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Wszyscy tkwimy 
po uszy w chaosie 

żywieniowym

Zdarzyło Ci się stać w sklepie, patrzeć na półki pełne produk-

tów z napisem „fit”, „eko”, „bio” i zastanawiać się, czy to rze-

czywiście zdrowe, czy tylko ktoś próbuje Cię nabić w butel-

kę? A może masz już serdecznie dość słuchania dietetycznych 

mądrości w stylu „musisz jeść pięć posiłków dziennie”, „śnia-

danie to najważniejszy posiłek” albo „masło zabija, a margary-

na to samo zdrowie”? Jeśli tak – czytaj dalej.

Ta książka powstała z jednego prostego po-

wodu: ponieważ wszyscy tkwimy po uszy 

w chaosie żywieniowym. Serio, nie ma się 

czego wstydzić. Dziś jedzenie to nie tyl-

ko kwestia wyboru między jabłkiem a pącz-

kiem – to pełen sprzecznych informacji labirynt, w którym 

łatwo się zgubić. A kto się już zgubi, to w najlepszym razie za-

czyna obsesyjnie liczyć kalorie i sprawdzać każdą etykietę, 

a w najgorszym – uznaje, że zdrowe odżywianie to jedna wiel-

ka ściema, i wraca do starego, dobrego jedzenia „na czuja”.

I wtedy wchodzę ja, cały na biało (albo raczej na zielono, 

bo przecież zielone jest zdrowe). Moim celem jest upo-

rządkować ten dietetyczny bałagan i pokazać, co napraw-

dę ma znaczenie. Nie znajdziesz tu kolejnej diety cud, re-

strykcyjnych zasad ani magicznych metod schudnięcia 
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10 kg w tydzień. Zamiast tego dostaniesz konkretną wiedzę – 

podaną w przystępny sposób, bez zbędnego komplikowania 

i bez owijania w bawełnę.

Nie będzie tu zakazów w rodzaju „już nigdy nie możesz zjeść 

pizzy” ani twierdzenia, że „czekolada to samo zło” (umówmy 

się – czekolada to nie grzech, to tylko kwestia dawki). Cho-

dzi o to, by po przeczytaniu tej książki podejmować świado-

me decyzje żywieniowe, zamiast ślepo wierzyć w dietetyczne 

mody i marketingowe sztuczki.

W skrócie: to mapa zdrowego odżywiania. Po lekturze bę-

dziesz mieć jasność, które produkty naprawdę służą zdrowiu, 

a które tylko udają zdrowe. Jak komponować posiłki, by nie 

chodzić głodnym, mieć energię i nie wpadać w cukrowe dołki. 

Dlaczego warto stosować zasadę 80/20 i co daje wyelimino-

wanie z jadłospisu pszenicy, cukru i tłuszczów trans – ale bez 

popadania w skrajności.

Jeśli więc masz już serdecznie dość sprzecznych informa-

cji i czujesz, że pora się dowiedzieć, jak jeść dobrze i nie zwa-

riować, to usiądź wygodnie, weź głęboki oddech i czytaj. Czas 

obalić żywieniowe mity. Raz na zawsze!

JAK SIĘ NIE ZGUBIĆ W GĄSZCZU DIETETYCZNYCH  

MITÓW I SPRZECZNYCH INFORMACJI

Nie bez przyczyny mówi się, że dietetyka to chyba jedyna na-

uka ścisła, w której na jedno zadane pytanie jest wiele prawi-

dłowych odpowiedzi. Cała sztuka w tym, by świadomie wy-

brać tę najprawdziwszą.
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Żyjemy w czasach pośpiesznego i chaotycznego połykania, 

i nie chodzi tylko o jedzenie. Rolki w mediach społecznościo-

wych, scrollowane (nieczytane uważnie) posty, prawdy obja-

wione, które ktoś w 30 sekund demitologizuje – myśl o tym, 

co zostaje w naszych głowach, przyprawia mnie o dreszcze. 

Dlaczego? Podczas szkoleń, które prowadzę, często powta-

rzam, że aby mówić o szczegółach, najpierw musimy nabyć 

ogół informacji. To trochę jak z układaniem puzzli. Warto wi-

dzieć obrazek, który przyjdzie nam układać, dzięki temu wie-

my, czy niebieski puzzel będzie kawałkiem nieba lub fragmen-

tem jeziora. To wiele zmienia!

W dietetyce jest tak samo. Mnóstwo jest samozwańczych eks-

pertów, którzy myślą, że wszystko załatają liczeniem kalorii 

albo trzymaniem się sztywnego pojęcia, jak niski indeks glike-

miczny. A prawda jest taka, że medycyna to sztuka, a człowiek 

nie jest jedynie cyfrą w statystyce.

Wiedza, którą chcę Ci przekazać, przetrwała próbę czasu – a te-

raz, w XXI wieku, na nowo zyskuje naukowe potwierdzenie. 

Wracamy do mądrości, którą zgubiliśmy w erze fast foodu i diet 

opartych na sztywnych restrykcjach. Do wiedzy, która wcale nie 

wymaga od Ciebie drastycznych zmian ani poświęcenia.

Jeśli Ci się wydaje, że problem leży w Tobie i dlatego do tej 

pory Twoje rezultaty były wątpliwe, to masz rację – tylko 

Ci się wydaje. To media podtrzymują w nas wiarę w stare, 

skrajne rozwiązania, przez co tak wiele osób wciąż się męczy 

z głodówkami czy monotematycznymi planami.

I to naprawdę nie jest Twoja wina. Zanim nowe odkrycia i ba-

dania przebiją się do głównego nurtu, mijają często miesiące, 

a nawet lata. Tymczasem internet wciąż karmi Cię „dietą cud”, 

która w rzeczywistości rzadko przynosi długotrwałe efekty.

Poleć książkęKup książkę

https://sensus.pl/rf/jedpil
https://sensus.pl/rt/jedpil


12 JEDZ MĄDR ZE , Ż YJ ZDROWO!

Jeżeli mnie jeszcze nie znasz…

Nazywam się Jakub Mauricz i jestem dietetykiem, który 

od ponad 15 lat wspiera licznych sportowców, a także ty-

siące Polek i Polaków w drodze do optymalnego zdrowia 

i lepszego samopoczucia. Od 2013 roku mam przyjem-

ność i zaszczyt współpracować z czołowymi zawodowy-

mi sportowcami – pomagam im osiągać szczytową formę 

i wspieram regenerację w trakcie intensywnych przy-

gotowań i startów. Wśród nich są m.in. Joanna Jędrzej-

czyk, wielokrotna mistrzyni UFC, Mamed Khalidov, Michał 

Materla i Łukasz „Juras” Jurkowski – legendy polskiego 

MMA. Moje wskazówki dotyczące diety i suplementacji 

docenili również znakomici sportowcy uprawiający inne 

dyscypliny, tacy jak siatkarz Zbigniew Bartman czy piłka-

rze Krzysztof Piątek i Jan Bednarek (pracowałem z inny-

mi piłkarzami, a także z tenisistami klasy ATP, jednak ich 

nazwisk nie mogę ujawnić ze względu na obowiązujące 

umowy o poufności). Stworzyłem receptury produktów 

dla rozpoznawalnych marek spożywczych, jak Bakalland 

czy Henryk Kania, ułożyłem też skuteczne formuły dla ma-

rek suplementów diety, takich jak BestLab i He. Wzboga-

ciłem programy nauczania na wielu uczelniach wyższych, 

a dzisiaj…

Dzisiaj jestem tu dla Ciebie.

W książce pokażę Ci, jak naprawdę wygląda dietetyczny rene-

sans – podejście, które pozwoli Ci odzyskać zdrowie i sylwet-

kę bez drastycznych wyrzeczeń i ciągłej walki.

Skoro tu jesteś, to już wiesz, że największe wyzwania, z któ-

rymi mierzy się dziś większość ludzi, nie wynikają z braku 
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diety czy suplementów, a z chaosu informacyjnego. Z jednej 

strony wciąż słyszymy, że wystarczy zdecydowanie ograni-

czyć kalorie, z drugiej – że można jeść fast food i „jakoś to 

będzie”. Efekt? Nadwaga, frustracja i choroby cywilizacyjne 

w natarciu.

I wcale nie chodzi wyłącznie o wygląd.

Zastanów się, ile razy – tylko w tym tygodniu – ktoś z Twojego 

otoczenia narzekał na brak energii, problemy ze snem, nadci-

śnienie albo kłopoty z układem trawiennym?

Jeszcze do niedawna wielu myślało, że dieta to jedynie sposób 

na „zrzucenie paru kilogramów”. A przecież – jak pokazują re-

alia XXI wieku – to podstawa profilaktyki wszelkich chorób, 

od autoimmunologicznych po sercowo-naczyniowe.

Zgodnie z tym, co już zdążyłem napisać i co potwierdza moje 

15-letnie doświadczenie w dietetyce klinicznej i sportowej – 

jest inna droga.

Mądrzejsza droga.

Wkraczamy w erę dietetycznego renesansu, w której orga-

nizm przestaje być naszym wrogiem, a staje się sprzymie-

rzeńcem.

Wyobraź sobie, że nie zaczynasz dnia z dręczącą myślą „zno-

wu muszę liczyć kalorie i rezygnować ze wszystkiego” i koń-

czysz go z poczuciem lekkości i ze świadomością, że Twoje 

wybory są przemyślane, a co ważniejsze – efektywne. To po-

dejście nie jest ani skomplikowane, ani czasochłonne, opie-

ra się bowiem na strategiach, które przetrwały próbę czasu 

i naprawdę działają.
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A jeśli media jeszcze o nich nie mówią – trudno, Ty możesz 

wyprzedzić innych o całe lata.

W tej chwili liczy się odpowiedź na jedno pytanie: czy chcesz 

nadal tkwić w dietetycznym szumie informacyjnym, czy wy-

bierasz coś, co od zawsze było skuteczne, tylko do tej pory nie 

miało głosu w mainstreamie?

Raczej znam odpowiedź, dlatego możemy przejść dalej.

CZYM JEST ŚWIADOME ODŻYWIANIE?  

FUNDAMENTY ZDROWEGO ŻYCIA

Wiesz już, jak ogromne znaczenie dla zdrowia i samopoczucia 

ma prawidłowe odżywianie. W teorii wszystko brzmi prosto: 

jedz więcej warzyw, unikaj cukru, pij wodę, ruszaj się. Tyle że 

to… w teorii. W praktyce… cóż, życie wygląda zupełnie inaczej.

Poranek. Otwierasz oczy i zamiast z energią wyskoczyć z łóż-

ka, walczysz z budzikiem, który włącza się po raz trzeci. 

Wreszcie wstajesz, przeglądasz się w lustrze i już wiesz – dzi-

siaj będzie ten dzień, w którym wreszcie „ogarniesz się” z je-

dzeniem. Zero podjadania, same zdrowe wybory, żadnego fol-

gowania sobie.

Dwie godziny później. Siedzisz przy biurku, a z kuchni dobie-

gają znajome dźwięki – koleżanka otwiera opakowanie ciastek 

czekoladowych. „Jedno nie zaszkodzi” – szepcze głos w gło-

wie. „Przecież potem zjem coś zdrowego” – obiecujesz sobie. 

Kończy się na trzech ciastkach i kawie, a na lunch zamawiasz 

coś „szybkiego, bo nie było czasu”. Wieczorem dopada Cię po-

czucie winy…
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I tak w kółko.

Brzmi znajomo?

To teraz wyobraź sobie inny scenariusz. Budzisz się rano 

i nie zaczynasz dnia od myśli „czy dziś znów zawalę dietę?”. 

Wszystko idzie naturalnie. Sięgasz po wodę – to Twój nawyk, 

a nie przykry obowiązek. Śniadanie to coś, co Cię syci i dodaje 

Ci energii, a nie pierwszy lepszy rogalik połknięty w biegu. 

W pracy nie musisz walczyć ze sobą na widok ciastek, ponie-

waż masz ochotę na coś, co faktycznie Ci służy. Wieczorem 

nie kończysz dnia z poczuciem, że znowu „coś poszło nie tak”.

Brzmi jak coś, czego pragniesz od dawna?

I właśnie o to chodzi.

Znam tę historię. Każdy ją zna. Postanawiasz, że będziesz 

biegać. W pierwszym tygodniu masz w sobie energię godną 

olimpijczyka. Buty do biegania lśnią nowością, playlista jest 

idealnie dobrana, bieżnia albo park stają się Twoim drugim 

domem. Drugi tydzień: jeszcze jest motywacja, ale już się za-

stanawiasz, czy nie złapało Cię przypadkiem lekkie przezię-

bienie, które lepiej wyleżeć. Trzeci tydzień? Cóż, noga boli, 

pogoda nie taka, za dużo pracy. I nagle bieganie odchodzi 

w zapomnienie, a buty wracają do pudełka.

Tak samo jest z jedzeniem. Na początku każdy plan wydaje się 

genialny. Zdrowe śniadanie, idealny lunch, zero przekąsek. 

Problem w tym, że życie nie działa w trybie idealnym. Rano 

zaspałeś? Nie zdążyłaś przygotować zdrowego posiłku? Miało 

być fit, ale był stres i wpadła pizza na szybko? I nagle, zanim 

się obejrzysz, jesteś z powrotem w punkcie wyjścia.
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Tak – wcale nie chodzi o dietę, plan i rewolucję,  

tylko o nawyki.

Nawyki, które sprawią, że zdrowe wybory staną się czymś na-

turalnym, a nie kolejną bitwą do stoczenia. Właśnie dlatego 

stworzyłem coś, co pozwala na stałe wkomponować zdrowe 

jedzenie w codzienność, bez konieczności wywracania życia 

do góry nogami. Zdrowe odżywianie bowiem to nie sprint, ale 

bieg długodystansowy. A kluczem jest nauczyć się działania 

własnego ciała i dowiedzieć się, czego naprawdę potrzebu-

je – bo nie istnieje jedna, uniwersalna strategia, która będzie 

działać u każdego.

Przy czym nie chodzi o to, by nagle zacząć codziennie ważyć 

brokuły i liczyć każdą kalorię. To prosta droga do porzucenia 

pomysłu, i to szybciej, niż zdążysz powiedzieć „cheat meal”.

Świadome odżywianie to nie gotowy schemat dla wszystkich, 

ale umiejętność dostosowania jedzenia do swojego organi-

zmu. Ludzie mają różne potrzeby, są aktywni fizycznie na in-

nym poziomie, funkcjonują na co dzień w odmiennych re-

aliach. To, co działa na jedną osobę, może się kompletnie nie 

sprawdzać u kogoś innego. Dlatego zamiast ślepo podążać za 

kolejnymi „cudownymi” dietami, warto zrozumieć, jak działa 

własne ciało, i wiedzieć, jak zastosować tę wiedzę w praktyce.

By łatwiej było to sobie wyobrazić, zróbmy mały eksperyment 

myślowy.
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BENZYNA CZY DIESEL?  
WYBÓR PALIWA MA ZNACZENIE

Twój organizm działa na dwóch rodzajach paliwa. Pierwsze 

to węglowodany – glukoza krążąca we krwi, a także glikogen 

zmagazynowany w wątrobie i mięśniach, gotowy do użycia 

w każdej chwili. Nazwijmy to benzyną, szybkim, dynamicznym 

paliwem, które daje mocny strzał energii, ale równie szybko 

się wypala.

Drugie paliwo to tłuszcze – nie tylko te zjadane, ale także wła-

sne zapasy, czyli trójglicerydy i kwasy tłuszczowe, które or-

ganizm umiejętnie przechowuje (fizjologicznie, czyli zdrowo) 

wokół narządów i w tkance tłuszczowej. Nazwijmy je olejem 

napędowym, bardziej stabilnym źródłem energii, która spala 

się wolniej, ale pozwala na długotrwałą pracę bez gwałtow-

nych skoków i spadków energii.

Teraz wyobraź sobie, że masz dwa samochody. Pierwszy to 

sportowy bolid, który wymaga benzyny wysokooktanowej – 

szybkie spalanie, dynamiczna moc, ale jeśli nie zatankujesz 

na czas, nie ruszysz z miejsca. Drugi to solidny diesel, który 

może jechać na niskich obrotach przez długie godziny, spala-

jąc powoli, ale stabilnie.

A teraz kluczowe pytanie: czy wlewasz benzynę do auta 

z dieslem? No nie. Bo nie tylko daleko nie zajedziesz, ale też 

w najlepszym razie będziesz mieć poważne problemy z silni-

kiem, a w najgorszym – zafundujesz sobie holowanie do naj-

bliższego warsztatu.

Tak samo jest z ludzkim organizmem. Nie każdy powinien jeść 

tak samo – a jednak wielu próbuje.
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Świadome odżywianie to dopasowanie paliwa do własnego 

„silnika”. Popatrzmy na dwóch ludzi.

Pierwszy to sportowiec. Trenuje 7, a może nawet 10 razy 

w tygodniu. Jego ciało jest przyzwyczajone do intensywnej 

pracy, potrzebuje błyskawicznego dostępu do energii. Orga-

nizm tego człowieka to bolid Formuły 1, bez węglowodanów 

nie pojedzie. Dlatego diety niskowęglowodanowe kompletnie 

nie sprawdzają się u sportowców – bo jadą na oleju napędo-

wym zamiast na benzynie.

A teraz Janek, pracownik korporacji. Wstaje rano, z trudem 

dociera do biura, siada przy komputerze i przez 12 godzin 

jedyny wysiłek fizyczny, jaki wykonuje, to przełączanie się 

między Excelem a skrzynką mailową. Na lunch zamawia coś 

na szybko, po południu walczy z sennością, a wieczorem się 

zastanawia, skąd ta oponka wokół brzucha.

Janek nie potrzebuje dużych ilości węglowodanów. W jego 

przypadku organizm działa jak diesel – spala wolniej, bardziej 

efektywnie, a ciało lepiej funkcjonuje na tłuszczach i stabilnej 

podaży energii zamiast gwałtownych skoków cukru. Jeśli jed-

nak Janek będzie jeść tak jak sportowiec – czyli przyjmować 

węglowodany w każdym posiłku – jego organizm nigdy nie zu-

żyje tego paliwa w pełni, a nadmiar energii będzie odkładać 

się tam, gdzie nie powinien.

Problem współczesnych diet?  

Jeden schemat dla wszystkich…
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Właśnie w tym kryje się główny problem. Większość ludzi 

próbuje się dopasować do jednego, uniwersalnego schematu, 

zamiast nauczyć się rozumieć własne ciało.

Ktoś słyszy, że dieta keto jest najlepsza na świecie, więc pró-

buje odstawić węglowodany – mimo że ćwiczy pięć razy w ty-

godniu i nagle nie ma siły na trening. Inny dowiaduje się, że 

„węglowodany to życie”, dlatego wsuwa ryż i makarony, choć 

największa aktywność tej osoby polega na przejściu z biura 

do kuchni po kawę.

Nic dziwnego, że tak wielu ludzi czuje się zagubionych.

Nie chodzi bowiem o „idealną dietę”, tylko o to, by dobrać spo-

sób jedzenia do trybu życia. Nie ma jednego rozwiązania dla 

wszystkich – ale są zasady, które pozwolą Ci się zorientować, 

jak działa Twój organizm i co mu służy. Dlatego w tej książce 

nie znajdziesz sztywnego planu, do którego musisz się stoso-

wać co do joty. Zamiast tego nauczysz się dobierać paliwo do 

swojego organizmu tak, aby nie musieć codziennie się zasta-

nawiać, „co można, a czego nie można jeść”.

Jeśli coś ma działać, musi być dopasowane do Ciebie.

A jeżeli masz wrażenie, że coś nie działa – to problem nie leży 

w Tobie. Problem tkwi w podejściu, które każe wszystkim jeść 

to samo, zamiast jeść tak, aby służyło to całemu ciału. 
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DIETA JAKO DŁUGOFALOWY STYL ŻYCIA –  

KONIEC Z DIETETYCZNYM CHAOSEM

Nie wiem, czy jest na świecie osoba, która przeszła przez ży-

cie bez chociażby jednej próby zastosowania diety cud. Mu-

sisz przyznać, że hasła w stylu „schudniesz 10 kg w dwa tygo-

dnie, jedząc tylko grejpfruty” albo „oczyszczanie organizmu 

dietą sokową” brzmią kusząco i pięknie, prawda? Właśnie – 

tylko brzmią.

Prawda jest taka, że to, co obiecuje szybkie i spektakularne 

efekty, zwykle kończy się szybkim i spektakularnym rozcza-

rowaniem. Możesz się trzymać rygorystycznego planu przez 

tydzień, może dwa, ale potem życie robi swoje. Przychodzi 

gorszy dzień, więcej stresu w pracy, wyjazd, urodziny cioci, 

a może po prostu… zwykła, ludzka ochota na normalne jedze-

nie. I nagle cały misterny plan rozsypuje się w drobny mak, 

a Ty wracasz do punktu wyjścia.

I to nie jest Twoja wina.

Problem tkwi w podejściu.

Zamiast budować fundamenty pod trwałe zmiany, 

dieta cud wrzuca Cię w tryb „wszystko albo nic”. Albo 

trzymasz się restrykcyjnych zasad i odmawiasz so-

bie wszystkiego, albo puszczasz to wszystko wolno 

i wpadasz w poczucie winy. Efekt? Wahadło, które buja 

się między skrajną kontrolą a całkowitym odpuszcze-

niem – i które nigdy nie daje prawdziwej stabilizacji.

Wyobraź sobie coś innego.
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Zamiast co chwilę wskakiwać w tryby kolejnej diety, tworzysz 

schemat działania, który działa dla Ciebie, a nie przeciwko 

Tobie. Nie musisz się głodzić, liczyć każdej kalorii ani biegać 

na siłownię pięć razy w tygodniu, by „zasłużyć” na obiad. Po 

prostu masz pewien rytm, który pasuje do Twojego życia.

To może być pięć minut rano na szybkie, ale wartościowe 

śniadanie. Może to być 30 sekund, kiedy podejmujesz decyzję 

w sklepie, by wybrać lepszy produkt zamiast tego z długą listą 

składników, których nazw nie potrafisz wymówić. Może to być 

codzienne wypicie dodatkowej szklanki wody. To małe rze-

czy – ale to one sumują się w coś naprawdę wielkiego.

I teraz kluczowe pytanie: czy chcesz kolejny raz czekać na 

idealny moment?

Wszyscy znamy to myślenie: „w poniedziałek zaczynam”, 

„od nowego miesiąca wezmę się za siebie”, „od nowego roku 

to już na pewno”. I co? Mija tydzień, miesiąc, rok… i nic się nie 

zmienia.

Wyobraź sobie, że zamiast czekać, zaczynasz już teraz – od 

jednej małej rzeczy dzisiaj, drugą wprowadzasz jutro, a trze-

cią za kilka dni. Że za parę tygodni spoglądasz w lustro i nie 

tylko widzisz efekt wizualny, ale też czujesz, że masz więcej 

energii, lepiej śpisz, zwiększa się Twoja pewność siebie.

Czas i tak upłynie. Pytanie, czy chcesz pozwolić mu minąć, 

nie robiąc nic – czy wykorzystasz go do zbudowania nawy-

ków, które zostaną z Tobą na zawsze.
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Kaloria kalorii 
nierówna

TRZY FILARY ZDROWEGO ODŻYWIANIA –  
CZYLI JAK JEŚĆ DOBRZE I NIE ZWARIOWAĆ

Jeśli zdarzyło Ci się kiedykolwiek wdrożyć dietę, która wy-

magała od Ciebie ważenia każdego liścia sałaty, obsesyjnego 

liczenia kalorii i unikania jakiegokolwiek „grzesznego” jedze-

nia, to pewnie już wiesz, że takie podejście kończy się jed-

nym – frustracją.

Prawda jest taka, że zdrowe odżywianie nie musi być skom-

plikowane. Nie wymaga również nadludzkiej siły woli ani za-

miany lodówki w laboratorium dietetyczne. Kluczem jest 

stworzenie fundamentów, które będą trzymać Twoją dietę 

w ryzach, a jednocześnie dadzą Ci przestrzeń na normalne 

życie.

Dlatego zamiast kolejnego rygorystycznego schematu chcę 

Ci pokazać trzy filary, które sprawiają, że zdrowe odżywia-

nie jest nie tylko skuteczne, ale przede wszystkim możliwe 

do utrzymania na dłuższą metę.

❶ Prawdziwe jedzenie – jakość ponad ilość

Zacznijmy od czegoś, co dla wielu osób jest absolutnym od-

kryciem: kaloria kalorii nierówna.

Teoretycznie możesz jeść 2000 kcal dziennie, ba-

zując na żywności wysokoprzetworzonej, fast fo-

odzie i gotowych daniach. Możesz też spożyć tę 

samą liczbę kalorii w postaci świeżych warzyw, zdrowych 

tłuszczów, dobrej jakości białka i naturalnych źródeł węglo-

wodanów. Liczby mogą się zgadzać, ale różnica w tym, jak 

Twój organizm przetwarza te składniki, jest kolosalna.
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Produkty wysokoprzetworzone – pełne cukrów, utwardzo-

nych tłuszczów, sztucznych dodatków – działają na ciało jak 

zaklejona rura odpływowa. Niby coś tam przepływa, ale orga-

nizm musi pracować na wysokich obrotach, aby sobie z tym 

poradzić. A konsekwencje? Stany zapalne, chroniczne zmę-

czenie, problemy z gospodarką cukrową, często także nie-

kontrolowane skoki apetytu.

Teraz weźmy jedzenie, które nie przeszło przez 50 etapów fa-

brycznej obróbki. Jajka, dobrej jakości mięso, orzechy, warzy-

wa, owoce, naturalne tłuszcze. Organizm wie, co z nimi zro-

bić, bo to paliwo, do którego jest biologicznie przystosowany. 

Rezultat? Mniej nagłych spadków energii, lepsza odporność 

i brak ciągłego uczucia głodu.

Oczywiście – nie chodzi o to, by nagle zostać ascetą i wyrzu-

cić wszystko, co kiedykolwiek miało kontakt z fabryką. Cho-

dzi o to, by 80% jedzenia bazowało na produktach jak najmniej 

przetworzonych – a cała reszta to elastyczna przestrzeń na 

życie, do której zaraz przejdziemy.

❷ Mikroskładniki – bo witaminy to nie tylko bajki dla dzieci

Pamiętasz czasy, kiedy rodzice wciskali Ci tran albo zmuszali 

Cię do jedzenia surówki, mówiąc, że „to na zdrowie”?

Okazuje się, że mieli rację.

Dieta pełna witamin i składników mineralnych to nie tylko ha-

sło marketingowe – to absolutna podstawa, jeśli chcesz mieć 

dobrą odporność, stabilną gospodarkę hormonalną i ener-

gię na co dzień. A prawda jest taka, że większość ludzi funk-

cjonuje na nieustannym niedoborze kluczowych składników 

odżywczych.

Poleć książkęKup książkę

https://sensus.pl/rf/jedpil
https://sensus.pl/rt/jedpil


24 JEDZ MĄDR ZE , Ż YJ ZDROWO!

Parę przykładów:

	● Witamina D – jeśli żyjesz w Polsce, to masz jej niedobór przez 

większą część roku. Konsekwencje? Spadek odporności, osła-

biona regeneracja, większa podatność na depresję.

	● Magnez – jeśli często odczuwasz zmęczenie, masz skurcze 

mięśni albo trudności z zasypianiem, istnieje spora szansa, 

że jest go za mało.

	● Cynk, selen, witaminy z grupy B – kluczowe dla prawidłowego 

funkcjonowania hormonów, włosów, skóry i ogólnego dobre-

go samopoczucia.

W idealnym świecie wszystko to dostarczalibyśmy z jedzenia. 

Ale bądźmy szczerzy – ilu z nas codziennie je idealnie zbilan-

sowane posiłki, pełne świeżych warzyw, orzechów, ryb i peł-

nowartościowych źródeł białka? Właśnie.

Rozsądna suplementacja to nie fanaberia, a po prostu prak-

tyczne uzupełnienie braków. Oczywiście nie chodzi o to, by ły-

kać wszystko, co popadnie, ale by opierać się na wynikach ba-

dań i uzupełniać to, czego rzeczywiście nam brakuje.

Można mieć bowiem idealnie skomponowaną dietę, ale jeśli 

organizmowi brakuje odpowiednich składników, by prawidło-

wo funkcjonować, to tak jakby próbować budować dom bez 

cementu – coś tam się uda postawić, ale całość się rozsypie 

przy pierwszym większym wietrze.
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80% Twoich 
posiłków powinno 

bazować na 
zdrowych 

produktach, 
a pozostałe 20% 

to przestrzeń na 
normalne życie

❸ Elastyczność – bo życie to nie dieta

I tu dochodzimy do najważniejszej części – tej, która sprawia, 

że możesz jeść zdrowo bez poczucia, że coś tracisz.

Skrajne podejście do jedzenia zawsze prowadzi do porażki. 

Jeśli ktoś nakaże Ci nigdy więcej nie jeść pizzy, unikać czeko-

lady i wyliczać każdą kalorię, to prędzej czy później… po pro-

stu Cię to zmęczy.

Dlatego zamiast sztywnej kontroli lepiej po-

stawić na zasadę 80/20. Oznacza ona, że 80% 

Twoich posiłków powinno bazować na zdro-

wych produktach, a pozostałe 20% to prze-

strzeń na normalne życie.

Masz ochotę na burgera? W porządku – ale 

może zjesz taki, który został przyrządzony 

z wołowiny dobrej jakości, zamiast sięgać 

po fast food pełen ulepszaczy.

Chcesz kawałek czekolady? Super – wybierz taką z wysoką za-

wartością kakao zamiast najtańszej tabliczki pełnej tłuszczów 

trans.

Szykuje się weekendowy wyjazd i nie masz ochoty przez ten 

czas odmawiać sobie wszystkiego? To nie problem – ważne, 

co robisz na co dzień, a nie przez jeden weekend.

Taka elastyczność sprawia, że zdrowe odżywianie przestaje 

być dla Ciebie ograniczeniem, a staje się po prostu stylem ży-

cia. Nie chodzi przecież o to, by całe życie funkcjonować od li-

nijki, tylko o to, by znaleźć balans – korzystny dla Ciebie.
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Zapamiętaj te trzy filary – przekonasz się, że działają. Jeśli 

zadbasz o prawdziwe jedzenie, dostarczysz organizmo-

wi to, czego potrzebuje, i przestaniesz podchodzić do diety 

jak do reżimu, to… zdrowe nawyki staną się dla Ciebie czymś 

naturalnym.

Nie będziesz się zastanawiać, co wolno Ci jeść. Będziesz wie-

dzieć, jak to robić mądrze.
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