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Konspiracja majaca na celu wpedzi¢ ci¢ w bledne koto fi-
zycznych chorob, otylosci 1 ogdlnej ospatosci.

Kiedy moj osiemdziesi¢cioszescioletni dziadek spedzal
ostatnie dni swego zycia w szpitalu, zlozylem mu wizyte.
Przycupnatem na skraju jego 16zka. Dziadek na przemian
tracit 1 odzyskiwal §wiadomosé. W trakcie jednego z takich
przeblyskéw, gdy umyst jego stal si¢ na powrdt klarowny,
z wyrazng determinacja rzek! do mnie:

— Nie zamierzam umiera¢. Nie chce umierad.

Slowa te nie byly dla mnie jakim§ wielkim zaskocze-
niem. Kilka lat wczedniej jego wlasna siostra (osiemdzie-
si¢ciokilkuletnia ciocia Nettie) o$wiadczyla, ze nadcho-
dzace Swigta Bozego Narodzenia beda ostatnimi w jej
zyciu. Pamigtam, ze zaczalem si¢ z nig spierac i blagatem,
aby nie pielegnowala tej negatywnej mysli, na co bez wa-
hania odpalita:
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— Nie cheg przezy¢ kolejnego roku. Jetem tak bardzo
schorowana. Nie moge spa¢ w nocy. Ciagle co§ mnie boli.
Mam juz tego dosy¢. Chceg jeszcze dociagnac¢ do ostatnich
$wiat 1 odejs$¢ z tego Swiata.

Stalo si¢ dokladnie jak mowita.

Kiedy dziadek oswiadczyl, Ze ma ochotg jeszcze troche
pozy¢, jedyne co mogtem dla niego wowczas zrobid, to wes-
prze¢ go w jego wyborze i okaza¢ mu swoje uczucie. Nie
chcialem jego odejscia. Chcialem mie¢ kogos, komu mogl-
bym zlozy¢ Zyczenia z okazji Dnia Ojca, z kim mogtbym
wybrac si¢ na mecz baseballowy albo powspominac to, co
byto kiedys. Nie moglem skazywaé go na dluzej trwajacy bol
1 cierpienie. Podobnie jak jego wlasna siostra, od kilkunastu
lat cierpial na powazne problemy zdrowotne, a niemal kazda
chwila jego zycia stanowita dla niego wyzwanie.

Kiedy umierala moja babcia, nie bylto jej dane wyrazic
swych odczu¢ w podobny sposoéb. Nie uczynilaby tego, na-
wet gdyby mogta. Byla typem czlowieka, ktory nie chciat
obarcza¢ nikogo swoja osoba. Co naprawde czuta i my$lata
przed odejsciem z tego swiata? Tego nie wie nikt. Choroba
Alzheimera zawlaszczyla jej umyst. Babcia, podobnie jak
dziadek 1 jego siostra, doswiadczala wielkiego cierpienia
1 bolu pod koniec swego zycia.

Wszystkie starsze osoby w mojej rodzinie posiadaly dwie
wspolne cechy: tradycyjna amerykanskq diete 1 jej skutki,
czyli cierpienie spowodowane obecnoscig licznych choréb,
zalamanie zdrowia oraz potworny dyskomfort.

W zadnej ksigzce dotyczacej zagadnienia dobrobytu
1 sukcesu zyciowego nie powinno zabraknaé rozdziatu po-
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$wigconego zdrowiu i dobremu samopoczuciu, jako nie-
odlacznemu elementowi szczesliwego zycia. Wszyscy wie-
my, dlaczego zdrowie naszego ciala stanowi najwazniejszy
komponent dostatniego zycia. Pomimo to wigkszo$¢ z nas
tak czesto ignoruje ten fakt. W istocie, wielu rezygnuje
z dbalosci o zdrowie, aby w ten sposob zdoby¢ jakas kon-
kretng prace, awans lub zarobi¢ jakas duza sume pienigdzy.
Szybko okazuje sig, Zze gra nie byla warta §wieczki. Wkro-
czenie w zlotg jesien zycia z zasobnym kontem, przy jed-
noczesnej niemoznosci cieszenia si¢ tym faktem z powodu
ztej kondycji zdrowotnej, bywa gorzka ironia losu.

Kolejna kwestig jest fakt, ze niewielu z nas jest fizycznie
w stanie urzeczywistni¢ swe marzenia. Brakuje nam ostro-
$ci w mysleniu, dobrego zdrowia oraz odpowiednich zaso-
béw energii potrzebnej do realizacji celow. Cale lata powta-
rzalem wszem 1 wobec, Ze stang si¢ czlowiekiem bogatym
dopiero wtedy, gdy zdotam osiagnac¢ stan, w ktérym moje
ciato i umyst beda w harmonii. Tego jednego potrzebowa-
tem: osiagniecia poziomu zdrowia fizycznego umozliwiaja-
cego osigganie maksymalnego dla mnie progu wydajnosci.
Jesli nalezysz do wigkszosci spoteczenstwa, twoje cialo jest
mocno w tyle, jesli chodzi o etap $ciezki wiodacej do suk-
cesu, na ktérym pragnalbys si¢ obecnie znajdowac calym
soba.

W ciggu ostatnich trzydziestu lat dokonalismy wielkiego
kroku naprzéd w temacie szeroko pojetego zdrowia. Dla
wielu tempo tych zmian jest wprost niebywate. Wynalezio-
no lekarstwa na niejedna chorobe, opracowano metody le-
czenia wielu innych. Dokonano wielkiego postepu w dzie-
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dzinie dietetyki i zywienia. Pomimo iz zyjemy dzi$ diuzej,
drecza nas niedomagania 1 choroby, ktore u schyltku zycia
stajq si¢ prawdziwa udreka. Podwyzszony cholesterol, nad-
ci$nienie, zawaly serca, cukrzyca, artretyzm, choroba Al-
zheimera 1 nie tylko przybraly rozmiary epidemii.

Co powoduje ten powszechny schemat zalamania si¢
zdrowia spoleczenstw? Wierze, ze chodzi o dwa zlowrogie
trendy zwiazane z zywieniem.

Pierwszy z nich: zywno$¢ powoli staje si¢ substancija uza-
lezniajaca. ,,Zaloze sig, ze nie poprzestaniesz na jednym”
— to zapadajace w pamigc i z pozoru niewinne hasto re-
klamowe pewnej firmy produkujacej m.in. chipsy ziemnia-
czane juz przed laty zwiastowalo skonsolidowana probe
uczynienia z zywnoSci narkotyku.

Zywno$é, ktéra sprawia, ze po spozyciu pragniemy jej
coraz wigcej 1 wigcej, stanowi bardzo intratny interes. In-
tratny do tego stopnia, ze wielkie koncerny tytoniowe daza
dzi$ do tego, aby ich klienci, zamiast od papierosow, zaczeli
uzaleznia¢ si¢ od niezdrowej zywnosci. Przewaga jednego
nad drugim polega na tym, ze uzaleznieni od pewnych pro-
duktéw zywnosciowych zwykle nie zdaja sobie z tego zu-
pelnie sprawy. (Jesli chcesz dowiedzie¢ si¢ czegos wigcej na
ten temat, odsylam do ksigzki Zrob fortung na zdrowym
stylu zycia autorstwa Paula Zane’a Pilzera).

7. powodu powszechnej wiedzy na temat szkodliwosci
palenia koncerny typu Philip Morris zrezygnowaly z rekla-
mowania swoich produktow. Juz nie tudza sie, ze mlodzi
ludzie zaczna uwielbia¢ papierosy marki Marlboro. Nie jest
to zreszta konieczne. Maja obecnie pelne pole do popisu,
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jesli chodzi o weiaganie dzieciakdw w Swiat przestodzonych
ciasteczek, gestych soséw serowych, sztucznie barwionych
napojow, galaretek, cukierkowych wagonikéw 1 nieznosnie
stonych krakerséw.

Miliony ludzi mimowolnie popadly w uzaleznienie, po-
niewaz produkty spozywcze, jakie codziennie trafiaja do
ich zoladkéw, posiadaja skladniki silnie oddziatujace na
organizm.

Przyjrzyjmy si¢ dziataniu tej machiny z punktu widze-
nia laika. Wszyscy posiadamy bakterie zamieszkujace w na-
szym ukladzie pokarmowym. Wigkszos¢ z nas wie, ze bak-
terie te mozna podzieli¢ na dobre i zte. Jedne i drugie sq
niezbedne. Kiedy w naszym ukladzie trawiennym panuje
réwnowaga, obie grupy bakterii tworzg Srodowisko idealne
do prawidlowego procesu trawienia. Spozywajac produkty
zawierajace bialg make (bialy chleb, krakersy, stodkie ciast-
ka, chipsy, makaron) pozwalamy zlym bakteriom mnozy¢
si¢ w naszych jelitach. Produkty zawierajace drozdze wywo-
tuja podobny efekt. Spozycie rafinowanego cukru sprawia,
ze bakterie zaczynaja mnozy¢ si¢ W przyspieszonym tem-
pie. Cukier — wszechobecny w naszej diecie — sprawia, ze
ten niekorzystny proces nabiera jeszcze wigkszego tempa.
Mamy wigc idealne warunki do powstania uzaleznienia.

Wiadomo, ze cukier stanowi podstawowy skladnik styn-
nych paczkow Krispy Kreme, babeczek Cinnabon, waty
cukrowej, lodow oraz napojéw gazowanych. Czy wiesz, ze
duze iloéci cukru zawiera réwniez keczup, mrozony gro-
szek, sos do spaghetti, sos do salatek, a takze setki innych
produktow czgsto goszczacych na twoim stole?
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Cukier, drozdze i biala maka sa pozywka dla ztych bakte-
rii w naszym ukladzie trawiennym. Po ich skonsumowaniu
rozpoczyna si¢ tam istne szalenstwo. Nasz organizm reagu-
je gwaltownym zapotrzebowaniem na kolejna ich porcje.
Nie jeste$my w stanie oprzec si¢ pokusie skonsumowania
deseru, pragniemy zajadac si¢ bialym pieczywem, a w go-
dzing po spozyciu napoju gazowanego chce nam si¢ kolej-
nego. To prawdziwe uzaleznienie.

Po spozyciu lodéw, ciastek i chipséw ziemniaczanych
mamy na nie jeszcze wigkszg cheé. Im wigcej jemy, tym sil-
niej odczuwamy fizjologiczne pragnienie dalszego jedzenia.
Dajemy pozywke ztym bakteriom i caly proces zaczyna si¢
od nowa.

Szalejace w naszych jelitach zle bakterie zaburzaja ich
perystaltyke, dzigki ktorej zbedne produkty przesuwane sq
w kierunku odbytnicy, a stamtad wydalane na zewnatrz.

Spozyty przez nas kolejny positek bedzie z trudem probo-
wal przedrzec si¢ przez wstretne, skiste, gnijace pozostatosci
swoich poprzednikéw. Powstale toksyny zostana wchlonie-
te do krwiobiegu. Mamy coraz wigcej dowodéw na to, ze
owa autotoksycznosc¢ jest bezposrednia przyczyna powsta-
nia wielu wspoétczesnych chorob, do ktorych zalicza si¢ m.in.
chroniczne zmeczenie, ospalo$¢, nadaktywnosé, a nawet
nadpobudliwo$¢ ruchowa (ADHD). Dochodzi do zgrubie-
nia $ciany jelita, co hamuje proces wchlaniania substancii od-
zywczych. Pomimo spozywania regularnych positkow nasz
organizm zaczyna wykazywac objawy niedozywienia.

Kolejny ztowrogi trend to odejscie od zywnosci auten-
tycznej 1 zywej na rzecz sztucznej i martwej. Dziewigcdzie-



Randy Cage

sigt procent naszej codziennej diety stanowig dzi§ produkty
niemajace nic wspoélnego z ekologia.

Kilka lat temu w swej slynnej ksiazce Fit for Life Ha-
rvey 1 Marilyn Diamondowie uczyli nas, ze aby zy¢, musi-
my je$¢ zywe pokarmy. Zywe pokarmy, czyli brzoskwinie,
marchew, jabtka. Zawieraja one enzymy podtrzymujace nas
przy zyciu. Martwa zywnos¢, czyli ziemniaczane chipsy, ba-
tony oraz sos Fettuccine Alfredo nie posiadaja enzymow
1 przyblizaja nas do $mierci.

Prawdziwe pokarmy to $wieze owoce, warzywa oraz
orzechy. Migsozercy mogg spierac si¢ z wegetarianami, lecz
poki co mozemy by¢ pewni, ze ani paczki Dunkin Donuts,
ani pop-tartsy, ani M&M’sy nie zastuguja na miano prawdzi-
wych pokarmoéw. To samo dotyczy chrupek Cheetos, Fritos
1 Doritos (nawet jesli na opakowaniu widnieje napis: ,,z do-
datkiem prawdziwego sera” — nie zapominajmy, ze ser tez
jest martwy!). Lody polane syropem, pizza z nadziewanym
brzegiem czy lody czekoladowe z orzechami — oto przy-
klady pseudozywnosci. Wmoéwilismy sobie (pomogly nam
w tym reklamy telewizyjne), ze ciasta, ciasteczka i chipsy to
zywnos¢ jak kazda inna. Jest to zwykla nieprawda.

Stalismy si¢ spoleczenstwem ludzi przejedzonych, lecz
niedozywionych.

Nasze cialo nieustannie daje nam znac o tym, ze potrze-
buje wigcej skladnikéw odzywcezych, a my zapychamy je
kolejnymi porcjami zywnosci, ktéra jest martwa sztuczna
1 powoduje ciagle niedozywienie. Sztuczna zywnos$¢ posia-
da zerowe lub sladowe ilosci witamin, mineraléw, enzymow,
przeciwutleniaczy oraz blonnika, czyli wszystkiego, co jest
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potrzebne dla zdrowia. Nasz organizm blaga o uzupelnie-
nie deficytow. Efekt koncowy: gigantyczna, groteskowa
otylos¢.

Ten zgubny trend, ktory rozprzestrzenit si¢ na caly swiat,
powstal w Ameryce. Fast foody podnieslismy tutaj do rangi
sztuki.

Pisz¢ te slowa na pokladzie Boeinga 747, lecac z Ka-
lifornii do Australii. Swoja pierwsza podréz na antypody
odbylem jakie$ osiem lat temu. Pamigtam, jak w zachwyt
wprawily mnie wowczas szczuple sylwetki wickszosci Au-
stralijczykow. Przed laty, siedzac w paryskiej kafejce 1 przy-
gladajac si¢ przechodniom, bylem w stanie wypatrzec¢ roda-
kow z odleglosci dwustu metréw.

To juz dzi$ jedynie wspomnienie. Od Singapuru po Mo-
skwe 1 Caracas — wszyscy zachlysneli§my sie fast foodami
1 sztuczna zywnoscia. Dowodem na to s3 nasze ogromne
brzuchy, uda oraz podwojne podbrodki. Kiedy w stolicy
Slowenii, Lublanie, otwierano pierwszy McDonald, ludzie
stali w kilometrowych kolejkach po pierwszego Big Maca
w zyciu.

Moglbym przytacza¢ kolejne statystyki o rosnacej popu-
lacji 0s6b z nadwaga i chorobliwg otyloscia, lecz nie ma
to najmniejszego sensu. Cyfry nie tacza si¢ z ludzmi, a do
czasu gdy ksigzka ta znajdzie si¢ w rekach czytelnikow,
wszelkie dane beda juz nieaktualne. A oto co nalezy wie-
dzie¢, aby zrozumie¢ zmiany, jakie obecnie dokonuja si¢
w naszym $wiecie.

Czy pamigtasz rozmiary ciastek sprzedawanych w cza-
sach twojego dziecinstwa? Trzydziestolatki pamigtaja za-
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pewne, ze bylo to jakies siedem i1 pot centymetra Srednicy.
Nastepnie ciastka ,,podrosly” do rozmiaréw okolo dwu-
nastu 1 p6l centymetra. Obecnie amerykanskie ciastka sq
wielkosci frisbee.

Kiedy rozpoczynalem stynna karier¢ pomywacza w re-
stauracji serwujacej nalesniki i steki, ktora miescila si¢ przy
Midvale Boulevard w mym rodzinnym Madison, w stanie
Wisconsin, sprzedawano tam napoje w pojemnikach 236
mililitrow, 354 mililitréw 1 413 mililitréw. Dzisiejsze bary
szybkiej obstugi dla zmotoryzowanych oferuja swym klien-
tom napoje male o objetosci 413 mililitréw 1 472 mililitrow,
srednie o objetosci 590 mililitrow oraz ,,promocyjne” o ob-
jetosciach 708 mililitrow 1 944 mililitréw! W niektorych su-
permarketach mozna kupic¢ ,,giganta” o pojemnosci 1888
mililitréw. Toz to cale wiadro!

W dziecinstwie mialem przyjaciela, nazywal si¢ Ed Stack.
Ed byt sporym chlopcem i jedyng znang mi osoba, ktéra
byla zdolna pochlona¢ calutkiego Big Whoppera z Burger
Kinga. Kiedy szlismy wspdlnie do restauracji, nierzadko
dotaczala do nas grupka znajomych marzacych o tym, aby
na wlasne oczy ujrze¢, jak Ed zmiata z talerza te gigan-
tycznych rozmiaréw bule. Dzisiaj, w stalej promociji, sa
tam te same podwojne, a nawet potrojne buly sprzedawane
w atrakcyjnych cenowo zestawach, w ktorych sktad wcho-
dza dodatkowo wielka porcja frytek i napdj gazowany!

Jak sadzisz, ile dziennej dawki witamin, mineraléw, enzy-
mow, przeciwutleniaczy oraz blonnika otrzymuje twoj or-
ganizm konsumujacy ciacho wielkosci krazka frisbee, napdj
w ilo$ci siedmiu szklanek oraz potréjnej wielko$ci burgera?
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Jaka jest w nich procentowa zawarto$¢ zalecanej dziennej
dawki tluszczow i cholesterolu?

Obiecaj sobie, ze przejmiesz kontrole nad wlasnym ciatem.
Przyjrzyjmy si¢ teraz, w jaki sposéb podjac kolejne wyzwa-
nie, jakim jest powiedzenie ,,nie” postawie ofiary i znalezie-
nie klucza do zasobnej przysztosci...
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Jesli jeszcze nie wiesz, kim jest Randy Gage, i nie znasz jego
dramatycznych losow, ktore doprowadzity go do wielkiej for-
tuny, koniecznie juz teraz wejdz i zapisz si¢ na:

www.randygage.pl


http://www.randygage.pl

