lub kup sobie
lunch dopiero wtedy, gdy poczujesz gléd. Wez dziesie¢ glebokich
oddechéw zanim zaczniesz jes¢, by zaakcentowa¢ koniec poran-
ka i uspokoi¢ nerwy, ktére moglyby zaktécaé procesy trawienne.

* Postaraj oprze¢ si¢ pokusie, by podazy¢ do najblizszego baru
z daniami na wynos; lepiej wybierz miejsce, ktére dobrze znasz.

* Zjedzenie lunchu czy drugiego $niadania wraz z przyjaciétmi
w parku, to znakomity pomyst. Jesli jest to niemozliwe, wy-
bierzcie si¢ do kawiarni albo chociaz do pokoju socjalnego
— wszystkie te miejsca sa lepszym rozwiazaniem na odpoczy-
nek w gronie innych ludzi niz spedzanie swojej przerwy przed
monitorem komputera.

*  Daj sobie pi¢tnascie minut na strawienie positku, a potem wy-
bierz si¢ na spacer. Jesli jeste$ introwertykiem, mozesz mie¢
ochotg spedzi¢ swoja przerwe samotnie, by ,natadowaé aku-
mulatory” z dala od zgietku.

*  Jezeli lubisz kawe, wypij ja po positku. To spowolni tempo,
w jakim kawa wplywa na uwalnianie adrenaliny i zapobiegnie
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odczuwaniu stresu po potudniu. Siggnij po mleczne latte lub
kawe Americano z dodatkiem goracego mleka.

* Jesli w przerwie na lunch zwykle chadzasz na sitownig, zjedz
wezesniej jakas lekkostrawng przekaske, a lunch zjedz od razu
po ¢wiczeniach.

Wzdecia po positku?

Wypracowanie w sobie nawyku brania dziesieciu gtebokich odde-
choéw przed jedzeniem, odpreza ciato i przygotowuje je na ofrzymanie
pokarmu, a takze minimalizuje ryzyko wystgpienia wzdec zwigzanych
ze stresem. Stargj sie unikac¢ produktow zawierajgcych pszenice — ka-
napek, pizzy, makarondw, klusek i tart. By pobudzi¢ trawienie i zredu-
kowac¢ ilos¢ gazdw, dodawaj do positku suszonych i Swiezych przyprow
(np. anyz, koper wioski, imbir). Wybieraj warzywa bogate w potas takie
jak ogorek, pietruszka i szpinak ze wzgledu na ich wiasciwosci diuretycz-
ne (moczopedne), co zapobiega zatrzymywaniu wody w organizmie.
Dobre dla zestresowanych jelit mogq sie okaza¢ duszone warzywa lub
przygotowane w domu potrawy z ekologicznego miesa kurczaka.

Ztap nieco promieni stonecznych

Dziesigciominutowa przechadzka do pobliskiego parku lub kawiar-
ni zapewni ci dawke witaminy D oraz serotoniny, zwlaszcza zima,
kiedy to mozemy cieszy¢ si¢ niewielka iloscia swiatla stonecznego.
Niski poziom serotoniny moze powodowaé pragnienie siggniecia
po cukier, by ustabilizowa¢ jej poziom w mézgu — dzieje si¢ tak
zwlaszcza podczas ciemnych, zimowych miesieey. Jesli dzier jest
pochmurny, postaraj si¢ spedzi¢ na zewnatrz pét godziny albo wig-
cej czasu, najlepiej w jakim$ zielonym, dotleniajacym otoczeniu.
Jezeli jest stonecznie, powinno ci wystarczy¢ nawet dziesig¢ minut.
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Zmien swoje nawyki dotyczgce lunchu lub drugiego $niadania

Stresogenny
positek

Dania gotowe

Odnajdywanie
rownowagi

Jesli masz takg
potrzebe, pozwdl
sobie na kilka

w ciggu tygodnia,
ale postaragj sie
dowiedziec, ktdre
zdan sq dla

ciebie najtatwiej
dostepne i sq takze
najzdrowsze.

Antystresowy sukces

Wybieraj wysokobiatkowe
zZUupy zawierajgce np. groszek
i szynke, kurczaka i soczewice
- te skiadniki zapewniqg ci
energie do funkcjonowania.
Jesli koniecznie chcesz

zje$¢ jakie$ danie gotowe,
czytaj doktadnie etykiety

i szukaj na nich sktadnikow,
ktérych nazwy nie brzmiqg jak
pozywienie. Dania pikantne

i dania kuchni hinduskiej
zawiergjg czesto mniegj
konserwantéw, poniewaz
ostre przyprawy same w sobie
dobrze konserwujg potrawy.

Kupiona
satatka, ktéra
nie zaspokaja
apetytu

Upewnij sie, ze
satatka, ktorg wy-
bierasz jest bogata
w biatka i dobre
ttuszcze i zaspokoi
twoj apetyt na cate
popotudnie. W razie
potrzeby dodaj do
niej awokado oraz
nasiona. ,Kluskowa-
ty” makaron lub ,sa-
tatka” ziemniaczana
nigdy nie sq dobrym
pomystem.

Wybieraj satatki, w ktérych
znajdziesz przynajmniej por-
cje biatka wielkosci dtoni
(0ok.100-150 @) i dobre ttusz-
cze w postaci np. awokado,
oliwki, olej rzepakowy, oliwa

z oliwek lub olej sezamowy,
mieszanka orzechdw i nasion.
Sprawdz sktad sosu do satatki
pod kgtem zawartosci cukru —
kupowane w sklepie dressingi
satatkowe oznakowane jako
JNiskotftuszczowe”, mogg miec¢
wysokg zawartos¢ cukru.

Lunch
z klientem, przy
dobrym winie

Jesli czujesz, ze nie
mozesz odmowic wy-
picia odrobiny alko-
holu, wypij wczesniej
kilka szklanek wody,
wiec nie bedziesz sie
czut spragniony i nie
zaczniesz pi¢ wina, by
sie nawodnic¢ (co i tak
by nie zadzictato).
Mozesz dodac nieco
wody gozowanej
albo pare kostek lodu,
by rozcienczy¢ wino.

Produkty bogate w biatko
(jaja, mieso, ryby) oraz mnoé-
stwo warzyw pomogqg twojej
watrobie uporac sie z alkoho-
lem. Pamietaqj, ze wcale nie
musisz nikomu uzasadniac wy-
boru nie picia podczas lunchu
(ani przy zadnej inngj okazji!),
a presja grupy w tej materii
jest catkowicie nie do zaak-
ceptowania.
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PO POLUDNIU

Istnieje cata masa réznych czynnikéw, w tym takze jedzenia, ktdre
ogromnie mnie rozpraszaja (np. Facebook), kiedy czuje si¢ osta-
biona. A oto kilka wskazéwek, ktére moga poméc ci utrzymad
naturalny przeptyw energii.

Kiedy czujesz, ze twéj umyst wpada w faz¢ ,zamglenia” i czu-
jesz si¢ nieco otgpialy, naucz si¢ sobie z tym radzi¢, zréb sobie
przerwe i wyprébuj praktyke uwaznej cierpliwo$ci. Nasz mézg
stale dziata w okreslonych cyklach réznych czestotliwosci fal moé-
zgowych, zaréwno na jawie, jak i we $nie, czasem po prostu do-
$wiadczamy ich $wiadomie.

Twéj mézg sam reguluje ilo$¢ informacji, ktdre otrzymuje,
by chroni¢ si¢ przed przetadowaniem bodzcami. Czasami potrze-
buje chwili wytchnienia, mozesz wéwczas oddaé si¢ marzeniom
na jawie albo sprébowaé¢ wprowadzi¢ si¢ w stan medytacyjny
generujacy fale mézgowe alfa — mozesz wowczas patrzed przez
okno i nawet nie zauwazysz, kiedy minie 10 minut. Poddaj si¢
temu i staw op6r ochocie, by wspomdc si¢ kofeing. Mozesz wpasé
w panike, ze czujesz si¢ zbyt zmeczony, by cokolwiek zrobi¢, ale
pozwdl swemu umystowi na odpoczynek, a odzyskasz wigor
i nowe spojrzenie na stare problemy.

Jesli odczuwasz wewngtrzng blokade lub jeste$ sfrustrowany
tym, co robisz, przestaw si¢ na co$, co bedzie wymagalo réznych
umiejetnosci mentalnych. A zatem jezeli piszesz, zréb co§ prak-
tycznego np. zacznij sprzataé, albo zajmij si¢ czym$ twdrczym
i kreatywnym. Kortyzol ostabia funkcjonowanie hipokampu, tej
czg$ci mézgu, gdzie tworza si¢ nowe wspomnienia — wykazano,
ze hipokamp kurczy si¢ pod wplywem utrzymujacego si¢ dtugo-
trwale stresu. Odstresowanie znacznie zwigksza twoja wydajno$¢.

Wizualizowanie $wiatta to tradycyjna technika pozwalajaca
,rozjasni¢ umyst”. Mozna ja stosowaé¢ w dowolnym momencie
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dnia, kiedy tylko zajdzie taka potrzeba, a spowoduje ,zalanie”
moézgu noradrenaling, neurotransmiterem, ktéry odpowiada za
jasno$¢ myslenia i czujnosé.

Potrzyj podniebienie czubkiem jezyka — poczujesz faskotanie,
ktére obudzi twdj mézg poprzez bezposrednia stymulacje nerwéw.

Zwracaj uwage na swoja postawe i siedZ prosto, a kiedy za-
uwazysz, ze si¢ garbisz, natychmiast si¢ wyprostuj (na stronie 254
— zobaczysz dlaczego). Trzymaj czaszke nieco odchylong do tytu,
by nie pochyla¢ nadmiernie podbrédka — jest to powszechna
postawa u 0s6b wpatrujacych sie w monitory. ,,Otwarcie” klatki
piersiowej i lekkie ,,wsunigcie” podbrédka sprawi, ze zejdzie na-
pigcie z twoich ramion i szyi. Kiedy tylko mozesz, stawaj prosto
i rozciagaj sie.

Rozsgdna drzemka

Popotudniowa drzemka trwajgca 15-30 minut pozwala mézgowi od-
zyskac nieco sit i uporzgdkowac sie. Podczas gdy lewa pdtkula mé-
zgowa sie relaksuje, prawa czysci zasoby pamieci tymczasowej, prze-
suwa informacje do zasobdéw pamieci diugoterminowej i umacnia
wspomnienia powstate w ciggu dnia?. Roztadowuje to stres, ktory sie
tworzy, gdy usitujemy zapamieta¢ mase rzeczy i zapobiega ochocie
na stymulanty, gdy umyka nam sen.

Jednakze dtuzsza drzemka sprawia, ze wpadamy w gtebszy
cykl snu, co zamiast regeneracji przyniesie nam uczucie wyczerpao-
nia i zaktdcei jakosE snu nocnego. Drzemki to sprawa indywidualna:
niektérym ludziom odpowiadajg - zwtaszcza tym osobom, ktére sg
w stanie szybko zapas¢ w sen i szybko sie rozbudzi¢. W przeciwnym
razie drzemka pozostawia nas z uczuciem braku sit.
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Charlotte Watts jest terapeutka-dietetykiem. W 2012 roku
1 otrzymata nagrode CAM Award for Outstanding Practice.
- Prowadzi wyktady w College of Naturopathic Medicine oraz
~ The Minded Institute. Regularnie pojawia sie w programie
BBC3 Freaky Eaters.

Jeste$ zmeczony i glodny?
Podjadasz stodycze?
Jest Ci zimno?
A moze masz problemy ze snem?
Czas, by$ zrozumial, Zze to wszystko jest skutkiem stresu!

Wewnetrzne napiecie wywotuja u nas goniace terminy, strach przed
utratg pracy, domu badz tych, ktérych kochamy. Nie jestesmy wolni
od stresu zaréwno w domu, jak i pracy, a ciato stale znajduje sie w sta-
nie podwyzszonego niepokoju, ktéry w konsekwencji prowadzi do
powaznych probleméw zdrowotnych.

Autorka przez ponad dekade pracowata z ludZmi zmagajacymi sie ze
skutkami przewlekfego stresu. W oparciu o te doswiadczenia, analizu-
jac poszczegoblne objawy, wyodrebnita siedem jego rodzajéw. U nie-
ktérych stres wptywa na hormony, a u innych powoduje problemy
ze snem, nadpobudliwo$¢, nadwrazliwos$¢ na swiatto czy dzwiek. Na
kazdy typ stresu podaje metody pozwalajace ciatu wyzwoli¢ wrodzone
zdolno$ci samouzdrawiania. Opisuje sprawdzone sposoby przywraca-
nia rbwnowagi ciafa i umystu oraz eliminowania innych skutkéw dtu-
gotrwatego napiecia. Cechuje sie holistycznym podejsciem umiejetnie
taczac odzywianie, sSwiadomos¢ wiasnego ciafa, ruch i medytacje.
Proste metody na wyeliminowanie skutkéw stresu.
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