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Rozpziat 10

Co jes¢

Wspolezesna medycyna i higiena nadal nie znaja odpowiedzi
na pytanie: co powinienem je$¢'? Rywalizacja pomiedzy wege-
tarianami imiesozercami, zwolennikami surowego jedzenia
i tymi, ktorzy zalecaja gotowanie oraz wielu innych teoretycz-
nych ,szkol”, zdaje sie nie mie¢ konca. Biorac pod uwage calg
lawine dowodow zaréwno za, jak i przeciw poszczeg6lnym teo-
riom, jasno wynika, ze opierajac sie na osiggnieciach naukow-
céw, nigdy nie bedziemy wiedzieli, co jest naturalnym pozywie-
niem dla czlowieka. Abstrahujac od tej kontrowersji, mozemy
postawi¢ pytanie o sama nature i odkryjemy, ze nie pozostawi-
ta nas ona bez odpowiedzi.

Wiekszo$¢ bledoéw dietetykow bierze sie z falszywych zalozen
o naturalnym stanie czlowieka. Zaklada sie, ze cywilizacja i roz-
woj umyslowy nie sg zjawiskami naturalnymi; ze czlowiek, kto-
ry zyje w nowoczesnym domu, w mieScie, ktory zarabia na zy-
cie, pracujac w odpowiadajacym tym warunkom zawodzie albo
przemysle, wiedzie nienaturalne zycie i jest w takim Srodowi-
sku; ze jedyny naturalny stan dla czlowieka to bycie nagim

! Nalezy pamietaé, ze ksigzka powstala w 1910 r., a stan wiedzy medycznej
tamtego czasu nie zawsze ma pokrycie z wspodlczesnymi teoriami i do$wiad-
czeniem [przyp. red.].




»dzikusem”, i ze im dalej jesteémy od ,dzikusa”, tym dalej je-
steSmy od natury. Takie podejécie jest bledne. Czlowiek, ktory
czerpie korzysci, jakie przynosi mu sztuka i nauka, wiedzie jak
najbardziej naturalne zycie, poniewaz spelnia sie we wszyst-
kich jego dziedzinach. Czlowiek, ktory mieszka w mieécie w do-
brze usytuowanym, nowocze$nie wyposazonym mieszkaniu,
wiedzie o niebo bardziej naturalne zycie niz Aborygen, miesz-
kajacy w pustym drzewie lub jamie w ziemi.

Wielka Inteligencja, ktora jest we wszystkim i wszystko przeni-
ka, w praktyczny sposob odpowiada na pytanie, co powinniSmy
jes¢. Ustanawiajac porzadek natury, zdecydowala, ze pokarm
czlowieka powinien by¢ zgodny ze strefa, w ktdérej mieszka.
W zimnych regionach dalekiej Polnocy zalecane sa pokarmy
dostarczajace energii. Rozwo6j mozgu jest stosunkowo niewiel-
ki, a zycie w duzej mierze opiera sie na pracy miesni, zatem
Eskimosi odzywiajg sie gléwnie tranem i tluszczem zwierzat
morskich. Zadna inna dieta nie jest w ich przypadku mozliwa,
nie maja dostepu do owocow, orzechoéw czy warzyw, a nawet
gdyby mieli, i tak nie mogliby sie nimi zywi¢ w klimacie, w kt6-
rym zyja. Zatem, pomimo argumentoéw wegetarian, Eskimosi
nadal odzywiac¢ sie beda tluszczem pochodzenia zwierzecego.

Z drugiej strony, zblizajac sie do obszaréw zwrotnikowych, od-
krywamy, ze pokarmy wysokokaloryczne sa mniej pozadane;
ludzie w naturalny spos6b sklaniajg sie ku diecie wegetarian-
skiej. Miliony zywig sie ryzem i owocami, bowiem przestrzega-
nie na obszarach réwnikowych eskimoskiej diety doprowadzi-
toby do rychlej $émierci. ,Naturalna” dieta na rowniku daleka
jest od naturalnej diety na biegunie polnocnym. Ludzie za-
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mieszkujacy kazdy z tych regionow, gdyby nie ingerowali w ich
zycie naukowcy z dziedziny medycyny czy dietetyki, kierowani
byliby Wszechinteligencja, ktéra wszedzie dazy do peni zycia,
i odzywialiby sie wtaki sposéb, aby wspomaga¢ doskonale
zdrowie. Widzimy wiec, ze Bog, wspolpracujac z naturg i ewo-
lucja spoleczenstwa ludzkiego i jego nawykow, odpowiedzial na
pytanie, co powinni$my je$¢. Radze zatem wzigc Jego rade do
siebie bardziej niz jakiekolwiek ludzkie opinie.

W strefie umiarkowanej istnieje duze zapotrzebowanie na roz-
woj ludzkiego ducha, umyshu i ciala, dlatego to wlaénie tutaj
znajdujemy najwieksza réoznorodnosé pokarmoéow dostarczanych
przez nature. Naprawde dosy¢ bezcelowe i zbyteczne sa rozwa-
zania o tym, co ludzie powinni jes¢, poniewaz nie maja wyboru
— muszg je$¢ podstawowe produkty dostepne w szerokosci geo-
graficznej, w ktorej mieszkaja. Niemozliwe jest, aby wszystkim
ludziom zapewni¢ diete skladajaca sie z nasion i owocéw albo
z wylacznie surowych pokarmoéow. Faktem, ktory to potwierdza,
jest to, ze nie bylo to zamierzeniem natury, bo skoro zmierza
ona w kierunku rozwoju zycia, to nie uczynilaby produktow nie-
zbednych do niego niemozliwymi do uzyskania. Moge zatem po-
wiedzie¢, ze odpowiedzialem na pytanie: ,co powinienem je$¢?”.
Jedz produkty zbozowe, warzywa, mieso, owoce; jedz rzeczy,
ktore ludzie spozywaja na calym $wiecie, poniewaz w tej kwestii
ich wybor jest wola Boga. Zostali oni ogdlnie ukierunkowani na
wyboér okreslonych pokarmoéw i przyrzadzanie ich w mniej wie-
cej podobny sposob. Mozesz zatem zalozyé, ze spozywaja w mia-
re prawidlowe pozywienie i przygotowuja je odpowiednio. Pod
tym wzgledem kierowali sie wola Boga. Dluga jest lista pokar-




mow, ktére sa powszechnie spozywane, musisz zatem wybrac
z niej to, co najbardziej odpowiada twoim upodobaniom. Jesli to
zrobisz, okaze sie, ze jesteS w posiadaniu nieomylnego przewod-
nika — tak jak zilustruje to w dwoch kolejnych rozdziatach.

Jezeli nie jesz, dopoki nie jeste$ glodny w efekcie wykonywanej
pracy, nie bedziesz mial ochoty na nienaturalne czy niezdrowe
jedzenie. Drwal, ktory nieustannie macha siekiera od siodmej
rano do poludnia, juz od progu nie domaga sie kremowych ba-
beczek ani slodyczy; chce zjes¢ wieprzowine z fasola albo stek
wolowy z ziemniakami czy chleb kukurydziany z kapusta; za-
mawia konkretne posilki. Proba zaoferowania mu kilku lupa-
nych orzechow wloskich i salaty spotka sie z pogardg — nie jest
to pozywienie typowe dla pracujacego czlowieka. Co za tym
idzie, jesli nie jest to naturalne pozywienie dla pracujacego
czlowieka, nie jest tez wskazane dla zadnego innego czlowieka,
poniewaz laknieine spowodowane praca jest jedynym prawdzi-
wym laknieniem iwymaga takich samych substancji odzyw-
czych, by zostal zaspokojony, bez wzgledu na to, czy pojawi sie
u drwala czy finansisty, u mezczyzny, kobiety czy dziecka.

Bledem jest sadzi¢, ze jedzenie musi zosta¢ starannie dobrane
do rodzaju pracy, jaka dana osoba wykonuje. Nieprawda, ze
drwal potrzebuje konkretnego jedzenia, a ksiegowy ,lekkich”
potraw. Jezeli jeste$ ksiegowym lub innym pracownikiem na-
ukowym i nie jesz, dopoki nie zglodniejesz w efekcie wykony-
wanej pracy, bedziesz potrzebowal dokladnie takiego samego
pozywienia, jakiego potrzebuje drwal. Twoje cialo sklada sie
z doktadnie z takich samych organow jak cialo drwala i potrze-
buje takich samych surowcéw do budowania komorek. Dlacze-




go zatem mieliby$émy karmi¢ drwala szynka, jajkami i kukury-
dzianym chlebem, a ciebie sucharami czy tostami?

To prawda, ze wiekszo$¢ strat energetycznych drwala zwigzana
jest z pracq miesni, podczas gdy twoich z praca moézgu i komo-
rek nerwowych. Prawda jest tez, ze dieta drwala zawiera
wszystkie budulce niezbedne dla mozgu i komérek nerwowych
w o wiele lepszych proporcjach, niz mozna je znalez¢ w ,lek-
kich” potrawach. Najwieksze osiggniecia umystowe mieli wla-
$nie ludzie bedacy na diecie dla pracujacych fizycznie. Najzna-
komitsi $wiatowi mysliciele odzywiali sie niezmiennie zwy-
klym, konkretnym jedzeniem popularnym wsréd mas.
Pozwolmy ksiegowemu czekaé, az poczuje glod spowodowany
praca, zanim co$ zje, a wtedy, jezeli tylko bedzie mial ochote,
niech zje szynke, jajka i chleb kukurydziany. Niech jednak pa-
mieta, ze nie potrzebuje nawet jednej dwudziestej tego, co zje
drwal. Niestrawnos¢ pracownika umystowego nie jest spowodo-
wana jedzeniem konkretnych positkow, ale jedzeniem takiej ilo-
Sci, ktéra potrzebna jest do budowania masy miesniowej. Nie-
strawno$ci nie powoduje jedzenie dla zaspokojenia glodu, ale je-
dzenie dla zaspokojenia apetytu. Jezeli bedziesz jadl w sposob
opisany w nastepnym rozdziale, twoj smak wkrotce stanie sie
tak naturalny, ze nie bedziesz MIAL. OCHOTY na co$, czego nie
mozesz zje$¢ bez wyrzutOw sumienia, i raz na zawsze bedziesz
mogt wyrzuci¢ ze swojego umystu pytanie, co jeS¢ — po prostu
jedz to, na co masz ochote. W rzeczywisto$ci to jest jedyna droga
postepowania, jezeli masz nie mysle¢ o niczym innym, jak tylko
o zdrowiu; nie mozesz przeciez mysle¢ o zdrowiu, jezeli masz
ciagle watpliwosci co do tego, czy masz odpowiedni jadlospis.




»,Nie zastanawiajcie sie nad tym, co powinniscie zjeS¢” — po-
wiedzial Jezus — i mowil madrze. Jedzenie, ktore znalez¢é moz-
na na stole zwyklej rodziny z klasy §redniozamoznej lub pracu-
jacej, dostarczy doskonalych substancji odzywczych dla twoje-
go ciala, jezeli bedziesz jadl o odpowiednich porach i w odpo-
wiedni sposo6b. Jesli masz ochote na mieso, zjedz je; jeSli nie,
nie jedz. I niech ci sie nie wydaje, ze musisz je w jakis$ specjalny
sposdb czyms$ zastapic. Mozesz cieszy¢ sie doskonalym zdro-
wiem, jedzac to, co zostanie na stole, kiedy zostanie zabrane
Z niego mieso.

Nie musisz przejmowac sie ,zr6znicowana” dieta, aby dostar-
czy¢ organizmowi wszystkich niezbednych elementéw. Chin-
czycy i Hindusi maja doskonale rozwiniete, zdrowe organizmy
oraz wspaniale mozliwoséci umystowe, bedac na mato zr6znico-
wanej diecie, ktorej znakomita podstawe stanowi ryz. Szkoci sa
silni zaré6wno fizycznie, jak i psychicznie, jedzac ciastka owsia-
ne, a Irlandczycy maja krzepkie ciala i doskonate umysly, odzy-
wiajac sie ziemniakami i wieprzowina. Ziarna pszenicy zawie-
raja praktycznie wszystko, co jest konieczne dla rozwoju mozgu
i ciala. Czlowiek moze bardzo dobrze funkcjonowaé na mono-
diecie, skladajacej sie z bialej fasoli.

Stworz pojecie doskonalego zdrowia dla siebie i nie dopuszczaj
zadnej mysli, ktora nie jest zgodna z koncepcja zdrowia.
NIGDY nie jedz, dopoki nie ZGEODNIEJESZ W EFEKCIE PRA-
CY. Zapamietaj, Ze nic ci sie nie stanie, jesli przez jaki$ czas be-
dziesz glodny, ale na pewno moze ci zaszkodzi¢ jedzenie, kiedy
nie jestes glodny.
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Nie zastanawiaj sie, co powiniene$ albo czego nie powiniene$
jes¢; po prostu zjedz to, co zostalo ci podane, wybierajac to, co
najbardziej ci smakuje. Inaczej mowigc: zjedz to, co chcesz.
Mozesz tak robi¢ i osiggngé wspaniale rezultaty, jesli bedziesz
jes¢ w odpowiedni sposob. A jak to zrobi¢, opisze w kolejnym
rozdziale.
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Rozpziax 11

Jak jesé

Faktem jest, ze czlowiek w naturalny sposob przezuwa swoje
posilki. Nieliczni zwolennicy pojawiajacych sie od czasu do cza-
su fanaberii, utrzymujacy, ze powinniSmy wrzucaé w siebie je-
dzenie, tak jak robia to psy lub inne zwierzeta, raczej nie znaj-
da postuchu. Wiemy bowiem, ze nalezy przezuwac¢ pokarm.
Skoro naturalnym jest przezuwanie jedzenia, to im bardziej do-
kladnie bedziemy je zué, tym bardziej naturalny bedzie proces
odzywiania. Jezeli bedziesz zul jedzenie, az stanie sie plynne,
nie musisz sie martwic o to, co jesz, poniewaz otrzymasz odpo-
wiednie substancje odzywcze z kazdego zwyklego positku.

Czy przezuwanie bedzie nieprzyjemnym i pracowitym obowiaz-
kiem, czy czysta przyjemnoscia, zalezy tylko od mentalnego na-
stawienia, z ktérym zasiadziesz do positku.

Jezeli twoj umyst i uwaga skoncentrowane sa na innych rze-
czach, jezeli jeste$§ zaniepokojony albo zmartwiony sytuacja
w pracy lub sprawami domowymi, nie bedziesz mogl spokojnie
zje$¢ swojego positku, nie ,wrzucajac” go w siebie. Musisz na-
uczy¢ sie jeS¢ w taki sposdb, ze nie bedziesz martwi¢ sie ani
sprawami zawodowymi, ani osobistymi. Jeste§ w stanie sie
tego nauczy¢, jak rowniez tego, jak podczas positku calg swoja
uwage skupic na czynnosci jedzenia.
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Kiedy jesz, miej na uwadze tylko i wylacznie czerpanie radosci
ze swojego posilku. Oczy$¢ swoj umyst ze wszystkich innych
mysli i nie pozwol, by cokolwiek odwroécito twoja uwage od je-
dzenia ijego smaku, az do momentu, kiedy skoniczysz positek.
Przekonaj siebie, ze postepujac wedlug tych wskazowek, mo-
zesz mie¢ PEWNOSC, ze jedzenie, ktore spozywasz, jest wlasci-
we i w pelni zgodne z toba.

Siadaj do stolu z rados$cig i nal6z sobie umiarkowana porcje je-
dzenia. Wybierz to, co wyglada dla ciebie najbardziej przeko-
nujaco. Nie wybieraj jedzenia tylko dlatego, ze myslisz, ze be-
dzie dla ciebie dobre. Zdecyduj sie na to, co bedzie ci smakowa-
lo. Jezeli masz poczu¢ sie dobrze i utrzyma¢ taki stan, musisz
przestac robi¢ rzeczy, ktore uwazasz, ze beda dobre dla twojego
zdrowia irobié¢ to, na co masz ochote. Wybierz jedzenie, na
ktore masz najwieksza ochote; podziekuj Bogu, ze nauczyles sie
jesé wtaki sposob, zeby idealnie trawi¢ inabierz na widelec
Sredni kes.

Nie koncentruj swojej uwagi na czynno$ci przezuwania; skup
sie na SMAKU jedzenia. Smakuj i delektuj sie nim, az osiagnie
plynna konsystencje i przesunie sie w dot gardla w efekcie mi-
mowolnego przelykania. Bez wzgledu na to, jak dlugo to zaj-
muje, nie my$l o czasie. MySl osmaku. Nie pozwo6l swoim
oczom wedrowac po stole, rozmyslajac o tym, co zjesz za chwi-
le; nie martw sie, ze nie wystarczy i ze nie sprobujesz wszyst-
kiego. Nie zastanawiaj sie nad smakiem kolejnej potrawy;
skoncentruj sie na smaku tego, co masz wdanej chwili
w ustach. Oto caly sekret.




Naukowe i zdrowe jedzenie jest zachwycajacym procesem, jesli tyl-
ko nauczysz sie, jak to robi¢ — jesli pokonasz zly nawyk pozerania
nieprzezutego pokarmu. Najlepiej nie prowadzi¢ wielu rozmoéow
przy jedzeniu. Badz radosny, ale nie rozgadany. Porozmawiasz, jak
skonczysz jesc.

W wiekszoSci przypadkéw niezbedne jest uzycie woli, by naby¢
zwyczaju poprawnego jedzenia. Zwyczaj pozerania jest niena-
turalny ibez watpienia wynika z leku. Obawa, Ze zostaniemy
pozbawieni jedzenia; obawa, ze nie dostaniemy porcji smacz-
nej potrawy; obawa, ze tracimy cenny czas — s przyczynami
pospiechu. Nastepnie pojawia sie oczekiwanie na przysmaki,
ktore zostang podane na deser i pragnienie otrzymania ich jak
najszybciej. Jest jeszcze rozkojarzenie, spowodowane zajmo-
waniem umyshu innymi my$lami w trakcie jedzenia. Wszystkie
te rzeczy musza zostaé przezwyciezone.

Kiedy zorientujesz sie, ze tw6j umyst wedruje w inna strone,
zatrzymaj go. Pomys$l na chwile o jedzeniu i o tym, jak wspa-
niale smakuje. O doskonalym trawieniu i asymilacji, ktore na-
stapig po posilku, i wr6¢ do jedzenia. Zaczynaj od poczatku,
cho¢by$s musiatl zrobi¢ tak dwadzieScia razy w trakcie jednego
positku; zaczynaj od poczatku, cho¢by$ musial tak robic¢ za kaz-
dym razem przez tygodnie i miesigce. Pewne jest, ze MOZESZ
wyrobi¢ w sobie ,nawyk Fletchera”, jesli tylko bedziesz wy-
trwaly, a kiedy to juz sie stanie, dos§wiadczysz zdrowej przyjem-
nosci, ktoérej do tej pory nie znates.

Jest to najwazniejszy element i nie wolno zostawia¢ go, az grun-
townie zaszczepie go w twoim umysle. Majac odpowiednie mate-
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rialy i doskonale przygotowanie, Zrodlo Zdrowia bedzie pozytyw-
nie budowac¢ twoje doskonale zdrowe cialo; a nie mozesz lepiej
przygotowaé budulca niz w sposob, ktory tu przedstawilem. Jezeli
masz osiggnaé¢ doskonale zdrowie, MUSISZ je$¢ w taki sposob;
mozesz to zrobi¢ — jest to tylko kwestia odrobiny wytrwatosci.
Jaki jest sens mowi¢ o mentalnej samokontroli, jesli nie jeste$
w stanie opanowac sie w kwestii tak prostej, jaka jest ,wrzucanie”
w siebie positku? Jaki jest sens mowi¢ o koncentracji, jeSli nie
mozesz utrzymac swoich mysli skupionych na czynnosci jedzenia
przez tak krotki czas jak pietnascie lub dwadzie$cia minut, tym
bardziej jesli sprzyja ci przyjemno$c, ktora czerpiesz ze smaku?

Idz i zdobywaj. W ciagu kilku tygodni albo, w niektérych przy-
padkach, miesiecy zobaczysz, ze nawyk naukowego jedzenia
zostal ugruntowany. Wkrétce bedziesz w tak doskonalej formie
umystowej ifizycznej, ze nic juz nie bedzie w stanie sprawié,
aby$ powrdcil do niewlasciwego, starego sposobu jedzenia.

Widzimy, ze jezeli czlowiek bedzie myslal wylgcznie o doskona-
lym zdrowiu, jego wewnetrzne funkcje beda wykonywane
w zdrowy sposéb; widzimy réwniez, ze aby mysle¢ o zdrowiu,
nalezy zdrowo wykonywa¢ dobrowolne czynnosci zyciowe. Naj-
wazniejsza z nich jest czynnoé¢ jedzenia. Widzimy réwniez, ze
jak dotychczas, zdrowe jedzenie nie jest specjalnie trudne.
Podsumuje teraz wskazowki dotyczace tego, kiedy, co i jak jesc.

NIGDY nie jedz, dopoki nie poczujesz laknienia SPOWODO-
WANEGO PRACA, bez wzgledu na to, jak dlugo jeste$ bez je-
dzenia. Zalecenie to oparte jest na tym, ze kiedy tylko jedzenie
potrzebne jest twojemu organizmowi i ma on mozliwo$¢ je
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strawi¢, pod$wiadomos¢ poinformuje cie o tym poprzez odczu-
cie laknienia. Naucz sie odroznia¢ prawdziwe laknienie od
ochoty czy zachcianki spowodowanej nienaturalnym apetytem.
Laknienie nigdy nie jest nieprzyjemnym uczuciem, nie towa-
rzyszy mu stabo$¢, omdlenia ani ssanie w zoladku; jest ono mi-
lym uczuciem oczekiwania na jedzenie — odczuwalne jest
glownie w ustach i w gardle. Nie pojawia sie o stalych godzi-
nach ani w okre$lonych odstepach czasu; przychodzi, kiedy
podswiadomo$¢ gotowa jest przyjac, strawic i zasymilowac je-
dzenie.

Zjedz to, na co masz ochote, dokonujac wyboru spos$réd pod-
stawowych produktéw dostepnych w szeroko$ci geograficznej,
w ktorej mieszkasz. Najwyzsza Inteligencja kieruje czlowieka
tak, aby wybieral te wlasnie pokarmy, sa one bowiem dla
wszystkich najodpowiedniejsze. Mowie tu oczywiScie o tych
produktach, ktére przyjmujemy, aby zaspokoi¢ gldd, anie
o tych, ktore zjadamy wylacznie dla zaspokojenia zachcianek
lub wypaczonych smakéw. Instynkt, kierujacy ludzko$é do wy-
korzystania podstawowego jedzenia dla zaspokojenia glodu,
jest $wietoscig. Bég nie popelia bledéw, wiec jesli bedziesz
jadl te pokarmy, nie popekisz bledu.

Spozywaj swoj posilek z radosng ufnos$cia, czerpiac maksymal-
ng przyjemnos$¢ ze smaku kazdego kesa. Przezuwaj kazdy ka-
walek, az osiggnie plynna konsystencje, skupiajac sie na przy-
jemnosSci, ktora dostarcza ci ta czynno$é. To jest jedyny sposob
jedzenia, dzieki ktéremu osiagniesz pelny sukces. A jesli dana
czynno$¢ wykonywana jest w taki sposob, efekt koncowy nie
moze okazac sie niepowodzeniem. Zasada osiggniecia zdrowia
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jest taka sama jak zasada osiagniecia bogactwa: jesli kazda
twoja czynnos$¢ jest owocna sama w sobie, suma wszystkich
twoich dzialan rowniez musi by¢ sukcesem. Jedzac z nastawie-
niem takim, jakie tu przedstawilem, nic wiecej nie mozna do-
da¢ do tej czynnosSci. Wykonywana jest ona znakomicie i przy-
niesie sukces. Jezeli czynnos$¢ jedzenia jest owocna, prawidlo-
we beda procesy trawienia, asymilacji i budowania zdrowego
ciala. Przejdziemy teraz do iloSci jedzenia, ktora jest nam po-
trzebna.
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SZITUKABYCIAZDROWYM — darmowy fragment — Zlote Mysli
Wallace D. Wattles

Jak skorzystac¢ z wiedzy
zawartej w peinej wersji ebooka?

Jesli nadal nie jeste§ przekonany, ze mozesz by¢ zdrowy
iobej$¢ sie bez zadnych pigulek, pastylek i proszkow, zyc
w zgodzie z wlasnym organizmem i w sposob, w jaki zaprojek-
towala Cie Natura, zajrzyj do pelnej wersji tej ksiazki. By¢
moze okaze sie, ze zdrowie caly czas nosisz w sobie...

http://byc-zdrowym.zlotemysli.pl

Ufam, ze nie ustapisz, az bezcenne blogoslawienistwo

doskonatego zdrowia stanie sie twoim udzialem.
— Wallace D. Wattles
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