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ŜƴŘƭŜǎǎ ƻǇǇƻǊǘǳƴƛǝŜǎ ŦƻǊ ŀƴ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭ ǎǳŎƘ 

ŀǎ ǿƻǊƪƛƴƎΣ ƘƛƪƛƴƎΣ ǎƘƻǇǇƛƴƎΣ ǾŀŎŀǝƻƴΣ ŀ 

ƭƻƴƎ ǎŎŜƴƛŎ ǿŀƭƪΦ   ²ƘŜƴ L ǘƘƛƴƪ ƻŦ ǘƘŜ  

ōŜŀǳǝŦǳƭ ǇƭŀŎŜǎ L ƘŀǾŜ ǿŀƭƪŜŘ ǘƘŜǊŜ ŀǊŜ 

Ƴŀƴȅ ǘƘŀǘ ŎƻƳŜ ǘƻ Ƴȅ ƳƛƴŘΦ 5ƛǎƴŜȅ [ŀƴŘ ƛǎ 

ƻƴŜ ƻŦ Ƴȅ ŦŀǾƻǊƛǘŜ ǇƭŀŎŜǎ ǘƻ ŜȄǇƭƻǊŜ ŀƴŘ 

ŜƴƧƻȅ ǘƘŜ ōŜŀǳǝŦǳƭ ǎŎŜƴŜǊȅ ŀƴŘ               

ƭŀƴŘǎŎŀǇƛƴƎΦ  ¢ƘŜ ǎǘǊŜŜǘǎ ƻŦ ¢ƻǊƻƴǘƻ ŀǊŜ 

ŀƳŀȊƛƴƎ ǘƻ ǘǊŀǾŜǊǎŜΣ ȅƻǳ ƴŜǾŜǊ ƪƴƻǿ ǿƘŀǘ 

ȅƻǳ ǿƛƭƭ ǎŜŜ ƻǊ ōǳȅΦ   

 

¢ƘŜ ƎƛƊ ƛǎ ǘŀƪŜƴ ŀǿŀȅ ŦǊƻƳ ǘƘƻǳǎŀƴŘǎ ƻŦ 

ǇŜƻǇƭŜ ƛƴ ǘƘƛǎ ŎƻǳƴǘǊȅ ŜǾŜǊȅ ȅŜŀǊΦ  aŀƴȅ  

ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭǎ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜ Ŏƻƴǎǘŀƴǘ ƪƴŜŜ Ǉŀƛƴ 

ŀƴŘ Ŏŀƴ ƴƻ ƭƻƴƎŜǊ ǿŀƭƪ ǿƛǘƘ ŀƴȅ ŘƛǎǘŀƴŎŜΦ  

²ƘŜƴ Řŀƛƭȅ ŀŎǝǾƛǘȅ ƛǎ ŀũŜŎǘŜŘΣ ŀ ǎǳǊƎƛŎŀƭ 

ǊŜǇƭŀŎŜƳŜƴǘ ƻŦ ǘƘŜ ƪƴŜŜ Ƴŀȅ ōŜ ƛƴŘƛŎŀǘŜŘΦ 

 

LƴŘƛŎŀǝƻƴǎ ŦƻǊ ƪƴŜŜ ǊŜǇƭŀŎŜƳŜƴǘ ƛƴŎƭǳŘŜ 

hǎǘŜƻŀǊǘƘǊƛǝǎΣ ƻǘƘŜǊ ǘȅǇŜǎ ƻŦ ŀǊǘƘǊƛǝǎΣ ƪƴŜŜ 

ǘǊŀǳƳŀΣ ŀƴŘ ǎǇƻǊǘǎ ƛƴƧǳǊȅΦ bƻƴ-ǎǳǊƎƛŎŀƭ 

ǘǊŜŀǘƳŜƴǘǎ ŀǊŜ ŀǾŀƛƭŀōƭŜ ǘƘŀǘ Ƴŀȅ ǇǊƻƭƻƴƎ ŀ 

ǎǳǊƎƛŎŀƭ ǇǊƻŎŜŘǳǊŜΦ   ! ƪƴŜŜ ǊŜǇƭŀŎŜƳŜƴǘ 

Ƴŀȅ ōŜ ŀ ǇŀǊǝŀƭ ǊŜǇƭŀŎŜƳŜƴǘ ƻǊ ǘƻǘŀƭΦ  ¢Ƙƛǎ 

ƛǎ ŘŜǇŜƴŘŜƴǘ ƻƴ ǘƘŜ ŎƻƴŘƛǝƻƴ ƻŦ ǘƘŜ ƪƴŜŜ 

ŀƴŘ ŘŜǘŜǊƳƛƴŜŘ ōȅ ǘƘŜ ƻǊǘƘƻǇŜŘƛŎ ǎǳǊƎŜƻƴΦ 

 

 

 

¢ǊŀŘƛǝƻƴŀƭ ǘƻǘŀƭ ƪƴŜŜ ǊŜǇƭŀŎŜƳŜƴǘ ǎǳǊƎŜǊȅ  

ƛƴǾƻƭǾŜǎ ŀƴ ƻǊǘƘƻǇŜŘƛŎ ǎǳǊƎŜƻƴ ŜȄǘǊŀŎǝƴƎ 

ǘƘŜ ƪƴŜŜ ŀƴŘ ǊŜǇƭŀŎƛƴƎ ǿƛǘƘ ŀ ǇǊƻǎǘƘŜǝŎ  

ŘŜǾƛŎŜΦ  ¢ƘŜ ǎǳǊƎŜƻƴ ƳŜŀǎǳǊŜǎ ǘƘŜ ǎƛȊŜ ƻŦ 

ǘƘŜ ǇǊƻǎǘƘŜǎƛǎ ǊŜǉǳƛǊŜŘ ŀƴŘ ǊŜǇƭŀŎŜǎ ǘƘŜ 

ƪƴŜŜ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ŀǇǇǊƻǇǊƛŀǘŜ ǇǊƻǎǘƘŜǎƛǎΦ  ¢ƘŜ 

ǎƛȊƛƴƎ ŀƴŘ ƛƳǇƭŀƴǘ ŀǊŜ ŘŜǇŜƴŘŜƴǘ ƻƴ ǘƘŜ 

ƻǊǘƘƻǇŜŘƛŎ ǎǳǊƎŜƻƴΦ 

 

¢ƘŜ wh{! όwƻōƻǝŎ {ǳǊƎƛŎŀƭ !ǎǎƛǎǘŀƴǘύ ǎȅǎǘŜƳ 

ŀǎǎƛǎǘǎ ǘƘŜ ƻǊǘƘƻǇŜŘƛŎ ǎǳǊƎŜƻƴ ǿƛǘƘ ōƻƴŜ  

ǊŜǎŜŎǝƻƴǎ ŀƴŘ ŀǎǎŜǎǎŜǎ ǎƻƊ ǝǎǎǳŜǎ ǘƻ ƘŜƭǇ 

ƛƳǇǊƻǾŜ ǘƘŜ ƻǾŜǊŀƭƭ ǎǳŎŎŜǎǎ ǊŀǘŜ ƻŦ ŀ ǘƻǘŀƭ 

ƪƴŜŜ ǊŜǇƭŀŎŜƳŜƴǘΦ wh{! ǊƻōƻǝŎ ƪƴŜŜ       

ǊŜǇƭŀŎŜƳŜƴǘ ƛǎ ƛŘŜŀƭ ŦƻǊ ǇŀǝŜƴǘǎ ǿƛǘƘ ŜŀǊƭȅ 

ǘƻ ƳƛŘ-ǎǘŀƎŜ ƻǎǘŜƻŀǊǘƘǊƛǝǎΦ  hǎǘŜƻŀǊǘƘǊƛǝǎ ƛǎ 

ŀ ŘŜƎŜƴŜǊŀǝǾŜ Ƨƻƛƴǘ ŘƛǎŜŀǎŜ ǘƘŀǘ ŎŀǳǎŜǎ    

ŎŀǊǝƭŀƎŜ ōǊŜŀƪŘƻǿƴ ƛƴ ǘƘŜ ƪƴŜŜΦ /ƻƳƳƻƴ 

ǎȅƳǇǘƻƳǎ ƛƴŎƭǳŘŜ ƪƴŜŜ ǇŀƛƴΣ ǎǝũƴŜǎǎΣ ŀƴŘ 

ǎǿŜƭƭƛƴƎ ǿƛǘƘ ƴƻ ƛƳǇǊƻǾŜƳŜƴǘ ǿƛǘƘ           

ŎƻƴǎŜǊǾŀǝǾŜ ǘǊŜŀǘƳŜƴǘǎΦ    

 

Lƴ ǘƘŜ ǇǊŜƻǇŜǊŀǝǾŜ ǇƘŀǎŜ ǘƘŜ ǎǳǊƎŜƻƴ     

ƻōǘŀƛƴǎ ƳǳƭǝǇƭŜ Ȅ-Ǌŀȅǎ ǘƻ ŎǊŜŀǘŜ ŀ                 

о-5ƛƳŜƴǎƛƻƴŀƭ ƛƳŀƎŜ ƻŦ ǘƘŜ ƪƴŜŜΦ   ¢Ƙƛǎ    

ŀƭƭƻǿǎ ǘƘŜ ǎǳǊƎŜƻƴ ǘƻ Ǉƭŀƴ ǘƘŜ ǎǳǊƎƛŎŀƭ    

ǇǊƻŎŜŘǳǊŜ ŜȄŀŎǘƭȅ ǘƻ ǘƘŜ ǇŀǝŜƴǘ ǇǊƛƻǊ ǘƻ ǘƘŜ 

ŀŎǘǳŀƭ ǎǳǊƎŜǊȅΦ   ¢ƘŜ ǎǳǊƎŜƻƴ ƎǳƛŘŜǎ ǘƘŜ   

ǊƻōƻǝŎ ƘŀƴŘǎ ƻŦ wh{! ōŀǎŜŘ ƻƴ ǘƘŜ Ǉƭŀƴ 

ŘŜǾŜƭƻǇŜŘ ǇǊŜƻǇŜǊŀǝǾŜƭȅΦ Lǘ ƛǎ ŀ ǘƻƻƭ ǳǎŜŘ 

ōȅ ǘƘŜ ǎǳǊƎŜƻƴ ǘƻ ŜƴǎǳǊŜ ǘƘŜ ƛƳǇƭŀƴǘǎϥ    

ŀŎŎǳǊŀŎȅΦ    

 

 

http://www.gcms.org


 

W¦b9 нлнм ¢I9 D/a{ .¦[[9¢Lb у 

! ǊƻōƻǝŎ- ŀǎǎƛǎǘŜŘ ǘƻǘŀƭ ƪƴŜŜ ǊŜǇƭŀŎŜƳŜƴǘ ƛǎ ƴƻǘ 

ƻƴƭȅ ǇǊŜŎƛǎŜΤ ƛǘ ƛǎ ǇŜǊǎƻƴŀƭƛȊŜŘ ŦƻǊ ŜŀŎƘ ǇŀǝŜƴǘΦ  

wh{! ǳǎŜǎ Řŀǘŀ ŎƻƭƭŜŎǘŜŘ ōŜŦƻǊŜ ŀƴŘ ŘǳǊƛƴƎ ǘƘŜ 

ǎǳǊƎŜǊȅ ŦƻǊ ǇǊŜŎƛǎƛƻƴ ƻŦ ǘƘŜ ǇǊƻŎŜŘǳǊŜΦ ¢ƘŜ          

ƻǊǘƘƻǇŜŘƛŎ ǎǳǊƎŜƻƴ ǳǝƭƛȊŜǎ ǘƘŜ ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴ ŦǊƻƳ 

wh{! ǘƻ ŘŜǘŀƛƭ ǘƘŜ ǇŀǝŜƴǘΩǎ ǳƴƛǉǳŜ ŀƴŀǘƻƳȅ ǘƻ 

ŀŎƘƛŜǾŜ ŎŀǊŜ ǿƛǘƘ ŀŎŎǳǊŀŎȅΦ  wh{! ƎƛǾŜǎ ǊŜŀƭ-ǝƳŜ 

ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴ ŎƻƳōƛƴƛƴƎ ŘŀǘŀΣ ƛƳŀƎƛƴƎΣ ŀƴŘ ǊŀƴƎŜ ƻŦ 

Ƴƻǝƻƴ ŀǎǎŜǎǎƳŜƴǘǎ ŘǳǊƛƴƎ ǘƘŜ ǇǊƻŎŜŘǳǊŜΦ  ¢ƘŜ  

ƻǊǘƘƻǇŜŘƛŎ ǎǳǊƎŜƻƴ ǳǎŜǎ ǊŜŀƭ-ǝƳŜ Řŀǘŀ ǘƻ ŜƴƘŀƴŎŜ 

ǘƘŜƛǊ ǎƪƛƭƭǎ ǘƘǊƻǳƎƘƻǳǘ ǘƘŜ ǇǊƻŎŜŘǳǊŜ ǘƻ ŜƴǎǳǊŜ   

ŀŎŎǳǊŀŎȅΦ    bƻǘ ŀƭƭ ǇŀǝŜƴǘǎ ǊŜǉǳƛǊƛƴƎ ŀ ǘƻǘŀƭ ƪƴŜŜ 

ǊŜǇƭŀŎŜƳŜƴǘ ŀǊŜ ŎŀƴŘƛŘŀǘŜǎ ŦƻǊ ǘƘŜ wh{! ŀǎǎƛǎǘŜŘ 

ǇǊƻŎŜŘǳǊŜΦ 

           

 ¢ƘŜ wh{! ŀǎǎƛǎǘŜŘ ǘƻǘŀƭ ƪƴŜŜ ǊŜǇƭŀŎŜƳŜƴǘ ƻũŜǊǎ ŀ 

ƳƛƴƛƳŀƭƭȅ ƛƴǾŀǎƛǾŜ ŀǇǇǊƻŀŎƘ ǿƛǘƘ ŀŘŘƛǝƻƴŀƭ       

ǇƻǘŜƴǝŀƭ ōŜƴŜŬǘǎΥ 

   

¶  ! ǎƳŀƭƭ ƛƴŎƛǎƛƻƴ ǿƛǘƘ ǊŜŘǳŎŜŘ ǎŎŀǊǊƛƴƎ ŀƴŘ    

ƳƛƴƛƳŀƭ ōƭŜŜŘƛƴƎ 

¶ tǊŜŎƛǎŜ ƛƳǇƭŀƴǘ ǇƭŀŎŜƳŜƴǘ 

¶ 5ŜŎǊŜŀǎŜŘ Ǌƛǎƪ ƻŦ Ǉŀƛƴ ŀƴŘ ŎƻƳǇƭƛŎŀǝƻƴǎ 

¶     wŜŘǳŎŜŘ ƛƴƧǳǊȅ ǘƻ ƴŜŀǊōȅ ǝǎǎǳŜǎ 

¶     ! Ŧŀǎǘ ǊŜǘǳǊƴ ǘƻ ŀŎǝǾƛǝŜǎ ƻŦ Řŀƛƭȅ ƭƛǾƛƴƎ 

¶     LƴŎǊŜŀǎŜǎ ǘƘŜ ƭƻƴƎŜǾƛǘȅ ƻŦ ǘƘŜ ƛƳǇƭŀƴǘ 

 

       ¢ƘŜ wh{! ǊƻōƻǝŎ ǘƻǘŀƭ ƪƴŜŜ ǊŜǇƭŀŎŜƳŜƴǘ          

ǇǊƻŎŜŘǳǊŜ ƛǎ ŎǳǊǊŜƴǘƭȅ ŀǾŀƛƭŀōƭŜ ŀǘ мс ŘƛũŜǊŜƴǘ 

ƘƻǎǇƛǘŀƭǎ ƛƴ ǘƘŜ ǎǘŀǘŜΦ    

  L ŀƳ ǾŜǊȅ ǇƭŜŀǎŜŘ wh{! ƛǎ ŀǾŀƛƭŀōƭŜ ƛƴ DŜƴŜπ

ǎŜŜ  /ƻǳƴǘȅΦ     

           

      ¢Ƙƛǎ ŀǊǝŎƭŜ ǿŀǎ ǿǊƛǧŜƴ ƛƴ ŎƻƭƭŀōƻǊŀǝƻƴ ǿƛǘƘ  

5ǊΦ tŀǳƭ ¢ŜƭŜƘƻǿǎƪƛΣ a5Φ 

         CƻǊ ƳƻǊŜ ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴΣ ǇƭŜŀǎŜ ŎƻƴǘŀŎǘ  
ŜȄŜŎǳǝǾŜŘƛǊŜŎǘƻǊϪƎŎƳǎΦƻǊƎ  

5!±L5 IhCCΣ a!Σ //t 
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W¦b9 нлнм ¢I9 D/a{ .¦[[9¢Lb ф 

http://www.gcms.org
https://www.hurleymc.com/


 

W¦b9 нлнм ¢I9 D/a{ .¦[[9¢Lb мл 

http://www.gcms.org
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W¦b9 нлнм ¢I9 D/a{ .¦[[9¢Lb мм 
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W¦b9 нлнм ¢I9 D/a{ .¦[[9¢Lb мн 

http://www.gcms.org
http://www.hoffshealthybooks.com/
mailto:kendall@completewa.com


 

W¦b9 нлнм ¢I9 D/a{ .¦[[9¢Lb мо 

http://www.gcms.org
http://www.sovitacu.org/


 

W¦b9 нлнм ¢I9 D/a{ .¦[[9¢Lb мп 

D¦9{¢ 95L¢hwL![ 

 

 

 
 

DǊŜŀǘ ǎƛƎƘǘǎ ŀǊŜ ƻũŜǊŜŘ ƛƴ ǘƘŜ ƭŀƴŘ ƻŦ DŜƴƎƘƛǎ YƘŀƴΦ ¢Ƙƛǎ ƭŀƴŘƭƻŎƪŜŘ ŎƻǳƴǘǊȅ Ƙŀǎ ōŜŜƴ ǳƴŘŜǊ ǎǳǇǇǊŜǎǎŜŘ 
ǊǳƭŜ ōȅ ƛǘǎ ŀƎƎǊŜǎǎƛǾŜ ƴŜƛƎƘōƻǊǎΦ ¸ŜǘΣ ƛǘ Ƙŀǎ ǊŜōƻǳƴŘ ƛƴ ǘƘŜ ƭŀǎǘ ŦŜǿ ŘŜŎŀŘŜǎ ŀƴŘ ƛǎ ƴƻǿ ŀ ǇŜŀŎŜŦǳƭ ŀƴŘ 
ǘƘǊƛǾƛƴƎ ŘŜƳƻŎǊŀŎȅΦ ! Ƴǳǎǘ ǎŜŜ ŦƻǊ ŀƭƭ ǘƻǳǊƛǎǘǎΦ 5ǳŜ ǘƻ ǘƘŜ ǎŜǾŜǊŜ ǿŜŀǘƘŜǊ ŎƻƴŘƛǝƻƴǎΣ ƴƻǘ ǘƻƻ ƳǳŎƘ Ŏŀƴ ōŜ 
ƎǊƻǿƴ ƘŜǊŜΦ /ŀōōŀƎŜ ŀƴŘ ǇƻǘŀǘƻŜǎ ŀǊŜ ǎǘŀǇƭŜ ƛǘŜƳǎΦ /ŀƳŜƭǎΣ ōŜƛƴƎ ǘƘŜ ōŜŀǎǘǎ ƻŦ ōǳǊŘŜƴΣ ŀǊŜ ŦƻǊ          
ǘǊŀƴǎǇƻǊǘŀǝƻƴΣ ŦƻǊ ǘƘŜ ƳƛƭƪΣ ǘƘŜƛǊ ƘŀƛǊ ƛǎ ǳǎŜŘ ǘƻ ŎƻǾŜǊ ǿŀƭƭǎ ŀƴŘ ƅƻƻǊǎ ǘƻ ƪŜŜǇ ǘƘŜ ƘƻƳŜǎ ǿŀǊƳΦ ¸ƻƎǳǊǘ 
ŦǊƻƳ ŎŀƳŜƭ Ƴƛƭƪ ƛǎ ŦǊƻȊŜƴ ǘƻ ōŜ ǳǎŜŘ ŘǳǊƛƴƎ ƘŀǊǎƘ ǿƛƴǘŜǊǎΦ 
 
wƻǳƎƘƛƴƎ ƛǘ ƻǳǘ ǿƛǘƘ Ƴȅ ŦǊƛŜƴŘǎ ƛƴ ǘƘŜ ǿƛƭŘŜǊƴŜǎǎ ǿŀǎ ŀƴ ƛƴŎǊŜŘƛōƭŜ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜΦ ¢ƘŜ ǇŜƻǇƭŜ ŀǊŜ ŜȄǘǊŜƳŜƭȅ 
ŦǊƛŜƴŘƭȅΦ 5ŜǎǇƛǘŜ ƛǘ ōŜƛƴƎ ŀ ǇƻƻǊ ŎƻǳƴǘǊȅΣ ǘƘŜȅ ŘƛŘ ƴƻǘ ƭŀŎƪ ƛƴ ƳƻŘŜǊƴ ŀƳŜƴƛǝŜǎ ŀƴŘ ǘŜŎƘƴƻƭƻƎȅΦ Lǘ ǿŀǎ  
ǎǳǊǇǊƛǎƛƴƎ ǘƻ ǎŜŜ ŦǊŜŜ ²ƛ-Cƛ ƻũŜǊŜŘ ŀǘ ǇǳōƭƛŎ ǇƭŀŎŜǎ ŀƴŘ ŜǾŜƴ ƻƴ ōǳǎŜǎΦ 
 
aƻƴƎƻƭƛŀ ǿŀǎ Ŧǳƭƭ ƻŦ ǎǳǊǇǊƛǎŜǎΦ ! Ƴǳǎǘ ǎŜŜ ŦƻǊ ŀƭƭ ǘƻǳǊƛǎǘǎΦ ²Ŝ ƭŜƊ ǘƘŜ ŎƻǳƴǘǊȅ ǿƛǘƘ ǇƭŜƴǘȅ ƻŦ ŦƻƴŘ         
ƳŜƳƻǊƛŜǎΦ  

   aƻƴƎƻƭƛŀΣ [ŀƴŘ ƻŦ  {ǳǊǇǊƛǎŜǎ 

Lǘ ǿŀǎ ŀ ǎǘǊŀƴƎŜ ŦŜŜƭƛƴƎ ǘƻ ōŜ ǎƻ ŎƭƻǎŜ ǘƻ ǘƘŜ 

ǎǘŀǘǳŜ ƻŦ DŜƴƎƘƛǎ YƘŀƴΦ L ǿŀǎ ŀǿŜǎǘǊǳŎƪ ōȅ ǘƘŜ 

ƎƛƎŀƴǝŎ ǎǘǊǳŎǘǳǊŜ ƛƴ ǎǘŀƛƴƭŜǎǎ ǎǘŜŜƭΦ ¢ƘŜ         

ŜƭŜǾŀǘƻǊ ƛƴǎƛŘŜ ǘƘŜ ǎǘǊǳŎǘǳǊŜ ǘŀƪŜǎ ƻƴŜ ǘƻ     

ǎŜǾŜǊŀƭ  ƘǳƴŘǊŜŘ ŦŜŜǘ ǳǇ ǘƻ ƎŜǘ ŀ ōŜŀǳǝŦǳƭ ǾƛŜǿ 

ƻŦ ǘƘŜ ǎǳǊǊƻǳƴŘƛƴƎǎΦ  

http://www.gcms.org
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tƻǎƛƴƎ ŀǎ ŀ aƻƴƎƻƭƛŀƴ vǳŜŜƴ  

Lƴ ǘƘŜ ǾƛŎƛƴƛǘȅ ƻŦ ǘƘŜ DŜƴƎƘƛǎ YƘŀƴ 
ǎǘŀǘǳŜΦ  

{ŜŜƴ ōŜƘƛƴŘ ƻǳǊ ƎǊƻǳǇ ŀǊŜ  

aƻƴƎƻƭƛŀƴ ǿŀǊǊƛƻǊǎ ƛƴ ōǊƻƴȊŜΦ 

!ǘ ǘƘŜ DŜƴƎƘƛǎ YƘŀƴ {ǉǳŀǊŜ  

http://www.gcms.org

