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POTEGA MOJEGO uMystu

Myslami kosmos przemierzam
od gwiazdy do gwiazdy

1tej co sie nazywa

itej co nie ma nazwy.

Myslami komet dosiadam
i pedze w mroki przestrzeni
1 tam gdzie wszystko wiedzq
i tam gdzie nikt nic nie wie.

Myslami storica rozpalam

by dojrzec kres we wszechswiecie
i tam gdzie ktebiq sie zZycia

1 tam gdzie mysl nie doleci.

Myslami jestem potegq
odczuwuad to bede nie raz
i tu gdzie Zyje na co dzien
i tam gdzie sie wybieram.

ANTONINA MALINKIEWICZ




j%ojej wie//(iej niespoc/ziance
Wojej /(’zuszynce

Wojej mitosci

5eumi — to dla Ciebie

Wojej stostize j%a’zii
éeéy éy{a zawsze ze mng

L ja/( zawsze dla mojego megza HKazka
i dla Czarka i dla Dorotki

_ stowa mi{os'ci.




WSTEP

Jasz umyst/ to jest cos, co wyrdznia

czlowieka w swiecie zwierzgl.

L2

6zg w dalszym ciggu pozostaje wielkg niewiadoma pomimo co-
raz to szybszych osiagnie¢ w nauce, ktoérych dokonuje cztowiek.
Nadal nie wiemy dlaczego mé6zg umozliwia nam zdobywanie wie-
dzy, ktéra sie postugujemy, jak rodza sie emocje i skad biorg sie uczucia,
obrazy i idee.

Zdrowe myslenie idzie w parze ze zdrowiem og6lnym. Nalezy wykorzy-
stywaé swoj potencjal umystowy, psychiczny i fizyczny w celu doprowa-
dzenia do niezakloconej réwnowagi wewnetrznej, ktora przejawia sie
dobrym zdrowiem. To wtasnie dzieki dobremu zdrowiu mozemy osiagnaé
taki stan $wiadomosci, ktory przeniesie nas na wyzszy poziom pojmowa-
nia, poszerzy nasze horyzonty myslowe, poglebi rozumowanie, a co za
tym idzie, wyostrzy naszg inteligencje. Gdy mamy spozy¢ posilek nigdy
nie zasiadajmy do niego bedac w stanie frustracji, stresu czy innych nega-
tywnych emocji, poniewaz najlepszy positek zmienia si¢ wtedy w organi-
zmie w trucizne wywoltujaca grozne dla zdrowia reakcje.

Nie bez znaczenia jest rodzaj i jako$¢ pozywienia, ktorego zadaniem jest
nie tylko odnowa komorek i tkanek, czyli odbudowa calego ciata, ale tez
dostarczanie mu energii i witalnosci. Jedzenie wptywa tez na stan ducha,
umystu iuczué. Jednak nawet najbardziej warto$ciowo skomponowany
positek nie przyniesie pozytku, jezeli w trakcie jedzenia bedziemy przezy-
wac negatywne emocje.



Oprocz jedzenia bardzo wazna sprawg dla zdrowia jest dobry sen o odpo-
wiedniej porze oraz ogolny stan spokoju, co chyba jest najtrudniejsza rzecza
do uzyskania w naszych stresujacych czasach.

Mozg pochtania 20 procent dostarczanych naszemu organizmowi sktad-
nikéw energetycznych oraz 20 procent wdychanego przez nas tlenu, dlate-
go bardzo waznym jest to, azeby nasz mozg otrzymat odpowiednig ilos¢
witamin, mineratéw, aminokwaséw, glukozy i tlenu.

Nie tylko nasze cialo i zotadek potrzebuja odpowiedniej diety; okazuje
sie, ze inteligencja, pamiec i ogdlna sprawnos$¢ umystowa w bardzo duzej
mierze zalezy od odpowiedniego odzywiania naszego mézgu. Ilos¢ neuro-
noéw w organizmie zostaje ustalona przy urodzeniu, jednakze mozliwosci
rozwoju przez cate nasze zycie wydaja sie by¢ nieograniczone, niezbedny
jest jedynie odpowiedni trening intelektualny oraz stworzenie warunkéw
dla tego rozwoju. Zeby nasza pamieé¢ nas nigdy nie zawodzila musimy
dba¢ o odpowiednie odzywianie mézgu w kazdej dziedzinie naszej egzy-
stencji, juz od chwili narodzin.

Jak glosi Pismo Swiete ,nie samym chlebem czlowiek zyje”, widaé to
najlepiej w dobrze pojetej diecie dla umystu. Zeby nasz umyst czynil z nas
czlowieka w pelni wartosciowego, musimy karmié go nie tylko chlebem
dla ciata, ale tez dostarcza¢ pokarmu dla ducha. Tylko tak szeroko pojeta
dieta, nie kojarzaca sie tylko z samym procesem spozywania pokarmu, ale
sprawiajaca, ze dostarczymy pozywki naszej duszy i intelektowi wplynie
na nasze czlowieczenstwo. Tylko cztowiek posiada zdolno$¢ myslenia abs-
trakcyjnego, zdolnos¢ do refleksji i tylko cztowiek posiada pamigé zbio-
rowy, spolteczng i historyczng, ktére nie ging nawet po jego $mierci.
Doceniajgc fakt, ze my, ludzie, jedyni na tej ziemi otrzymaliSmy mozli-
wos$¢ korzystania z organu, jakim jest mozg, wlasnie w taki spos6b musi-
my o niego dbac¢ i rozwijaé¢ go w kazdy dostepnej formie.

Trudno jest oddzieli¢ mézg jako organ od umystu, ktory najczesciej jest
umiejscawiany wlasnie w mézgu, dlatego tez bede czesto postugiwac sie
obu terminami.



Rozdziat 1.

Mo6zG, umyst, SWIADOMOSC
DUSZA, INTELEKT

MOzG

gué w starozytnes g’zecji lekarze wiedzielL,
ze mozq Jest osrodKiem mys’[i L uczué.

6zg pomimo wcigz trwajacych badan nad jego funkcjonowaniem
nadal pozostaje zagadka.

Nadal nie wiadomo czy mozg to umyst, jak przebiegajg procesy
na pozor tak proste jak chociazby widzenie; nie widzimy w tym nic nad-
zwyczajnego a jednak przetworzenie danych uzyskanych przez nasze oko
i dostarczenie nam informacji na temat np. bezpiecznego przejécia przez
jezdnie jest suma ogromnej ilosci obliczen. Nam jednak wydaje sie, ze te
sprawy sg tak oczywiste, ze nie zagtebiamy sie w nie i nie uwazamy ich
za cud. Patrzac z géry na nasz mozg przypomina on nam dwie pétkule
orzecha wloskiego: podobny ksztatt, podobne pofatdowanie powierzch-
ni. Pétkule utozone sa symetrycznie i zwiemy je prawa ilewa potkula
mobzgowy; lewa potkula sprawuje kontrole nad czes$cia prawa ciata a pra-
wa nad lewa. Dlatego tez problem w lewej p6tkuli mézgu np. wylew lub
uszkodzenie jej, spowoduje skutki w prawej czesci ciata i na odwrét, uszko-
dzenia w prawej potkuli spowodujg zmiany w lewej cze$ci ciala. Pomimo
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wizualnej symetrycznosci potkul moze wystepowaé asymetryczno$é w ich
funkcjonowaniu, co moze przejawiac sie prawo- lub leworecznos$cig. Ten
rodzaj przypadlosci asymetrii w obrebie pétkul mézgowych znany jest
jedynie u ludzi. Od przeszto dwustu lat wiadomo, iz funkcje zwigzane
z mow3 znajduja sie w lewej potkuli mozgu. Zaobserwowano to w zwigz-
ku z uszkodzeniem lewej potkuli, ktére powodowato utrate mowy, stad
tez wzicla si¢ opinia o wyzszosci lewej potkuli nad prawa. Jednak dalsze
badanie dowiodly, ze nasze mdzgi sa dwojakie i postrzeganie rzeczywi-
stoSci przez nie odbywa sie w sposob wlasny; potkule potrafig jednak
wspotpracowac ze soba dzieki Iaczacemu je kablowi widkien nerwowych.
Jezeli mozg dostaje jakie$ zadanie, to wykorzystywana jest ta potkula,
ktéra posiada charakterystyczne zdolnoSci w danej dziedzinie — wtedy
druga potkula jest w stanie podporzadkowania sie. By¢ moze, ze czasami
zachodzi konflikt miedzy nimi, poniewaz druga potkula uwaza sie za
bardziej kompetentng, a by¢ moze tez niektore informacje sa zatrzymy-
wane przez jedna z nich tylko dla siebie. Mozliwe, ze od wickdéw wysuwa-
na koncepcja dualizmu, dwustronnosci natury ludzkiej a takze jego mysli,
bierze si¢ z faktu istnienia r6znicy miedzy pétkulami mézgowymi. Ter-
min lewy i prawy funkcjonuje w ludzkim jezyku na okreslenie wielu aspek-
tow zycia, jak tez istnieja dwa rownolegle sposoby poznawania.
Uwidacznia sie to w podziale na myslenie i odczuwanie, na intelekt i in-
tuicje, czy obiektywna analize a subiektywne spostrzeganie. W filozofii
wschodu dualizm wyrazony zostat w postaci jing i jang. Tendencja obec-
nej edukacji szkolnej jest jak najszersze rozwinigcie umiejetnosci doty-
czacych lewej potkuli mézgu, nie pamietajac o prawej. Zatraca sie
bezpowrotnie u wigkszosci zdolnos$¢ korzystania z wyobrazni, zdolnoSci
percepcyjnych i przestrzennych czy nawet intuicji, bez ktorej czlowiek
nie dozytby naszych czasow. Mo6zg ludzki na pozor nie przedstawia soba
nic, co wprawiatoby w zachwyt patrzacego na niego, jest jednym z orga-
now w ludzkim ciele, ale w niewiadomy nam sposéb organ ten nabrat
cech uktadu myslacego i tu zaczynamy méowic o umysle; przezywane przez
nas emocje sprawiaja, ze jesteSmy tym czym jesteSmy, a nasz mozg jest
czyms$ wyjatkowym i cennym.

To nasze emocje sprawiajg, ze mozg z jeszcze jednego organu w ciele,
staje sic umystem, czyms$ wyjatkowym, dlatego tez wazng rzeczg jest dba-
tos¢ o to, by nasze emocje byly pozytywne.
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Wsrdd inteligencji na calym $wiecie mozg stal sie jednym z najbardziej
ukochanych organéw. W dbalosci o0 mozg powstaja specjalne diety dla mo-
zgu, w tym stuchanie muzyki, czy tez amatorskie uprawianie sztuki. Staty
sie modne leki, witaminy, zestawy ¢wiczenn manualnych, sporty; wszystko
to ma na celu lepsze dotlenienie mézgu. Wyksztalcita sie rtéwniez specjalna
gimnastyka umystu. Wszystko to sluzy wspomaganiu pewnych funkcji
mozgu, pomaga wspomoc koncentracje umystu i w pozytywnym rozwiazy-
waniu zadan dnia codziennego. To bowiem, czy bedziemy w zyciu szczesli-
wi, zalezy od tego co zaprogramowaliSmy w naszym umysle, w jakiej jest on
kondycji fizycznej i duchowej. O mozgu bowiem lekarze wiedza coraz wig-
cej, ale nadal nie wszystko; mysle, ze osobisty wysitek kazdego z nas w celu
poprawienia jego funkcji moze da¢ wymierne efekty. W XIX w. zaczeto w spo-
sOb systematyczny badania nad moézgiem, azeby poznaé czy mozg i umyst
jest tym samym. Dzieki tym badaniom stalo si¢ jasne, ze mozg jest mate-
rialng baza dla umystu a umyst to co$ wiecej niz mozg. W tym tez czasie
stato si¢ mozliwe bezinwazyjne przezyciowe obrazowanie struktur mozgu
dzigki odkryciom promieni X. Znany wynalazca T. A. Edison skonstruowat
urzadzenie zwane katodografem, jednak te metody nie spetnity oczekiwan
w kwestii bezpos$redniego obrazowania struktur mézgowych. Nie znaczy to
jednak, ze byly catkowicie bezwarto$ciowe, mozna byto dzieki nim okresli¢
szereg objawdw posrednich jak zwapnienia, zmiany ksztaltu czaszki itp., na
podstawie ktérych mozna byto zdiagnozowac patologie w obrebie osrodko-
wego ukladu nerwowego. Dalsze metody takie, jak np. odma mozgowa,
zostala odrzucona jako zbyt inwazyjna, czy tez angiografia, ktérg to metode
jednak udoskonalono istuzy do dzi§, czesto pomagajac nie dopusci¢ do
wykonywania bezposrednich zabiegéw operacyjnych. W 1972 roku zostata
wprowadzona tomografia komputerowa, ktora stala sie przetomem w bez-
inwazyjnej prezentacji anatomii moézgu. Tomografia komputerowa wykry-
wa wszelkie patologie w obrebie moézgu, ajej tworcy A. Cormack i G.
Hounstfiield otrzymali w 1979 roku nagrod¢ Nobla. W latach 80 XX wieku
wprowadzono obrazowanie struktur mézgowych przy pomocy aparatéw wy-
korzystujacych zjawisko magnetycznego rezonansu jadrowego, ktory w obec-
nym czasie stal si¢c podstawowg metodg diagnostyki mozgu. Jednakze majgc
do dyspozycji wszelkie dostepne urzadzenia do obrazowania struktur mo-
zgowych, znajac dokladnie jego sktad i budowe, znajac wiekszos¢ funkeji,
jakie pelni w naszym organizmie, dalej nikt nie potrafi odpowiedzie¢ na
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pytanie czy mozg i umysl to jedno, dlaczego majac zasadniczo taki sam
mozg, ludzie sa tak r6zni, z r6znymi charakterami, potrzebami, mozliwo-
Sciami. Wiadomo, ze umyst stanowi cato$¢, ale mozna tez wyodrebni¢ w nim
sfery o zupelnie r6znych wlasciwosciach i rolach. Trawienie, czy oddycha-
nie jest niezalezne od $wiadomego umystu, stad bierze sie podzial na swia-
domo$¢ i nieSwiadomosé.

Wszystko to, co rozgrywa sie w naszym umysle rzutuje na rzeczywi-
sto$¢, poniewaz juz sama mysl jest energig.

Poniewaz zycie i Smier¢ sa tylko w umysle, warto zatem go poznac.

UMyst

gez'e/i ktos utracit ’zg/(g moze zy¢ c[a/ej.
gez'e/i kos utracit noge moze zyé c{a/ej.
geéeli kos utraci oczy moze Ja/ej p’zowac[zié udane zycte.
geée/i ktos utraci umys[, nie jest [epszy od uma’z{ego.

,DOKAD IDZIESZ” MAKTANANDY

Yo = umys[u wyrastajg szczescie ( smutek, pragnienia
l niec/lgci, a takze wszyst/(ie zmysfou;e przyjemnosct.

Dzialanie moézgu jest niczym nieograniczone a umyst czlowieka zmie-
nia si¢ w nieskonczonos¢, bez zadnych ograniczen. Jezeli posiadamy umyst
zanieczyszczony, to z niego powstaje tez zanieczyszczony Swiat, tak jak
z umystu czystego powstaje §wiat czysty. Jezeli naszym pragnieniem jest
zy¢ w zdrowiu fizycznym, jezeli dgzymy do harmonii w rodzinie i w kon-
taktach z innymi ludzmi, musimy wyciszy¢, uspokoi¢ i zharmonizowaé
umyst. To dzieki ludzkiemu umystowi rozwineta si¢ technologia, ktéra
sprawia, iz caly $wiat jest ,w zasiegu reki”, tylko nie zawsze potrafimy
skorzystac z tej technologii w sposéb prawidtowy; bardzo czesto dzigki niej
zadawane sg cierpienia innym. Po to by doskonali¢ nasze umysty nalezy
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zwroci¢ sie do wnetrza, to wlasnie tam odnajdziemy ludzkie wartosci,
i tylko w naszych wnetrzach mozemy dokona¢ przeksztalcenia ludzkiego
dobra dla potrzeb innych, tam mozemy znaleZ¢ potrzebe zycia w spokoju
i prawdzie. Lepszy Swiat tworzg ludzie spokojni, dobrzy i madrzy. Wiedza
oni, ze umyst doskonali¢ musi kazdy sam, ale niewymierne korzysci, wy-
nikajgce z tego faktu, sa dla wszystkich i to nie tylko na dzien dzisiejszy.

SWIADOMOSC

Samos$wiadomos¢ jest to cecha wlasciwa tylko ludziom.

Istnieje wiele koncepcji starajacych sie wyjasnic, jak te r6zne Swiadomo-
$ci mogg by¢ w rézny sposob realizowane. Jezeli chcemy spetnienia swoich
zamierzen i planéw, musimy $wiadomie panowaé¢ nad myslami by byly
pozytywne i w taki tez sposob wplywaly na rzeczywistos¢.

DuszA

,,ina/eé wiec/ziec’, se dusza jako c[uc/z, nie ma anti: dlu osct, ant
Yy J g
szeroKosci, ani wyso/(o§ci lub jakiejs’ mniejszey lub wigkszejg{g/ai w swey
istocte taK, jaK je majg ciata posiadajgce wymiary. ZJym samym nie
ma w niej czgsct, aniz'adnego 102nigceqo sig ,,zewngliz 7 »wewngtiz "
Jest bowiem jec{no/ita L nie ma z'ac{nego centium g{géi, a tym mnej
gt/géokos'ci wymtieney. I nie moze Ayc’ /Ja’zc[ziej oswiecona w jec[ne/'
niz w c[’zugiej czescl, ja/( ciata /izyczne, lecz cata Jest jec[na/(owo —
éa’zc[zie/ lub mniej — jasna, poc[oém'e /'a/( powtetize, kére cate Jest
jec[nakowo mntej lub éa’zc[zie/ phzes’wiet/one "

(SW. JAN OD KRZYZA)

Etymologia stowa dusza w wielu jezykach nawigzuje do oddechu.
Dusza to hipotetyczny, nieSmiertelny i niematerialny pierwiastek w czto-
wieku, o ktérego istnieniu naucza wiekszos¢ religii Swiata Wydaje sie wiec,
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ze to 6w ulotny, niewidzialny symptom zycia stal sie Zrédtem wierzen
W jej istnienie.

Wiele religii uznaje umyst i dusze ludzka za terminy opisujace te sama
J1zecz”. W religii chrzeScijanskiej dzieli si¢ cztowieka na materialne i Smier-
telne ciato oraz na nieSmiertelng i ,eteryczng” dusze. W innych religiach
uznaje sie dusze i umyst za co$ zupelnie odrebnego, dla nich cztowiek
sklada sie z eterycznej duszy, materialnego ciata, ktora stuzy jej za tym-
czasowy ,powloke” do $mierci, i umyshy, esencji ludzkiej swiadomosci,
ktory jest najpierw wlasnoscia ciata a potem juz tylko duszy.

INTELEKT

Intelekt wy/(’zacza ponac[ umyst[, umysljec[ynie ocléija czystos¢ intelektu.

Intelekt — suma zdolnosci umystowych pozwalajaca na bystrosé¢ umy-
stu, zdolnos¢ pojmowania, przyswajania i przetwarzania informacji docie-
rajacych do mozgu.



Rozdziat 2.

DOBRE TRAWIENIE
PODSTAWA ZDROWIA

@

nastepuje trawienie. Proces wydalania z organizmu niestrawionego
pokarmu i innych zbednych substancji jest tak samo wazny jak

prawidtowe trawienie i odzywianie. Nagromadzenie w jelitach niestrawio-
nych i niewydalonych do konica resztek jelitowych moze doprowadzi¢ do
toksemii — zakazenia krwi majacego niebezpieczne dla zycia skutki. Przyjety
przez nas pokarm musi pokona¢ siedmio i pétmetrowa cze$¢ przewodu po-
karmowego bez jelita grubego, od jamy ustnej do konca jelita cienkiego; trwa
to przecietnie od 3 do 5 godzin. W miejscu gdzie konczy sie jelito cienkie
i zaczyna grube, znajduje si¢ zastawka kretniczo-kgtnicza, w tym miejscu
miazga pokarmowa opuszcza jelito cienkie, przechodzi do péttorametrowe-
go jelita grubego. Jezeli praca w jelicie grubym odbywa si¢ normalnie i jest
ono oproznione, mija od godziny do dwoch i stolec przechodzi przez odbyt-
nice i zostaje wydalony przez odbyt. W okolicy prawej pachwiny znajduje sie
wspomniana zastawka kretniczo-katnicza, stanowi ona jak gdyby zawor
bezpieczenstwa, reguluje szybko$¢ przesuwania sie miazgi pokarmowej oraz
nie dopuszcza do cofania sie jej do jelita cienkiego. Zastawka kretniczo-
katnicza otwiera sie w strone poczatkowej czesci jelita grubego zwanej jeli-
tem Slepym lub katnicg, stanowi ono pierwszy pojemnik na pozostalosci
procesu trawienia. To co dostarczyliSmy do organizmu w postaci pokarmu,
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przetrawione, juz jako pozywne czastki wstepuja w krew i staja sie krwia.
Krazac po arteriach krew dociera do kazdej tkanki i komorki w ciele po to, by
budowac¢ i odnawia¢. W drodze powrotnej krew zabiera obrobiony materiat
organizmu ludzkiego, azeby ptuca i inne organy mogty wydali¢ to, co zbedne
i trujgce. W zdrowym organizmie zachowana jest rownowaga pomiedzy
odbudowa tkanek a ich rozpadem. Ogdlnie jednak jest zazwyczaj tak, ze
wiekszo$¢ spozywanej przez nas zywnoSci zamiast oczyszczaé nasz orga-
nizm, zatruwa go. Celem niedopuszczenia do takiej sytuacji, musimy w spo-
s6b swiadomy i konsekwentny komponowac swoje positki, patrze¢ by to, co
spozywamy przyniosto pozytek naszemu organizmowi w postaci dostarcze-
nia pokarmu, ktéry pomoze mu w odbudowie i budowie zdrowych tkanek
i komorek. Nasz positek moze stuzy¢ jedynie zapchaniu brzucha i dogodze-
niu swoim kubkom smakowym. Swiadome spozywanie pokarmu to ochro-
na przed chorobami i dobra jako$¢ zycia w kazdej jego dziedzinie. Sktadniki
odzywcze maja zdolnosé neutralizowania wolnych rodnikéw a prawidtowe
wypréznienia dajg nam gwarancje, ze z naszym umysltem dzieje sie podob-
nie, bez trudu usuwany jest zbedny balast, ktéry niewydalony, w dalszym
ciggu zatruwalby naszg psychike. W usuwaniu zbednych tresci z przewodu
pokarmowego w sposdb korzystny pomaga nam btonnik. Dieta bogata w bton-
nik sprawia, ze ludzie czuja sie mniej zmeczeni, cierpia tez rzadziej na
depresje, dieta ta poprawia pamieé oraz szybkos¢ kojarzenia faktow. Jezeli
posiadamy problemy z ukltadem pokarmowym, cierpimy na zaparcia, do-
brze jest skorzystaé z diet, ktére pomoga nam upora¢ sie z nimi. Diet anty-
zaparciowych jest kilka i do nas nalezy wybor tej, ktéra nam najbardziej
odpowiada.

DIETA ANTYZAPARCIOWA

Jezeli wiemy juz jak wazng sprawg jest oczyszczenie naszego ciala z za-
legajacych w nim niechcianych, szkodliwych dla zdrowia pozostatosci
z przyjmowanych pokarméw, nalezy przej$¢ do czynnosci likwidujgcych
ta niekorzystng dla organizmu sytuacje.

Dieta antyzaparciowa polega na spowodowaniu prawidlowej defekacji
bez uzywania §rodkéw farmakologicznych. Gléwnga jej zaletg jest duza
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zawarto$¢ blonnika, ktory jest niestrawnym dodatkiem do pokarmoéw
dziatajacym na zasadzie miotly, sa to przede wszystkim polisacharydy
roSlinne i winno sie ich znajdowa¢ w dziennej dawce zdrowego cztowie-
ka okoto 40 g.

Zadaniem blonnika w diecie jest réwniez zmniejszanie ilosci choleste-
rolu, trojglicerydow i glukozy. Btonnik, czyli polisacharydy dostarczane
z pokarmem stanowiq mase, ktéra wypetnia przewod pokarmowy, przez
co zwieksza sie ilos¢ tresci jelitowej, wchianiajg kancerogeny powstajqgce
w jelicie grubym z rozktadu kwaséw zoétciowych i przyspieszajqg ich wyda-
lanie. Do jednej z gléwnych przyczyn rozwoju metabolicznych choréb
cywilizacyjnych jest zZywienie sie pokarmami wysoko oczyszczonymi.
W tabeli przedstawiono zawartosc¢ btonnika w wybranych produktach spo-
zywczych. Warto podkreslié fakt, ze pieczywo jest naszym codziennym
pozywieniem i dlatego zawarta w nim ilos¢ bfonnika moze decydowac
w duzym stopniu o jego udziale w diecie. Produkty o zerowej zawartosci
btonnika to: nabiat, ryby, mieso, wedliny, alkohole. Jedzqc produkty
z oczyszczonych ziaren wiadomo, Ze sq one pozbawione bfonnika, ktory
chroni nas przed wieloma chorobami. Dlatego tez nalezy zjadaé produkty
bogate w btonnik, do ktérych zaliczamy warzywa, owoce oraz ziarna nie-
tuskane, one to bowiem zapewniajg prawidtowq prace jelit. Prawidfowa
praca jelit to zdrowy organizm pod kazdym wzgledem. Jezeli chcemy uzy-
skac taki stan na dtugie lata, nalezy uwzglednic¢ w swoim jadtospisie takie
produkty.

Do podstawowych wtasciwosci blonnika nalezy zaliczy¢ pomoc w za-
parciach, biegunce i bélach towarzyszgcych hemoroidom. Calg droge przez
przewdd pokarmowy blonnik pokonuje w stanie niezmienionym, jednak-
ze wzdluz catej drogi wchlania wode, przez co zwieksza objeto$¢ masy
katowej i przyspiesza eliminacje niestrawionych resztek pokarmowych,
ulatwiajac regularne wyproznienie sie. Zjadajac zywno$¢ zawierajaca duzo
btonnika pokarmowego pomaga si¢ zapobiega¢ zaparciom i b6lom towa-
rzyszgcym hemoroidom, poniewaz zwieksza zawarto$¢ wody w kale, przez
co latwiej go wydali¢ z organizmu. Blonnik pomaga zrzuci¢ zbedne kilo-
gramy, gdyz wchiania wode, dzieki czemu pecznieje i wypelnia zotadek,
zmniejszajac uczucie glodu, a takze opdzniajagc moment, w ktérym pozy-
wienie opuszcza zoladek, czyli generalnie pomaga w walce z otyloscia.
Obniza tez poziom cholesterolu i tréjglicerydéw. Blonnik dzieki swej kon-
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systencji wylapuje i usuwa kwasy zoétciowe z jelit. Poniewaz watroba uzy-
wa ich do produkgji cholesterolu, zatem gdy zostana usuniete, obniza sie
poziom cholesterolu. Poprzez wydalanie kwasow zétciowych organizm po-
zbywa sie nadmiaru cholesterolu, gdyz nie moze on, tak jak inne ttuszcze
zosta¢ metabolizowany. Blonnik nierozpuszczalny obniza poziom tréjgli-
cerydow we krwi, zmniejszajac ryzyko miazdzycy. Stabilizuje tez stezenie
glukozy we krwi, opdznia przemiane weglowodanéw poprzez cze$ciowe
blokowanie dostepu glukozy do krwi, co z kolei zmniejsza wydzielanie
insuliny i pomaga w utrzymaniu stabilnego poziomu cukru we krwi.
Wydzielanie insuliny jest czeSciowo wywolywane i regulowane przez sys-
tem hormonalny, a wzrost spozycia blonnika prowadzi do obnizenia pozio-
mu hormonéw. Blonnik rozpuszczalny inierozpuszczalny pomaga
eliminowaé z organizmu toksyny, kwasy zolciowe, metale ciezkie a nawet
substancje rakotwoércze (np. poziom azotyndéw w organizmie skutecznie
obnizajg pektyny znajdujace sie w jabtkach, porzeczkach i innych owocach,
jesli owoce te nie byly nadmiernie opryskiwane), oczyszcza organizm z tok-
syn i metali ciezkich. Jednakze trzeba wiedzie¢, iz rozpuszczalne sktadniki
btonnika mogg ogranicza¢ wchtanianie sktadnikéw pokarmowych tj., zela-
zo, cynk i wapn. Blonnik wjelicie grubym wchtania wodg; jezeli nie ma
wystarczajacej ilosci wody, stolec bedzie twardy i gesty, moze tez powodo-
wac zaparcia. Aby wykluczy¢ takie negatywne efekty blonnika i optymalizo-
wac eliminacje produktéw ubocznych przemiany materii, powinno dostarczac
sie przynajmniej 2 litry wody dziennie. R6wniez nagle dostarczenie organi-
zmowi duzej dawki btonnika moze wywota¢ wzdecia i bole brzucha, a doty-
czy to zwlaszcza roslin straczkowych. Produkty zawierajace duzo blonnika,
szczegblnie pszenne, moga podrazni¢ zotadek u niektérych oséb. Jak do-
tychczas w Polsce spozycie btonnika ksztattuje sie na poziomie 15 g dzien-
nie, aw spoteczenstwach nieuprzemystowionych, w Afryce spozycie blonnika
wynosi okoto 60 gram na dobe. Efektem tego jest bardzo niska zachorowal-
no$¢ na choroby nowotworowe jelita grubego i odbytu. Swiatowa Organiza-
cja Zdrowia (WHO) zaleca spozywanie 20-40 g blonnika dziennie. Trzeba
wiedzieé, iz produkty pochodzenia zwierzecego (mieso i naturalne przetwo-
ry, ryby, mleko i naturalne przetwory, jaja) a takze alkohole, masto, oleje
i pozostate produkty tluszczowe nie zawieraja btonnika pokarmowego. Ist-
niejg duze rozbieznosci w podawanych przez réznych autoréw zawartosciach
btonnika pokarmowego w tych samych surowcach, co jest spowodowane
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nie tylko zmiennoScig materiatu ro§linnego, ale takze stosowaniem réznych
metod oznaczania. Tabela dotyczy zawartosSci blonnika w 100 gramach lub
100 mililitrach produktu

Produkt Zawartos¢ (g] Produkt Zawarto$c [g]
KASZE I RYZ KiWL oo
Kasza jaglana....................... .32 Maliny .........
Kasza jeczmienna pertowa ... .. 6,2 Mandarynki .
Kasza jeczmienna peczak.................... 5,4 Mango
Kasza gryczana ..........ccccevvvvevivinnnnnnnn. 5,9 Marakuja
Kasza manna..... . 2,5 Morele
Ryz bialy ....... 2,4 Morwy
RyZ Drazowy .......coovvvveviiiiieciieceee 8,7 Nektarynki
Papaja
MAKARONY Pomarancza
Makaron bezjajeczny ...........c...cceeen.... 2,7 Porzeczki biate
Makaron dwujajeczny .............ccoeene.. 2,6 Porzeczki czarne
Makaron czterojajeczny ....................... 2,8 Porzeczki czerwone.............ccccveeeeennn... 7,7
PozZiomKi .......ccveeeiiieiiiciieeeee e 2
NAPOJE RENKIOAY .o 2,6
Sok ananasowy ..........ccccceeeviiiiiiinieenns 0,1 Sliwki
SOK CYLIYNOWY ..o 0,1 Truskawki ........cooooeviiiiiiii 1,8
Sok grejpfrutowy ....oceeevveieeiiiiiiie 0,1 WINOZIONA ..o 1,5
Sok marchwiowy ................. ZUTAWINY .o, 4,6
Sok marchwiowo-jabtkowy ..
Sok marchwiowo-jabtkowy ......... . OWOCE SUSZONE
Sok marchwiowo-pomaranczowy......... 1,7 Suszone banany...............cccceeeeeeiiinenn. 6,4
Sok pomaranczowy Suszone brzoskwinie ......................... 14,3
Sok pomidorowy......... Suszone daktyle
Sok wielowarzywny Suszone figi .......covene..

Sok z czarnej porzeczki

Suszone jabtka
Suszone morele

OWOCE Suszone rodzynki korynckie

AGIESt ot Suszone rodzynki suttanskie .

ANANAS ..o Suszone rodzynki zwykle .....................
ATbUZ ..o Suszone §liwki bez pestki ..................
Banany ........ooccceeeeiiiiieeiiee e Suszone $liwki z pestka

BOTOWKI ..o POMArancza .........ccoeevveeeveeeeneeenieeenns
Brzoskwinia.... . Porzeczki biate

CYLIYNA oo PorzeczKki Czarne ..........cceeevevveneencennens 7,9
Czarne jagody Porzeczki CZEIWONe .......covvvevieeiiaicenene 7,7
Czere$nie PoziomKi ........cccceuenne

Daktyle ......
Figi. ..o
Grejpfrut
Gruszka ......ccccoeeeeiiiiiiiiieee e
Jabtko
Jezyny

Renklody ..
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Produkt Zawarto$¢ [g]

ORZECHY I NASIONA

Dynia ....oooooeiiiiiiii 1,9
Kasztany jadalne (marony) .................. 6,8
Mak i

Migdaty ......ccoooveennn.
Orzechy arachidowe
Orzechy kokosowe $wieze (miazsz).... 13,6
Orzechy kokosowe suszone (miazsz) . 23,5
Orzechy 1askowe ..........cccccoevvviiieinin,
Orzechy nerkowea ...
Orzechy pekan ..........
Orzechy pistacjowe....
Orzechy wloskie ........cccoevieiiiiiiiinn,
OrzeszKi ZIEMNE .....covvveviieiiieiiieeieas
Sezam
Stonecznik..........occoevviiiiiiiiiiieiee
Wiorki KOKOSOWE ......covvvveiiiiiiiiiis

PIECZYWO

Butki grahamki .........cccoooviiiiiinn 54
Butki kajzerki ...........cccooeiiiiiiiiie 2,1
Butki maslane ..........ccccooeeeviiiiiiie 2
Butki pszenne zwykle ...
Bulki wroctawskie .....
Chatka ...........c.oo..
Chleb graham .........ccccoooeiiiiiiiiiii
Chleb baltonowski .........cc.ccceevveeiennnn.
Chleb chrupki ...........
Chleb mazowiecki .....
Chleb praski..............
Chleb pumpernikiel
Chleb wiejski
Chleb zwykty
Chleb zytni jasny .........ccccccevveeieeenens
Chleb zytni pelnoziarnisty .................. 6,1
Chleb zytni razowy ........c..ccooveeeveeeenenn. 59
Chleb zytni razowy na miodzie ........... 54
Chleb zytni razowy z soja i stonecznikiem .. 6,5
Chleb zytni staropolski ....................... 5,3
Pieczywo tOStOWE ....eevveviiieeeeeeeiiiiis 2,1
Rogale maslane ............cccoooeviiviieeneenne. 2

PRODUKTY ZBOZOWE I SNIADANIOWE
Butka tarta .........oooooeviiiiiii
Chrupki kukurydziane ...............c........
Kietki pszenne ..............
Maka pszenna typ 500 .
Musli OWOCOWE ....oveveiieiiiieiieiieieeee
Musli z rodzynkami i orzechami.......... 9,7
Otreby pszenne ..........cccceevvvevieeennn. 42,4
Ptatki jeczmienne ...........c...cccoooevveenn... 9,6

Produkt Zawartos¢ [g]

Ptatki kukurydziane ...........c...cccoceeee.. 6,6
Platki owsiane
Platki pszenne

Platki Zytnie ........cccoevveeiiiiiiieeee.

RyZ PIreparowany .........cccceeeeeeeeenneevnnennes 5
PRZETWORY OWOCOWE

ANanas W SYIOPI€ .....coovvvuiiiiiiiiieieeaennnas 1
Brzoskwinie w Syropie ......................... 0,9

Dzem owocowy niskostodzony ...
Dzem owocowy wysokostodzony ...
Powidla sliwkowe ..........cc.cooeviiiienn.. 1,8

PRZETWORY WARZYWNE

Fasolka szparagowa cieta konserwowa ... 2,4
Fasolka flageolet konserwowa............... 6,7
Frytki ziemniaczane ............cccooeeveennen. 2,9
Groszek zielony konserwowy ............... 5,7
Ketchup ....oooooiiiiicceee
Kiszona kapusta
Koncentrat pomidorowy 30% ..............
Kukurydza konserwowa .......................
Ogorek kiszony ............ccceeeevrenne
Papryka czerwona konserwowa...
Pedy bambusa konserwowe ........
POPCOTN .o

SEODYCZE
Babka biszkoptowa
Baton Bounty ....... .
Baton Kit Kat .........cooovvvvviiiiiiiieeeennn.
Baton Mars ........oovvviviviiiiiiiiiieieieeeeeeeeees
Baton Milky Way .
Baton Snickers ............ccoocioiiiiiiien

Chipsy beKONOwe .............ccoveveveeennen.
Chipsy paprykowe
Ciasto drozdzowe
Czekolada deserowa ..............cccooeuee.
Czekolada gorzka .........c..ooovvveiiieiin,
Czekolada mleczna.....................

Czekolada mleczna z orzechami .
Czekolada nadziewana ...............

Delicje szampanskie .............cc.....oc......
Ciasto drozdZOWe .........cccoeeveeeieiennens
Czekolada deserowa .
Czekolada gorzka ....................
Czekolada mleczna.....................
Czekolada mleczna z orzechami
Czekolada nadziewana ........................
Delicje szampanskie .................c..........




Produkt Zawartos¢ [g] Produkt Zawarto$c [g]
Eklery z bitag §mietana ......................... 0,5 Karczochy ......ccccoovvvveiiiiiiiiiiiiiiiiee
Herbatniki Koper ogrodowy
JagodziankKi ..........cc.cooveiviiiiiiiiiee Kukurydza ..........cooooeviiiiiiiiiceeee
Kakao proszek .........ccccoevvveviiiiiicen.n. Lucerna kielki ..........ccccoooviiiiiiiiiinnn.
Keks bakaliowy . Marchew ......
Markizy ...... Ogorek .....
Paluszki ......cccoovvveiinnn. Papryka ....
Pierniczki w czekoladzie ...............cec..... 2 Pasternak ..........ccccoevvvieiiiiiiieeieeeee
Piernik z bakaliami..................c........... 2,7 Pedy bambusa .........cccoooevvieiiiiiiee
Ptysie z bitg §mietana ...0,3 Pieczarka ............cc.......
Sernik z rodzynkami......... ...0,8 Pietruszka korzen
Wafle nadziewane ...............ccc..ccoeo... 1,2 Pietruszka liscie ..........

Pomidor ......oooviiiiiieiiiece e
WARZYWA I GRZYBY POT oo
AWORAdO ...
Baklazany...........cccccoeviiiiiiiiiiiice RZEPA ..o
BOtWINA ..o Rzezucha .......cooooveiiiiiiiii
BOD oo RzOdKIEWKA ....oovvevvieiiieiiieiiceiieee e
Brokuly .....cccooooviiviiiiiiii Satata ....oooveiiiiii
Brukselka ... Seler korzen ..
Buraki ....ooovveiiiiieiecee e Seler liscie
Cebula......ocoooviiiiiiiiciicec e Soczewica kietki ..........ccccooveiiiiiiiiiie.
Chrzan Soja kietki .........c........
Cukinia Szczaw .........
Cykoria Szczypiorek ..
Czosnek SZPATAZT ..o
DYNIA oo Szpinak .......oooiiiiiii
Endywia ............... ZiemniaKi ........ooocviiiiiiiiieie e

Fasola szparagowa ...
Groszek zielony ....

WARZYWA STRACZKOWE SUCHE

JATMUZ .o Fasola azuki ........cc..ccoooiiiiiiii
Kabaczek ......ccccooooviiiiiiiiiiiiiie Fasola biata .........cccoooooiiiiii
Kalafior Fasola czerwona

Kalarepa ......cccocoooveiiiiiiiiiiiiieeee Fasola pstra ........ccoooeeieiiiiiiieieee
Kapusta biala ... Groch ......ooovviiiiiiiece e
Kapusta czerwona..............eevvvvvvvnnnnnnnn. Soczewica czerwona

Kapusta pekifiska .............cccceeeeeeeenn .. SOJA i
Kapusta wloska ...

Powyzszy wykaz zawartoSci blonnika w poszczegdlnych produktach
pozwoli nam na odpowiedni ich dob6r w trakcie komponowania zdrowych
positkéw z pozytkiem dla calego organizmu.
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Pokarmy zalecane w diecie przeciwzaparciowe;j:

* Mleko odttuszczone szczegblnie zsiadle, kefir i jogurt,

* Chudy twardg i bialy ser,

* Biatka jajek, zottka tylko w ograniczonych iloSciach,

* Wszystkie warzywa i owoce,

* Powidla, cukier, syropy, dzemy, galaretki, landrynki, dropsy, miod,

 LiScie laurowe, ziele angielskie, wanilia, cynamon, sol, sok z cytryny,

* Maslanka, serwatka, napary z zi6t, staba herbata, staba kawa zbozowa,

* Masto w ograniczonych ilosciach, twardg i ser z odtluszczonego mleka,

* Zupy na wywarach z wloszczyzny, jarzynowe, krupniki, mleczne, owo-
cowe,

* Mieso chude: cielecina, wotowina, konina, krélik, kurczaki, indyk, go-
tab,

* Ryby: dorsz, karmazyn, sandacz, szczupak, lin, leszcz, karas,

* Chuda szynka i poledwica, migeso w galarecie,

* Chuda $mietana, oleje ro$linne: stonecznikowe, rzepakowe, sojowe, oliwa
—w ograniczonych iloSciach,

* Ziemniaki gotowane i pieczone, purée,

* Potrawy migsne duszone, smazone bez ttuszczu,

* Suréwki, soki, gotowane warzywa,

* Desery owocowe, kompoty, galaretki, budynie.

Produkty, ktorych nie nalezy jes¢ w diecie antyzaparciowe;j:

* Pieczywa o malej zawartosci blonnika, §wieze: jasne, pszenne, chleb
razowy na miodzie,

* Maka pszenna wysokiego przemiatu, kukurydziana, ziemniaczana,

* Mleko ttuste, kefir, jogurt,

* Inne sery niz wyzej wymienione,

* Duze iloSci zottek,

* Miesa: baranina, wieprzowina, podroby, dziczyzna, kaczki, gesi, thuste
ryby,

* Pasztety, ttuste wedliny,

e Maslo solone,
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* Tlusta $mietana,

* Frytki, placki ziemniaczane,

* Slodycze, alkohol, czekolada, pralinki, cukierki, ciastka, konfitury,
* Alkohol, kakao, ptynna czekolada, mocna kawa i herbata,

* Zupy na tlustych wywarach,

* Potrawy smazone, pieczone,

* Torty, kremy cukiernicze, bita Smietana, lody, ciastka, kisiele.

ZRODLO: HYPERLINK HTTP:/PRZEGLADDIET.W.INTERIA.PL

Inng wersjg diety antyzaparciowej jest dieta jogurtowa, ktéra moze z po-
wodzeniem stosowac kazdy potrzebujacy.

DIETA JOGURTOWA

Dieta jogurtowa jest bogata w tatwo przyswajalne biatko, wapn, fos-
for i witaminy. Zaleca sie stosowac tylko jogurty zawierajace zywe kul-
tury bakterii, ktore utatwiajg i przyspieszaja trawienie. W tej diecie,
oprécz wymienionych nizej owocow, pieczywa iinnych sktadnikow,
nalezy je$¢ nastepujgce rodzaje jogurtow: naturalny o obnizonej zawar-
tosci ttuszezu, odttuszczony owocowy i owocowy o normalnej zawarto-
Sci ttuszczu.

PRZYKYAD DIETY JOGURTOWE]:

Sniadanie:
Do wyboru
1. 150 gjogurtu owocowego z 1/4 szklanki musli, banan,
2. 150 g jogurtu poziomkowego z 2 tyzkami otrab pszennych, 2 manda-
rynki,
3. 150 g jogurtu wisniowego z 2 tyzkami ptatkéw kukurydzianych, duza
gruszka,
4. 150 gjogurtu morelowego z ziarnami zbdz, jabtko.
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1.

1.

Obiad:

Do wyboru

200 g pieczonego dorsza z sosem jogurtowym (p6t szklanki jogurtu
light z drobno pokrojong cytryng), gotowany ziemniak,

100 g pieczonej piersi kurczaka, 300 g (mrozonka) ugotowanego szpina-
ku, sos z pot szklanki jogurtu doprawionego zabkiem czosnku i bazylia,

. Pieczone udko kurczaka (100 g), 2 tyzki ryzu, ogorek pokrojony w pla-

stry i polany sosem z p6t szklanki jogurtu naturalnego, tyzki bazylii lub
miety, szczypty soli, pieprzu i oregano,

. 60 g pieczonego dorsza, pot szklanki ugotowanego makaronu, sos z 50

g jogurtu naturalnego, pokrojonego w kostke pomidora, tyzki bazylii,
szczypty soli i pieprzu, satatka z ogorka kwaszonego i pokrojonej w pidrka
cebuli dymki, z tyzeczka oliwy z oliwek i tyzeczka soku z cytryny.

g]colacja:

250 g satatki z owocow, 50 g jogurtu naturalnego lub jajko na twardo,
2 pomidory i 1/4 czerwonej cebuli, p6t grahamki,

100 gwedzonego dorsza, satatka z duzego pomidora, papryki, 5 duzych
lisci sataty, potowy posickanej matej czerwonej cebulki, doprawiona
4 tyzkami jogurtu naturalnego wymieszanego z utartym zabkiem czosn-
ku i pieprzem, kromka chleba razowego z odrobing margaryny,

120 g befsztyku smazonego na odrobinie oleju rzepakowego, suréwka
z tartej marchwi i poléwki jabtka, doprawiona tyzeczka oliwy z oliwek
lub chrzanu, p6t grahamki.

Kazda z tych diet moze by¢ stosowana z duzym powodzeniem, jezeli

chodzi o pozbycie sie zaparé¢ w mysl zasady — czyste ciato, czysty umyst.
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Kto sie zdrowo odzywia?
I'en, kto ma diete zbilansowang do indywidualnych
potrzeb swojego organizmu,
dzieki czemu utrzymuje nienaganng kondycje?

Dzis wazniejszym od kondycji fizycznej
jest stan umystu. Wykazujac sie btyskotliwoscig
intelektualng odnosimy znacznie wieksze korzysci
w pracy jak i w zyciu prywatnym.

- Teraz | Ty dowiesz sig jak tanio i przyjemnie zapewnisz
- swojemu umystowi zdrowy turbodopalacz, dzigki
ktoremu dobiegniesz do mety zanim rywale wystartuja.

Dieta dla myslacych!
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