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PROLOG

Zupa diugowiecznosci

»-Chodz, naucze cie, jak przyrzgdzi¢ zupe diugowiecz-
nosci”, powiedziata.

Czekalem na t¢ chwile od bardzo dawna; w koricu poznam ten
sekret. Nareszcie zdobede wiedze.

Feng Chun zmiazdzyla jedna gars¢ nasion konopi, a potem
druga. Zalata je goracg woda. Ugotowata mikstur¢ w woku,
dodata trochg pestek z dyni i zamieszala.

»Gotowe”, powiedziala, wlewajac szary plyn do miski.

»Czekaj”, odpartem. ,, To wszystko?”

» Lo wszystko”.

LAle... ale to takie proste!”

,Oczywiscie”, odpowiedziata. ,A czego oczekiwates?”






WPROWADZENIE

Przed potudniem pgczki znikng.

Istotnym elementem mojego codziennego planu dnia byto to,
ze przygotowywatem swoje $niadanie w gabinecie lekarskim
w szpitalu, gdzie pracuje. Zawsze bralem paczka, bajgla i die-
tetyczng colg. Potem zawijalem drugiego paczka w serwetke
i chowatem w szafce tuz przy sali operacyjne;.

Moi koledzy $miali si¢ i przewracali oczami. Wzruszalem ra-
mionami. To wszystko wydawato mi si¢ catkowicie racjonalne.

Moje dni w pracy kardiologa wypetnione byly wszczepia-
niem stymulatoréw, procedurami zwigzanymi z tréjwymia-
rowym ,mapowaniem i zmiang przy potencjalnie $miertel-
nych arytmiach serca i operacjami wszczepiania rozrusznikéw.
W migdzyczasie jadlem przekaski.

Przez wigkszo$¢ dni na obiad skfadat si¢ kawatek pizzy lub dwa
wraz z kolejna dietetyczna cola. Podczas dtugich dni jadtem w sto-
téwce szpitalnej cheeseburgery, frytki i ciasteczka czekoladowe.

Wiedziatem, ze nie byly to dobre wybory zywieniowe. Ale
moéwitem sobie, biorgc pod uwage mdj napicty plan dnia,
ze nie mam czasu na nic innego. Poza tym, twierdzitem, ze
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wielu innych lekarzy réwniez korzysta z darmowego fast foodu
w szpitalu i wszyscy oni wydaja si¢ calkiem zdrowi. A méj szpi-
tal byt podobny do wszystkich innych, w ktérych pracowatem
lub ktére odwiedzatem. Do szpitala przy Uniwersytecie John-
sa Hopkinsa, gdzie ukonczytem szkot¢ medyczna. Do szpitala
przy Uniwersytecie Stanforda, gdzie bytem rezydentem w za-
kresie choréb wewngtrznych oraz gdzie odbywatem stypendium
w dziedzinie kardiologii i elektrofizjologii serca. Do szpitala
przy Uniwersytecie w Utah, gdzie pracowatem jako profesor
medycyny. Do prawie kazdego szpitala, ktéry odwiedzitem jako
goscinny wyktadowca. Jesli tego rodzaju zywnos¢ jest oferowana
lekarzom w catym kraju, myslalem, ze nie moze by¢ az tak za.

Zawsze sadzitem, ze nadrabiam aktywnoscia fizyczna. Bytem
zapalonym biegaczem — ni mniej, ni wigcej, tylko maraton-
czykiem — przez dwadziescia lat. To jedna rzecz, zdrowo si¢
odzywiad i by¢ w stanie przebiec 42 kilometry. Ja jadtem $mie-
ci i weiaz bylem w stanie tyle przebiec. Oczywiscie méwitem
sobie, ze to nie tylko wskazéwka, ze jestem zdrowy, to sugestia,
ze jestem wiecej niz zdrowy.

Tylko ze nie bylem. Nawet nie zblizalem si¢ do tego stanu.

Nie chodzi tylko o to, co jadlem; chodzi o to, jak zylem. Pra-
cowalem przez dtugie godziny. Miatem zbyt malo urlopu. Pra-
wie w ogéle nie spedzatem czasu z rodzing. Spedzatem dhugie
godziny, myslac o swojej wydajnosci, ale niewiele zastanawia-
lem sie nad moim celem. Zycie pozostawato jakby za mgta.

Miatem nadwagg, bytem przepracowany, miatem nadci$nie-
nie i znacznie wyzszy niz prawidlowy poziom cholesterolu.
Ciagle bylem zmeczony i zestresowany.

Caly czas odczuwatem tez bél. Byt to bdl w klatce piersio-
wej z powodu kwasnego refluksu. Byt to bdl plecéw i karku
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z powodu choroby autoimmunulogicznej zwanej zesztywnia-
jacym zapaleniem stawdw kregostupa. Jedzenie czgsto stawato
mi w gardle z powodu eozynowego zapalenia przetyku, ktére
utrudniato mi przelykanie.

Wiele z tych choréb byto obecnych w mojej rodzinie. Zatem
obwinialem moje geny. Uznalem, Zze nie ma sensu prébowac
z tym walczy¢. To byta po prostu cz¢$¢ proceséw starzenia. To
bylo moje zycie.

Bralem pi¢¢ réznych lekarstw dziennie. I to pomagalo...
troche... na chwile.

Majac czterdziesci cztery lata, zaczatem marzy¢ o emerytu-
rze. Ktéregos dnia ustatkuje si¢ i Zycie zndéw bedzie dobre. Lub
moze bedzie po prostu mniej zte. To prawie to samo, prawda?

W migdzyczasie: jeszcze jeden pracowity tydzien. Jeszcze je-
den przegapiony urlop. Jeszcze jeden paczek.

Nieszczegdlnie lubie rozmawiaé o tym, jak zawrdcitem
z tej drogi, ale mam nadziej¢, ze czytajac moje wyznania,
przekonasz sig, ze walka o zdrowie, z ktéra masz do czynienia
w swoim zyciu, moze zosta¢ wygrana dzigki kilku drobnym
poprawkom. Wybacz mi, jesli bede troche nieskromny, aby
udowodni¢ swéj punkt widzenia, ale jestem dobrym leka-
rzem. Niedawno zakonczylem kadencj¢ na stanowisku prezesa
Heart Rythm Society, migdzynarodowej organizacji zrzeszaja-
cej tysiace kardiologéw z ponad 70 krajéw. Przez ponad dwa-
dziescia lat kariery wykonalem ponad 6000 operacji metoda
ablacji cewnikowej i ponad 3000 zabiegéw wszczepienia sty-
mulatora. Wyleczytem dziesiatki tysigcy pacjentéw.

Miatem dostep do wigkszej ilo$ci informacji o zdrowym zy-
ciu niz wigkszo$¢ 0s6b mogtaby marzy¢ oraz mialem wszystkie
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potrzebne warunki, aby wprowadzi¢ zmiany. Pomimo tego
wciaz nie wiedziatem, co powinienem zrobi¢, aby powréci¢ na
whasciwe tory prowadzace do szczgdliwszego i zdrowszego zycia.
Wigc niezaleznie od tego czy wlasnie po raz pierwszy rozwazasz
wprowadzanie zyciowych zmian, aby poprawi¢ swoj stan zdro-
wia, czy prébujesz od lat, jestes w dobrym towarzystwie.

Prawda jest taka, Ze mimo iz zmienitem swoje zycie w spo-
s6b, ktéry wydaje si¢ mi i mojej rodzinie prawie cudem,
nie jestem tutaj, aby sprzedawad cuda czy przede wszystkim
moéwié, ze powiniene$ wykonaé wszystko to, co ja zrobitem,
bo to nie dziata w ten sposéb. Kazdy z nas jest trochg inny,
a niektérzy z nas réznig si¢ w bardzo duzym stopniu. Zatem
to, co chcialbym zrobi¢, to poméc ci dowiedzieé sig, co za-
dziata u ciebie. Niezaleznie od indywidualnych okolicznosci
istnieja podstawowe dobre zasady, ktére moga poprowadzi¢
nas wszystkich do lepszego zycia, ale mozesz wybra¢, jak do-
stosowa¢ te zasady do twojej wlasnej podrézy.

Podczas tej podrézy z przyjemnoscia bedg twoim przewodnikiem.

Ale nie sam. Na tych stronach przedstawi¢ ci¢ niektérym
z najbardziej wykwalifikowanych ludzi na $wiecie w zakresie
dtuzszego, zdrowszego i szczgSliwszego zycia. Ich imiona to
Boxin, Magan, Maxue, Mawen, Masongmou, Makun i Ma-
kang. W 2012 r. w Bapanie, wiosce w potudniowo-zachod-
nich Chinach, niedaleko granicy wietnamskiej, ktéra znajduje
si¢ posrodku regionu o jednej z najwyzszych znanych koncen-
tracji os6b w wieku powyzej stu lat w poréwnaniu z dowol-
nym miejscem na $wiecie, mieszkato siedmiu stulatkéw. Sze$¢
kobiet i jeden mezczyzna, wraz z niezliczong iloscig innych,
zyja dzigki tym podstawowym zasadom dobrego zycia, nigdy
o tym nie myslac. To po prostu czg$¢ ich zycia.
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Nie chee opowiedzied, jak zyja oni dzisiaj, poniewaz nikt
nie chee zy¢ jak stulatek, bez wzgledu na to jak zdrowym
mozna byloby by¢. Chcee ci powiedzie¢, jak zyli oni przez
cale zycie. Przedstawig ci¢ takze innym osobom, z kazdego
pokolenia, ktdrzy zyja, $miejq si¢, kochajg i pracuja w tym
niezwyklym miejscu. To ci ludzie razem pomogli mi ksztat-
towaé moje pomysly na dobre Zycie, a te pomysly sprawity,
ze pomogtem wielu moim pacjentom w zachowaniu dobre-
go stanu zdrowia.

W 2014 roku uruchomitem serie czteromiesigcznych grup
wsparcia obejmujacych pacjentdéw, ktérzy pracowali razem,
aby wprowadzi¢ lekcje z dtugowiecznej wioski do swojego zy-
cia. Chociaz mocno wierz¢ w moc stylu zycia dlugowiecznej
wioski, bylem zdumiony wynikami; 92% uczestnikéw byto
w stanie zrealizowa¢ plany i spokojnie osiagna¢ swoje cele
w zakresie zdrowia. Sg to ludzie, kt6rzy nadmiernie eksploato-
wali swoje organizmy przez wiele lat, przez dziesiatki lat mieli
zte nawyki zdrowotne i czgsto nie mieli prawdziwego wspar-
cia w domu. Pomimo tych wyzwari, wigkszo$¢ byla w stanie
wyleczy¢ si¢ przynajmniej z niektérych swoich przewlektych
schorzen, w tym cukrzycy, nadci$nienia, otytosci, migotania
przedsionkéw, bezsennosci, zmeczenia, refluksu zotadkowego,
niewydolnosci serca oraz wysokiego poziomu cholesterolu.

Widziatem podobne wyniki wsréd setek innych pacjentéw,
ktérzy zastosowali te lekcje. Po uruchomieniu strony interne-
towej poswigconej pomaganiu w szczg$liwszym i zdrowszym
zyciu, ludzie z calego $wiata podzielili si¢ ze mng swoimi hi-
storiami radykalnych przemian. I, oczywiscie, moje wilasne
zycie stanowi $wiadectwo skutecznosci tego modelu; zostato
catkowicie zmienione.
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Dlaczego to dziata? Janine, czterdziestojednoletnia programist-
ka z San Francisco, walczyta z otytoscia i niektérymi zwigzanymi
z nig schorzeniami serca, kiedy po raz pierwszy przyszta mnie
odwiedzi¢. Po dziewigciu miesiacach jej waga spadta o ponad 20
kilograméw, a jej problemy z sercem znacznie si¢ zmniejszyly, tak
jakby nigdy nie istnialy. Po sze$ciu miesiacach napisata w swoim
dzienniku podrézy do dtugowiecznej wioski: ,,Dla mnie ta droga
zycia jest dobra. Trudno to wyjasni¢, ale to prawie co$ takiego
jak sposob, w jaki wszyscy bysmy zyli, gdyby nasi przodkowie
wiedzieli, ze po unowocze$nieniu nie mozemy po prostu odrzucié
wszystkiego, co byto dobre w starych czasach”.

Tymi stfowami Janine wymownie okreslita cos, czego nie mo-
glem wyrazi¢, kiedy po raz pierwszy wyjasnialem ten model zdro-
wia moim pacjentom. Styl zycia dtugowiecznej wioski nie jest
zyciem ludzi w odleglej czesci Chin w przesztosci; chodzi o zycie
we wspdlczesnym $wiecie z odrobing starozytnej madrosci, ktéra
bedzie nas prowadzi¢ ku szcz¢dliwszej, zdrowszej przysziosci.

O Bapanie dowiedziatem sie prawie przez przypadek. Gdy
mialem dziewictnascie lat, w ramach prakeykowania swojej
religii, spedzilem dwa lata, pracujac z chifskimi imigranta-
mi w Nowym Jorku. Do tego momentu nie wiedziatem nic
o Chinach. Nie wiedzialem nic o ich bogatej historii ani tra-
dycjach kulturowych. Nie znalem stowa w jezyku mandaryn-
skim. Nie lubitem nawet chiriskiego jedzenia.

Ale w tym niesamowitym okresie mojego zycia zaczatem wiel-
bi¢ ten jezyk, kulture i ludzi, z keSrymi zylem i pracowatem.
Dtugo po tym jak wrécitem z Nowego Jorku do domu w Utah
pozostawalem zafascynowany Chinami i kontynuowatem prace
nad rozwojem moich umiejetnosci jezykowych, tak ze dzis jestem
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jednym z niewielu lekarzy rasy kaukaskiej, ktérzy regularnie pro-
wadzg wyktady medyczne w jezyku chiriskim. Méwiono mi, ze
moj akcent nie jest taki zly. ,Jeste$ jak prawdziwy Béijing rén”,
powiedzial mi ostatnio przyjaciel z chinskiej stolicy, uzywajac
stéw opisujacych mieszkaica Pekinu. Usmiechnatem si¢ z duma.

Mandaryniski nie jest fatwym jezykiem do nauczenia i trzy-
dzieéci lat po pierwszej lekcji poswigconej wymowie 7z hao™
z odpowiednig intonacja wcigz nad tym pracujg. Co tydzien,
przez wideokonferencj¢, spotykam si¢ z moja nauczycielkq
jezyka mandarynskiego, Zheng Lv, ktéra mieszka w Xi'an,
punkcie wyjéciowym péinocnej trasy stynnego jedwabnego
szlaku i miejscu, gdzie znajduje si¢ niesamowita Terakoto-
wa Armia cesarza Qin Shi Huang. Podczas rozméw Zheng
pomaga poprawi¢ mi sposéb artykulacji tonéw i wymowe,
a czasami przedstawia mi nowe stowa i chinskie koncepgje.
Nasze wspdlne sesje to zazwyczaj rozmowy na temat czegos,
o czym slyszelismy w chifskich lub amerykadskich mediach
lub moje opowiesci o konkretnym, szczegélnie interesujacym
artykule, ktéry przeczytalem w chinskim lub amerykariskim
czasopi$mie medycznym.

Tak si¢ wiasnie stalo w 2012 roku, kiedy wspomniatem
Zheng o artykule poswigconym badaniom nad stulatkami
w okregu Bama, opublikowanym w chidskim czasopi$mie
medycznym'. W tym czasie badalem literatur¢ przedmiotu
odnosnie do sposobu zycia pewnych grup ludzi, kedre zdaja
si¢ opiera¢ konwencjonalnym prawom starzenia. Kiedy wspo-
mnialem o tym artykule, Zheng powiedziata mi, ze akurat
widziata w telewizji program o tym regionie Chin, gdzie lu-
dzie podobno zyja niezwykle dtugo bez choréb, ktére zwykle

* Dziei dobry.
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towarzysza procesom starzenia. Wioska Bapan, powiedziata
Zheng, zyskiwata sporo uwagi w Chinach. ,Méwia, ze tamtej-
sza ziemia ma magiczne wlasciwosci”, powiedziata mi. , Teraz
w Chinach nazywaja to miejsce dtugowieczna wioska”.

Dowiedziatem si¢, ze dlugowieczna wioska to mata i uboga
miejscowo$¢ na odludziu, w ktérej mieszka zaledwie kilkaset
os6b i ktéra znajduje si¢ w autonomicznym regionie Kuan-
gsi-Czuang. Nigdy wezesniej nie bylem w tej czgsci Chin, ale
wiedzialem o tym, ze wioski w bardziej odleglych regionach
Chin czgsto cierpia z powodu niedostatecznej jakosci ustug me-
dycznych. Wiedzialem tez, ze ogélnie na catym swiecie biedni
ludzie nie zyja tak dtugo i czgsto majq gorszy stan zdrowia w po-
réwnaniu do ludzi, ktérzy mieszkaja w bardziej rozwinietych
regionach. Ale jesli to, czego si¢ dowiedziatem, jest prawda, nic
z tego nie ma znaczenia. W szczesciu i nieszezeéeiu, z kilkoma
nowoczesnymi udogodnieniami i przy przeprowadzeniu bardzo
niewielu procedur medycznych, ludzie z Bapanu dozywajg do
osiemdziesieciu, dziewieédziesieciu i stu lat.

Zheng i ja wciaz powracaliémy do tematu Bapanu. Opo-
wiadalem jej, czego si¢ dowiedzialem podczas swoich badan
literatury medycznej, a ona méwita mi, co zastyszata w popu-
larnych chiniskich mediach. Czutem, ze po prostu nie moge
zdoby¢ wystarczajacej ilo$ci informaciji.

»Q1 ng duo gaosit wo yidi a n”, powiedzialem jej. ,Prosze,
powiedz mi wigcej”.

Zheng prawdopodobnie zastanawiata si¢, dlaczego mam
taka obsesj¢. Nie wiedziata, ze przechodzitem kryzys zdrowot-
ny, a rozwigzania, ktérych prébowatem, po prostu nie dzialaly.
Moj stan zdrowia si¢ pogorszyl.
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Mdj bl tez byt coraz silniejszy. Nie moglem biega¢ tak jak kie-
dys, wigc jeszcze bardziej przybralem na wadze. Pod koniec kazde-
go dnia w szpitalu czufem si¢ wyczerpany, ale w nocy bytem nie-
spokojny. Caly czas bylem zmeczony, wige bylem tez rozdrazniony.

Stracitem nadzieje.

Gdy krok po kroku znajdowalem informacje dotyczace
dtugowiecznej wioski i za kazdym razem, kiedy odkrywatem
nowe badania lub innego lekarza, ktéry pracowal w okregu
Bama, czutem sig tak, jakbym otwierat jaka$ magiczng skrzynig
skarb6éw. Przez wigkszo$¢ mojego zycia bytem typem rannego
ptaszka, ale spedzitem dlugie godziny przed komputerem,
przegladajac chifska literatur¢ medyczng w poszukiwaniu
wigkszej ilosci informacji o Bapanie.

To moja zona, z ktéra szybko podzielifem si¢ moim podeks-
cytowaniem, w koricu przekonala mnie, ze musimy jechac.

Tak wiasnie zrobilismy.

I to zmienito moje zycie.

Moja pierwsza podréz do Bapanu odbyta si¢ latem 2012
roku. Towarzyszyta mi, jak w przypadku wszystkich naszych
wycieczek do okregu Bama, moja zona, Jane.

Dolaczyt do nas réwniez nasz najstarszy syn, Joshua, ktéry miat
wowczas dziewigd lat?. Zamierzali$my przyby¢ do wioski wieczo-
rem dnia poprzedzajacego, odpoczaé i rano uda¢ si¢ prosto do
domu jednego z wiejskich stulatkéw. Jednak dotarcie do dtugo-
wiecznej wioski okazalo si¢ wyzwaniem. Kiedy przyjechalismy
do pétnocno-zachodniego krarica okregu Bama, padaly ulewne
deszcze, ktére zalewaly waska droge, stycha¢ bylo grzmoty i wi-
da¢ bylo blyskawice oraz mieli§my wrazenie, ze to niewlasciwa
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wioska. PozostaliSmy w pensjonacie, a gdy obudzilismy si¢ na-
stgpnego ranka, dowiedzieliSmy si¢, ze jestesmy niedaleko od
Bapanu. Udali$my si¢ tam rozklekotang tréjkotows takséwka na
bazie motocykla, z ktérej wysiedlismy przy gléwnej drodze.

Prawdopodobnie powinienem by¢ zmeczony po tak diu-
giej wyprawie. Miatem za soba trzydniowa podréz z naszego
domu w Stanach Zjednoczonych i bytem zaniepokojony tym,
ze zboczylismy z trasy, wigc poprzedniej nocy nie spatem do-
brze. Ale kiedy weszlismy do wioski i zobaczytem duzy plakat
ze zdjeciami siedmiu stulatkéw z wioski, odczutem przyptyw
energii i podniecenia niepodobny do niczego, czego kiedykol-
wiek do$wiadczylem. I gdy popatrzylem na moich towarzyszy
podrézy, bylo jasne, ze czujg to samo.

Pod kazdym zdj¢ciem znajdowata si¢ krotka biografia naj-
starszych mieszkaricéw wioski napisana pismem chirskim.
Przettumaczylem biografie mojej zonie i synowi.

,Niektorzy z tych ludzi byli tutaj sto lat przed moimi naro-
dzinami!”, podziwiat Joshua.

»Z kim mamy si¢ najpierw spotkaé?”, zapytatem.

»,Czekam na spotkanie z Boxinem”, odpowiedziata Jane,
wskazujac na wyblakte od storica zdjecie mezezyzny posrodku
plakatu. ,Mozemy odwiedzi¢ go jako pierwszego?”

Boxin, wym. bwo-sheen, byl najstarszym mezczyzng w wio-
sce, podobno urodzit si¢ w 1898 roku. Nie bylo trudno go
znalezé. Wszyscy w wiosce wiedzieli, kim jest i gdzie mieszka,
oraz niecierpliwie pragneli nas do niego zaprowadzic.

Najpierw poprowadzono nas do waskich betonowych scho-
déw odchodzacych od gléwnej drogi w wiosce, wzdtuz brzegu
rzeki, do drugiego rzedu doméw. Kilka doméw wydawato
si¢ bardzo starych, byly zbudowane z bali i cegiel blotnych.
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O wiele wigcej byto jednak nowszych. Byly catkiem proste,
wykonane z drewna, cementu i blokéw zuzlowych.

Kiedy szli$my, miejscowy wiesniak powiedziat nam, ze Boxin
osiagnal co$§ w rodzaju statusu gwiazdy w regionie, a nawet
w catych Chinach. Gdy dotarlismy do jego skromnego domu,
bylo jasne, ze ,stawa” nie przyniosta mu zadnych pieni¢dzy na
sposéb zachodni.

Wspiglismy si¢ po niewielkich schodach do domu z cemen-
tu w drugim rze¢dzie. Frontowy pokdj miat trzy $ciany, trochg
jak w domku dla lalek, w ktérym pomieszczenia sa widoczne
dla kazdego patrzacego z zewnatrz. Przeszliémy przez otwarta
przestrzenn do malego wejscia. Wydawalo si¢, ze nikogo nie
ma w domu, ale styszalem ciche dzwigki z wnetrza. Chwile
péiniej na zewnatrz wyszedt jeden z krewnych Boxina.

Twarz mezczyzny wykrzywita si¢ w cos, co uznalem za mie-
szaning zaskoczenia i zdziwienia. W przypadku naszej podrézy
do tego miejsca czutem, ze moja rodzina i ja mogliby$my by¢
jednymi z pierwszych ludzi rasy kaukaskiej, ktérych Chinczy-
cy kiedykolwiek spotkali.

»Witaj”, przywitalem go w jezyku mandarynskim. ,,Przyby-
lismy tutaj z Ameryki i chcieliémy zobaczy¢ Boxina. Czy jest
w domu?”

Styszac, ze méwig po chinisku, mezczyzna usmiechnat sie.

»Tak, oczywiscie. Bedzie bardzo podekscytowany tym spo-
tkaniem”, powiedzial me¢zczyzna.

Mgzczyzna, ktdry przedstawit si¢ jako wnuk Boxina, powie-
dziat nam, ze jak wickszo$¢ starszych ze wsi, Boxin nie zna
mandaryriskiego, ale zaoferowat si¢, ze bedzie ttumaczyt méj
mandaryriski i wiejski dialekt uzywany przez jego dziadka,
zwany Zhuang hud’.
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Weszlismy do domu, mijajac mate pomieszczenie w rodzaju
poczekalni. Dzwigki z wngtrza staly si¢ wyrazniejsze. Poznali-
$my wigksza liczbe cztonkéw rodziny Boxina. Jego prawnuki
ttoczyly si¢ wokét nas, che¢tne do obejrzenia nas i rozmowy, ja
za$ mialem spotka¢ patriarche rodu. Zostalismy zaprowadzeni
do wigkszego salonu. W kacie, ku mojemu zdziwieniu, kilku
mtodych ludzi ogladato telewizje; sadzitem, ze w wiosce, gdzie
wszyscy s tak niewiarygodnie zdrowi, nikt nie siedzi i nie
oglada telewizji.

Jeden z prawnukéw wyjasnil, ze ze wzgledu na liczbe Chin-
czykéw, ktérzy chcieli spotkaé si¢ z Boxinem, przeksztalcili
t¢ przestrzen w swoisty pokéj dla gosci. Wzdluz jednej $cia-
ny znajdowata si¢ ozdobna wyscietana kanapa, ktéra Joshua
opisal pdzniej jako tron. Kolorowa ceramiczna ptaskorzezba
z gérami, drzewami, lecacymi gesiami i niezwykle duzym
czerwonym chinskim hieroglifem, ktéry rozpoznatem jako
symbol dtugowiecznosci, stuzyta za to. Nikt nie zajmowat
centralnego miejsca, ale bylo jasne, kto je zajmie.

Duza tablica z rzadowym o$wiadczeniem honorujacym daw-
nego wiasciciela domu wisiata na $cianie niczym w muzeum.
Na tej samej $cianie i na innych znajdowaly si¢ zdjecia. Niemal
wszystkie przedstawialy mezczyzng o waskiej twarzy i matych
ciemnych oczach, zwykle w okraglej czapce. Na jednym zdje-
ciu maly starzec siedziat przy stole z szescioma starszymi ko-
bietami, trzema z kazdej strony, usmiechnigty i zadowolony.

» Lo wszyscy stulatkowie razem” - wyjasnit wnuk.

Moj umyst miat problemy z rejestracja tego, co widziatem. Lu-
dzie na zdjeciu wygladali jakby mieli okoto osiemdziesieciu lat.

»Ale to musiato by¢ bardzo dawno temu”, powiedziatem.
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»Wecale nie”, odpowiedziat wnuk. , To zdjecie zostato zrobio-
ne w zesztym roku”.

Ponownie przyjrzalem si¢ zdjeciu i czterem mniejszym pod
nim. Wszyscy ludzie na zdjeciach siedzieli idealnie wyprostowani.
Kazdy trzymat w jednej rece miske, a paleczki zgrabnie umiesz-
czone w drugiej. Usmiechali si¢ i $miali. Jedna z kobiet podnosita
si¢ z krzesta, by siggnac po cos po drugiej stronie stotu.

Jane zwrécila uwage na inny pokédj. Wezwata mnie. Pod-
szedlem do drzwi i ustyszalem mlodsza kobiet¢ rozmawiajaca
z kims. Wydawata si¢ troch¢ zdenerwowana, ponaglajac tego,
z kim rozmawiata, zeby si¢ pospieszyt. Chwile pézniej po raz
pierwszy zobaczylem Boxina.

Ten mezczyzna w wieku 114 lat* byl najstarsza osoba, jaka
kiedykolwiek widzialem i najstarsza osobg w tej wiosce, ale
zamiast siedzie¢ na wozku inwalidzkim lub na tézku, przeszu-
kiwal uwaznie szafe, potem zagladal pod materac, a nastgpne
znéw myszkowal w szafie. Poruszat si¢ ptynnie i szybko, co
mnie zaskoczyto, zginal si¢ i pochylal, odwracajac si¢, by odpo-
wiedzie¢ kobiecie, ktdra musiata by¢ jedng z jego prawnuczek.

Poruszal si¢ jak nasz dziewigcioletni syn! Pochylit si¢ w pa-
sie, zgiat kolana i odwrécil glowe ze swobodg i energia kogo$
majacego mniej niz polowe jego lat. Nie styszatem chrzakania,
ktére towarzyszylo prawie kazdemu z moich wysitkéw.

Kiedy jedna z jego prawnuczek w koricu powiedziata: ,,Ameryka-
nin’, stary cztowiek zamart. Stanat w petni wyprostowany, odwrécit
si¢, by na nas spojrze¢, a na jego twarzy pojawit si¢ szeroki usmiech.
Podszedt do Jane, ztapat jg za reke i wykrzyknat: ,, Amerykanie! Je-
stesmy przyjaciétmi! Chiny i Ameryka sg przyjaciétmil”.

,1ak!”, Jane zareagowala entuzjastycznie w swoim najlep-
szym mandaryniskim. ,Jeste§my przyjaciétmi!”
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Gdy przeszlismy do pokoju dla go$ci, dowiedziatem si¢ cze-
gos$ niezwyklego od jednego z prawnukéw Boxina. Nawet gdy
Boxin miat ponad sto lat, dalej pracowat w polu oraz byt gtéw-
nym zywicielem rodziny. Dlugo po tym jak wielu stulatkéw
zaprzestalo tego rodzaju cigzkiej pracy, Boxin ja kontynuowat.

»Iylko w ciagu ostatnich dwdch lat nieco zwolnil”, powie-
dziat wnuk.

Styszac to, zasmiatem si¢. Tryb ,,powolny” Boxina byt znacz-
nie szybszy niz tryb ,,szybki” wielu ludzi.

Kilka minut pézniej Boxin powrdcit w tradycyjnym stroju
czangshan i czarnych spodniach.

»,Chodz”, powiedzial. ,Bedziemy jes¢”.

Bylbym catkowicie zadowolony, gdybym po prostu usiadt
i rozmawial wiele godzin z Boxinem, ale nasza relacja rozpo-
czeta si¢ od zaproszenia do podzielenia si¢ jedzeniem. I to, jak
sadzg, jest bardzo dobry punkt do rozpoczgcia znajomosci.

Mysle, ze to byta pierwsza rzecz, ktérej nauczyt mnie Boxin.
Pokarm jest wszakze poczatkiem wszystkiego, co robimy. Jesli
zamierzamy zrobi¢ co$ radykalnego, na przyktad zdecydowaé
si¢ na dtuzsze i szczgsliwsze zdrowsze zycie, powinni$my zaczy-
na¢ od tego, co jemy.

Tutaj zaczyna si¢ ta ksiazka, ale to nie jest ksiazka dietetycz-
na, szczeg6lnie jesli myslisz o diecie jak o planie ograniczajacym
ilo$¢ jedzenia, ktére mozesz zjes¢. Zamiast tego jest to opowiesé
o wiosce, w ktérej dobre jedzenie, duzo jedzenia, to tylko czesé
stylu zycia, zgodnie z ktérym nike si¢ nie zastanawia nad dtu-
gim, zdrowym i szczg$liwym zyciem. Po prostu tak si¢ zyje.

A jesli oni potrafia, kazdy z nas moze to wykonaé.
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Zupa diugowiecznosci

Moj pierwszy positek w Bapanie byt kulinarnie ekscytujacy,
ale niezadowalajacy pod wzgledem duchowym. Mam na mysli
to, ze na stole nie znajdowato si¢ duzo produktéw, keérych
nie rozpoznawalem, a bylem przynajmniej swiadomy korzysci
zdrowotnych wszystkich tych produkeéw.

Jedyna tajemnicza rzecza na stole byla zupa w mlecznosza-
rym kolorze opisana wczesniej. Gdy tylko usltyszatem jej na-
zwe, bylem pewien, ze to po prostu co$, co mieszkaricy wioski
wymyfdlili dla 0séb spoza miejscowosci szukajacych magicznego
eliksiru dtugowiecznosci. W rzeczywistosci, jak pézniej si¢ do-
wiedzialem, ,,zupa dtugowiecznosci” to podstawowe danie, kt6-
re od stuleci podaje si¢ w okregu Bama i ktdre byto znane pod
tq nazwa dtuzej niz Bapan jest znany jako dtugowieczna wioska.

Bulion jest zrobiony z nasion konopi, a jesli jeste$ wystar-
czajaco odwazny, by nazwaé co$ ,zupa dlugowiecznosci”, to
dobry poczatek. Konopie zawieraja wszak wszystkie niezbedne
aminokwasy. To kompletne biatko. Sa petne zdrowego thusz-
czu i blonnika. W Stanach Zjednoczonych trwaja debaty na
temat legalno$ci hodowli lub importu konopi ze wzgledu na
ich zwiazek z marihuana. Niemniej jednak mozna znalez¢é na-
siona konopi, mleko konopne, olej konopny i wiele innych
produktéw z konopi w sklepach ze zdrowa zZywnoscia, a na-
wet, coraz czesciej, w lokalnych sklepach spozywczych.

Zielone w zupie byty liscie i todygi dyni, ktére od tego czasu
staly si¢ ulubionymi potrawami mojej rodziny. Obranie to-
dygi z wiékien wymaga troche pracy, ale gdy juz nabierzesz
wprawy, nie jest to zbyt trudne. Liscie nie wymagaja zadnego
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przygotowania; mozna po prostu ugotowaé je w wodzie lub
podsmazy¢ w woku lub na patelni.

Dynia jest kolejnym cz¢sto niedocenianym zrédtem witamin
i innych sktadnikéw odzywezych oraz dodatkowo stosunkowo
tatwo rosnie w kazdym klimacie. Liscie i todygi zawierajg wi-
taming A i kwasy tluszczowe omega-3, nasiona to wspania-
te Zrédlo biatka, zdrowego tluszczu i blonnika, a migzsz jest
bogaty w witaming A i witaming C, wigc dynia to przyktad
superzywnosci, co oznacza, ze zupa dlugowiecznosci byla
w zasadzie miksturag dwéch superproduktéw.

Zupa dtugowiecznosci jest naprawde tatwa do przygotowa-
nia we wsp6lczesnej kuchni. Oto jak jg wykonaé:

* 1 szklanka nieprzetworzonych nasion z konopi

e 1 szklanka czgéci zielonych z dyni (waskie fodygi, najlepiej
grubosci otéwka)

* 3 szklanki wody

o Yilyieczki soli

Aby przygotowaé czesci zielone, najpierw optucz je i osusz. Usun
wszystkie todygi wicksze niz $rednica otéwka. Obetnij liscie i obierz
todygi z jakichkolwick grubych wiékien. Alternatywa dla cz¢sci zie-
lonych dyni to inne warzywa takie jak szpinak lub toskariski jarmuz.

Aby przygotowaé bulion, w6z nieprzetworzone, tuskane nasiona
konopi do wody i zmiksuj blenderem na gtadka mase. Przelej bu-
lion do garnka. Dodaj cz¢dci zielone, doprowadZ do wrzenia i gotuj
przez okoto 1-2 minuty az czesci zielone beda mickkie. Zdejmij

z ognia i dosél lekko do smaku.
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Jak czesto powinno si¢ jes¢ zupe dtugowiecznosci? To zale-
zy od tego, czy ci smakuje (mi tak, ale wiem, ze nie wszyscy
podzielaja moja opinig) oraz czy nie masz probleméw z tra-
wieniem aminokwaséw (takich jak rzezucha, nasiona chia
i zielone rosliny liciaste), biatek (zielony groszek i komosa
ryzowa to ich $wietne Zrédta) oraz zdrowych ttuszczéw (np.
tych w orzechach i awokado).

Niektérzy mieszkanicy jedza zupe dtugowiecznosci codzien-
nie. Inni jedza ja tylko raz na jakis$ czas. Jesli mozesz wprowa-
dzi¢ ja do swojej diety raz w miesigcu albo czgiciej, lepiej to
z16b. Ale to oczywiscie dopiero poczatek.

Prawdziwg tajemnicg zupy, jesli taka istnieje, jest prosto-
ta. I to jest lekcja, ktdra obejmuje nie tylko jedzenie, ale tez
wszystko inne w zyciu. Im bardziej skomplikowane stajg si¢
rzeczy, tym s3 dla nas mniej zdrowe.

Kiedy po raz pierwszy zaczatem mysle¢ o tym, jak wyjasnié
diet¢ dlugowiecznej wioski moim pacjentom i jak poméc im
w jej wprowadzeniu we wlasne zycie, wpadlem na pomyst, aby
nazwacé to ,,pierwsza prawdziwg dietg”. Po jakims czasie zdalem
sobie sprawe, ze dieta to stowo dla wielu ludzi tak silnie zwigzane
z udreka, Ze nie jest to dobry sposéb opisania filozofii jedzenia.

Zbyt dtugo ludzie boja si¢ podja¢ wyzwanie nowej diety, ponie-
waz obawiajg si¢, ze beda glodni. I nic dziwnego, bo kiedy sa na
diecie, czesto gloduja. Co wigeej, wickszos¢ ludzi uwaza diety za
cos, co rozpoczyna si¢ i koniczy. To jednak tylko przepis na porazke.

To, co polecam moim pacjentom, to zréwnowazony sposib
jedzenia przez reszt¢ ich zycia, ktéry nie powoduje uczucia
glodu, nie wymaga liczenia kalorii i dziata w harmonii z ich
genomami, hormonami i metabolizmem. W tym celu chce,
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zebys jadl. Chce, zeby$ jadt wigcej. Cheg, zebys jadt tyle ile
potrzebujesz i nie cheg, aby$ myslat o jedzeniu jak o czyms,
czego organizm potrzebuje, ale nie moze miec.

W Bapanie miejscowy rybak po trzydziestce o nazwisku
Buxiao powiedzial mi raz: ,Jemy i jemy, nie przestajemy az
nasze brzuchy nie sa petne”. Ostatnio, jak zauwazyl, w wiosce
jest o wiele wickszy dostep do cukru i sztucznie stodzonych
produktéw. Powiedzial: ,Lubitem te produkty, gdy kiedys je
jadtem, ale teraz ich nie chcg, poniewaz zawsze jestem peten
dobrego jedzenia, ktére daje nam natura”.

Jesli jesz jak w Bapanie, jesz warzywa, owoce, zdrowe biatko
i zdrowy tluszcz, a twdj organizm jest niesamowicie nasycony
i raczej nie powiesz, ze wciaz jeste$ glodny. Ergo, naprawde
jest mato prawdopodobne, ze uzupetnisz kalorie napojami ga-
zowanymi, deserem lub wszystkim innym, co jest szkodliwe
dla twojego codziennego i dtugotrwatego stanu zdrowia.

Zdrowe odzywianie nie jest restrykcyjne. Standardowa
amerykanska dieta to doktadne przeciwienstwo, poniewaz je-
dynym sposobem spozywania tych produktéw, ktére Amery-
kanie jedza na co dzien, bez wyrzadzania ogromnych krzywd
organizmowi, jest ograniczenie dawek do poziomu, w ktérym
przestaje to by¢ zabawne. Spéjrzmy prawdzie w oczy: kto chce
zjes¢ tylko jeden kes podwdjnego cheeseburgera z boczkiem,
tylko jedng frytke i napi¢ si¢ tylko jednego tyka coli?

To samo tyczy si¢ podjadania. Jesli jeste$ glodny i czujesz, ze
organizm czego$ potrzebuje, nie walcz z glodem, bo to powo-
duje, ze péiniej podejmujesz gorsze decyzje dotyczace jedze-
nia i innych czynnosci. W koricu uczucie glodu jest sposobem
naszego organizmu na zasygnalizowanie, ze brakuje nam waz-
nych skladnikéw odzywezych. Tych, ktérzy pragna przekasek,
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zach¢cam do zadania sobie pytania, czy jeste$ glodny lub
czy si¢ nudzisz. Jesli masz ochote na fast food, moze szukasz
rozrywki. W takim przypadku pozwdl sobie na dokonanie
innego uwaznego wyboru, ktéry moze nie ogranicza¢ si¢ do
jedzenia. Jesli jeste$ naprawde glodny, masz ochote na jedzenie
orzechéw, nasion, rodlin straczkowych, warzyw lub owocéw.
Uwazam, ze jedzenie tych zdrowych produktéw, kiedy jestem
glodny, zwykle zaspokaja moje pragnienie i jestem w stanie
zrezygnowac z fast foodéw.

Prawie wszyscy moi pacjenci, ktérzy podjeli wyzwanie jedzenia
w ten sposéb, osiagneli powodzenie, poniewaz jak méj pacjent
o imieniu Miguel zauwazyl: ,, Trudno po zjedzeniu wszystkich
tych zdrowych produktéw nawet spojrze¢ na co$ niezdrowe-
go. Kiedy jestem najedzony, po prostu nie pragne fast foodéw.
W rzeczywistosci az brzuch mnie boli, gdy o nich pomysle”.

Dlaczego to dziata tak dobrze? Po prostu dlatego, ze kalorie
nie sg sobie réwne.

Wezmy na przyktad gotowe ptatki. Pomimo tego, co moze by¢
napisane na opakowaniu, te fabrycznie spreparowane substan-
cje, w ktérych najezgsciej wystgpujacym sktadnikiem jest cukier,
w ogole nie s3 ,elementem kompletnego $niadania”. Nawet jesli
cukier nie znajduje si¢ wysoko na liscie skfadnikéw, to biorac
pod uwagg, jak bardzo przetworzone sg ziarna zbdz, organizm
bedzie szybko przeksztatcat je w cukier. Chociaz ze wzgledu na
warto$¢ odzywczg moze wydawac sig, ze to niskokaloryczny po-
sitek, posiada on niezwykle mato korzysci dla zdrowia.

Kiedy zjesz porcje stodkiego zboza o 110 kaloriach, prawie
natychmiast poziom cukru we krwi wzrasta, co z kolei sygna-
lizuje komérkom beta trzustki koniecznos¢ produkcji insu-
liny, a nast¢pnie informuje watrobg, aby wytwarzaé ttuszcz.
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W miedzyczasie cukier aktywuje osrodek w mézgu odpowie-
dzialny za nagrody, uwalniajac dopaming do ukladu i szybko
zapewniajac stan euforii. Po zakoriczeniu tego cyklu poziom
glukozy we krwi spada, co aktywuje hormonalng reakeje, kté-
ra informuje mdzg, ze znowu jeste$ glodny™.

Poréwnaj to z tym, co dzieje si¢ w organizmie, gdy zjadasz
porcje migdatéw. Po pierwsze, szybka dostawa biatka, btonnika
i tuszezé6w w porcji orzechéw sprawia, ze jeste$ nasycony. Ponie-
waz strawienie to dodatkowa praca, zjedzenie migdatéw zwigksza
poziom metabolizmu. Gdy organizm powoli i rozwaznie pracu-
je, trawiac to, co zjadles, dostajesz zdrowa dawke witamin B,, E
i H, przy czym ta ostatnia, znana réwniez jako biotyna, pomaga
metabolizowa¢ tuszcze. Wszystkie te witaminy, a ponadto gar§¢
dodatkowych mineraléw, w naturalny sposéb wystepuja w mi-
gdafach; nie zostaly dodane, aby przekona¢ konsumentéw, ze
jedza zdrowy produkt, kiedy oczywiscie tak nie jest.

Poniewaz w migdatach jest bardzo mato naturalnego cukru,
ktéry jest trawiony bardzo powoli, nie ma to prawie zadnego
wplywu na stezenie cukru we krwi, co oznacza, ze nic nie wy-
zwala uwalniania insuliny, czyli twoja watroba ma wazniejsze
zajecia niz produkeja thuszezéw. Dopamina nie jest wydzielana,
wicc jesli czujesz si¢ szczgsliwy podczas jedzenia garéci migda-
téw, to prawdopodobnie dlatego, ze wiesz, ze robisz co$ dobrego
dla organizmu, a nie poniewaz masz wysoki poziom cukru.

Co mozesz zrobi¢, aby zy¢ zyciem bez kalorii? Wez pisak,
przejrzyj lodéwke i szatke, zaznaczajac kalorie i skladniki.
Sktadniki sg znacznie wazniejszym wskaznikiem zdrowia. Jak
radzi dziennikarz zajmujacy si¢ zywnos$cia, Michael Pollan,
jesli nie rozpoznajesz jednego ze sktadnikéw (lub nie mozesz
wyméwic jego nazwy), nie jedz tego produktu.
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ZostalisSmy ewolucyjnie zaprogramowani, by lubi¢ stodkie
produkty. Gdybysmy podlegali wylacznie kaprysom ewoluji,
prawdopodobnie bytoby to w porzadku, bo biegaliby$my po la-
sach, jedzac wszystkie dzikie owoce, ktdére bysmy chcieli. Ale co$
wydarzylo si¢ w rozwoju naszego gatunku, co wszystko skom-
plikowato: odkrylimy, jak przygotowywaé coraz stodsze potrawy
w jak najtatwiejszy sposob. W rezultacie taka stodycz, jakiej wielu
z nas oczekuje od wielu produktéw spozywczych, jest catkowicie
niezgodna z tym, czego rzeczywiscie potrzebuje organizm.

Przetworzona zywnos$¢ i produkty typu fast food zostaly
opracowane przez naukowcdw, aby ich spozycie aktywowalo
osrodki w naszym moézgu odpowiedzialne za nagrode. Ude-
rzenie dopaminy wraz z reakcja podobna do reakgji na opiaty,
czego wielu z nas doswiadcza przy kazdym kesie zelkéw lub
ciastek Oreo, doprowadza nas do przejadania si¢ nawet kiedy
nie jeste$Smy glodni, co kilka lat temu udowodnita moja roz-
mowa z pacjentem o imieniu Mark.

,Czy nigdy nie jeste$ glodny?”, zapytalem go wkrétce po tym, jak
schudt 30 kilo po czyms, co mialo by¢ ,,rutynows” operacja szyi.

»Zdecydowanie”, odpowiedzial. ,Jedyna réznica polega na
tym, ze teraz jedzenie po prostu smakuje jak karton”.

Niestety podczas operacji chirurg przypadkowo naciat od-
galezienie nerwu krtaniowego, sprawiajac, ze Mark nie czut
smaku jedzenia. Chociaz wciaz byt glodny, nie miat mozliwo-
$ci posmakowania jedzenia, wigc osrodek nagrody w mézgu
nie mégl juz by¢ aktywowany przez ,supersmaczne” produkty.
Mark przez wigkszo$¢ dorostego zycia walczyt z waga, a prawie
natychmiast schudt ze 104 do 72 kilograméw.

Jestem prawie catkowicie pewny, ze Mark zrobilby wszystko,
by méc ponownie posmakowal jedzenia, ale korzyscia jego
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sytuacji bylo to, ze mézg nie miat juz kontaktu z kubkami sma-
kowymi, wigc nie prébowat zmuszaé go do spozywania produk-
tow, ktdre zostaly specjalnie zaprojektowane, aby jes¢ ich coraz
wigcej. Reszta z nas musi stoczy¢ na tym polu wielka bitwe.

Jak wielka to bedzie walka? Rozwaz to: jeden z projektow
badawczych prowadzony na Connecticut College wykazat, ze
szczury laboratoryjne zmuszone do wyboru miedzy ciastkami
Oreo i ciastkami ryzowymi podejmowaly decyzje¢ i wybieraty
Oreo w takim samym czasie, jaki zajmowat im wybér mie-
dzy kokaina, silnie uzalezniajacym narkotykiem, i solg fizjo-
logiczna. Badacze zmierzyli takze u szczuréw ekspresje biatka
zwigzanego z przyjemnoscig i uzaleznieniem oraz odkryli, ze
jedzace Oreo szczury miaty wigksza aktywacje tego biatka niz
te zazywajace kokaing®’.

Nawet jesli jeste$ sceptycznie nastawiony do tego odkrycia,
co moze by¢ uzasadnione, prawie na pewno zdajesz sobie
sprawe, ze tego typu produkty spozywcze nie s dla ciebie
dobre. Wielkim problemem jest to, ze nasze spoleczefistwo
méwi nam, ze takie jedzenie moze by¢ wybierane z umiarem.
Kluczowa wskazéwka wynikajaca z dlugowiecznej wioski jest
taka, ze starsi mieszkaicy Bapanu nigdy nie jedli takich pro-
duktéw. Oczywiscie to dlatego, ze nie mieli do nich dostgpu.
Najlepszym sposobem, aby uchroni¢ si¢ przed niezdrowym
jedzeniem, jest ograniczenie fatwosci, z jaka mamy do nie-
go dostep. Porozmawiamy wigcej o tym pomysle, ale teraz
najwazniejsza rada to: nie przyno$ niezdrowego jedzenia do
domu, bo jedli tam jest, bitwa o umiar jest juz przegrana.

To naturalne, ze lubisz stodkie produkty. Jesli to prawdziwe,
pelnowartosciowe jedzenie, to w porzadku. Jednak musimy
nauczy¢ si¢ rozpoznawaé stodycz obecna w przetworzonej
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zywnosci. Stodycz, gléd lub jedzenie, gdy nie jesteSmy bardzo
glodni, to sygnat. To znak ostrzegawczy, ze to, co myslimy, ze
chcieliby$my, nie lezy w naszym interesie.

W miedzyczasie po prostu jedz prawdziwe pokarmy. Jedz
ich duzo. Jedz az bedziesz syty, a potem jeszcze troche. Tak
whasnie post¢puja w dtugowiecznej wiosce.

Podczas spaceru przechodzitem przez gléwny most we
wsi, gdy spotkalem nasza kucharke, Feng Chun, ktéra zbierata
zielening do kosza na rodzinnej dzialce.

,oatatka z burakéw”, powiedziata mi. ,,Czyz nie sg pickne?”

»04, odpowiedzialem, podziwiajac jasnozielone lidcie
i ciemnopurpurowe zyltki. ,,Co bedziemy z nich robi¢?”

»Jeszcze nie wiem”, powiedziata. ,Chodzmy i zobaczmy, co
ztowili dzisiaj rybacy”.

Po szybkim spacerze nad wodg okazalo si¢, ze poranny
potéw nie byt zbyt dobry; ceny niewatpliwie beda wysokie.
Widziatem ryby, ale Feng Chun zdecydowala, co chce podac,
wiec wystala meza z siecia, zeby ztapat co$ na nasz lunch. Kilka
godzin pézniej wrocit z rybami o wadze pét kilograma, wiele
z nich wciaz rzucato sie w koszu.

Wiesniacy regularnie jedza na obiad warzywa, ktére zostaty
zebrane rano, a potem jedza na kolacj¢ to, co zostato zebrane
po lunchu. Moc takiego systemu polega na tym, ze zmniejsza
si¢ czas oczekiwania na produkty prawie do zera, a to ma dwie
gléwne zalety. Po pierwsze, $wieze jedzenie po prostu smakuje
lepiej. Po drugie, jest dla nas lepsze.

Wielu ludzi nie zdaje sobie sprawy, jak dobre moga by¢, wa-
rzywa, owoce, rofliny korzeniowe, rosliny straczkowe i migso
poniewaz dla nich $wieze jest cos, co zostalo kupione w sklepie
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spozywczym. Jasne, jest to prawdopodobnie $wiezsze niz co$,
co bylo ugotowane, konserwowane i przechowywane w pusz-
ce w spizarni, ale nie jest naprawdg $wieze.

Warzywa w gospodarstwie moga by¢ przechowywane nawet
przez pig¢ dni, zanim dotra do centrum dystrybucji. Potem moga
mina¢ jeszcze dwa dni, zanim trafiy do sklepu spozywczego.
W sklepie warzywa moga spedzi¢ dwa lub trzy dni w lodéwce
lub na pétce, nim je kupisz. I tak, nawet jesli tego wieczora je
ugotujesz, nim trafia na twdj talerz moze mina¢ nawet tydzien.

Mozesz docenié, jak czas i odleglto$¢ wplywaja na smak pro-
duktéw, jesli kiedykolwiek jadles pomidora prosto z grzadki
we wlasnym ogrédku. Na pewno byt stodki i soczysty. Jedrny
i trochg stony. Nie miat zbyt wiele wspdlnego z tymi pomido-
rami, ktére czesto spotykamy w sklepie spozywczym (zwykle
dlatego, ze byly zbierane zbyt wezesnie i oczekuje sig, ze doj-
rzejg podczas transportu).

Swieze warzywa i owoce takze sa dla nas lepsze. Jest tak,
poniewaz wiele z nich traci cenne sktadniki odzywcze wraz
z uptywem dni po ich zerwaniu w wyniku procesu oddycha-
nia®. Na przyktad zielona fasola moze straci¢ 77% witaminy
C w ciagu tygodnia od zerwania.

Co jest jeszcze bardziej niepokojace: niektére warzywa
i owoce sa mniej zdrowe juz na poczatku, poniewaz byty ho-
dowane przy niedoborze sktadnikéw odzywczych w glebie
i rozmnazane przy zwracaniu uwagi na wielko$¢, szybkosé
wzrostu, odporno$¢ na szkodniki i okres przydatnosci do
spozycia, a nie na odzywianie. Jedno z badari Uniwersytetu
w Teksasie ujawnito spadek dawki witamin i mineratéw w 43
réznych warzywach i owocach w poréwnaniu do tych samych
produktéw uprawianych 50 lat wezesniej™.



Dobrze sie odzywiaj 83

Jaka jest odpowiedz na t¢ zagadke? Coz, jest ich wiele, ale ta,
ktéra mi si¢ podoba, to postgpowal tak jak najlepsi szefowie
kuchni w kraju: kupowa¢ produkty hodowane jak najblizej
swojego miejsca zamieszkania i wiedzie¢ jak najwigcej o warun-
kach, w ktdrych byly uprawiane. Najlepszym sposobem na to
jest rzeczywiscie spotyka¢ si¢ i rozmawia¢ z hodowcami. Majac
to na uwadze, zach¢cam moich pacjentéw do robienia zakupéw
na targowiskach tak czgsto jak to tylko mozliwe, aby ograniczy¢
czas od uprawy do talerza i stworzy¢ mozliwosci zdobycia wigk-
szej wiedzy o produktach.

Chociaz istniejg tysigce targéw rolniczych w calych Stanach
Zjednoczonych, wciaz jest znacznie wigcej spotecznosci, ktére
nie maja dost¢pu do tego rodzaju zasobéw. US Census Bure-
au szacuje, ze okoto 80% Amerykanéw mieszka na obszarach
miejskich i musza podrézowaé ponad 16 kilometréw, aby do-
sta¢ si¢ do miejskiego targu.

Innym sposobem rozwiazania tego problemu jest dofaczenie
do wspdlczesnej, zwycigskiej ,rewolucji ogrodowej”. Ponad
jedna trzecia Amerykanéw, czyli 42 miliony gospodarstw do-
mowych, obecnie uprawia zywnos¢ w domu lub w lokalnym
ogrodzie. Tak zwani milenialsi s3 najszybciej rozwijajacy si¢
czgécia pokolenia rewolugji ogrodniczej. W szczegdlnosci ro-
dziny z dzie¢mi najprawdopodobniej biora udzial w uprawie
zywnos$ci w domach lub w ich poblizu.

Obecnie wiele 0s6b uwaza, ze nie zyje w odpowiednim kli-
macie, aby uprawia¢ ogréd. Prawda jest jednak, ze jest bardzo
mato miejsc na $wiecie, w ktérych warunki sa tak niesprzyja-
jace, ze nie mozna wyhodowaé przynajmniej odrobiny wia-
snego jedzenia na podwérku, dachu lub w ogrodzie na balko-
nie, zwlaszcza jesli chee si¢ wybudowaé maty szklarnie. Jesli
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zolnierze w Iraku i Afganistanie oraz naukowcy na Antark-
tydzie moga tak postgpowaé (i tak tez robia), nie ma uspra-
wiedliwienia dla tych z nas, ktérzy zyja w znacznie mniej
ekstremalnych warunkach. Niezaleznie od tego czy mieszkasz
w niewielkim mieszkaniu w t¢tnigcym zyciem miescie czy
w rozleglej posiadiosci na akrach ziemi, mozesz wyhodowa¢
porcje warzyw i owocéw, ktére moga poprawi¢ stan zdrowia.

Kazde okno w twoim domu jest potencjalng szklarnia, w ktérej
mozna uprawia¢ marchew, mikrolicie, satat¢ i pomidory. Twoja
piwnica to idealne miejsce do hodowli grzybéw. Twéj dach jest
ogromng niewykorzystana powierzchnia do wszelkiego rodzaju
sadzonek; ostatnio zachgcam do zapoznania si¢ z pracq mojego
zespotu pacjentéw z miast starajacych si¢ razem z innymi, aby
uzyska¢ dostgp do dachéw w celu budowania wspélnych ogro-
déw. Jedli mieszkasz w domu z podworkiem i posiadasz trawnik,
mozesz go wykorzystaé, aby zatozy¢ ogréd, a gdy juz to zrobisz,
moze to pochfania¢ mniej wody i czasu, aby go utrzymac.

Wiele 0sdb, ktére znam, moze cieszy¢ si¢ nagroda za upra-
wianie ogrodu jedynie przez kilka miesiecy w roku, zazwyczaj
péinym latem i wezesng jesienia. Czg$ciowo dlatego, ze nie
sadza sezonowych upraw, ale takze dlatego, ze nie uprawia-
ja oni rodlin, ktére mozna przechowywaé bez dodatkowego
wysitku lub ktére wymagaja kosztownego mrozenia. Jak si¢
okazuje, niektére uprawy sa najdtuzsze przy minimalnym wy-
sitku oraz sa filarami diety dtugowiecznej wioski. Wtasciwe
suszenie (prosty proces utrzymywania warzyw korzeniowych
i dyniowych stosunkowo cieplych przez kilka tygodni przed
dtugoterminowym przechowywaniem) skutkuje stodkimi
ziemniakami i dyniami, ktére mozna przechowywaé w chtod-
nym, ciemnym i suchym miejscu przez kilka miesigcy.
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Jesli juz teraz nie masz w poblizu czego$ jadalnego w domu,
czas zaczaé. Wszystko, czego potrzeba, aby zrobi¢ maly, ale
znaczacy krok w kierunku lepszego zdrowia, to pojedyncza
ro§lina. Z biegiem czasu twéj ogrdd stanie si¢ wigkszy, lepszy
i tatwiejszy w uprawie.

Bez wzgledu na to skad pochodza warzywa i owoce, faktem
jest, ze sa to dla nas najlepsze produkty. Badania wielokrot-
nie wykazaly®, ze na ogét im wiecej jesz warzyw i owocéw
tym bardziej prawdopodobne jest, ze wraz z uptywem czasu
schudniesz. Wiekszo$¢ z nas nie moze udoskonali¢ warunkéw,
w jakich uprawiamy warzywa, ale mozemy jes¢ wigcej warzyw.
To najlepszy poczatek.

Jakie jest wlasciwe podejscie do zapewnienia spdjnych, zdro-
wych dostaw naprawde swiezej zywnosci dla ciebie i twojej ro-
dziny? Duzo zalezy od tego, gdzie mieszkasz, jaki masz dom,
jak pracujesz, jakie masz mozliwosci transportu i jak bardzo
cheesz si¢ ubrudzi¢. Dla wigkszosci moich pacjentéw rozwia-
zaniem jest polaczone podejscie do zaopatrzenia w zywno$¢,
ktére obejmuje ogrodnictwo, targ, tradycyjne supermarkety
i jedzenie w restauracjach, ktére oferuja zdrowe menu.

Stulatka o imieniu Mawen powiedziata mi, ze bardzo mar-
twi si¢, od kiedy zapakowana, przetworzona zywno$¢ zaczeta
dociera¢ do wioski kilka lat temu.

»Wszyscy mi méwia: «Babciu, nasi przywddcy nie pozwola,
aby te produkty byly sprzedawane, jesli nie sa one zdrowe»,
powiedziata. ,,Ale dla mnie to podejrzane. Nie wiem, dlaczego”.

Mawen nie wiedziata nic o niebezpieczenstwach stwarza-
nych przez laboratoria tworzace ,supersmaczne” jedzenie,
ale intuicyjnie miata racj¢ co do przetworzonych produktéw.
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Naprawdg¢ nie ma sposobu na przetworzenie zywnosci we wha-
$ciwy sposdb. Te produkty sa bogate w cukier, sdl i niezdrowe
ttuszcze oraz czgsto napakowane chemikaliami i konserwanta-
mi. W rzeczywisto$ci wiele przetworzonych produktéw moze
mie¢ dtuzszy okres trwatosci niz my sami.

Mimo tego przetwdrcy zywnosci dodajg na opakowaniach wiele
o$wiadczent o pozytywnym wplywie produktéw na stan zdrowia.
Coraz czgdciej firmy spozyweze tacza nazwy produktéw ze stowami
takimi jak ,.zdrowie”, ,,Ziemia” i ,naturalny” oraz pakuja produkty
w brazowe opakowania i opakowania w stonowanych odcieniach
zieleni. Nie daj si¢ oszukiwaé. Przetworzona zywnos¢ nie jest zdro-
w4, zywnoscia, niezaleznie od tego, w jaki sposob jest sprzedawana.

Kiedy po raz ostatni widziale$ o§wiadczenie o pozytywnym
wplywie na stan zdrowia na brokutach czy pe¢ku marchewek?
Prawdziwe jedzenie nie potrzebuje etykiety méwiacej, ze jest
dobre. Kazde oswiadczenie odno$nie do zdrowia na opako-
waniu paczkowanej zywnosci prawdopodobnie oznacza, ze
w rzeczywistosci ten produkt nie jest az tak zdrowy.

Czytanie listy sktadnikéw to dobry poczatek, ale lepszym
wyborem jest kupowanie sktadnikéw. Wiesz, co zawiera w so-
bie bochenek ,zdrowego” pieczywa pelnoziarnistego z wielu
naturalnych targéw? Céz, na poczatek bardzo drobno zmie-
long make pszenng. Jesli duza ilo$¢ cukru pochodzaca z maki
pszennej nie wystarczy, producenci zywnosci czgsto dodaja
wiele innych formy cukru, takich jak sok, miéd i melase.
Po cukrze czgsto wystepuja przemystowo przetworzone oleje
i dodatek glutenu (jak gdyby w pszenicy byto mato glutenu).
Z wyjatkiem samego glutenu firmy produkujace zywnos¢ robig
takie same rzeczy przy typowym pieczywie bezglutenowym.
Nie potrzebujemy zadnej z tych rzeczy w naszym chlebie.
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Czgsto wybieramy przetworzona zywno$¢ z mysla, ze to
oszczedza czas. Tak naprawde to nieprawda. I aby si¢ tego
dowiedzie¢, wystarczy po prostu kupi¢ jeden produkt w jego
naj$wiezszej postaci, ktéry méglbys inaczej zakupi¢ wstgpnie
zapakowany, bez wzgledu na to jak §wieza moze si¢ wydawaé
forma pakowana.

Na przyktad kupowatem duzo pakowanej, gotowej mar-
chewki, sadzac, ze w ten sposéb oszczedzam czas przeznaczony
na obieranie, siekanie i gotowanie, a ktdry jest wart troche
pieniedzy. Jak si¢ jednak okazuje, te tak zwane baby marchew-
ki to nic innego jak wigksze marchewki, ktére zostaly obcig-
te w zaktadzie przetwérczym przy odrzuceniu w ten sposéb
najzdrowszej warstwy zewngetrznej. Co wigcej, nawet przy
odmianach organicznych czgsto uzywa si¢ chloru. Dotyczy to
réwniez innych produktéw przetworzonych, takich jak ,,myte
i gotowe” paczki safat.

Gdy zmusitem si¢ do kupowania §wiezych marchwi i zabra-
tem je do domu na obiad, stwierdzilem, ze mogg je umy¢, po-
cia¢ w paski i umiesci¢ na talerzu w mniej niz dwie minuty. Sg
$wiezsze, smakuja lepiej i w rzeczywistosci ich przygotowanie
nie zajmuje wi€cej czasu.

Marchewki to prosty sposéb na start. Safata to kolejny krok.
Wykonanie swojego wlasnego hummusu, salsy lub kefiru to
doskonate nast¢pne kroki. Domowy, petnoziarnisty chleb ze
$wiezych pelnych ziaren, ktére zmielisz samemu, by uniknaé¢
drobno zmielonej kupnej maki to wielki cel, ktéry jest tak-
ze niezwykle tatwo osiagalny; kiedy juz opanujesz ulubiony
przepis, potrzeba tylko kilku minut rano, aby méc wréci¢ do
domu wypelnionego niesamowitym zapachem cieptego, $wie-
zego bochenka upieczonego w maszynie do pieczenia chleba.
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Zajmuj si¢ jednym produktem naraz. Kazdy maly krok,
ktéry podejmujemy, aby zapewni¢ wigksza $wiezo$¢ i zdro-
wie, znacznie utatwia nastgpny krok. Wielu moich pacjentéw
zostato catkiem pozytywnie zaskoczonych tym, jak ich kon-
cepcje dotyczace ,,blyskawicznego” jedzenia mogg si¢ zmienié

w ciagu zaledwie kilku tygodni.

W diugowiecznej wiosce nikt nie bierze witamin ani su-
plementéw. Mieszkaricy wioski dostarczaja wszystkie skladni-
ki odzywcze, ktérych potrzebuje organizm, po prostu jedzac
prawdziwe jedzenie, ktére jest wokét nich, i zyjac swoim zy-
ciem, tak jak zawsze.

Takie jest moje zalecenie dla wigkszosci pacjentéw. Potrze-
ba wigcej kwaséw omega-3? Jedz ryby lub troch¢ orzechéw.
Chcesz wigcej witaminy D? Porcja tososia zrobi to za ciebie.
Aby dostarczy¢ sobie selen, jedz codziennie orzechy brazylij-
skie. Jesli brakuje ci jodu, jedz wodorosty. Pozwdl, aby jedze-
nie stalo si¢ twoimi witaminami i suplementami.

Przychodzili do mnie pacjenci, ktérzy brali dwadziescia lub
wigcej réznych suplementéw i wielu z nich nie miato pojecia,
jakie otrzymujg efekty lub w jaki sposéb suplementy oddzia-
tuja ze soba. Po prostu slyszeli, ze dobrze je bra¢, wigc brali.

Nawet jesli dobrze rozumieli, co suplementy powinny robid,
mogli otrzymywaé mniej (lub wiecej), niz si¢ spodziewali. Na
poczatku 2015 roku prokurator generalny w Nowym Jorku
oglosil wyniki dochodzenia, ktére ujawnito, ze tylko jeden na
pig¢ suplementéw z krajowych sieci sklepdw, takich jak Tar-
get, Walmart, GNC i Walgreens, zawiera dokfadnie to, co po-
winien zawiera¢ zgodnie z etykieta. To prawda: wedtug proku-
ratoréw 80% suplementéw bylo blednie oznakowanych. Ale
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nawet jesli bytoby to 5%, czulbys si¢ z tym komfortowo? Dla
mnie wickszym problemem jest to, ze ci¢zko si¢ dowiedzie¢,
co faktycznie znajduje si¢ w opakowaniu suplementéw.

Czy jest czas i miejsce na witaminy i suplementy? Dla nie-
ktérych ludzi w niektdrych sytuacjach, tak. Ale suplement
powinien by¢ wilasnie tym czyms, czego nie mozna uzyskaé
w zaden inny sposéb. Wedtug badani, w ktérych bratem udziat
razem z kardiologami i dietetykami w Utah, wickszo$¢ oséb
w moim rodzinnym stanie ma niedobdr witaminy D, ponie-
waz t¢ witaming trudno jest uzyska¢ samodzielnie z pozywie-
nia podczas dtugich, mroznych zimowych miesi¢cy. Tak tez
uznali badacze z Nowojorskiego Uniwersytetu Stanowego
w Buffalo, kiedy zaobserwowali, ze mieszkanicy zasniezonych
miast na pétnocy USA czesto maja niedobdér witaminy D,
a osoby starsze, kobiety w ciazy, kobiety karmiace i osoby
o ciemniejszej karnacji skéry sa narazone na szczegdlne ryzy-
ko. Dla 0séb w takich sytuacjach, a szczegélnie tych, ktére juz
cierpia z powodu choréb wynikajacych z niedoboru witaminy
D, suplementacja moze by¢ zalecana®'.

Przede wszystkim jednak zalezy nam na tym, aby sprébowad
pokry¢ cale zapotrzebowanie na witaminy i suplementy za pomo-
cg spozywanych produkeéw. W rzadkich przypadkach, w ktérych
to nie wystarczy, przychodzi czas na pracownika opieki zdrowot-
nej, kedry ma sprawdzié, w oparciu o styl zycia, miejsce zamiesz-
kania i genom, czy sg jakie§ konkretne witaminy lub suplementy,
ktérych mozesz potrzebowaé dla optymalnego stanu zdrowia.

Boxin byt jednym z wielu wiesniakéw, ktéry faczyl trady-
cyjny sposéb odzywiania z nawykiem wychodzenia bez poran-
nego positku.
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,Dobrze jest czasem by¢ troche glodnym”, powiedziat. , To
sprawia, ze pamigtasz, nad czym pracujesz’.

Jedzenie po zachodzie storica bylo réwniez niezwykle rzadkie.
W koricu elektrycznos¢ stosunkowo niedawno dotarta do wio-
ski, a i tak w przesztosci bylo bardzo mato powodéw, aby jes¢
po zachodzie stofica. Efektem tego zwyczaju jest to, ze wigkszo$¢
mieszkaricéw wsi miato okienko przynajmniej 12 godzin kazde-
go dnia, podczas ktérych nie jedli, a ci, ktdrzy wychodzili bez
$niadania, regularnie pozostawali bez jedzenia 16 godzin.

Dowiedzialem si¢ o tym, gdy inny przyjaciel i kolega z mo-
jego szpitala, doktor Ben Horne, przeprowadzit wiele badan,
w ktérych sprawdzano wptyw okresowego postu na ludzkie

12, 7e ludzie, ktérzy okazjo-

zdrowie. W swojej pracy wykaza
nalnie nie jedza, sa mniej narazeni na wiele choréb, w tym
chorobg wiericowa i cukrzyce. Badania na zwierzetach pokaza-
ty, ze post moze zwigksza¢ dtugowieczno$¢ az o 40%.

Korzysci zdrowotne wynikajace z okresowego postu czg$ciowo
sq uzasadnione tym, ze nasz uktad trawienny, a takze reszta orga-
nizmu, maja szans¢ na odpoczynek. W chwili gdy spozywamy
jaki$ produkt, prawie kazdy uktad w naszym organizmie si¢ uru-
chamia, tak jak zespt dochodzeniowo-§ledczy pracujacy nad roz-
wigzaniem tajemnicy, okreslajac, czym jest jedzenie, z czego jest
zrobione i jak je strawi¢. Hormony podazaja ta droga i informuja
rézne organy, jak reagowaé. Tymczasem narzady zaczynaja dzia-
ta¢. Oczywiscie na ogét nie jemy tylko jednego rodzaju zywnosci
naraz, wicc positek w ludzkim organizmie przypomina nowojor-
ski dworzec kolejowy w godzinach szczytu.

Jednak nic z tego nie dzieje si¢ w prézni. Kiedy nasz orga-
nizm jest skupiony na zastanawianiu sig, co zrobi¢ z catym tym
jedzeniem, trudniej mu poradzi¢ sobie z niezliczona iloscig



Dobrze sie odzywiqj 91

innych rzeczy, ktére musi wykona¢, aby zachowaé zdrowie.
Post daje nam szans¢ na zaspokojenie innych potrzeb.

To nie koriczy si¢ w tym miejscu. Udowodniono, ze post
moze zmieni¢ ekspresje wielu gendéw. Wydaje sie, ze taki efeke
wystepuje przy optymalizacji poziomu czynnika wzrostu insuli-
ny, ktéry odgrywa role w thumieniu nowotwordw i cukrzycy®.

Chrzeécijanie, zydzi i muzutmanie praktykowali posty przez
tysigclecia. Dorastalem w religijnym domu i uczono mnie od
najmtodszych lat, ze post przez 24 godziny raz w miesiacu to
sposéb na zdobycie wigkszej duchowej swiadomosci. Nieste-
ty gléd w czasie tego postu byt zwykle zbyt intensywny, aby
uzyska¢ wiele duchowych korzysci. Ostatnie badania sugeruja
jednak, ze post moze trwa¢ krécej, nawet 12 godzin, i zapewni
te same korzysci zdrowotne co post trwajacy dobe.

Nie spotkatem zadnego mieszkanica wioski, ktéry méwitby,
ze regularnie spedza caly dzieri bez jedzenia, choé niektérym
z nich takie sytuacje si¢ zdarzyly z réznych wzgledéw, ale nie
z wlasnego wyboru. Wigkszo$¢ poscita przez 12 godzin w bar-
dzo regularny sposob.

Dla mnie bylo to dos¢ obiecujace. Jak wigkszos¢ ludzi, co
najmniej 7 godzin kazdej nocy spedzatem bez jedzenia, gdy
spatem w 16zku. Wystarczylo, ze jadlem kolacj¢ o rozsadnej
godzinie i odrzucitem pokuse przekaski przed snem, a od lat
moglem przetrwaé 12 godzin dziennie bez positku przy nie-
wielkim wysitku.

Od tego czasu wielu moich pacjentéw potwierdzito, ze takie
podejscie jest istotnym czynnikiem wplywajacym na utrate
wagi, co oczywiscie prowadzi do wszystkich innych korzysci
zdrowotnych. Wigkszo$¢ tych pacjentéw dazy obecnie do
ograniczenia codziennej przerwy w jedzeniu do 12 godzin;
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niektérzy zmniejszaja ten okres do 6 lub 8 godzin, a efekty
sa niesamowite. A przede wszystkim z psychologicznej per-
spektywy powiedzieli mi, Ze juz nie boja si¢ ,,gtodu”. Pokona-
nie strachu przed glodem pozwolito im jes¢ wtedy, kiedy sa
glodni, a nie pozwala¢, by ten strach powodowat podjadanie
réznych rzeczy przez caly dzien.

Moim pacjentom nie polecam jednak przekasek przed snem,
zalecajac im dwunastogodzinng przerwe, bo w ten sposéb daja
organizmowi szans¢ na odpoczynek poprzez powstrzymanie si¢
od jedzenia. Jestem w pelni przekonany, ze dla tych, kt6rzy moga
wdrozy¢ t¢ zasade dlugowiecznej wioski, codzienne zycie jest lepsze.

Czesto prosze moich pacjentoéw, a zwlaszcza uczestnikéw
grup wsparcia, ktére prowadzg, aby zapisywali produkty, ktéra
jedza. Oto co ostatnio zapisat Miguel:

*  Niedzielne sniadanie: masto migdatowe na chlebie bez
maki; smoothie z czarnych jagdd i jarmuzu na mleku orze-
chowym; woda.

*  Niedzielny lunch: brazowy ryz i soczewica z brokutami na
parze, cukinig i kapusta (z sosem sojowym); pomarariczo-
we smoothie na mleku migdatowym; woda.

*  Niedzielna kolacja: pieczony fosos z cytrynami; thuczone
stodkie ziemniaki; kolba kukurydzy; szpinak z czerwona
papryka i czosnkiem; biate wino; woda.

»  Poniedziatkowe sniadanie: salatka szpinakowa z jagodami
i orzechami wloskimi; mleko migdatowe; woda.

*  Poniedziatkowy lunch: quinoa i soczewica z brokutami na
parze, marchewki i bok-choy (z sosem sojowym); woda.
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Poniedziatkowa kolacja: kanapka z pieczarkami portobello,
liSciem czerwonej salaty, pomidorem, zielong papryka,
ogérkami i cebulg (z francuska musztarda) na prazonym
petnoziarnistym chlebie bez maki; kolba kukurydzy z czo-
snkiem i papryka; plasterki jabtka; mleko kokosowe.

Wtorkowe sniadanie: platki owsiane z mlekiem kokoso-
wym; smoothie z jagéd, jarmuzu na mleku migdatowym.
Wtorkowy lunch: kanapka typu wrap z pomidorem, szpi-
nakiem, cukinig i marchewka (z musztarda francuska);
orzeszki ziemne, plasterki jabtka; woda.

Wtorkowa kolacja: kanapka typu wrap z sardynkami, ogér-
kiem, papryka jalapeno, zielona papryka i cebulg (z sosem
winegret); regionalne piwo pszeniczne; woda.

Srodowe sniadanie: owsianka z mlekiem kokosowym i gatka
muszkatotows; chipsy z jarmuzu; banan i pomararicza; woda.
Srodowy lunch: brazowy ryz i soczewica z brokulami na
parze, cukinia, seler i bok-choy (z sosem sojowym); smo-
othie z pomaranczy na mleku migdatowym.

Srodowa kolacja: brazowy ryz z organicznym tofu i mar-
chwia w miodzie; szpinak z czerwong papryka i czosn-
kiem; ttuczone stodkie ziemniaki; biate wino; woda.

Czwartkowe sniadanie: jajko w koszulce, awokado z octem
balsamicznym na pelnoziarnistych tostach bez maki; ko-
kosowo-bananowe smoothie na mleku migdatowym.
Czwartkowy lunch: brazowy ryz z duszonym bok-choy, se-
lerem, czerwona papryka i czosnkiem (z sosem sojowym);
truskawkowo-bananowe smoothie; woda.
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Czwartkowa kolacja: gotowany toso$ teriyaki; brazowy ryz
i soczewica; marchew, seler i czerwona papryka; mleko ko-
kosowe; woda.

Pigtkowe sniadanie. miska owocédw (ananas, jabtka, grusz-
ki, miéd spadziowy, arbuz); kawa (x2).

Pigtkowy lunch: pomidor, szpinak, cukinia i zielone paprycz-
ki (z francuska musztarda i oliwg z oliwek); chipsy z jarmu-
zu; smoothie z pomarariczami na mleku migdatowym.
Pigtkowa kolacja: grillowany chudy kurczak; marchew;
dynia; czarna fasola z pokrojong w kostke czerwong pa-
pryka i zielonymi papryczkami chilli; lokalne piwo typu
pilsner; woda.

Sobotni brunch: brazowy ryz z mlekiem kokosowym, jago-
dami i migdatami; ttuczone stodkie ziemniaki; burak liscio-
wy, szpinak, zielona cebula i omlet z serem cheddar; woda.
Sobotnia przekgska: migdatly i woda.

Sobotnia kolacja: zupa dtugowiecznosci; pieczarki porto-
bello, kanapka ze szpinakiem i pieczong czerwona papryka
(z dodatkiem majonezu), chipsy z jarmuzu; kolba kuku-
rydzy; woda.

Naprawde nie mégtbym by¢ bardziej dumny. To dieta bar-
dzo podobna do diety dtugowiecznej wioski, a jednoczesnie
kazdy moze znalez¢ te produkty w krajach Zachodu.

Z moich rozméw z Miguelem wiem, ze kolacja dobiegata

konica kazdego wieczoru o 19:00, a $niadanie zaczynalto si¢

0 7:00 rano, co oznacza, ze spedzat on 12 godzin dziennie na
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czczo, przy jeszcze dtuzszym okresie postu miedzy piatkowym
obiadem a sobotnim brunchem.

Miguel whasnie skonczyt czterdziesci dwa lata, wazyt 111 ki-
lograméw, a kiedy zaczat wdraza¢ zasady dtugowiecznej wioski
do swojego zycia, miat nieprawidtowy rytm serca i niepokojaco
wysokie ci$nienie krwi. W ciagu nastgpnego roku jego przemia-
na byla absolutnie inspirujaca. Do czasu swoich czterdziestych
trzecich urodzin waga spadfa o ponad 18 kilo, rytm serca usta-
bilizowat si¢, a cisnienie krwi spadlo do poziomu, ktéry zostatby
uznany za prawidfowy dla mezczyzny mtodszego o polowe.

,Przez lata my$lalem, ze gorsze od zycia bez formy jest jedy-
nie zdrowe jedzenie”, napisal ostatnio do mnie. ,Nie wiedzia-
tem, co tracg. Zjadalem hamburgery i frytki cztery lub pigé
razy w tygodniu. To mi smakowalo. Teraz zdaj¢ sobie sprawe,
ze brakowalo mi tak wspanialego jedzenia. Uwielbiam ten
sposéb jedzenia i zamierzam jes¢ w ten sposéb jeszcze bardzo,
bardzo, bardzo dtugo”.

Wybér jedzenia przez Miguela nie byt jedyna zmiana, jakiej
dokonat, ale stanowi duza cz¢$¢ jego sukcesu. Pomimo tego,
ze jego tygodniowe menu jest $wietne, nie musi by¢ twoim
menu. Sposéb Miguela jest jednym z wielu waznych sposo-
béw na zdrowe odzywianie, ktdre sa cz¢scia stylu zycia dtugo-
wiecznej wioski.

Czesto, gdy badacze patrza na spotecznosci, gdzie ludzie
zyja dtuzej i zdrowiej, koncentrujg si¢ na tym, co jest podobne
w ich sposobach odzywiania. W Niebieskich strefach Dan Buett-
ner zauwazyl, ze fasola, pelne ziarna i warzywa ogrodowe poja-
wiajg si¢ w niemalze kazdej wspSlnocie znanej z dlugowiecznosci.
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W szczegdlnosci wykazano, ze rodliny straczkowe maja duze zna-
czenie w diecie dlugowiecznosci. Badania pokazuja™, ze nawet
zwickszajac ich spozycie zaledwie o 20 graméw dziennie (tak na-
prawdg to tylko kilka strakéw), mozna zmniejszy¢ Smiertelno$é
o 7 lub 8%. Wszystko to sprawdza si¢ w Bapanie.

Jednak to, co ignorujemy, to wszystkie réznice, ktére istnieja
miedzy dlugowiecznymi spoleczno$ciami. Niektdre z tych spo-
tecznosci spozywaja duzo sera, ktéry, jak ostatnio pokazano, jest
korzystny dla metabolizmu i moze zmniejsza¢ otytos¢. Niektorzy
nie jedza sera, co zgodnie z zaleceniami Komitetu Lekarzy na rzecz
Odpowiedzialnej Medycyny jest pozytywne, poniewaz ser ma
wysoka zawarto$¢ thuszczéw nasyconych, sodu i cholesterolu®.

Ser czy bez sera? Migso czy bez migsa? Dieta koszerna czy halal?
Paleo, wegetariariska czy Atkinsa? Co powinienes zrobi¢? Céz,
powinienes$ ufaé sobie. Twoje geny réznig si¢ od gendéw innych
ludzi. Z twoja dieta prawdopodobnie powinno by¢ tak samo.

Prawda jest, ze w przeszlosci na calym $wiecie zyli ludzie,
ktérzy mieli rézne sposoby odzywiania. Tylko jedna dieta nie
wydaje si¢ dobra dla nikogo, to standardowa dieta amerykani-
ska (Standard American Diet), ktérej skrécona nazwa, SAD
(ang. smutny), wydaje si¢ by¢ whasciwa.

Jesli pracujesz cigzko, aby zminimalizowa¢ ilo$¢ spozywane-
go cukru, jesz duzo warzyw i nie jesz przetworzonej zywno-
$ci, prawdopodobnie robisz co$ dobrego dla zdrowia swojego
i swojej rodziny, bez wzgledu na twoje inne nawyki zywienio-
we. A jesli zmagasz si¢ z tym, tak jak czasami kazdy z nas, to
nie jeste$ sam. O tym wiasnie jest reszta tej ksiazki.

Wazng rzecza jest to, ze nie ma szybkiego sposobu na napra-
we. Musiatem nauczy¢ si¢ takze tej lekgji. Kiedy po raz pierwszy
przybylem do dlugowiecznej wioski, wierzytem, ze bedg mégt
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zglebi¢ tajemnice zywieniows, ktéra prowadzi do diuzszego,
zdrowszego, szczgdliwszego zycia. To prawda, ze podczas tej
pierwszej podrézy nauczylem si¢ duzo o jedzeniu i naszych
zwiazkach z nim. Ale podczas tego pobytu i przez caly czas
w Bapanie dowiedziatem si¢ o wiele wigcej.

Chyba najwazniejsza rzecza, jakiej si¢ nauczytem, jest to, ze
najlepszg rzecza, jaka mozemy zrobi¢ dla naszego zdrowia, jest
upewnienie si¢, ze jedzenie nie jest wystgpkiem, ale raczej cnota.

Konfucjusz powiedziat kiedys, ze nie powinni$émy ,,nigdy,
nawet dla jednego positku, dziata¢ wbrew cnocie”. Kiedy si¢
tego dowiedziatem, bylem zdruzgotany. Uznalem, ze to nie-
mozliwe. Mogg je$¢ duzo warzyw, owocéw i roslin straczko-
wych. Mogg juz nigdy nie pi¢ kolejnej dietetycznej coli. Ale
co, jesli przyjaciele zaprosza mnie na pizzg? Co, jesli zechce
p6j$¢ na lody z cérka? Czy to dziatanie wbrew cnocie?

Kiedy zapytatlem Boxina, co mysli o wskazéwkach Konfucju-
sza, spojrzal przez otwarty salon i zatrzymat si¢ na kilka sekund.

,Cnota to nie jeden nasz postgpek”, powiedzial. ,, To wszyst-
ko, co robimy”.

Od tego czasu zaczalem wierzy¢, ze cnota nie jest tylko tym,
co jemy. To tez to, jak jemy. To, z kim jemy. To nasz zwiazek
z tym, skad pochodzi nasze jedzenie. To decyzje, ktére podej-
mujemy, aby przygotowywa¢ positki. To nasza determinacja, by
w pozytywny sposob doceni¢ energie, ktéra otrzymujemy.

Gdy doszedtem do tego wniosku, co$ innego szybko zwrdcito
moja uwagg: jesli zmieniam moje zycie, nie mam zamiaru po pro-
stu opanowa¢ mojego apetytu. Musiatem zmieni¢ sposéb, w jaki
myslalem o swoim zyciu. Musialem opanowacd swéj umyst.
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Doktor John D. Day jest kardiologiem pracuja-
cym w najbardziej prestizowej placéwce me-
dycznej w USA, pod ktérej wielkim wrazeniem
byt réwniez prezydent Barrack Obama. W tej
ksigzce dzieli sie wiedzg zdobyty podczas poby-
tu w Wiosce Dtugowiecznosci w Chinach. Opisuje réwniez
siedem wnioskéw, jakie wyciggnat z tego pobytu, z ktérych
kazdy prowadzi do szczesliwego, zdrowego i dtugiego zycia.

Od teraz Ty réwniez mozesz byc¢ jeszcze zdrowszy, bystrzej-
szy, bardziej zmotywowany, produktywny i wolny od dole-
gliwosci zdrowotnych. WezZmiesz przyktad z dtugowiecznych
Chinczykdéw i zaczniesz wybieraé wytacznie to jedzenie, ktore
wydtuza czas zycia. Zapanujesz nad umystem i nakierujesz go
na zdrowie oraz wprowadzisz do swojej codziennosci dawke
zdrowego ruchu. Znajdziesz satysfakcjonujgce Cie miejsce
w lokalnej spotecznosci i zaczniesz zy¢ we wiasnym rytmie.
Osiagniesz harmonie z otoczeniem i podporzadkujesz podej-
mowane dziatania konkretnemu celowi.

Dtugowieczno$¢ to Twoéj wybor!
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