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Co robi¢, aby prowadzi¢ zdrowe zycie? To pozornie proste pytanie,
na ktére powinna istnie¢ prosta odpowiedz, a jednak wielu z nas
wciaz bezskutecznie jej poszukuje. Najcze$ciej trafiamy na ogdlniki:
jedz duzo $wiezych owocédw oraz warzyw i dbaj o regularng aktyw-
no$¢ fizyczna. Te rady to zadna nowo$¢, a cho¢ uwazamy je za ponad-
czasowe i prawdziwe, nie sa one zbyt uzyteczne, bo nie uwzgledniaja
tego, ze kazdy cztowiek stanowi kompletna i odrebna jednostke. Jesli
chodzi o zdrowie, przestrzeganie sztywnych zasad nie wystarczy —
wazna jest takze wrazliwo$¢ na to, co czyni nas ludZmi.

Prowadzenie zdrowego zycia okaze sig¢ nie tylko tatwiejsze, lecz tak-
ze przyniesie o wiele lepsze efekty, jesli wykazemy zrozumienie dla
wlasnej ludzkiej natury, zamiast dyscyplinowac sie sila woli. Zdrowie
nie jest bowiem czyms, w co mozemy wklada¢ wysitek przez miesiac,
pot roku albo nawet rok, a potem dac sobie spokdj — jest czyms,
co musimy podtrzymywac przez cale zycie. Czyms, o co trzeba sie
troszczy¢ kazdego dnia.

Co ciekawe, kiedy myslimy o poczuciu sensu, ktére pragniemy czer-
pac z zycia, wielu z nas po$wieca sporo uwagi karierze. Zadajemy
sobie rézne pytania: jaka jest moja wymarzona praca? Jaki kierunek



kariery i jakie stanowisko zapewnia mi swobode i spelnienie? Jak
moge sie realizowad, a jednoczes$nie zarabiaé¢ wystarczajaco, aby
utrzymacd swdj styl zycia? Bierzemy pod uwage swoje wartosci, zain-
teresowania i przyjemnosci, a takze potrzeby rodziny.

»Mozemy zrobi¢ sobie wolne
od pracy, ale nie od zdrowia”.

To wszystko jest dla nas istotne, bo rozumiemy, ze prawie potowe zy-
cia spedzimy w pracy, wiec lepiej znalez¢ taka, w ktérej bedziemy sie
dobrze czué, niz meczy¢ sie w pierwszej, jaka nam sie trafi. Wiemy, ze
pensja nie jest jedyna kwestia, ktéra nalezy wzia¢ pod uwage; roéwnie
wazne sg styl pracy, kultura organizacyjna i wplyw, jaki kariera wy-
wrze nie tylko na nasze dochody, lecz takze na wiele innych aspektéw
naszej egzystencji. Praca, ktéra w pewnym momencie zycia jest ta
wymarzong, w innym moze juz nig nie by¢, dlatego rozumiemy, ze
warto wraca¢ do wyzej wspomnianych pytan i na biezaco sprawdzac,
co naprawde przynosi nam w zyciu spelnienie.

Szkoda, ze jako spoteczeristwo nie mamy w zwyczaju podchodzié
z podobna uwaga i troska do kwestii zdrowia. Nie zastanawiamy sie
nad nim tak czesto ani wnikliwie jak nad kariera, cho¢ przeciez jego
wplyw na cale nasze zycie jest réwnie — jesli nie bardziej — istotny.
Stan fizyczny i psychiczny oddzialuje na kazdy element naszego ist-
nienia — mozemy zrobi¢ sobie wolne od pracy, ale nie od zdrowia.

Podobnie jak niedajaca satysfakcji praca, tak ciagle zmuszanie sie do
dbania o zdrowie doprowadzi w kornicu do tego, ze poczujemy sie wy-
paleni i zapragniemy ze wszystkiego zrezygnowac. Natomiast jesli
wybierzemy styl zycia oparty na naszych wartosciach i sprawiajacy
nam przyjemno$¢, to zechcemy utrzymac go jak najdtuzej, bo dzieki
niemu bedziemy mogli cieszy¢ si¢ tortem na przyjeciu urodzinowym,
delektowac lokalnymi przysmakami w miejscach, do ktérych podré-
zujemy, spedzac czas z przyjaciétmi i robi¢ wszystko, co daje nam po-
czucie spelnienia, bez ciaglego martwienia sie o swoje zdrowie. Zréw-
nowazone zdrowie to styl zycia, dzieki ktéremu poczujemy sie¢ pewni
siebie, radosni i pelni energii. Zastugujemy przynajmniej na tyle, wiec
potraktujmy ten kluczowy aspekt naszego zycia z nalezna mu uwaga.



Zrozumienie tego, jak powinnam dba¢ o swoje zdrowie, nie zawsze
przychodzito mi z latwoscia. W dziecinstwie mialam nadwage i ta
cze$¢ mojej tozsamosci towarzyszyla mi przez wszystkie lata dojrze-
wania, kiedy bytam najbardziej podatna na zranienie. Gdy jestesmy
mlodzi, niezwykle trudno porzuci¢ nam przekonanie, ze zdrowie ma
$cisty zwigzek z wygladem lub waga.

By lepiej to wyjasni¢, by¢ moze powinnam napisa¢ co$ o sobie: jestem
Japonka, ale urodzilam sie w Stanach Zjednoczonych, a dorastatam
w Dallas i w Nowym Jorku. Jesli chodzi o zdrowie, wychowywano
mnie w duchu wrazliwosci amerykanskiej. Wydawato mi sie, ze za-
wsze trzeba ,i$¢ na calo$¢ albo wcale”, wiec przejscie na zdrowy tryb
zycia jawilo mi sie jako skrajna transformacja, czyli wywrécenie ca-
tego mojego zycia do géry nogami. Sadzilam, ze proces ten wymaga
twardego charakteru, wytrwalosci i ciezkiej pracy. Mierzylam go
liczba konsumowanych i spalanych kalorii oraz liczba kilograméw
wy$wietlana na wadze pod koniec tygodnia.

W pewnym momencie poczutam, ze zrobitam juz wszystko, co w mojej
mocy, i wiecej nie dam rady, ale poniewaz fatwo ulegalam wplywom
i rozpaczliwie pragnetam sie zmieni¢, jeszcze mocniej zacisnetam
zeby i w konicu znalaztam si¢ na drugim koncu spektrum wago-
wego — mimo to nadal bytam niezadowolona i sfrustrowana. Czy
dbanie o zdrowie zawsze bedzie takie trudne?

Mo¢j punkt widzenia zmienil si¢ po przeprowadzce do Japonii. Prze-
konatam sig, ze tam troska o zdrowie nie polega na stosowaniu si¢
do zestawu nakazdéw i zakazéw, ale na utrzymywaniu réwnowagi.
Skrajna interwencja ani zmiana nie byly potrzebne, a co najwazniej-
sze, znalaztam podejscie, dzigki ktéremu mogtam dbac o zdrowie,
pozostajac w zgodzie ze swoimi warto$ciami — zdrowy styl zycia nie
byl wymuszany ograniczeniami i sita woli, ale opieral si¢ na wolnym
wyborze i intuicji.

W tej ksiazce nie bede rozwodzi¢ sie nad

tym, jak wazne sg spozywanie warzyw Sl

czy regularna aktywno$¢ fizyczna, ani T .
nad tym, ze dieta i ruch wywierajako- . _3 = - ]
rzystny wplyw na zdrowie i ogélny do- T i’ ;
brostan. Zaloze wiec, ze sa to powszech- - ""_
nie znane fakty, i pokaze, jak kazdy z nas - T -"‘:H'

moze je wlaczy¢ w nowoczesny styl zycia. .
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Niewazne, jakie masz cele zdrowotne i jak
radzisz sobie z ich realizacja ani czy podej-
mujesz pierwsza, czy dwudziesta probe
innego spojrzenia na zdrowie — moje
rady moze wykorzysta¢ kazdy, nie-
zaleznie od wieku i stylu zycia. Mam
nadzieje, ze uda ci si¢ to zrobi¢ bez

najmniejszego wysitku. -
\\“’mn:-r""‘ff

Podejscie, w ktérym pierwsze skrzypce

gra ludzka empatia, zaktada, rzecz jasna,

ze pojecie zdrowia i dobrostanu obejmuje nie tylko fizyczny

stan organizmu, lecz takze $ciéle laczy sie ze stanem psychicz-

nym. Co wiecej, te dwa komponenty wzajemnie na siebie oddzialu-
ja — dbanie o zdrowie fizyczne korzystnie wplywa na samopoczucie,
troska o psychike poprawia za$ fizyczny stan organizmu. I odwrotnie:
gdy czujemy sie kiepsko pod wzgledem fizycznym, cierpi nasza psy-
chika, a zly stan psychiczny moze si¢ niekorzystnie odbi¢ na kondycji
fizycznej. Zwigzek miedzy ciatem i umyslem jest tak $cisly, ze nie da
sie mysle¢ o jednym, nie biorac pod uwage drugiego.

Swiadomos¢é powyzszej zaleznosci oznacza przyznanie, ze dbanie
o zdrowie nie ogranicza sie do jedzenia warzyw i ¢wiczen. Na nasz do-
brostan wplywa wiele czynnikéw, a ramy zdrowia wyznaczaja cztery
kluczowe filary:

1. Odzywianie

2. Ruch

3. Odpoczynek

4. Relacje spoteczne

Nie musi to oznaczad, ze odzywianie i ruch repre-

k_) zentuja aspekt fizyczny naszego zdrowia, a odpo-

czynek i relacje spoleczne jego aspekt psychiczny,

bowiem kazdy filar zawiera odniesienia zaréwno

do stanu ciala, jak i psychiki. Na przykiad zdro-

we odzywianie to nie wylacznie jedzenie warzyw;

istotnym elementem wplywajacym na nasze zdro-

wie sa takze positki, ktérymi $wietujemy specjalne okazje, i takie,

ktére poprawiaja nam nastrdj. Z kolei bogate relacje spoteczne nie

tylko wzmacniaja w nas poczucie przynaleznosci i pewno$¢ siebie,
lecz takze znaczaco wplywaja na zdrowie fizyczne.



Ponadto filary te sa powiazane ze soba nawzajem: kiedy sie dobrze
wy$pimy, nastepnego ranka mamy wystarczajaco duzo energii do
dziatania. Po ozywionym dniu spedzonym z bliskimi w nocy znacz-
nie latwej zasypiamy. Gdy dobrze si¢ odzywiamy, mamy do$¢ sit, aby
aktywnie spedzi¢ dzien. Po calodziennej aktywnosci dobrze $pimy
w nocy. Wszystkie cztery filary tacza powiazania zaréwno oczywiste,
jak i bardziej subtelne — to, co wzmacnia jeden, wzmacnia pozosta-
te; nadmierne skupienie na jednym moze skutkowac zaniedbaniem
drugiego. Zaden nie jest wazniejszy od innych, stanowia raczej sie¢
wzajemnego wsparcia i réwnowagi.

Slowo, ktére to opisuje, brzmi wa (1), co znaczy ,sztuka réwnowagi”
W znaczeniu potocznym wa odnosi si¢ do wszystkiego, co japon-
skie — washi to japonski papier, washoku japonskie jedzenie, wafuku
tradycyjny stréj japonski — ale pierwotne znaczenie tego pojecia wy-
wodzi si¢ z idei harmonii, potaczenia réznych czynnikéw w naszym
zyciu, ktére skladaja sie na piekna sume. Stad, kiedy opisuje, jak zy¢
w zdrowiu po japonsku, nie tyle chodzi mi o japonski styl zycia, ile
o zasady zakorzenione w japonskiej kulturze i tradycji: o przekonanie,
ze dobrze zyje ten, kto zyje w réwnowadze.

W ostatecznym rozrachunku zdrowe Zycie nie polega na jedzeniu
warzyw czy regularnej aktywnosci fizycznej, ale na takim jego prze-
zywaniu, aby czerpaé z niego mozliwie najwiecej poczucia sensu
i spelnienia. Zréwnowazone myélenie pozwala nam robi¢ to, co ko-
chamy, z ludZmi, ktérych kochamy, i w sposéb, ktéry nas wzmacnia
i inspiruje kazdego dnia: promuje niezaleznos$¢, wolnos¢ i sile, ale ma
tez na wzgledzie empatie, ciekawo$c¢ i rado$¢. Mozemy stac sie ucie-
le$nieniem tych wartosci i odnalezé prawdziwe, dlugotrwate zdrowie,
gdy nauczymy sie zy¢ w réwnowadze dzieki naszym czterem filarom.

Zatem zaczynamy!









ODZYWIANIE

Odnosze wrazenie, ze kazdy ma swoje zdanie na temat tego, jak naj-
lepiej sie odzywiaé. Juz w szkole wpajano nam, ze

zdrowe odzywianie wyglada w okreslony sposéb —

duzo warzyw, §wiezych owocéw, produktéw pel-

noziarnistych i ,chudego” bialka (zawartego "

w produktach niskotluszczowych i nisko- f;"" : afh h
kalorycznych). Z technicznego punktu . aall . R
widzenia nie jest to nieprawda, ale tak " o -
sformutowane przestanie demonizowa-

fo ,niezdrowg” zywnos$¢. Zdrowe odzy- _a N J‘J

wianie wygladato tak, jakby sktadalo sie N o o
wylacznie z warzyw, §wiezych owocow, M_,_ e
produktéw pelnoziarnistych i ,chudego” i ;i"""*:‘
biatka; wszystko inne bylo zasadniczo -

zroéwnane z trucizng.
+Wyklucz cukier!”
»Ttuszcz jest zty!”

»Koniec z weglowodanami!”

1”

»Wyeliminuj nabiat!

Zresztg nawet jesli pomina¢ wplyw formalnych struktur takich jak
szkota czy opieka zdrowotna, okaze sie, ze reklamy i tresci w inter-
necie nieustannie bombarduja nas jawnymi lub ukrytymi komunika-
tami na temat tego, co powinni$my jada¢ na co dzien.

A poniewaz media sg obecnie znacznie mocniej za-

korzenione w codziennym zyciu, do wspétczesnych

dzieci dociera prawdopodobnie o wiele wigcej tego

typu przekazéw niz do wezeéniejszych pokolen.

Nawet doroslemu trudno sie rozezna¢ w tym -
nattoku informacji. Jednego roku wydaje sig,

ze wszyscy powinniémy unikaé ttuszczéw na-
syconych, a nastepnego dowiadujemy sig, ze 1
wrogiem sa weglowodany. A moze teraz to [
cukier? Zreszta wyglada na to, ze ostatnio Ill
krytykuje sie nie tylko makrosktadniki, ale

nawet pory spozywania positkéw. Jed-

nak mimo postepu badan i rzekomych



ODZYWIANIE

innowacji wciaz nie rozwiazali§émy problemu prawidtowego odzy-
wiania, a pod pewnymi wzgledami stan zdrowia na §wiecie ulega
pogorszeniu.

Jak na ironie, chociaz ciggle poucza sie nas, ze stodkie desery i ttuste
miesa sa szkodliwe dla zdrowia, to wlasnie one staly sie w naszej kul-
turze gléwnym punktem programu podczas wszelkich uroczystosci
i specjalnych okazji. Na przyjeciu urodzinowym zajadamy sie tor-
tem, podczas imprez sportowych jemy burgery i frytki, a gdy chcemy
uczci¢ awans, idziemy na steki i lody. Wspotczesna kultura wpoila
w nas przekonanie, ze musimy ogranicza¢ spozywanie doktadnie
tych samych potraw, ktére emocjonalnie faczymy z przyjemnymi
okazjami. Ta skfonnos¢ do ,stawiania jedzenia na piedestale” w po-
taczeniu ze stresem wynikajacym z przekonania, co powinni$my
jes¢, a czego nie, sprawia, ze wielu z nas czuje, iz traci kontrole nad
swoja dietg.

Niemniej jedzenie nie powinno i nie musi by¢ dla nas zrédlem stre-
su. Powinno natomiast by¢ tym elementem naszego zycia, ktéry za-
pewnia nam zdrowie, poczucie spelnienia i witalno$¢, a to z kolei
oznacza, ze nalezy je uznad nie tylko za paliwo, lecz takze za cos, co
ksztaltuje nasza kulture oraz tozsamo$¢ i co daje nam rados¢. Dla-
tego uwazam, ze rozumienie sztuki jedzenia jako ,odzywiania si¢”,
czyli dostarczania sobie odzywczej energii niezbednej do wzrastania,
zdrowienia oraz podtrzymywania zdrowia fizycznego i psychicznego,
stanowi najtrafniejszy sposéb postrzegania tego elementu naszego
stylu zycia.

Ponizsze lekcje pomoga ci zrozumie¢ i wdrozy¢ sposéb jedzenia,
ktory stanie sie odzywianiem — praktyka uwzgledniajaca twoja ludzka
nature. Nie bede ci méwié¢, jakie warzywa warto je$é, ani wyjasniac,
dlaczego sa zdrowe. Zamiast tego podziele si¢ z toba nadrzednymi
koncepcjami i zasadami zréwnowazonego odzywiania, dzieki kté-
rym poznasz ponadczasowa praktyke zdrowego odzywiania — tak
aby dostosowac ja do swojego stylu zycia w dowolnym momencie.
Odtad juz nigdy nie beda targaly toba watpliwoséci dotyczace tego,
jak prawidlowo si¢ odzywiac.
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LEKCJA 1:
TRZYMAJ SIE TEGO,
CO PROSTE

Czy wszyscy mys$la o kaloriach tak czesto jak ja?

Kiedy chcemy sie zdrowiej odzywia¢, jedna z pierwszych strategii, po
jakie siegamy, jest liczenie kalorii. Miedzynarodowe firmy, takie jak
Straznicy Wagi czy MyFitnessPal, zbily ogromne fortuny na tym pro-
stym pomysle: jedz mniej kalorii, niz spalasz, a schudniesz i bedziesz
zdrowszy. Posiltki o warto$ci energetycznej ponizej 500 kilokalorii
i przekaski zawierajace tylko 100 kilokalorii to popularne techniki
marketingowe, na etykietach produktéw spozywczych informacja
o liczbie kalorii za$ czesto wpisana jest najwieksza czcionka. Uwa-
zamy, ze jest to jeden z najwazniejszych — jeéli nie najwazniejszy —
czynnik, na ktéry nalezy zwréci¢ uwage w naszej zywnosci.

Jednak najzdrowsza dostepna nam zywno$¢ nie posiada etykiet in-
formujacych, ile zawiera kilokalorii, wiec gdyby$my chcieli doktad-
nie kontrolowac ich spozycie, trzeba by wlozy¢ w to sporo wysitku.
Ile kalorii jest w gtéwce brokutu? Misce szpinaku? Kubku truska-
wek? Wiekszos$¢ os6b tego nie wie, a setki milionéw ludzi zyto dtugo
i w doskonatym zdrowiu, nie majac o tym pojecia.



ODZYWIANIE

Nie musimy liczy¢ kalorii, aby zy¢ zdrowo, ale czy to oznacza, ze nie
powinni$my tego robi¢? To zalezy, kogo zapytamy, dlatego najlepiej
w pierwszej kolejnosci przyjrzeé sie wtasnym wartosciom.

Jaki tryb zycia pozwolilby ci prowadzi¢ najbardziej sensowna i sa-
tysfakcjonujaca wersje egzystencji? Warto zastanowic si¢ nad tym,
jak i z kim lubisz spedza¢ wolny czas, oraz czy dobrze si¢ czujesz,
sprawdzajac najdrobniejsze szczegdly zwiazane ze swoja dieta. Czy
liczenie kalorii jest czescia tej wizji?

Nie moge wypowiada¢ sie w imieniu wszystkich ludzi, ale wiekszo$¢
z nas — nawet gdyby dzieki liczeniu kalorii udato nam sie osiagna¢
okres$long wage — uznalaby te strategie za niezgodna ze swoimi war-
to$ciami. Takie podejscie do odzywiania moze wpedzic¢ nas w obse-
sje, wzbudzi¢ nieufno$¢ wobec wlasnego ciala i sprawic, ze ciagle
bedziemy ,pilnowa¢ swojej wagi’, nawet jesli bedzie sie miesci¢
w normie. Liczenie kalorii w celu schudniecia jest skuteczne z czysto
naukowego punktu widzenia, ale ludzkie zdrowie to co$ wiecej niz
tylko fizyczny stan organizmu — obejmuje takze poczucie zadowo-
lenia i dobrostanu.

18



TRZYMAJ SIE TEGO, CO PROSTE

Istnieje spos6b umozliwiajacy zdrowe odzywianie i niewymagajacy
myslenia o kaloriach. Czasami bywa i tak, ze im mniej my$limy o tego
rodzaju kontroli, tym stajemy si¢ zdrowsi — fizycznie i emocjonalnie.

Odkrytam to pewnego dziwnego lata, ktore spedzitam w Tokio.

Wspomnienia bywaja pod wieloma wzgledami niedoktadne, ale jedna
rzecz powiedza nam zawsze, a mianowicie, na co w danym momen-
cie zwracaliSmy uwage. W pamiec zapadaja nam wydarzenia wazne
i emocjonujace, takie, ktére wywieraja na nas swéj wpltyw. Co wiec
zostato mi w pamieci z tamtego lata w Tokio? Na pewno nie kalo-
rie. Nie mam pojecia, ile kalorii wtedy zjadlam. Wyraznie pamietam
natomiast dwie rzeczy:

1. Ze jadtam mnéstwo pysznosci. Ciastka mochi, lody, lodowy
szron z matcha, sushi, szaszlyki yakitori, smazony makaron
i smazone skrzydelka z kurczaka, by wymieni¢ tylko kilka.
To byly chwile pelne radosci.

2. Pierwszy raz w zyciu udato mi sie skutecznie
zrzuci¢ cze$¢ zbednych kilogramoéw.

Nawet nie zdawalam sobie sprawy z tego, ze
schudlam, dopéki mama mi tego nie uswia-
domita. Postanowilam wejs¢ na wage, aby 1
dowie$¢ jej, ze sie myli, a widok nizszego ﬁ
wyniku po catym lecie niefrasobliwego
opychania sie¢ smakotykami sprawil, ze

przez wiele kolejnych miesigcy zasta-
nawiatam sie, co sie wlasciwie stato.
Czyzbym bezwiednie karmita sie jaka$

cudowna, spalajaca ttuszcz, japoriska
superzywno$cig? A moze po prostu to

moje beztroskie jedzenie stanowilo zlotg zasade,
ktéra dotad umykata mojej uwadze?

Okazalo sig, ze nie chodzi ani o jedno, ani o drugie. Po powrocie do
USA szybko odzyskalam stracone kilogramy i to z lekka nawiazka.
Uptynelo kilka fadnych lat, zanim pojetam, co tak naprawde wyda-
rzylo sie tamtego lata, i ze moge to §wiadomie powtérzy¢, zamiast
liczy¢ na $lepe szcze$cie. Niemniej w mojej glowie raz po raz poja-
wialo sie pytanie: skoro nie na kalorie, to na co powinni$my zwracaé
uwage w diecie?



ODZYWIANIE

Postanowilam sobie, Ze to odkryje.

Poszukujac odpowiedzi, zrozumiatam, ze podczas pobytu w Tokio
schudlam w naturalny sposéb, poniewaz tamtego lata swoje co-
dzienne czynno$ci wykonywatam inaczej niz zazwyczaj; wtedy nie
zwrdcitam na to uwagi, bo nie byto to ani niezwykte, ani szczegdlnie
rewolucyjne. Przeciwnie — bylo proste.

Kiedy nawyki i spos6b myslenia sa wystarczajaco proste, staja sie
intuicyjne, a wowczas praktyka dbania o swoje zdrowie moze wyda-
wac sie czyms tak naturalnym jak poranne mycie zebéw albo czesa-
nie wloséw. Nie uwazamy tych czynno$ci za decydujace dla naszego
zdrowia, bo zwykle nie zastanawiamy si¢ nad znaczeniem, powiedz-
my, mycia zeb6w, ale sprébuj nie robi¢ tego przez kilka dni, a szybko
przekonasz sig, ze te wszystkie drobiazgi sie sumuja i wspéitworza
nasze ogdlne samopoczucie.

Gdybysmy musieli zwracaé uwage na ilo$¢ pasty uzywanej do mycia
zebow, marke szczoteczki lub godzine, o ktérej musimy my¢ zeby
kazdego wieczoru, ztozonos¢ tej czynnosci bytaby wyczerpujaca. Na
samg my$l o dbaniu o higiene jamy ustnej mielibySmy ochote sie pod-
da¢. Na szczeécie jednak nie musimy marnowac energii w ten sposéb,
zeby mie¢ zdrowe zgby, a takie samo podejscie mozemy zastosowac
takze w odniesieniu do jedzenia.

Nie musimy skupia¢ nadmiernej uwagi ani energii na przestrzega-
niu skomplikowanego planu positkéw czy rygorystycznej diety, aby
zy¢ zdrowo. Tak naprawde to dzieki prostocie mozemy sprawié, ze
zdrowe zycie stanie sie dla nas czyms tak naturalnym jak mycie ze-
béw przed snem albo czesanie wloséw przed porannym wyj$ciem
z domu. To wladnie takie podejscie umozliwi nam osiagniecie praw-
dziwej réwnowagi i dlugotrwatego dobrostanu.

I na tym polega lekcja pierwsza.






