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JAK TO SIE, ZACZEFO

O to, ze nasza dieta chroni przed chorobami, a jednoczesnie gwarantuje $wiet-
ny wyglad i doskonale samopoczucie, nie ma sensu sie spiera¢. Jednak gdyby
nie pewna klotnia, dieta TS prawdopodobnie w ogéle by nie powstala.

Jako strazacy pracujemy pod ogromna presja, jednak czasem zdarzajq si¢ przerwy
pomiedzy kolejnymi zgloszeniami (pracuje teraz w jednostce usytuowanej na obrze-
zach kampusu uniwersyteckiego, do ktérej przeniostem si¢ w styczniu 2002 roku).
W takich chwilach, aby wygra¢ z nuda, wymyslamy nowe sposoby zagospodarowa-
nia wolnego czasu. Pomystom nie ma korica. Kto potrafi wspia¢ sie po rurze jedynie
za pomocy rak? Ktory z nas zdobedzie tytul krola ping-ponga? Kto uzbiera najwie-
cej pieniedzy w czasie zbiorki charytatywnej na rzecz dzieci z dystrofia mig$niowa?
A kto najszybciej pokona trase biegnaca przez schody, sypialnie i kolejne schody
z manekinem przewieszonym przez ramie?

Pewnego dnia w 2003 roku w czasie rozmowy o zdrowiu, ktéra prowadzitem
na werandzie z Jamesem Raem i Joshem Millerem, zaczelismy si¢ spierac o nasz
poziom cholesterolu. Bylem przekonany, ze ja mam najnizszy, Josh byl pewny,
ze on, a James nie mial wprawdzie zielonego pojecia, ale chcial sie sprawdzic.
Nastepnego dnia rano pojechalismy w trojke do laboratorium. Josh mial 168, ja
199, a James osiagnal przerazajacy wynik 344!

Moéj poziom cholesterolu byt duzo wyzszy, niz si¢ spodziewalem i przesadzil
o przegraniu zakladu. W pewien sposéb bylem jednak usprawiedliwiony. Po-



przedniego dnia startowalem w Dirty Duathlon (czyli w duatlonie, ktéry sklada sie
z § km biegu terenowego, 25 km jazdy rowerem i znowu 5 km biegu terenowego).
Scigalem si¢ w nim z moim wielkim rywalem i przyjacielem Lancem Armstron-
giem, a takze z wieloma innymi zawodnikami (dotarlem na metg jako trzeci). Na-
grodzitem si¢ czyms dozwolonym raz do roku — cheeseburgerem ze wszystkimi
dodatkami. Z pewnoscia nie polecitbym takiego positku nikomu, kto nastepnego
dnia planuje zbada¢ swéj poziomu cholesterolu. Nigdy wiecej tez nie pozwolilem
sobie na podobny wybryk.

Krytyka ominela mnie tylko dlatego, ze cala uwaga skupita sie¢ na horrendalnie
wysokim poziomie cholesterolu Jamesa. Jak si¢ okazalo, prawie wszyscy mezczyz-
ni w jego rodzinie zmarli z powodu choréb serca przed ukoriczeniem 52. roku zy-
cia. Jedynym wyjatkiem byl jego ojciec, ktory w wieku 54 lat przeszed! operacje
wszczepienia potrojnych bajpasow. Jeden z kapitanow, kiedy uslyszal o tym wyni-
ku, powiedzial:

— Ten facet to chodzacy zawal serca.

Niestety, byla to prawda... Co gorsza James mial wtedy 33 lata i byl mezem i ojcem
dwojga malych dzieci.

Zamiast czeka¢, az pozar zabierze nam kolege, postanowilismy zdusic¢ ogien w za-
rodku i uratowaé mu zycie za pomoca zdrowej diety.

Na posterunku zawsze dobrze si¢ odzywialem. Czasami Josh i James przylaczali
sie do mnie i razem palaszowaliémy moje roslinne specjaly. Wtedy postanowili-
smy pojs¢ o krok dalej i na stale wdrozy¢ zwyczaj wspdlnego zdrowego obiadu
(strazacy razem gotuja i zmywaja po positku — to taka tradycja pielegnowana przez
wszystkich naszych kolegéw na calym $wiecie). Kazdego dnia przyrzadzalismy
pelnowarto$ciowe kanapki, tacos, burgery warzywne oraz tortille z hummusem
1 warzywami.

Kilka miesiecy pdzniej Oddziat Strazy Pozarnej w Austin zorganizowal konkurs
na najzdrowszy posilek. Wygralismy go, co jeszcze wzmocnilo nasze postanowienie
i polechtalo ego.

Przez kolejne péltora roku chetni do niesienia pomocy Jamesowi i do robienia
wszystkiego najlepiej jak tylko mozna, stosowalismy w czasie pracy 24-godzinny
roslinny plan zywieniowy. Skladal si¢ on z obiadu, ktory przyrzadzalismy tuz po
przyjsciu do pracy, kolagji, $niadania i kolejnego obiadu przed opuszczeniem
zmiany.

Rok péiniej James powtdrzyt badanie. Cholesterol spadl mu zaledwie do 270. Po-
dejrzewalem, ze moglby osiagna¢ duzo lepsze wyniki, gdyby przestrzegat diety roslin-
nej takze w domu. Poprosilem go wigc, zeby na 3 tygodnie przeszedl na scisly diete
rodlinng i wtedy ponownie si¢ przebadal.

Jaki byt rezultat? Cholesterol spadl mu do zdumiewajacego poziomu — 196, czyli
zmniejszyl sie o 146 punktéw (57 proc.) w stosunku do poczatkowej wartosci!
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Dieta teksanskich strazakéw

Od tamtej pory minelo troche czasu. James i Josh awansowali na kierowcéw i opus-
cili nasz posterunek. Ich miejsce zajeli nowi strazacy. Dzisiaj tworzymy zgrang ekipe
zdeklarowanych roglinozercéw, zaangazowanych w propagowanie odzywiania roslin-
nego jak nigdy wezesniej. Dolaczylo do nas takze kilku strazakéw z innych posterun-
kow; generalow, kapitanow, nadbrygadierow i lekarzy z o$rodka medycznego strazy
pozarnej. Wszyscy przeszli na diete roslinna i wszyscy osiagneli zdumiewajace wyniki.

PYTANIE - ODPOWIEDZ

P: Jaki procent oséb, u ktérych poziom cholesterolu miesci sie w granicy
uznawanej za bezpieczng dla zdrowia serca, przechodzi zawat?

O: Okoto 35 proc. wszystkich zawatow serca dotyczy osob z catkowitym po-
ziomem cholesterolu mieszczacym sie w granicach uznanych przez Ame-
rykanskie Towarzystwo Kardiologiczne i wiekszos¢ lekarzy za pozadane
(tj. 150-199 mg/dl).

BADANIE PILOTAZOWE DIETY TS

Nie bylbym synem swojego ojca, gdybym nie zdecydowal sie przeprowadzi¢ bar-
dziej formalnego badania, ktore mogloby potwierdzi¢ skutecznos¢ naszej diety.
Do badania chcialem zaangazowa¢ jak najwiecej 0sob, zeby pokaza¢, jak poraza-
jace efekty gwarantuje Zywienie oparte na produktach roglinnych. Zalezalo mi na
tym, aby wsrdd badanych znalazly si¢ osoby reprezentujace najrozmaitsze grupy
spoleczne i zawodowe — od zawodowych sportowcow, przez pracujacych rodzi-
cOw, pary, singli, migsozercow i wegetarian, az po chodzace okazy zdrowia i osoby
schorowane.

Jesienia 2006 roku bylem prawie gotowy do rozpoczecia badania. Wspotpracowal
ze mna dyrektor medyczny calego przedsiewziecia (lekarz z departamentu szeryfa,
Travis County), dzialala nasza strona internetowa i dysponowalismy laboratorium
do badania profiléw lipidowych. Brakowalo nam tylko uczestnikow.

Szepnalem kilka stow tu i tam, i czekalem w nadziei, ze zglosi sig jakichs 20-30
ochotnikow. W ciagu dwoch tygodni zapisalo sie... 65 0s6b i bylismy zmuszeni prze-
rwac przyjmowanie kolejnych zgloszen. Okazalo sig, ze znacznie wigcej ludzi, niz
przypuszczalem, jest zainteresowanych zmiang sposobu odzywiania i swojego zycia.

Wirdd ochotnikéw znalezli sig: moja 13-letnia sasiadka, para staruszkéw, weganie,
osoby po przebytej chorobie nowotworowej, $wiatowej klasy sportowcy, chorzy na
stwardnienie rozsiane, prawnicy, biznesmeni i lekarze. Przylaczylo sie tez kilku stra-
zakow (obojga plci), jeden towea burz i dyrektor do spraw promocji Fundacji Lan-
cea Armstronga.



W czasie trwania badania kilka os6b zrezygnowalo, a niektore dofaczyly z kilku-
dniowym opdznieniem. Ostatecznie program trwajacy szes¢ tygodni ukoniczylo
58 0s6b. A jakiez byly jego skutki!

Badanie zakonczylo si¢ pelnym sukcesem, ktéry mozna bylo oceni¢, poréwnujac
wyniki przed i po zakonczeniu programu, ktore skrzetnie zapisywalem, sledzac zmia-
ny zachodzace w stanie zdrowia uczestnikéw. Przed rozpoczeciem badania wszyscy
przeszli szereg testow medycznych. Zostali zwazeni, zmierzyliémy im cisnienie, a tak-
ze wykonalismy pelny profil lipidowy: Kazdej osobie zbadalismy wiec poziom chole-
sterolu catkowitego, cholesterolu LDL i HDL oraz tréjglicerydéw; a takze ustalilismy
wskaznik ryzyka miazdzycy (stosunek LDL/HDL).

W rozdziale Oznaki zyciowe wytlumacze ci dokladnie, co kryje sie pod tymi na-
zwami. Poprosze cig takze o to, bys zrobil sobie niektére badania, dzigki czemu samo-
dzielnie przekonasz si¢ o korzyséciach plynacych ze stosowania diety roslinnej. Jesli
nie pamietasz, przypomne ci szybko, ze LDL to ten zly, zabdjezy cholesterol,a HDL
to ten dobry i zdrowy:.

Najbardziej spektakularnym sukcesem okazal si¢ $redni spadek poziomu chole-
sterolu catkowitego — ze 181 mg/dl do 142 mg/dl, czyli 0 39 punktow! Oznacza to,
ze spadl do poziomu, ktory gwarantuje sercu odporno$¢ na zawal.

Sredni poziom cholesterolu LDL spadlze 109 do 77, czyli 0 32 punkty, co pozwo-
lilo pokona¢ druga magiczna granice. Dzieki temu nie tylko serce jest uodpornione
na choroby, ale takze caly organizm.

Najwiekszy indywidualny spadek cholesterolu catkowitego wynidst 91 punktow
(2216 do 125),a LDL — 78 punktéw (ze 189 do 111). Odnotowalismy takze sredni
spadek wagi o S kg ($rednio z 78 do 73 kg — przy czym mezczyzni schudli o okolo
6,5, a kobiety 0 4 kg).

Znaczacy spadek wagi byl o tyle zaskakujacy, ze nie wszyscy uczestnicy badania
pilotazowego planowali schudna¢ — niektorzy przystapili do programu wylacznie
z powodow zdrowotnych. Mimo to kobiety i tak stracily na wadze od 1 do 12 kg,
amezezyzniod 1 do 14 kg,

Ponadto uczestnicy badan zauwazyli ustepowanie innych dolegliwosci, takich jak
dyskomfort zwiazany z kamieniami nerkowymi, tradzik, zaparcia czy brak energii.

Opowiem ci teraz kilka histori...

Siostra jednego z uczestnikéw badania, ktéra jest chirurgiem naczyniowym w naj-
wiekszym szpitalu w Dallas, nie mogla uwierzy¢, ze w zaledwie kilka tygodni udalo
mu si¢ obnizy¢ cholesterol catkowity z 214 do 135. Postanowila sprawdzi¢, czy brat
rzeczywiscie mowi prawde, a poniewaz cierpial takze na kilka innych dolegliwosci
poza podwyzszonym poziomem cholesterolu, poddata go testowi obciazeniowemu
na biezni stacjonarnej, ktory zdal bez najmniejszego problemu. Po tedcie i po przeczy-
taniu kilku artykuléw na temat badan mojego ojca nad odwracaniem choréb serca za
pomocy diety poprosila o przestanie jak najwigkszej liczby kopii naszych przepisow.
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DRUGIE BADANIE

Pigtego czerwca 2008 roku 15 osob (I3 strazakéw i 2 osoby cywilne)
przystapito do drugiego badania — 28-dniowego badania pilotazowego
TS. Podobnie jak za pierwszym razem, koricowe wyniki byly po prostu
niesamowite. Na poczatku $redni poziom cholesterolu catkowitego wyno-
sit 197 mg/dl, a po zakonczeniu programu — 135 mg/dl, czyli spadf o 62
punkty (30 proc.). Sredni poziom LDL, ktéry wynosit poczatkowo 124 mg/
dl, zmalat do 74 mg/dl, a wiec o 50 punktéw (40 proc.). Srednia waga
spadta z 92 do 85 kg, czyli o okoto 7 kg na osobe. Te zaskakujace wyniki
dowodza wspaniatych efektow zmiany diety — efektow, ktore znajduja sie
W zasiegu rowniez twojej reki!

Cholesterol
LDL

EEN Cholesterol
catkoWwity catkowity

NGIN
o=

Waga Waga
przed po

DIET

przed po po
Jack Murray PLE] 150 91 80 755
Ramiro Zapata 142 /i 845
Sean Cummings 144 89 675
John Wolfe 154 - 8 765
Don Barthlow 164 9 g
Josh Simpson 170 13 85,5 79
Lawrence Wesley 144 84 m
Mark Gruel 118 63 8
Gibert elvera 195 152 17 % 755
Drew Corbin 79 14 “ 63 114 104
Tim Bosma 174 9 104 44 138 3
Seabrook Jones 174 136 117 69 “ 83,5
Donrie Caldwel 156 3 B 885
Colin Camp 0 37 835
Louise Joubert 130 128 56 70
Srednia grupy 197 135 " 74 ' 85,5
$redni spadek - 62 punkty -50 -63kg
grupowy punktow



Inny mezezyzna, ktoremu udalo sie schudna¢ ponad 9 kg i obnizy¢ poziom chole-
steroluz 216 do 128, zdradzil mi, ze w trakcie trwania programu wizualizowat sobie,
jak w srodku jego ciata male zielone ludziki probuja naprawia¢ wyrzadzone przez
niego szkody. Po zakoriczeniu badania uznal, ze siedza bezczynnie, podpieraja glowy
ze znudzenia i czekaja az pojawi si¢ jakiekolwiek wyzwanie.

Wiele 0sob mowilo, ze te 6 tygodni odmienito ich kubki smakowe — ze nie potrze-
buja juz masla ani sera i ze czuja smak jedzenia, a nie tylko sztucznych dodatkow.

Jeden zlekarzy uczestniczacych w programie przed jego rozpoczeciem myslal, ze
pozywienie roélinne bedzie katorga dla jego zmystu smaku. Jednak juz po kilku tygo-
dniach zauwazyl, ze wszystko si¢ zmienilo, weale nie ma ochoty na niegdys ulubione
potrawy i odrzuca go na sama mysl o zjedzeniu migsa, sera czy jajek.

Wielu uczestnikow badania nie zdawalo sobie wezeéniej sprawy z szerokiego wa-
chlarza roglinnych potraw do wyboru. Mysleli, ze w takiej diecie wszystko kreci sie
wokol salaty i marchewki. Teraz wszyscy rozumieja juz, ze nie bez powodu mowi sie
o krolestwie roglin.

Kolejnym tematem, o ktérym czesto rozmawialismy, byla perystaltyka jelit. Po
zmianie diety wszyscy zaczeli sie wypréznia¢ co najmniej 2 razy dziennie — a nie-
ktorzy nawet 4, cho¢ wezesniej wielu uczestnikow badania robito to tylko kilka razy
w tygodniu. Jednej z kobiet lekarze mowili nawet, ze wyprdznianie si¢ 2 razy w tygo-
dniu jest catkowicie normalne i ze nazywa sie to zespolem leniwego jelita. Tymcza-
sem po przejéciu na diete TS w ciagu zaledwie tygodnia zaczela si¢ wyprozniac raz
lub 2 razy dziennie.

Poprawa perystaltyki jelit to jedna z korzysci zwiazanych z przejéciem na diete
roslinng, dlatego stala si¢ ona popularnym tematem dyskusji w naszej grupie. Ja na-
zywam te czynno$¢ po prostu robieniem kupy, ale pozostali przescigali si¢ w wymy-
slaniu coraz to ciekawszych okreslen, jak cho¢by uwalnianie zakladnikéw, odwozenie
dzieci na basen czy — jak mawial pewien triatlonista — spedzanie czasu w meskiej bi-
bliotece.

Wyniki badania pilotazowego byly imponujace. Ale najwazniejszym wnioskiem,
do ktérego doszedlem, byla $wiadomos¢, ze nie tylko strazacy moga korzysta¢ z die-
ty TS. Moze ja zrozumie¢ i wdrozy¢ w zycie kazdy.
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Colin J. Wallis (37 lat)
Dyrektor do spraw promocji Fundacji Lance'a Armstronga

PodejdZ do zmiany przyzwyczajen zywieniowych, jak do eksperymentu na-
ukowego. Zwrd¢ uwage na stan wyjsciowy i koricowy. Obserwu;j jakos¢ snu,
poziom energii, site i samopoczucie. Pordwnaj te spostrzezenia z tym, jak sie
czutes na tradycyjnej diecie zachodniej. W ten sposéb nadasz catemu przed-
siewzieciu charakter zabawy, a czerpanie z niego radosci stanie sie jeszcze
tatwiejsze.

DIETA TEKSANSKICH STRAZAKOW

Nasza dieta to prosty i latwy w realizacji program, ktoéry pomoze ci zrzuci¢ zbedne
kilogramy, poprawi¢ kondycje fizyczng i pokonac wiele dolegliwosci, ktore sg pre-
kursorami réznych choréb. Dzigki niej obnizysz poziom cholesterolu, cisnienie i ste-
zenie cukru we krwi, a takze zwalczysz otylos¢, niedroznos¢ tetnicza oraz insulino-
opornosc.

Przestrzegajac zasad diety TS, mozesz:

. straci¢ nawadze,

spali¢ zbedny tluszcz,
. zwiekszyc’ mase miesniows,
- poprawic stan ukladu krazenia,
uwolni¢ si¢ od mrocznego widma choréb przewleklych,
- cleszy¢ sie nowymi, estetycznymi i pysznymi potrawami,
- poprawi¢ samooceng i pewnos$¢ siebie,
poczu¢ wewnetrzng sile plynaca z przekonania o tym, ze to ty sprawujesz kon-
trole nad swoim zdrowiem,

- pokocha¢ to, jak bedziesz si¢ czut.

Dzigki temu programowi schudniesz, ale nie dlatego, ze bedziesz skrupulatnie
odmierza¢ wszystkie porcje lub odlicza¢ kazda kalorie. Stracisz na wadze, poniewaz
bedziesz jadl wylacznie sycace i pelnowartosciowe produkty o wysokiej gestosci od-
zywezej, ktore sa niskokaloryczne i zawieraja duze ilosci blonnika.

Ta wspaniata dieta zapewni ci takze jasno$¢ umystu i zwiekszone poklady energii.
Josh Miller stwierdzil, ze czuje sie tak, jakby zrestartowat sie jego caly wewnetrzny
system. Derick Zwerman powiedzial, ze jest mu $wiezo ilekko, a Steve Martinez sko-
mentowal, ze na duszy i ciele czuje si¢ tak, jak po dlugo odwlekanej wizycie u denty-
sty — czysto i beztrosko.

Jestes gotow? A wiec zaczynajmy!



DWA PROGRAMY DIETY TS

Masz do wyboru dwa programy — Kadet lub Strazak.

Strazacy zwykle nie dzialaja na pot gwizdka. Kiedy wiec zachecam ludzi do przej-
$cia na diete, rzadko stosuje taryfe ulgowa. Z reguly prosze, aby od razu dali z siebie
wszystko.

Wielu z nich to jednak zniecheca. Dlatego osobom, ktére wola stopniowe zmiany,
proponuje program Kadet.

Dla pozostalych przewidzialem program Strazak, ktory polecam, poniewaz dzigki nie-
mu osiaga si¢ najlepsze rezultaty na wszystkich polach — od schudniecia po obnizenie po-
ziomu cholesterolu. Ocen sam, czy nie sa one warte dwdch tygodni pracy wiecej?

Jesli zdecydujesz si¢ na Kadeta, zawsze mozesz zmieni¢ zdanie i wdrozy¢ drugi pro-
gram. Na poczatku badania pilotazowego liczba uczestnikow obu programoéw roz-
kladata si¢ niemal po réwno, ale po pierwszym tygodniu zglosilo si¢ do mnie prawie
80 proc. kadetow i poprosito o przejscie na program Strazak.

Kadet

Program Kadet zostal stworzony z mysla o ludziach, ktorzy nie lubig skakac na glebo-
ka wode i wolg metode matych kroczkow; ale zalezy im na lepszym zdrowiu. W ciagu
pierwszych dwoch tygodni kadet odzwyczaja sie od niezdrowego jedzenia, jedno-
czesnie spozywajac wiele zdrowych i pysznych produktéw zastepczych.

Tydzien 1: koniec z produktami mlecznymi, a wiec z mlekiem, serami, kremami,
jogurtami, lodami i $mietana.

Poza tym nie wolno jes¢ zadnych oczyszczonych pokarmow, do ktérych zalicza-
my bialy ryz, biala make, makarony i chleb z oczyszczonej maki pszennej, a takze
niczego, co jest produktem wysoko przetworzonym, czyli ciast, ciastek, chipséw, na-
pojow gazowanych itd.

Tydzien 2: to czas na rezygnacje z miesa — rowniez z kurczaka i ryb, atakze z ja-
jek. Ponadto wciaz obowiazuja zasady z poprzedniego tygodnia. Nie wolno wigc jes¢
produktéw mlecznych i przetworzonych, a takze migsa oraz jajek. Zadnej wieprzo-
winy, wolowiny, udek kurczaka czy pasztetu z zajaca — stowem niczego, co miato nogi
lub skrzydla, chodzilo po ziemi, latalo po niebie lub zylo w wodzie.

Tydzien 3: to czas na odstawienie wszystkich olejow — tak, dokladnie wszyst-
kich. Zrezygnuj wigc z olejow tloczonych, dodawanych do zywnosci, oliwy z oliwek,
oleju rzepakowego, kokosowego i kazdego innego rodzaju, jaki przyjdzie ci do glowy.
Nie jedz niczego, co ma w skladzie olej, nie kupuj dressingow, ktére go zawieraja, ani
nie dodawaj go w czasie gotowania do swoich potraw.

Jestesmy na mecie! Dieta TS to zero nabialu, wysoko przetworzonej zywnosci,
miesa i olejow:
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Dieta teksanskich strazakéw

Tydzien 4: to czas {cislej diety TS. Nie pozwalaj sobie na zadne odstepstwa
i jedz tylko pelnowartosciowe produkty. Twéj organizm bedzie ci bardzo wdzigcz-
ny! Odzywiaj si¢ wylacznie najlepszymi i najbarwniejszymi pokarmami na $wiecie:
owocami, warzywami, produktami petnoziarnistymi, roslinami straczkowymi, orze-
chami i pestkami!

W trzeciej czedci tej ksiazki znajdziesz kilka wspanialych przepiséw na dania,
ktore oczaruja twoje kubki smakowe. Czekaja tam na ciebie nalesniki jagodowe,
tosty francuskie, pizza, zapiekanka pasterska, curry warzywne, grzybowe burgery
z frytkami ze stodkich ziemniakéw lub selera, mus pomaranczowy i ciasta owo-
cowe.

Strazak

Juz od pierwszego dnia strazak zabiera si¢ do dzialania bez zadnej taryfy ulgowej.
Siega tylko po zdrowe produkty pelnoziarniste, warzywa, owoce i rosliny straczko-
we, a rezygnuje z produktow pochodzenia odzwierzecego i zywnosci przetworzo-
nej. A wiec od poczatku i przez cale 4 tygodnie doswiadcza tego, co kadet w trzecim
iczwartym tygodniu diety.

To najprostszy program, jaki mozna wymyslic. A dzigki przepisom, ktore znaj-
dziesz w dalszej czedci ksigzki, bedzie ci jeszeze latwiej. Skoro juz mowimy o jedze-
niu, pamigtaj, ze po pewnym czasie minie ci che¢ na zakazane produkty, ktére teraz
omoéwimy nieco blizej.

Tydzien 1: Produkty mleczne ( przetworzone

Produkty mleczne to dla mnie migso w plynnej postaci. Ostatecznie zawieraja tyle
samo skoncentrowanych, chorobotwérczych i matowartosciowych kalorii.

Mleko ijego przetwory sa stalym elementem diety zachodniej. Przemyst mlecz-
ny porzadnie si¢ napracowal, rozpowszechniajac i utrwalajac mit, wedhug ktorego
potrzebujemy trzech porcji produktéw mlecznych dziennie (w postaci mleka, sera
i/lub jogurtu), aby mie¢ mocne kosci i by¢ zdrowym. W rzeczywistoci jest do-
kladnie odwrotnie (wiecej informacji znajdziesz na str. 44).

Zamiast po szklanke mleka krowiego czy koziego, siegnij po jeden z jego dosko-
nalych zamiennikéw roslinnych. Mlekiem sojowym, ryzowym, migdalowym czy
owsianym mozesz zastapi¢ zwykle w kazdym przepisie.

Wystrzegaj sie sera (wszystkich rodzajéw). Krotko mowia, jest to chorobo-
tworczy, bezwartosciowy i wysokokaloryczny produkt, bogaty w tluszcze nasy-
cone i biatko zwierzece. Poza tym ser zawiera kazomorfine (peptyd opiatowy,
podobny w dzialaniu do morfiny), dlatego tak wiele 0sob ma problem z wyklu-
czeniem go z diety. Ale tutaj nie moze by¢ mowy o zadnym kompromisie — defi-
nitywnie zrezygnuj ze wszystkich rodzajow sera!



Uwazaj takze na jego sojowe zamienniki, poniewaz zwykle zawieraja one kazeine,
ktora jest glownym biatkiem w produktach mlecznych, wedlug wielu badan odpo-
wiedzialnym za rozwoj guzéw i raka.

Odstaw takze masto. Zamiast tuszowa¢ prawdziwy aromat pokarmow, doceri na-
turalny smak warzyw i zboz. Otwérz szatke z przyprawami, przestan sie ba¢ ekspe-
rymentdw i poznawaj zupelnie nowy $wiat smakéw. Do natluszezania patelni i blach
do pieczenia mozesz uzy¢ oleju w spreju (ale to weiaz czysty tluszez, wiec jedynie
w wyjatkowych sytuacjach i w niewielkiej ilosci).

Pomysl tylko — kiedy wyeliminujesz z diety wszystkie produkty mleczne, nie be-
dziesz musial si¢ juz przejmowac zawartymi w nich alergenami, biatkiem zwierze-
cym i thuszezami nasyconymi. Bedziesz mogl tez zapomniec o nietolerangji laktozy..
a twoje kubki smakowe zaczng si¢ cieszy¢ mnostwem nowych smakow: Jakby na to
nie patrze¢, mozesz na tym tylko skorzystac.

Matthew Liebowitz (14 lat)
Uezen liceum

Mysle, ze wszyscy moi koledzy poradziliby sobie bez problemu ze zmiang
diety. Jesli kto$ lubi kanapki z indykiem, moze go zastapi¢ hummusem.
Mozna pi¢ mleko sojowe lub migdatowe, a nie krowie. Zamiast stodyczy
mozna cieszy¢ sie smakiem gorzkiej czekolady. Jesli ktos lubi burgery lub
pizze, moze przeciez zamawiac ich warianty warzywne bez dodatku sera.
Trzeba sie przygotowac tylko na jedno — moze sie zdarzyc, ze znajomi beda
z ciebie zartowac. Ja w takich sytuacjach odbijam piteczke i zaczynam Zar-
towac z nich. Kiedy z usmiechem mowia, ze przeciez nie mozna tak jes¢
codziennie, przekomarzam sie z nimi, ze przeciez miesa tez nie da sie jes¢
codziennie. To taka sama logika!

Tydzieri 2: Migso 1 jajka

Jesli co$ miato migsnie, zawiera takze tluszez i cholesterol. Chociaz czerwone mie-
so ma wiecej thuszczu niz migso kurczaka, wigkszos¢ z nas nie zdaje sobie sprawy
z tego, ze obydwa zawieraja mniej wiecej tyle samo cholesterolu. Ryby, choc sa bar-
dzo popularne ze wzgledu na zawartos¢ zdrowych kwasow tluszczowych omega-3,
maja niekiedy nawet wigcej cholesterolu niz czerwone migso czy kurczak. Migso
przesigkniete thuszczem, cholesterolem i niezdrowym biatkiem zwierzecym jest za-
kazane. Nawet si¢ za nim nie rozgladaj! Nie warto!

Zamiast tego, odkryj wspanialy $wiat produktow pelnoziarnistych i roglin stracz-
kowych. Na swojej liscie zakupéw umies¢ brazowy ryz, proso, owies, fasole, jeczmien,
komose ryzowa, ziarna pszenicy, makaron z pelnego ziarna i pelnoziarnisty kuskus.
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Mozesz tez sprobowa¢ smaku zamiennikéw migsa — tofu (twardego, sredniego
lub jedwabistego), tempehu, glutenu (inaczej seitanu), TVP* (teksturowane bial-
ko roglinne), hot dogéw i burgeréw warzywnych czy innych roglinnych alternatyw.
Dzigki przepisom TS, ktore znajdziesz w tej ksiazce, poznasz i przygotujesz nowe,
naprawde ekscytujace dania!

W jajku zle sa dwie rzeczy: z6ltko i biatko. Zoltko zawiera az 212 mg cholesterolu
i § gtluszezu. Biatko natomiast sklada sie wylacznie z biatka zwierzecego, ktore obcia-
za nerki i wyplukuje wapn z kosci.

Uwazaj takze na dostepne substytuty jajek, poniewaz wiekszo$¢ z nich zawiera
w skladzie biatko jajeczne lub inne produkty nabiatowe.

Tydzieri 3: Oleje
W przeciwienstwie do innych diet roglinnych, dieta TS wyklucza oleje roslinne tylko
na okres 2 lub 4 tygodni. Po zakonczeniu programu mozesz do nich wréci¢, jednak
z doswiadczenia wiem, ze wiekszos¢ 0sdb po prostu tego nie robi. Dziala tutaj prosta
zasada — mniej znaczy lepiej.

Dlaczego trzeba wykluczy¢ oleje? Dieta TS bazuje na pelnowartosciowym i gestym
odzywczo jedzeniu. O ile oleje bez watpienia sa produktem pochodzenia roslinnego,
to niezaleznie od tego, z czego zostaly zrobione, nie sa produktami pelnowartosciowy-
mi. Olej, ktory kupujesz w sklepie, zostal wyekstrahowany z jakiej$ rogliny. Oznacza
to, ze jego producent wzial powiedzmy koszyk dorodnych oliwek i pozbawit je tego,
co w nich najlepsze (zdrowego blonnika, witamin i skladnikéw mineralnych). W taki
sposdb powstaje najbardziej skondensowane zrodlo kalorii na $wiecie — oliwa z oli-
wek, ktdraw 450 g zawiera 4100 kalorii (120 kalorii w jednej yzce)! Wartos¢ odzyw-
cza oleju jest niska, natomiast zawartos¢ thuszczéw nasyconych (czyli thuszezow, ktore
odkladaja ci sie wtalii i z czasem zapchaja tetnice) jest bardzo wysoka.

Prawda jest to, ze oliwa z oliwek jest mniej szkodliwa niz czysty thuszcz nasycony,
poniewaz w duzym stopniu sklada sie z thuszczéw jednonienasyconych, ktére — jak
sie wydaje — maja korzystny wplyw na nasze zdrowie. Jednak 1S proc. oliwy z oliwek
stanowia te nasycone tluszcze, ktore zapychaja tetnice. Naprawde istnieje mnostwo
lepszych sposobéw na pozyskanie zdrowych tluszezow, niz stosowanie oczyszczo-
nych i skondensowanych olejow. Mozesz je zastapi¢ na przyklad orzechami wloski-
mi, mielonym siemieniem Inianym, soja lub warzywami zielonolistnymi.

Dlaczego cztery tygodnie?

Pierwsze badanie pilotazowe trwalo sze$¢ tygodni, ale szybko zauwazylem, ze korzys-
cizdrowotne s3 widoczne juz po dwdch.

*7 ang. textured vegetable protein (przyp. red.).



Zdumiewajace rezultaty w obnizaniu poziomu cholesterolu w badaniu pilotazowym
zachecily mnie do przeprowadzenia serii mniejszych badar, ktorych uczestnicy prze-
chodzili na diete roslinna na okres dwoch tygodni. Uzyskiwali oni rownie spektakular-
ne wyniki jak osoby z programu szesciotygodniowego.. Oprécz spadku masy ciala, co
jest dos¢ oczywiste, poniewaz im dluzej jeste$ na diecie TS, tym wigcej chudniesz.

Jestem przekonany, ze ta dieta to najlepszy sposob odzywiania na cale zycie.
W ciagu najblizszych czterech tygodni pokaze ci, jak mozesz odzyska¢ kontrole nad
swoim podniebieniem, waga, cholesterolem i stanem zdrowia. Wiem, ze uda ci sie to
osiagna¢ w tak krétkim czasie. Odkryjesz w sobie sile, wyrobisz nawyki i posiadziesz
wiedzg, ktére zacheca cie do siggania po jeszcze wigcej.

Pod koniec programu zauwazysz, ze twdj organizm wreszcie zgromadzil potezne
zapasy potrzebnych skladnikow odzywezych. Poczujesz sie swiezo i lekko, bedziesz
pelen energii i optymizmu. A wszystko to osiagniesz zaledwie w miesiac!

Po uplywie czterech tygodni bedziesz musial zdecydowa¢, co dalej — mowiac
inaczej, czy chcesz podajaé ta droga, przez kolejne miesigce, a moze nawet jeszcze
dhuzej.

Wiszyscy uczestnicy badania pilotazowego zdecydowali si¢ w jakim$ stopniu po-
zosta¢ na diecie TS. Niektorzy trzymaja sig jej w 100, inni w 75 proc, a pozostali sta-
raja sie jes¢ zgodnie z jej zasadami tak czesto, jak to mozliwe.

Ciekawe, w ktorej grupie ty sie znajdziesz? Mozliwe, ze ze wzgledu na styl zycia
lub z innych powodéw bedzie ci trudno utrzymaé écisla diete TS i od czasu do czasu
zboczysz z tej drogi. Jednak nawet jesli bedziesz, powiedzmy, tylko w 7S proc. poste-
powal zgodnie z jej zaleceniami, nadal bedziesz odczuwal mnéstwo korzysci.

WYBORY ZYWIENIOWE

ZLE DOBRE

Czekolada mleczna ~ Gorzka czekolada o zawartosci kakao 70 proc. (spo-
radycznie)

Chipsy z salsa Kawatki opiekanego chleba pita z salsa

Lody Sorbety owocowe

Majonez Domowej roboty hummus lub guacamole

Napoje gazowane Woda sodowa z plasterkiem cytryny lub limonki

Mieso Grillowane lub marynowane tofu, seitan, tempeh

Hamburger, hot dog ~ Burger lub hot dog warzywny z r6znymi dodatkami

Pizza z serem Pizza na petnoziarnistym spodzie, posypana ptatkami
drozdzowymi i mielonymi orzechami lub awokado
(z umiarem)

Ciastka Zdrowe batony owocowe, banany obtoczone w drob-

no posiekanych orzechach
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Marisa Pando (32 lata)
Opiekunka do dzieci

W sklepach w moim koszyku ladowaty tylko miesa i sery. Jesli zdarzyto mi
sie kupic jakis owoc, to uzywatam go do margarity. Warzywa? Do salsy. Kiedy
myslatam o obiedzie, widziatam kanapke z serem smazong w gtebokim ttusz-
czu. Ktdregos dnia postanowitam to zmienic¢ i zaczac sie zdrowo odzywiac.
Przystapitam do diety TS i ta decyzja zmienita moje zycie. To zadziwiajgce,
o ile lepiej sie czuje.

Na poczatku martwitam sie o pienigdze, ale z czasem zauwazytam, ze
teraz udaje mi sie zaoszczedzi¢ nawet 120 dolaréw miesiecznie!

A moze wybierzesz bardziej fleksitarianskie podejécie i zaczniesz po prostu doko-
nywa¢ madrzejszych decyzji zywieniowych. Kupujac migso lub rybe, zdecydujesz
sie na dzikiego ososia lub piers z kurczaka bez skory, a kiedy bedziesz jadl nabial,
siegniesz po odtluszczone mleko lub beztluszczowy jogurt. Przygotowujac positki,
bedziesz pamigtal o oszczednym uzywaniu oleju i unikaniu thuszczow nasyconych.
[ oczywiscie bedziesz jadl przede wszystkim produkty z czterech gléwnych grup
pokarmowych: owoce, pelnoziarniste produkty zbozowe, warzywa i roliny stracz-
kowe.

Jesli poczujesz, ze zaczynasz zbaczac z drogj, staraj si¢ ze wszystkich sit na nig wro-
ci¢. Powtarzaj czterotygodniowy program do skutku, czyli do odzyskania utraconej
kondycji (niestety — czasem chwila zapomnienia, na przyklad podczas swiat, moze
spowodowac pogorszenie twoich wynikéw... Cos o tym wiem!).

PYTANIE - ODPOWIEDZ

P: Jesli w jednej tyzeczce znajduja sie 4 g cukru, a w jednej puszce (350 g)
coca-coli 39 g, to ile fyzeczek cukru znajduje sie w jednej puszce tego
napoju?

O: Kazda puszka coca-coli zawiera okoto dziesieciu tyzeczek cukru.




PLUSY | MINUSY

Ojciec mojego dobrego kolegi, ktdry byt wybitnym neurochirurgiem, mawiat
czasem, ze jesli masz zdrowie, masz wszystko. Jako dziesieciolatek nie miatem
pojecia, co to znaczy. To zdanie brzmiato dla mnie wowczas jak wszystkie
niezrozumiate madrosci dorostych.

Teraz, kiedy powoli zblizam sie do 50. urodzin, jego stowa nabraty sensu.
Zdrowie to jeden z najcenniejszych skarbow. Dlatego zachecam cie, abys
podczas tych czterech tygodni trwania programu poszedt o krok dalej i zre-
zygnowat ze wszystkich niezdrowych nawykow. Naprawde warto. [dZ na
catosc.

Jesli pijesz kawe, przestan lub wybierz bezkofeinowa. Podobnie postap
z herbatg. Jesli takie wyrzeczenie jest dla ciebie zbyt duzym wyzwaniem,
przynajmniej nie pij ich z mlekiem ani Smietanka (mozesz je zastapi¢ mle-
kiem sojowym - fortyfikowanym lub bezttuszczowym — migdatowym, owsia-
nym lub ryzowym).

Powinienes$ takze ograniczy¢ stodycze, cho¢ nie musisz z nich catkowicie
rezygnowac. Wyprobuj ktorys z przepisow TS lub pozwdl sobie na chwile
zapomnienia i zjedz kawatek gorzkiej czekolady. Bezwzglednie wystrzegaj sie
natomiast ciast upieczonych z uzyciem jajek, przektadanych kremem.

Zachecam cie takze do rezygnacji z alkoholu, przynajmniej na te czte-
ry tygodnie. Nie ma on zadnej wartosci odzywczej, a dodatkowo hamuje
zdolnos¢ organizmu do spalania ttuszczu o ponad 30 proc. i zawiera sporo
pustych kalorii. Jesli juz naprawde nie mozesz sie bez niego obejs¢, nie
przekraczaj jednej porcji dziennie. Wedtug niektérych badan jeden kieliszek
wina moze by¢ nawet korzystny dla zdrowia, ale pamietaj — jeden kieliszek
dziennie i nic wiecej.

Nie zapominaj, ze mowie tylko o czterech tygodniach. To od twojego
zaangazowania W program zalezy sukces, jaki uda ci sie osiagnac. Wyniki
w odchudzaniu, obnizeniu poziomu cholesterolu, poprawa pracy ukfadu po-
karmowego i ogolnego stanu zdrowia oraz to, czy uda ci sie poskromic apetyt
na produkty, bez ktérych jeszcze do niedawna nie wyobrazates sobie Zycia,
zaleza tylko od ciebie. Jesli bedziesz chciat, po tych czterech tygodniach
zawsze mozesz wroci¢ do starych przyzwyczajen. Moge sie jednak zatozyc,
ze prawdopodobnie zakochasz sie w nowym stylu zycia i zdecydujesz sie
podazac Sciezka zdrowego odzywiania.
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Polecam te ksigzke kazdemu, kto powaznie traktuje swoje zdrowie. Zyjemy
w XXI wieku, a to zobowiazuje. Z tego powodu ta lekko i madrze opisana historia

‘"\‘\‘ \ | 0s6b, ktdre zmieniajg na lepsze los wielu ludzi, powinna by¢ nasza codzienng
| B v lekturg. Przy okazji warto zapomniec o przesadach na temat odzywiania, ktore
\ || prowadzg nas w pelng chordb Slepg uliczke. 28 dni do zdrowia rozprawia si¢

g \ '\ zwiekszoécig z nich w sposob bezlitosny.
R Marek Piekarczyk, wokalista TSA, wegetarianin
A il
N\;, Moja hinduska nauczycielka $piewu mawiata: ,Wszystkie potrawy przygoto-
Rl B wuje tylko z jednym pomocnikiem - z Bogiem. Kupuje swieze, nieprzetworzone
\ \ sktadniki roslinne, ktore wyrosty z ziemi. Modle sie, a one w moich rekach
' zmieniaja si¢ w jedzenie”. Czas pokazal, ze byla tez dla mnie nauczycielka
\ ' gotowania. Moja przygoda z kuchnia zaczela sie od przejécia na weganizm.
A V0| Duzieki tej ksigzce ty rowniez dokonasz zmian, ktére ratuja zycie zwierzat
A \ AR i pozwolg ci rozpoczac rodlinng podrdz po upragnione zdrowie.
. \l|!|  Polecam! Smacznego!
R Natalia ,,Natu” Przybysz

A\ \ , W 11 - ¥ ¢ \ -\ | RN : ¢ \\ a1} !
4 R PR L T VL R \ \~\\ \

Zaaprobowana przez lekarzy, genialna w swej prostocie i niesamowicie efektywna, dieta
teksanskich strazakow (dieta TS) jest odpowiednia dla wszystkich, ktorzy sa gotowi

na poprawe swojego stanu zdrowia i samopoczucia - bez koniecznosci stosowania
drastycznych srodkow. A wszystko to mozna osiagnac zaledwie w 4 tygodnie.

W ksiazce znajdziesz:

o dziesigtki prostych przepiséw na pyszne dania, ktérych nigdy nie bedziesz miat do$¢ - od
nalesnikow i dan kuchni teksansko-meksykanskiej po wspanialg pizze i zniewalajace
desery
porady dotyczace odpowiedniego zaopatrzenia kuchni, ktére pomoga ci wyczarowac
odzywcze i atrakcyjnie wygladajace potrawy
wskazowki, dzieki ktérym bedziesz mogl jes¢ poza domem, jesli tylko bedziesz miat
na to ochote

przyjemny program treningowy, stworzony przez Ripa i zainspirowany pracg strazakow,
ktory przyspieszy twoj metabolizm i spalanie zbednej tkanki thuszczowej

\ \ \ \ \
|SBN 978-83-7579- 287 4
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