


OPINIE

O KSIAZKACH BRENDANA BRAZIERA

,Brendan wie, o czym méwi”.

SiMoN WHITFIELD,
zdobywca zlotego medalu na igrzyskach olimpijskich (triatlon, Sydney 2000)

,»Wege sita to zarazem objawienie i rewolucja.
Swigta ksigga zdrowego odzywiania”.

DAVE ZABRISKIE,

zawodowy kolarz, zwyciezca etapowy Tour de France;
ustanowil nowy rekord ukoriczenia tego wyscigu

»Brendan Brazier wie, co trzeba jes¢ i jak ¢wiczy¢,
zeby osiagna¢ nieziemskie wyniki. (...) W Thrive Fitness (...)
ten sportowiec z Kolumbii Brytyjskiej podpowiada czytelnikom,
jak moga poprawi¢ swoja kondycje”.

,CALGARY HERALD”

»Ksiazka Wege sita odmienila sposéb, w jaki mysle o swoim
organizmie, i pomogta mi si¢ wspia¢ na wyzyny wydolnosci i regeneracji.
Jest absolutnie bezkonkurencyjna”.

Mac DanNzig,
zwyciezca szostego sezonu programu Ultimate Fighter




»Przez te 15 lat, kiedy zajmowalem si¢ sportami sitowymi
i wydolnoscig organizmu, przeczytatem niemal wszystkie ksigzki
o odzywianiu, jakie wpadly mi w rece, ale niewiele zrobito na mnie
réwnie wielkie wrazenie co Wege sita. Brendan sprawil, ze catkowicie
zmienitem sposéb odzywiania. Powoli zblizam si¢ do czterdziestki, a czu-
je si¢ lepiej niz kiedykolwiek, do tego mam $wietng kondycje.

Co wiecej, wykorzystuje porady Brendana w treningach sportowcow,
z ktérymi wspotpracuje. Efekt? Bija swoje rekordy i regenerujg sie duzo
szybciej niz dotychczas. Wege sita to istna rewelacja - te ksigzke
powinien przeczyta¢ kazdy sportowiec i trener”.

JasoN FERRUGGIA,
gtéwny doradca sportowy magazynu ,Men’s Fitness”, autor ksiazki Fit to Fight

., Wege sita odmieni twoje zycie!”

JoN HiNDs,
byly trener sitowy LA Clippers i doradca zespotéw grajacych w ligach MLB oraz NFL

,»Wege sita to zbudowany na solidnych podstawach poradnik,
dzieki ktéremu poprawisz wydolno$¢ organizmu. Porady,
ktérymi dzieli si¢ Brendan Brazier, przydaja si¢ zaréwno

w zawodowym sporcie, jak i w codziennym Zzyciu”.

NEAL D. BARNARD,

lekarz i prezes Physicians Committee for Responsible Medicine
(Komitetu Lekarzy na rzecz Medycyny Odpowiedzialnej)

»Dzieki diecie Brendana zwigkszysz zawarto$¢ substancji
mikroodzywczych w jadlospisie i zapewnisz sobie dtuzsze,
zdrowsze i wypelnione energia zycie”.

JoEL FUHRMAN,
lekarz i autor bestselleréw Jesé, by zy¢ zdrowo oraz Trzy kroki do zdrowia

»Musisz przeczytac te ksiazke”.

DR T. CoLiN CAMPBELL,
autor bestselleru Nowoczesne zasady odzywiania




»Jo prawdopodobnie najwazniejsza ksigzka, jaka przeczytasz w swoim
zyciu. Wege sita sprawi, ze zaczniesz sie cieszy¢ petnig zdrowia”.

Erik MARcus,

wydawca Vegan.com

»Ksigzka Brendana Braziera zawiera drogocenna wiedze,
dzigki ktorej raz na zawsze uwolnisz si¢ od ki6d, jakie rzuca
ci pod nogi zycie. Postuchaj uwaznie tego, co ma do powiedzenia
na temat walki ze stresem w XXI wieku”.

JoserH CONNELLY,
zalozyciel i wydawca magazynu ,VegNews”

,»Wege sita Brendana Braziera to jedna z najprzystepniejszych
diet weganskich”.

MAGAZYN ,,ALIVE”

»Ksiazke Wege sita po brzegi wypetniajq przepisy,
ktére nie tylko pomagaja przetrwa¢ sezon maratonow,
ale tez ogolnie lepiej radzi¢ sobie w zyciu”.

,OT1TAWA CITIZEN”

»Wege sita zawiera bezcenng wiedze, z ktorej
moga skorzysta¢ dostownie wszyscy”.

Bruny SURIN,

zdobyweca zlotego medalu na igrzyskach olimpijskich (sztafeta 4x100 m, Atlanta 1996),
trzeci najszybszy cztowiek §wiata

»Powiem krotko: Wege sita to najwszechstronniejszy,
najspdjniejszy program odzywiania, z jakim sie spotkalismy”.
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I SUBSTANCIE
N B ODIYWCZE
S d A STAN ZDROWIA

Stres — wystarczy o nim pomysle¢, by za chwile go doswiadcezy¢. W latach 30.
XX wieku, kiedy zaczeto postugiwac sie tym terminem, stres oznaczal uraz fi-
zyczny. W ostatnich dekadach rozszerzyliémy te definicje na traume psychiczng
i konsekwencje codziennego zycia. Wspoétczesnemu stresowi, jak niekiedy si¢ go
okresla, ktory czesto ma swoje zrédlo w niepokoju czy poczuciu przytloczenia,
towarzysza rowniez objawy chorobowe.

W Stanach Zjednoczonych nieustannie roénie liczba zachorowan na scho-
rzenia o podlozu stresowym. Stwierdzenie, ze mamy do czynienia z epidemia,
bytoby sporym niedomdwieniem. Udowodniono jednak, ze stres przyczynia sie
do rozwoju wielu choréb’. Ale zanim odczujemy ich wplyw na organizm, wpierw
nasze ciato wysle sygnaty alarmowe w postaci zaburzen zdrowotnych. Niestety,
wiekszo$¢ z nas ignoruje te komunikaty. Albo, co gorsza, skupia sie na sygnale,
bagatelizujac jego Zrodio.

Brak snu, zmeczenie, zamglenie umystu, drazliwo$é, ktopoty z nadwagg oraz
taknienie cukru, skrobi i kofeiny nie sg same w sobie problemem - to tylko
jego symptomy. To ostrzezenia, ktére wysyla nam organizm, gdy poziom stresu
zaczyna zagraza¢ zdrowiu.

Odwotujac sie do §wiata motoryzacji, mozna powiedzieé, ze kiedy zapala
sie lampka oleju, kierowca ma ochote zakleic¢ ja tasma. Jesli to zrobi, problem
przestanie si¢ rzuca¢ w oczy, ale nie zniknie. Bedzie si¢ zaostrzat do momentu,
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kiedy wreszcie padnie silnik. Ta lampka oleju to odpowiednik taknienia cukru:
pierwsza oznaka klopotéw. I cho¢ ulegajac pragnieniu, poczujesz ulge, bedzie
ona tymczasowa. Nie rozwigzesz faktycznego problemu.

Kto$ pewnie zapyta: co stres ma wspélnego z zywieniem? Ja réwniez zadawa-
lem sobie to pytanie, gdy zaczeta mi sie marzy¢ kariera sportowca. Chciatem
zawodowo biega¢ w triatlonie Ironman. I bytem gotéw zrobi¢ wszystko, byleby
zrealizowaé swdj cel. Jak nietrudno sie domysli¢, najwiekszym wyzwaniem oka-
zaly sie treningi.

Przez wiele lat ¢wiczytem z pelnym zaangazowaniem, co przyniosto wymierne
efekty. Ale z czasem zaobserwowatem, ze tempo mojego rozwoju zaczyna zwal-
nia¢. To oczywiScie normalne zjawisko na poziomie profesjonalnym. Problem
polegal jednak na tym, ze na dobra sprawe stangtem w miejscu. Znalaztem sie
w martwym punkcie.

Biorgc pod uwage ilo$¢ czasu i energii, ktore wktadatem w trening, efekty
uznatbym co najwyzej za przyzwoite. Musiatem sprobowaé innego podejscia,
ktére pozwolitoby mi si¢ wspia¢ na wyzszy poziom wydolnosci i osiagow.

Ale skoro sam trening sie nie sprawdzat, to na czym powinienem sie skupi¢?
Po dtugich poszukiwaniach trafitem na informacje, ktére wydaty mi sie uzyteczne.
Wreszcie odkrytem, co musze zrobié, aby przyspieszy¢ rozwdj: zwiekszy¢ tempo
regeneracji organizmu.

Poswiecitem temu problemowi calg mojg uwage i kolejnych kilka lat swojego
zycia. Doszedtem do wniosku, ze przyspieszajac regeneracje po ¢wiczeniach,
zyskam szanse na dotaczenie do $cistej czolowki. Zaczatem szuka¢ sposobu, by
zwiekszy¢ czestotliwo$¢ treningbw.

Co prawda, zdawatem sobie juz wtedy sprawe z faktu, ze jedzenie jest na-
szym paliwem, ale dopiero zaczynalem sobie u§wiadamia¢, ze dostarcza nam
réwniez budulca, dzieki ktéremu regenerujemy organizm w przerwach miedzy
¢wiczeniami. Nasze tkanki nieustannie umieraja i odradzaja sie, ale w przypadku
0s0b, ktore swiadomie je niszcza - jak dzieje sie przy treningu sportowym — dzieki
odzywczemu budulcowi po wysitku ciato staje sie silniejsze. Kompensacja, czyli
mechanizm wzmacniania organizmu po urazie, jest kwintesencja treningu. Ale
jesli mamy przyspieszy¢ proces regeneracji, potrzebujemy surowca najwyzszej
jakosci. Szczesliwie w stosunkowo mlodym wieku zorientowalem sie, Ze pro-
blemem nie jest nadmiar ¢wiczen, tylko wolna regeneracja.



Dowiedziatem sie tez, ze kluczowe znaczenie dla regeneracji ma sposéb,
w jaki sie odzywiamy. W zalezno$ci od jakosci pokarméw odzywianie moze
przyspieszy¢ albo spowolni¢ odbudowe tkanki. Niewtasciwa dieta poteguje stres
wywolany ¢wiczeniami, ale w odr6znieniu od niego nie przynosi zadnych korzysci,
nie wzmacnia ciata. Hastem przewodnim mojej pierwszej ksigzki zatytutowanej
Wege sita bylo ,Obnizenie poziomu stresu dzieki wlagciwemu odzywianiu”.

Jesli organizm nie otrzymuje biologicznego budulca - substancji odzywczych -
ktérego mogtby uzy¢ do regeneracji tkanki, doswiadcza stresu zywieniowego,
na ktdry organizm reaguje w analogiczny sposéb jak na kazde inne obciazenie
i komunikuje problem za posrednictwem typowych dla stresu objawdow. Uswia-
domitem sobie, Ze najlepszym rozwigzaniem na zwalczenie zagrozenia bedzie
zwiekszenie spozycia substancji odzywczych.

W pierwszym odruchu zaczatem wiecej je$¢. Ale jak sie przekonalem na
wlasnej skorze, jedzenie to nie to samo co
odzywianie, a przynajmniej nie w naszej
rzeczywistoSci.

Dbatem o to, zeby ciagle by¢ najedzo-

nym, co nie zawsze wigzato sie z dostarcze-
niem organizmowi substancji odzywczych.
To dwa osobne pojecia. A przeciez moja sytuacja nie roznita sie od tej, w ktorej
znalazto sie wielu innych ludzi. Powiem wiecej: byta identyczna. Amerykanie
maja petne brzuchy, ale sa niedozywieni. To juz nie wyjatek od reguty, ale pro-
blem, ktéry dotyczy niewielkiego odsetka obywateli, nowa norma.

Oto, jak dziata ten mechanizm. Uczucie gtodu jest pierwotnym sygnatem,
ktory odziedziczyliSmy po naszych przodkach. Potrzeba zjedzenia czego$ to
w rzeczywistosci chemiczna reakcja na niedobdr substancji odzywczych. Pokarm
dostarcza paliwa dla mézgu i mieéni, a takze budulca umozliwiajacego rege-
neracje tkanek. Kiedy jemy pozywny pokarm - na przyktad jaki§ owoc — mdzg
wylacza sygnat alarmowy, poniewaz problem zostal rozwiazany. W czasach, gdy
kazdy rodzaj pozywienia dostarczat substancji odzywczych, im wiecej jedlismy,
tym lepiej byliSmy odzywieni. Proste? Proste. I nie odczuwali$my potrzeby, aby
sie przejadac.

Jednak od tamtych czas6w wiele sie zmienito. Dieta Amerykanéw zostata
zdominowana przez silnie przetworzone pokarmy, ktére nie zawierajq potrzeb-
nych nam sktadnikéw i sg w gruncie rzeczy pozbawione wartosci. To ,.jedzenie”
zapycha, ale nie pozywia. A co gorsza, zawiera ogromng ilos¢ kalorii - to z tego
powodu nazywamy je pokarmem o niskiej warto$ci odzywczej; to gotowy przepis
na stres zywieniowy.



W ksiagzce Wege sita opisalem sytuacje, kiedy po raz pierwszy doswiadczytem
silnego stresu — zanim odkrylem, jak wielki wptyw na regeneracje organizmu
ma wlasciwe odzywianie. W okresie poprzedzajacym triatlon duza czestotliwos¢
trening6w odbita sie negatywnie na kondycji mojego ciata. Organizm nie nadazat
z regeneracja uszkodzonej tkanki. Silne obcigzenie wysitkiem fizycznym i stres
zywieniowy doprowadzity do podwyzszenia - i zablokowania na wysokim po-
ziomie - stezenia kortyzolu we krwi (to hormon stresu, ktéremu wiecej miejsca
poswiece w dalszej czesci ksiazki). Po mniej wigcej czterech miesigcach stres
przybrat charakter przewlekly. Towarzyszyly mu wszystkie typowe objawy, ale
poniewaz nie rozumiatem zwigzku miedzy stresem a hormonami, zignorowatem
symptomy maskujace faktyczny problem: ogélne zmeczenie, trudnos$ci ze snem,
drazliwos$¢, zamglenie umystu i taknienie cukru oraz skrobi. I cho¢ objawy dawaty
mi sie we znaki, najgorsze miatem przed soba. Zaczatem ty¢. Przybywato mi
tkanki ttuszczowej. I to pomimo regularnych ¢wiczen. Specjalisci, u ktérych
szukatem porady, twierdzili, ze skoro tyje, to najwyrazniej przyswajam wiecej
kalorii, niz spalam. I Ze wystarczy ograniczy¢ spozycie kalorycznych pokarmaéw,
zeby wszystko wrécito do normy:

Ich teoria wydata mi sie co najmniej dziwna. To prawda, ze duzo jadtem. Ale
za nic nie datbym sobie wmoéwig, Ze po treningach miatem cos jeszcze w zapasie.
Jednak bytem tak skotowany, ze zdecydowatem sie wyprébowac ich podejscie.
Odchudzitem swoje positki.

Nie mogtem przewidzieg, co sie stanie. Ku wlasnemu zaskoczeniu, zaczatem
coraz szybciej przybiera¢ na wadze. Wyobrazmy to sobie: trenowatem 35-40

godzin tygodniowo, jadtem jak wrébelek
i tytem. Jak to mozliwe?

Odpowiedz poznatem dopiero péttora
roku p6zZniej. Po rozmowie z endokrynolo-
giem — naukowcem rozumiejacym ztozone
relacje migdzy stresem a hormonami - sta-

1o sie dla mnie jasne, Ze nadmiernie obcigzytem gruczoty nadnerczy i doprowa-
dzitem do ich wypalenia, co mozna nazwa¢ hormonalnym urazem. Podwyzszenie
poziomu kortyzolu odbija si¢ na pozostatych hormonach i prowadzi do zabu-
rzenia rownowagi systemu dokrewnego. Co wiecej — i to chyba najwazniejsza
informacja - gdy poziom kortyzolu roénie, organizm nie moze wzmocni¢ tkanki
migs$niowej ani spali¢ ttuszczu. W scenariuszu ekstremalnym tyjemy i tracimy
mieénie. Wihasdnie tak sie stalo w mojej sytuacji.

Jak sie przekonalem na wtasnej skérze, bardziej restrykeyjna dieta dostarczata
mojemu cialu mniej substancji odzywczych, ktérych potrzebowatem. Na wlasne



zyczenie pogtebilem efekt stresu zywieniowego i ogdlne obciazenie organizmu.
Ciato na wlasng reke prébowato rozwigza¢ problem za pomoca kortyzolu, ale
im wyzsze byto jego stezenie, tym szybciej pojawialy sie objawy stresu — i mam
tu na mysli miedzy innymi odkladanie sie tkanki ttuszczowe;.

Stres, ktérego dos§wiadczatem, wynikat z rezimu treningowego. Ale nie tylko
zmeczenie organizmu przyczynia sie do obcigzenia gruczoléw nadnerczy i nie
tylko profesjonalni sportowcy sg zagrozeni zbyt wysokim poziomem kortyzolu.
Codzienne zycie moze stresowac réwnie mocno co wysitek fizyczny. Wiekszos¢
Amerykanéw ma podwyzszony poziom tego hormonu - a nierzadko takze wy-
palone gruczoty nadnerczy - co uniemozliwia im efektywne budowanie tkanki
migsniowej i spalanie thuszczu, i to pomimo regularnych éwiczen. Problem stresu
dotyka ponad 85% populacji Stanéw Zjednoczonych - to wiecej niz kiedykolwiek
w przesztosci. Druga po przejadaniu sie (pokarmami o niskiej wartosci odzyw-
czej, patrz: strona 23) przyczyna otylosci wéréd Amerykanéw jest przecigzenie
gruczotéw nadnerczy. Na szcze$cie pozywne, zdrowe jedzenie pozwala znaczaco
odcigzy¢ organizm. A im mniejszy stres, tym mniej dotkliwe jego objawy.

Niestety, nie zawsze mamy wplyw na czynniki stresogenne - jak cho¢by na
sytuacje w domu i w pracy. Ale mozemy wybra¢, co bedziemy je$¢, a tym samym
zyska¢ kontrole nad ogélnym poziomem stresu. A kiedy juz go obnizymy dzieki
wiasciwie dobranej diecie, duzo fatwiej przyjdzie nam sig zmierzy¢ z problemami,
ktére dotychczas nas przytlaczaly. Warto zacza¢ od odzywiania, a najlepiej od
diety roslinnej. Dania z rozdziatu 6 dostarczajg organizmowi budulca, dzieki
ktéremu trwale uwolnisz sie od stresu.

Chyba wszyscy zdajemy sobie sprawe z faktu, jak wazny dla naszej sprawnosci
umystowej i fizycznej jest sen. Kiedy jego jako$¢ ulega obnizeniu, spada wy-
dajnos¢ moézgu i pojawiajg sie problemy
z podejmowaniem decyzji oraz logicznym
mysleniem. Jesli nie zapewnimy sobie
wystarczajaco dtugiego odpoczynku, or-
ganizm nie naprawi uszkodzen z poprzed-
niego dnia, w tym naderwanej tkanki mie$niowej, czego konsekwencja bedzie
ostabienie i sztywnos¢.

Naukowcy potwierdzili, ze osoby, ktére przesypiaja noca minimum 8 godzin,
s w mniejszym stopniu narazone na rozwdj réznych choréb i depresji oraz maja



lepsza koncentracje. Kierujgc sie badaniami, tak zwani specjali$ci radza nam,
zeby$my ,,dtuzej spali”?. Ja mam na ten temat odmienne zdanie — uwazam, ze
bardziej od dtugosci snu liczy sie jego jako$¢. A méwiac doktadniej, czy wej-
dziemy w faze delta, w ktorej zostajg uwolnione hormony wzrostu inicjujace
odbudowe komorek i regeneracje®. Faza delta jest najbardziej efektywna - im
jest dluzsza, tym mniej snu potrzebujemy. Niestety, wiekszo§¢ Amerykanéw jej
nie doswiadcza z powodu stresu i wysokiego stezenia kortyzolu, ktérego nadmiar
uniemozliwia jej osiagniecie. Aby zrozumie¢ prawdziwy potencjat zdrowego snu,
najpierw musimy zadba¢ o wlasciwa diete.

Osiagniecie fazy delta snu jest mozliwe tylko przy niskim poziomie kortyzolu.

Brzmi jak btedne koto, prawda? Przez stres nie mozemy sie wyspacé, a niedob6r
wysokiej jako$ci snu nadrabiamy jego dtugoscia. Kiedy pojawia sie zmeczenie,
siegamy po $rodki pobudzajgce - na przyktad kawe lub cukier. I rzeczywiscie,
dtuzszy sen wplywa na stopien wypoczecia i niweluje negatywne efekty wypo-
czynku niskiej jakosci. Z drugiej strony, jesli obnizymy poziom kortyzolu, mamy
szanse na wydajniejszy sen, przyspieszong regeneracje i wynikajace z tego faktu
korzysci.

Rozpatrujac problem z perspektywy biologicznej, mogliby$my powiedzie(, ze
wydajniejszy sen niweluje konieczno$¢ jego wydtuzenia. A to dobrze, bo mamy
wiecej czasu na robienie tego, co lubimy — o ile oczywiscie nasz organizm pracuje
na najwyzszych obrotach. Ale wysoka wydajno$¢ jest uzalezniona od wypoczynku.
Powtorze raz jeszcze: prawda jest, ze sen ma duze znaczenie dla naszego zdrowia
i samopoczucia, ale wazniejsza od dtugosci wypoczynku jest jego efektywnoscé.

Nietrudno zauwazy¢, zZe granica miedzy snem a jawg coraz czeSciej sie roz-
mywa. Kiedy tylko przeminie pobudzenie wywotane kawa lub cukrem, cztowiek
przezywareszte dnia w stanie swoistego otumanienia. Po 8 godzinach snu budzi-
my sie w oczywisty sposob fizycznie i psychicznie zmeczeni. Na pewno zdarzyto
ci sie w czasie rozmowy z kim$ zadaé sobie pytanie: ,Czy on $pi na stojgco?”.
A odpowiedz brzmi bez watpienia: ,,Prawie”. Przespal noc, ale nie udato mu sie
osiggnal regenerujacej fazy delta. I wtasnie przez brak snu ma teraz problemy
z koncentracja. Oczywiscie w naszym najlepszym interesie jest jednoznaczne
wyznaczenie linii oddzielajacej sen od jawy. Chcemy, zeby nasz sen byt efektywny,
abyémy po przebudzeniu mogli pracowa¢ na najwyzszych obrotach.

W kontekscie regeneracyjnych wlasciwosci wysokiej jako$ci snu — czego nikt
nie podaje w watpliwo$¢ - toczy sie dyskusja nad rolg zdrowego odzywiania.

Z jednej strony, substancje odzywcze dostarczajg organizmowi budulca, dzieki
ktéremu starzejace sie komorki zostaja zastgpione nowymi, a dieta o wysokiej
gestosci odzywczej obniza stres zywieniowy.
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