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ROZDZIAL 1

Energia, ktdra
napedza zycie

Ograniczenie ryzykaidbanie o zdrowie to szlachetne cele, nadszedt
Jednak czas, aby skierowa¢ uwage i wysitki na uzyskanie odpowied-
niego potencjatu zdrowotnego poprzez zwiekszenie zdolnosci

fizycznych, umystowych i spotecznych.
- Craig Becker i William McPeck'

Energia. Zaczyna dziata¢ na samym poczatku, kiedy plemnik spotyka
si¢ z komérka jajowa. Naukowcy uchwycili na zdjeciach fluorescencyjna
zielong cynkowg iskre, ktéra pojawia si¢, gdy dochodzi do zaptodnienia
w komérce jajowej’. Wkrétce po zaplodnieniu mitochondria komérki
jajowej zaczynaja zasila¢ rozwdj zarodka. Mitochondria to organelle
komérkowe, ktére dziatajg jak elektrownie. Przechowuja tadunki elek-
tryczne jak baterie. Utrzymywanie jasnej iskry przez cale zycie zalezy
od tego, jak nasze mitochondria sa w stanie produkowac, przechowywaé
iwykorzystywac energie. Bez wystarczajacej ilosci energii organizm nie
moze wykonywac swojej pracy i napedzaé zycia. Sita tej iskry i zdolnos¢
do wytwarzania energii decydujg o stanie zdrowia czlowieka.

By¢ moze masz juz pewne wyczucie swojej iskry. Czy czujesz si¢

pelna energii, gdy budzisz si¢ rano albo w ciggu dnia? A moze brakuje
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ci energii przed koricem dnia? Czy odczuwasz béle, ktére moga byé
oznaka niedoboru energii? Czy promieniejesz zdrowiem, co jest ozna-
ka wysokiego poziomu energii? Czy twoja wydajnos¢ energetyczna
jest wystarczajaca do sprostania wymaganiom twojego zycia i §wiata?
Wigkszosé moich pacjentek odpowiedziataby, ze nie.

Jedna z gtéwnych dolegliwosci zgtaszanych dzi§ w gabinetach
lekarskich jest chroniczne zmeczenie. Wiele os6b uwaza obecnie
za normalne przemeczenie, podatnosé na wirusy, problemy z na-
strojem i przesadne reakcje na stres, ale tak naprawdg nic z tego nie
jest normalne. U pacjentéw z najgorszymi objawami prawie zawsze
dostrzegam podobny schemat: styl zycia sprzeczny z zasadami zdro-
wia, przyczyniajacy si¢ do niedoboru energii i dysfunkcji uktadu
odpornosciowego. Gdy spotyka ich powazne, stresujace doswiad-
czenie lub tapig paskudng infekcj¢, nie wracaja juz do poprzedniego
poziomu energii, a ich zdrowie si¢ pogarsza. Mozesz tatwo poczug,
kiedy brakuje ci energii. Twéj mézg nie moze wéwczas optymalnie
tunkcjonowa¢, ciato wydajnie pracowad, a zycie moze wydawac ci sie
trudniejsze, meczace i niesatysfakcjonujace. Jesli jeszcze nie jeste$
chora, z czasem utrzymujacy si¢ niedobdr energii prawie na pewno
doprowadzi do choroby. Energia jest gtéwnym czynnikiem lezacym
u podstaw zaréwno dtugowiecznosci, jak i zdrowia. Jesli chcesz zy¢
dtugo i cieszy¢ si¢ zyciem do jego korica, powinnas skoncentrowaé
sie na zwickszeniu swojej zdolnosci energetycznej, co pomoze ci

rozja$ni¢ swojg iskre.

Dtugos¢ zycia a zycie w dobrym zdrowiu

Okres zycia w dobrym zdrowiu zalezy od naszej produkcji energii. Jesli

jest wysoka, Zyjemy bez choréb lub niepetnosprawnosci i pozostajemy
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witalni, mobilni, zaangazowani i bystrzy pod wzgledem poznawczym.
Im wiecej energii wyprodukujesz w swoich komérkach, tym lepiej be-
dzie funkcjonowato twoje ciato i tym dtuzej bedziesz zdrowa. Ludzie
maja tendencje do skupiania si¢ na dtugosci zycia. Stosuja kolejne leki
i zabiegi medyczne w celu podtrzymania zdrowia w procesie powol-
nego rozpadu. Jesli jednak wydtuzysz okres zycia w dobrym zdrowiu,
zyskujesz lata aktywnego, petnego energii i wolnego od choréb zycia.
Czy nie tego wlasnie wszyscy pragniemy?

Kiedy spojrzymy na historie zdrowotne najdtuzej zyjacych ludzi
(superstulatkéw, ktérzy zyja powyzej 110 lat), zobaczymy wyraznie,
ze w koricu rozwijaja si¢ u nich te same przewlekte choroby, na ktére
choruje wigkszo$¢ ludzi. Najwigksza réznica polega na tym, ze ludzie,
ktérzy zyja najdtuzej, choruja dopiero w ostatnich kilku latach, a cza-
sem tylko w ciggu ostatnich kilku miesiecy lub tygodni zycia. Okres
zycia w dobrym zdrowiu trwa u nich diugo.

Niestety, u wigkszosci z nas proces rozwoju choréb przewlektych
jest zazwyczaj dhugi i powolny i staje si¢ powodem niepetnosprawnosci
ibélu w ostatnich dekadach Zycia. Moze si¢ to wydawaé nieuniknione, ale
w wigkszosci przypadkéw nie jest to weale z géry przesadzone iw duzym
stopniu zalezy od nas samych. Decyduje o tym to, jak zyjemy teraz —
jak budujemy i dbamy o swoja wydajno$¢ energetyczna.

Od dawna istnieje przekonanie, ze dtugowiecznos¢ jest dzie-
dziczna, ale wedlug najnowszych badan tylko okoto 10 do 20
procent czynnikéw wplywajacych na dlugosé zycia ma podtoze
genetyczne®. Dtugo$¢ zycia w Stanach Zjednoczonych wzrosta od
1900 roku o okoto 60 procent, czesciowo ze wzgledu na zmniejsze-
nie liczby zgonéw zwigzanych z chorobami zakaznymi. Przyczynity
sie do tego intensywne dziatania w kierunku poprawy zdrowia pub-

licznego, takie jak oczyszczanie $ciekéw, dbanie o bezpieczeristwo
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zywnosci, szczepienia, antybiotyki oraz zmiana pogladéw na temat
higieny osobistej*. Niestety, od 2014 roku, kiedy $rednia oczekiwana
dtugo$¢ zycia w Stanach zjednoczonych wyniosta 78,9 lat, zaczeta
wykazywa¢ ona tendencje spadkows’. Wedtug CDC® oczekiwana
dtugosé¢ zycia w USA w 2020 roku wynosita 77,3 lat ($rednia dla
mezczyzn i kobiet — dtugos¢ zycia kobiet jest zawsze nieco wyz-
sza). Srednia dtugos¢ zycia spadta o kolejne 1,5 roku w 2020 roku
z powodu pandemii COVID-19, ktéra jednak tylko przyspieszy-
ta panujaca tendencje. Stany Zjednoczone maja wyjatkowo niska
pozycje na licie krajéw rozwinigtych, jesli chodzi o diugosé zycia
(najwyzsza jest w Japonii).

Jesli przyjrzymy sie przyczynom zgonéw w ciagu ostatniej dekady,
zobaczymy, ze modyfikowalne behawioralne czynniki ryzyka (takie
jak zta dieta, brak aktywnosci fizycznej, palenie, picie, nadmierny stres,
odlgczenie spoteczne i tym podobne) lezg u podstaw wigkszosci prze-
wlektych choréb, ktére nas zabijaja. Wezmy na przykiad gléwna przy-
czyne zgonéw — choroby serca, ktére zabijaja wigcej kobiet i mezczyzn
niz jakiekolwiek inne choroby i kazdego dnia powoduja okoto miliar-
da dolaréw strat z powodu kosztéw leczenia i utraty produktywnosci’.
Choroby serca czgsto dotykaja ludzi w $rednim wieku — zadziwiajaco
duza liczba zawaléw wystepuje miedzy trzydziestym piatym a sze$¢-
dziesiatym czwartym rokiem zycia. Wedtug American Heart Associa-
tion 80 procentom chordb sercowo-naczyniowych, w tym chorobom
serca i udarom, mozna zapobiec®. Prawdopodobnie mozna réwniez
unikna¢ 50 procent przypadkéw nowotworéw, ktére sa kolejna czesta
przyczyna $mierci’. Moze w tym pomdéc rzucenie palenia, bardziej
odzywecza dieta, picie mniejszej ilosci alkoholu, szczepienia przeciwko
wirusom, takim jak wirus zapalenia watroby i brodawczaka ludzkiego

(HPV) oraz podejmowanie dziatari chroniacych przed rakiem skory.
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Kolejnga chorobg powszechng w Stanach Zjednoczonych jest cuk-
rzyca. Ponad 10 procent Amerykanéw choruje na cukrzyce, jeden na
trzech ma stan przedcukrzycowy, a wskazniki rosna najszybciej wéréd
mtodych ludzi'. Tylko 10 do 15 procent czynnikéw ryzyka cukrzycy
typu 2 ma podtoze genetyczne, co oznacza, ze na rozwdéj tej choroby
najwigkszy wptyw ma styl zycia, czynniki spoteczno-ekonomiczne
i srodowiskowe. Niestety, 84 procent oséb ze stanem przedcukrzyco-
wym nie jest tego $wiadomych,a 21 procent oséb z cukrzyca pozostaje
niezdiagnozowanych'.

Wigkszosé ludzi w XXI wieku prowadzi styl zycia i jest narazona
na czynniki srodowiskowe, ktére stwarzaja warunki do dysfunkcji
mitochondriéw. Uposledza to metabolizm, prowadzi do niedostatecz-
nej wydajnosci energetycznej, powoduje stany zapalne, przedwczesne
starzenie i przyczynia si¢ do rozwoju choréb przewlektych. Mito-
chondria, organella komérek, wytwarzaja energie, a ich liczba i stan
okresla nasza wydajnos¢ energetyczna, dlatego nazywam je czasami
naszymi ,bateriami”. Zmniejszenie ich wydajnosci jest grozne, po-
niewaz organizm otrzymuje mniej energii, ktéra moze poswigci¢ na
utrzymanie dobrego zdrowia.

Prawda jest, ze zawsze pewien odsetek populacji zachoruje z ja-
kiego$ powodu, niezaleznie od czynnikéw genetycznych czy stylu
zycia. Ale prawda jest réwniez, ze wigkszo$¢ ludzi moze zapobiega¢
lub op6znié¢ wystapienie przewlektych choréb metabolicznych, zwigk-
szajac swoja wydajno$¢ energetyczng i minimalizujac odptyw energii.

Poniewaz u wickszosci ludzi produkeja energii jest daleka od
optymalnej, nie jest zaskakujace, ze wedtug Narodowego Centrum
Zapobiegania Chorobom Przewleklym i Promocji Zdrowia 60 pro-
cent Amerykanéw choruje juz na co najmniej jedng chorobe prze-

wlekta'?. Osobiscie nie prébuje dozy¢ stu pigédziesieciu lat, jak
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wielu poszukiwaczy dtugowieczno$ci w Dolinie Krzemowej, jednak
zalezy mi na utrzymaniu jak najwyzszej jakosci zycia tak diugo,
jak to mozliwe. W pewnym momencie nasze zycie si¢ skoriczy, ale
nie musi tego poprzedzaé koniec prawidlowego funkcjonowania
ciata i mézgu — przynajmniej nie w tak duzym stopniu, jak nam
sie wydaje.

Jesli zaczniemy optymalizowa¢ swoja wydajno$¢ energetyczng, gdy
jestesmy jeszcze zdrowe (lub prawie zdrowe), mozemy znacznie op6z-
ni¢ moment, kiedy zaczng gnebic¢ nas choroby i niepelnosprawnosci.
Mozemy wyréwnaé krzywa zdrowia, zapewniajac sobie lepsza jakosé
zycia na diuzej. Jesli bedziemy miaty szczgscie, mozemy dotaczy¢ do
grona superstulatkéw, ktérzy w dobrym zdrowiu obchodza swoje sto

dziesiate urodziny.

Postaraj sie, aby krzywa zycia w dobrym
zdrowiu zblizata sie do ksztattu prostokata

Zdrowie

Wiek

Maksymalne wydtuzenie okresu zycia w dobrym zdrowiu wy-
maga zaprzestania dziatan, ktére zmniejszaja wydajnos¢ energetycz-

na, i rozpoczecia aktywnosci, ktére ja zwickszaja. To naprawde jest
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niezwykle proste. Jesli chcesz zy¢ dtuzej w dobrym zdrowiu, twoim
celem powinno by¢ budowanie wydajnosci energetycznej poprzez op-
tymalizacje funkeji mitochondriéw. Tworz wigcej baterii o wigkszej
pojemnosci do magazynowania energii, utrzymuj je w stanie natado-
wania i uzywaj madrze. W ten sposéb rozpalisz na nowo iskre, ktéra

jest podstawa dobrego zdrowia.

PRASTARE GENY W NOWOCZESNYCH CIALACH

Ludzie zawsze musieli zmagac sie z czynnikami stresujgcymi, ale
stres, z ktérym mamy do czynienia dzisiaj, rozni sie od tego, z ktorym
borykali sie nasi przodkowie. Zyjemy w sztucznym (elektrycznose,
zamkniete pomieszczenia) i gteboko zanieczyszczonym srodowisku,
niezsynchronizowanym z naturalnym rytmem storica i pér roku. Na-
sza kultura ktadzie nacisk na przyjemnosc¢ i wygode, a jednoczes-
nie wymaga ekstremalnej produktywnoscii perfekcji. Czesto zyjemy
w izolacji od dalszej rodziny, komunikujgc sie z przyjaciotmi i rodzing
za posrednictwem ekranéw. Spedzamy wiekszos¢ czasu pochyleni
nad urzgdzeniami elektronicznymi z niewielkqg lub zadng $wiado-
mosciq $wiata zewnetrznego. Nasza wspodtczesna ludzka egzysten-
cja bezposrednio zaprzecza naszym adaptacjom genetycznym.
Nie jestesmy stworzeni do siedzgcego trybu zycia, przejadania sie,
braku okreséw postu, doswiadczania chronicznego, niestabngcego
stresu, uzywania w nocy ekranéw imitujgcych $wiatto stoneczne,
powstrzymywania sie od odczuwania emociji lub zycia w samotno-
$ci bez zwigzkéw ze swoim plemieniem. Ten brak dopasowania do
wiasnej genetyki jest niezgodny z naturqg i bezposrednio zagraza
produkcji energii, obnizajgc jakos¢ i dtugose zycia.
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Zdrowie jako zdolno$¢ do adaptac;i

Aby naprawde zrozumieé, dlaczego wydajnosé energetyczna lezy
u podstaw zdrowia, przyjrzyjmy si¢ blizej, co tak naprawde oznacza
termin ,zdrowie”. W 1946 roku w konstytucji Swiatowej Organiza-
cji Zdrowia zapisano, ze: ,Zdrowie jest stanem zupetnej pomyslnosci
fizycznej, umystowej i spotecznej, a nie jedynie brakiem choroby lub
utomnosci”™. To wysoko postawiona poprzeczka i niezbyt realistyczne
wymagania. Ludzie maja tendencj¢ do tapania wiruséw, tamania kosci
i generalnie zuzywaja si¢ wraz z wiekiem, zwlaszcza jesli sa energicz-
ni. Kto wedtug ciebie jest zdrowszy: osoba, ktéra caty dzien siedzi na
krzesle, jedzac satatke i nie podejmujac zadnego ryzyka, czy osoba,
ktéra wspina si¢ po gérach, nurkuje w oceanach i podrézuje po swiecie,
ale z tego powodu cierpi na ztamania przecigzeniowe, zerwane $ciegna
i okazjonalnie tapie wirusy? Aby zrozumie¢, czym jest zdrowie, musisz
zastanowi¢ si¢, czym ono jest dla ciebie. Jak chcesz wykorzystywaé
swoja energie? Co chcesz dosta¢ od zycia? Czy cenisz sobie bezpie-
czefistwo, czy przygode? Zycie kontemplacyjne czy petne ryzyka?
Biorac to pod uwagg, mysle, ze najlepszy i najdoktadniejszy opis
zdrowia, jaki znam, to definicja zdrowia Machteld Huber z 2011
roku', ktéra okresla je jako: ,zdolnos¢ do adaptacji i kierowania soba
w obliczu wyzwan spotecznych, fizycznych i emocjonalnych”. Tak
wiasnie definiuj¢ zdrowie — jako zdolno$¢ przystosowania si¢ do prze-
ciwnosci losu. Zycie nieustannie rzuca nam wyzwania, a to, jak rea-
gujemy i dostosowujemy si¢ do nich, jest prawdziwym wskaznikiem
zdrowia. Stan zdrowia mozemy oceni¢ na podstawie zdolnosci do
radzenia sobie z gtéwnymi stresorami i posiadania zasobéw emocjo-
nalnych, fizycznych, duchowych i spotecznych, ktére pozwalaja nam

nadal si¢ rozwijal.
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Niestety, zbyt wiele kobiet doswiadcza zatamania psychicznego
i fizycznego, gdyz nie dostosowuja si¢ do warunkéw zycia. Jesli cier-
pisz na przewlekla chorobe, jestes caty czas zmegczona, nie mozesz
przesta¢ przejadac si¢ lub niedosypiaé, przepracowujesz sig, osiagasz
stabe wyniki, przecigzasz si¢ lub w ogéle nie ¢wiczysz, izolujesz si¢ lub
wpadasz w obsesj¢ na punkcie mediéw spotecznosciowych, biegasz na
kofeinie i stale si¢ nakrecasz lub ,leczysz si¢” alkoholem czy innymi
substancjami, §wiadczy to o braku przystosowania.

Dlaczego nie wiemy, jak przystosowac si¢ do przeciwnosci losu?
To jest pytanie za cztery biliony dolaréw (bo tyle pieniedzy ludzie
wydali na opiek¢ zdrowotng w 2020 roku®). Ludzie, a zwtaszcza ko-
biety, sa zmeczeni, zmartwieni, wypaleni i zestresowani. Dazymy do
osiggania ponadprzeci¢tnych wynikéw, zadreczamy si¢ przysztoscia
i czujemy si¢ sparalizowani strachem przed porazka (lub strachem
przed sukcesem). Wiele moich przyjaciétek i kobiet obserwujacych
moje media spolecznosciowe opisuje swoje zmagania ze skutkami
traumy, depresja kliniczng, wyniszczajacym lekiem oraz wewnetrzna
walke o podstawowe wartosci i prawo wlasnoéci wiasnego ciata. Naj-
wyrazniej cos jest nie tak, ale nie dostajemy zbyt wielu rozwiazan, poza
niejasnymi i ogélnymi radami, takimi jak: ,schudnij”, ,$pij dtuze;j”
lub ,staraj si¢ nie stresowac¢”. Problemy te dotykaja ludzi mtodszych
niz kiedykolwiek wezesniej. Wedtug Amerykanskiego Towarzystwa
Psychologicznego® milenialsi i pokolenie Z najczesciej ze wszystkich
grup wiekowych zgtaszaja nadmierne obcigzenie stresem. Kiedys naj-
jasniejsza iskre mieli mtodzi dorosli, ale zostalo to naruszone przez
ludzki kryzys energetyczny.

Jest jednak nadzieja. Nawet jesli twdj lekarz nie powie ci, co zro-
bi¢ z nierozpoznawalnymi, niejasnymi, pogarszajacymi zycie objawa-

mi wyczerpania energii, mozesz zrobi¢ wiele na wlasng reke i zaczaé
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powoli i stopniowo odbudowywaé swoja wydajnos$¢ energetyczna.
Mozesz wyprodukowa¢ wiecej akumulatoréw, utrzymywac je w sta-
nie natadowania i uzywa¢ w sposdb, ktéry zwicksza ich wydajnosé,
zamiast ja wyczerpywaé. W ten sposéb tworzysz bardziej odporne
ciato, ktére moze przystosowac si¢ i poradzi¢ sobie w obliczu prze-

ciwnosci losu. W ten sposéb podkrecasz swoja iskre.

Ocena swojej iskry

Gdybys byta postacia z gry wideo, jak wygladalby teraz twéj poziom
energii? Czy jest na szczycie, czy moze jest najnizszy w zyciu? Wy-
obraz sobie, ze spotykasz przeciwnika i tracisz cala swoja energie.
Jesli masz wiele zy¢, mozesz ja odzyskaé i gra¢ dalej, osiagajac wyzszy
poziom energii dzigki opanowaniu nowych umiejetnosci. Jesli nie
zwigkszysz poziomu energii, nie pograsz zbyt dtugo w te gre.
Zrozumienie tej koncepcji jest kluczem do odblokowania tech-
nik opisanych w mojej ksiazce. Jesli pomyslisz o swojej wydajnosci
energetycznej uzaleznionej od stanu zdrowia mitochondriéw, tatwiej
bedzie ci wyobrazic sobie, co obniza twéj poziom energii, a co go uzu-
petnia. Musisz codziennie budowaé swoje zdrowie poprzez wybory,
ktérych dokonujesz, aby stale zwicksza¢ swoja wydajnosé energetycz-
na. Im wigksza zbudujesz wydajnos¢, tym wiecej zyskasz i tym lepiej

przystosujesz si¢ do stresoréw.
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UNIKANIE SYSTEMU OPIEKI ZDROWOTNEJ

Jednym z najlepszych powodoéw, aby by¢ zdrowym, moze by¢
unikanie koniecznosci korzystania z systemu tak zwanej ,opie-
ki zdrowotnej", ktéry, nazywajgc rzecz po imieniu, jest wiasciwie
kompleksem rozliczen finansowych. Dzisiejszy system medyczny
jest zaprojektowany tak, aby szufladkowaé¢ choroby, niepetno-
sprawnosc¢ i zgony za pomocqg odpowiednich kodéw oraz po-
bierac optaty za ustugi, a nie leczy¢ choroby przewlekte. Opieka
zdrowotna generuje zawrotne koszty i nie zapewnia ani tobie, ani
twojemu lekarzowi niezbednej autonomii. Praktykujgcy lekarze
stajg sie podwykonawcami firm ubezpieczeniowych, czy im sie
to podoba, czy nie. Nie sqg zachecani do prowadzenia praktyki
W sposob, ktéry promuje zdrowie i rozwdj. System nie ksztatci ich
w zakresie zasad prawidtowego odzywiania ani medycyny stylu
zycia, wiec wiekszos$¢ dzisiejszych lekarzy nie jest przygotowana
do takiego podejscia do kwestii zdrowia.

Co wiecej, amerykanski system opieki zdrowotnej opiera sie na
zmilitaryzowanej, biurokratycznej strukturze, ktéra wymaga od
lekarzy poswiecenia ogromnej czesci swojego zycia i wiasnego
zdrowia trosce o innych. Mowie to z perspektywy osobistych do-
Swiadczen, poniewaz kiedys bytam czesciq tego systemu. Wszech-
obecne jest wypalenie zawodowe, poniewaz wiekszos¢ lekarzy
przepracowuije sig, nie dbajgc o wiasne zdrowie ze wzgledu na
duze obcigzenie chorobami wérdd pacjentow. Lekarze majqg jeden
z najwyzszych wskaznikow samobodjstw sposrod wszystkich zawo-
dow"”. Gdy pobdr energii przekracza ich mozliwosci, zatamujq sie.

To absolutne szalenstwo, ze pozwalamy, aby nasza go-
spodarka (18 procent PKB) byta zalezna od chorob obec-
nych w spoteczenstwie. Czy naprawde chcemy polega¢ na
przepracowanych lekarzach dziatajgcych w przestarzatym
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i nieefektywnym systemie? Czasami naprawde ich potrzebuje-
my, ale dzieki biohackingowi i stylowi zycia, ktéry wspiera roz-
woj wydajnosci energetycznej i odpornosci, mozemy znaczgco
wptyng¢ na to, czy kiedykolwiek bedziemy musieli polegac na
systemie opieki zdrowotnej w innym zakresie niz tylko niezbedne
interwencje w nagtych przypadkach.

Zanim zaczetam powaznie traktowaé swoje zdrowie, pitam zde-
cydowanie za duzo kofeiny, nie spatam dobrze i w ogéle nie ¢wi-
czytam. Bytam leniwa w kwestii odzywiania — kilka razy dziennie
mogtam jes¢ platki. Nie potrafitam radzi¢ sobie ze stresem i ciagle
czutam niepokdj. Nie budowatam odpowiedniego poziomu energii
za pomocg snu, ¢wiczen i prawidlowego odzywiania, a jednoczesnie
ciagle ja tracitam. Gdy zaczg¢lam ogranicza¢ si¢ do filizanki kawy
dziennie, regularnie sypiaé, codziennie ¢wiczy¢ joge, stosowacé zréw-
nowazony sposéb odzywiania i diete z wigkszg iloscig produktéw
rolinnych, a takze regularnie medytowa¢, mogtam pracowaé wigcej
przy mniejszym wysitku.

Aby zrozumie¢, jak do tego dojs¢, musisz wiedzie¢, w jakim stanie
obecnie si¢ znajdujesz, a nastgpnie wyznaczy¢ sobie cele, ktére chcesz
osiagnac. Juz teraz mozesz zaczac od rzetelnej oceny poziomu swojej ener-

gii. Oto kilka oznak, Ze masz niewystarczajaca wydajnos¢ energetyczna:

+ BRAK ENERGII PRZED KONCEM DNIA. Czy czujesz, ze potrze-
bujesz drzemki (lub podwdjnego espresso) w potowie dnia? Jesli
ktadziesz si¢ do 16zka z poczuciem, ze ledwie powldczysz noga-

mi, jest to oczywista oznaka wyczerpania baterii.
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