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Podzigkowania...

Pomyst tej ksigzki dtugo kietkowat w mojej glowie. Fednak od
zamystu do realizacyi wiedzie dluga — 1 czasami wyboista —
droga. Nie wiem, czy nie ustalabym gdzies na poboczu, zme-
czona procesem tworzenia, gdyby nie doping przyjaciot i rodzi-
ny. Kochani, bez Was nie byloby tej ksiqzki i wszystkim, ktorzy
prayezynili sig do jej powstania, sktadam serdeczne podzigko-
wania.

Na dozgonng mojq wdzigcznosc zastugujq ,,dobre duchy” tego
przedsiewsziecia, czyli panie Alicja Kaszynska 1 Mariola Asz-
kietowicz. Bez Waszego wsparcia, rad oraz otrzymywanych
regularnie dawek bezinteresownej zyczliwosci nie wiem, czy
dobrnetabym do konca. Alu, dzigkuje Ci bardzo za polerowa-
nie stylu. Mariolu, chyle czola przed Twojq wszechstronng
wiedzq 1 dociekliwosciq w tropieniu wszelkich niescistosci.

Specjalne podzigkowania dla Wydawnictwa Studio Astropsy-
chologii, ktore obdarzylo mnie zaufaniem 1 otoczylo pomocq
redakcying. Wielkie uktony kieruje w strone pani Natalii Pasz-
ko, ktora z niewyczerpang cierpliwoscig przeprowadzata mnie
przez proces wydawniczy. Pani Matgorzacie Was dzigkuje za
»Sokole oko”.

Dzigkuje rowniez tworcom 1 wspotpracownikom ,,Zdrowego
Stylu”, kanadyjskiego polonijnego miesiecznika medycyny na-
turalnej. Dorocie Adamiak dzigkuje za zaszczepienie zaintere-



sowania dietetykq oraz podsycanie wiary w mqdros¢ ludzkiego
organizmu, Leszkowi Swigtkowi zas za przyjasn 1 inspiracje.

Pani doktor Lidit Dobosz dzigkuje za niezliczone rady i wszelkg
okazang pomoc. Lidko, Twoja wiedza 1 klasa pokazujq, jak
wiele mam jeszcze do poznania.

Adzie Lipiniskiej, cioci i przyjaciolce, dzigkuje za cierpliwe wy-
stuchiwanie roboczych wersji, niezmqgcong wiare w powodze-
nie przedsiewsziecia oraz zagrzewanie do dalszej pracy. Ciociu,
dla takich stuchaczy jak Ty nawet koniecznosc przetrawienia
fosfolipidow jawi sig jak praygoda.

Rodzicom — Wandzie 1 Krzysztofowi Bogackim — dziekuje za
bycie moim punktem odniesienia oraz nieustanne tadowanie
akumulatorow ciepta. Dzigkuje Wam za wpajang od dziecin-
stwa wiare we wlasne mozliwosct 1 zaszczepiony glod wiedzy.

Najwigksze podziekowania kieruje do moich chtopakow, czyli
meza Marka i syna Wiktora. Dzigkuje Wam za mitosc, wyro-
zumialosc i wsparcie. Wiktorku, jestes mojq najwigkszq inspi-
racjq, nauczycielem prawdziwej radosci oraz kulg szczescia,
ktora rozswietla zycie wszystkich, 2 ktorymi sig spotykasz. Nie
umiem wyrazic wdziecznoscl, ze jestes w moim yciu.



Niech jedzenie bedzie
twoim lekarstwem.

HIPOKRATES

Jstes tym, c0 jesz






@ sigzek o zdrowym jedzeniu jest bez liku. Jesli kto$ po-
@@ stawi sobie za cel przeczytanie wszystkiego, co zostato

A\ napisane i wydane na temat odzywiania, predzej pad-
nie z wycienczenia niz — przekopujgc si¢ przez tony papieru —
dozna ol$nienia. Do wyboru mamy ksigzki zachecajgce do jedze-

nia makrobiotycznego, wegetarianskiego, weganskiego, surowe-
go, wysokobiatkowego, ttustego, chudego, zielonego, zgodnego
z grupa krwi, kolorem oczu... No, tu moze mnie ponioslo, ale wcale
sie nie zdziwie, jesli ktorego$ dnia spotkam publikacje traktujacg
o polgczeniu okreSlonych grup pozywienia z kolorem tgczowki.
Przeciez zielonoocy nie mogg trawi¢ tak samo jak posiadacze nie-
bieskich oczu, prawda?

Efekt, jaki owe ksigzki wywierajg na odzywianie ludzi, jest dale-
ki od zamierzonego. Zamiast odchudzic¢ spoteczenstwo i zlikwido-
wac trapigce je choroby w przeciggu kilku miesiecy, czyli dokonaé
tego, co kazdy system ,,stusznego” odzywiania obiecuje, nadwaga
nie dosc¢, ze nie znika, to jeszcze dotyka dzieci i mtodziez, ujaw-
niajg si¢ kolejne schorzenia i — co gorsza — poczucie winy wynika-
jace z niemoznoSci dostosowania si¢ do wymogoéw drakonskich
diet zajadane jest tonami stodyczy lub chipsow.

Biorgc pod uwage wspomniane fakty, dlaczego uwazam, ze moja
ksigzka jest inna? Przede wszystkim dlatego, ze nie stawiam sobie
za cel przekonania wszystkich razem i kazdego z osobna do jedy-
nego i stusznego sposobu odzywiania. Ponadto zamierzam zreha-
bilitowaé jedzenie, czyli zdjac z niego ,latke” winnego za cale zlo
na §wiecie. A takze dlatego, ze chce przywrocié cztowiekowi wia-
re w sluszno$¢ jego decyzji podejmowanych kazdego dnia. Na
czym opieram to ostatnie? JeSli gatunek ludzki przetrwat tyle ty-
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siecy lat, nie sadze, by teraz, w dobie tak fatwo dostepne;j infor-
macji cztowiek mial raptem sprowadzi¢ na siebie samounicestwie-
nie. Jakkolwiek by patrzeé, instynkt samozachowawczy potrafi
uchroni¢ nas przed gorszymi plagami niz zwyczajne — przepra-
szam za dosadnos¢ — przezarcie si¢.

Warto sobie uzmystowié, ze jedzenie jest podstawa naszego zycia
1 jego sitg napedowa. Bardzo cze¢sto mawia sie, ze jedzenie to na-
sze paliwo. Jednak osobiScie protestuj¢ przeciwko takiemu po-
roOwnaniu, poniewaz podkresla ono tylko jeden aspekt pozywienia.
Owszem, samochdd, kiedy wlewamy do niego paliwo, jedziei stuzy
nam zgodnie ze swoim przeznaczeniem. Jednak w chwili, gdy tego
paliwa zabraknie, samochdd jako taki fizycznie si¢ nie zmienia,
nadal pozostaje przedmiotem gotowym do drogi, gdy tylko w ba-
ku znajdzie si¢ pozadany plyn. Z zadnym organizmem zywym,
czylii z czlowiekiem, tak tatwo nie pojdzie. Kiedy dostawy pozy-
wienia z jakiego§ powodu zostang wstrzymane, nastepuje stop-
niowe wyniszczenie organizmu, by w konicu doprowadzi¢ do jego
Smierci. Patrzac w tych kategoriach na jedzenie, trudno juz moé-
wiC o nim jak o paliwie; czas zaczac traktowac jedzenie jako pod-
stawe¢ naszego bytu.

Co wiecej, rodzaj pozywienia bezposrednio wplywa na jakos¢
zycia. By to lepiej zrozumied, jeszcze raz odwolajmy sie do po-
réwnania motoryzacyjnego. Im lepsze paliwo wlejemy do baku,
tym sprawniej bedzie dzialat silnik, przejezdzajac wiecej kilome-
trow na litrze benzyny i stuzac bezawaryjnie. Z jedzeniem jest
podobnie: im bardziej warto§ciowe pokarmy spozywamy, tym
wydajniej pracuje nasz organizm, zyjac w dobrym zdrowiu diu-
gie lata. Gdy za$ zaczynamy oszcz¢dza na jedzeniu lub dajemy
si¢ skusi¢ wygodzie zywnosci wysokoprzetworzonej, uzyskujemy
efekt porownywalny do wlania do ferrari 70-oktanowego paliwa
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czolgowego. Efekt? Czarne kigby dymu, swad i zatarcie silnika.
W przypadku organizmu czarne kieby dymu bedg oznaczaty przy-
kre symptomy, takie jak czgste przezigbienia, bole migrenowe,
tradzik 1 niestrawnosc, swad — zdam si¢ tu na Panstwa domysl-
nos¢, a zatarcie silnika to nic wiecej, jak pojawienie sie ktorejs ze
znanych chorob przewlektych typu cukrzyca, nadci$nienie, cho-
roby ukladu krazenia, nowotwory.

Stad juz tylko krok do konkluzji, Ze nie istnieje co$ takiego,
jak uniwersalne jedzenie. Juz starozytni zauwazyli to powigza-
nie, mowigc, ze ,co jednemu lekarstwem, innemu trucizng”. Tak
jak silnik diesla nie bedzie pracowal na benzynie, tak i cztowiek
potrzebujacy niewielkich iloSci biatka nie bedzie dobrze funk-
cjonowal na diecie migsnej. Kazdy jest inny, w zwigzku z czym
potrzebuje bardzo specyficznego rodzaju pokarmoéw. Pozywie-
nie, do ktérego ciagnie nas intuicyjnie i ktére przedkladamy
ponad pozostate, jest najczeSciej tym, jakie nam stuzy. I analo-
gicznie, jesli po zjedzeniu okreslonej potrawy nie czujemy si¢
dobrze, jest to jasny sygnal, ze nasz organizm nie potrzebuje lub
wrecz nie radzi sobie z danym jedzeniem.

Jednoczesnie chciatabym ostrzec przed popadaniem w skraj-
nosci, czyli odzywianiem si¢ tylko kilkoma produktami, ktére
bardzo lubimy, rezygnujac jednoczesSnie z pozostatych sktadni-
kéw. Naukowcey dowiedli, ze w ciggu dnia powinniSmy zjadaé
okoto 40 r6znych sktadnikéw odzywczych, w proporcjach dosto-
sowanych do potrzeb organizmu. Zadne Wwarzywo ani owoc nie sg
w stanie dostarczy¢ nam wspomnianych zwigzkéw, dlatego tez
musimy jadac réznorodnie, dogadzajgc sobie tam, gdzie to mozli-
we, lubianymi potrawami.

Wyglad 1 samopoczucie sa najlepszymi miernikami, czy odzy-
wiamy si¢ zgodnie z potrzebami naszego organizmu'. Jaki jest
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sens, by katowac si¢ np. szkodzgcymi zawiesistymi zupami, jesli
po ich zjedzeniu cierpimy przez trzy dni na niestrawnosc? ,,Bo
tak si¢ u nas jada” — moze odpowiedzie¢ wielu z nas i, niestety,
beda mieli racje. Trzeba przyznac z brutalng szczeroscia, ze tzw.
zle nawyki zywieniowe, najcze¢sciej wyniesione z domu rodzinne-
go, sa gléwng przyczyna, z powodu ktorej cierpimy, uskarzamy
si¢ na liczne dolegliwosci, a na wlasny organizm patrzymy jak na
obcg, ztosliwa osobe.

Tymczasem organizm ludzki jest wyjatkowo skomplikowang
maszyneria, ktéra kazdego dnia dokonuje cudow, bez udziatu na-
szej Swiadomosci. Czy kto$ z Panstwa dokladnie wie, na czym
polega zamiana bialek na aminokwasy w procesie trawienia lub
wydzielanie hormon6éw? Jesli odpowiedZ brzmi ,nie”, witam
w Kklubie. A jednak nasz organizm codziennie wydziela hormony
1 codziennie trawi biatka, zupelnie niezrazony naszg ignorancja.
Gdy tej delikatnej maszynie dostarczymy nieodpowiedniego pa-
liwa, bedzie si¢ ona krztusic 1 dlawid, starajgc si¢ wyciagnaé z po-
danego erzacu maksymalng ilo$¢ energii. JednoczeSnie, wiasnie
przez wspomniane krztuszenie i dlawienie daje nam znac, ze z te-
go pokarmu powinniSmy zrezygnowac, bo nastgpnym razem pro-
test moze przybrac silniejszg postac. Owe metaforyczne dlawienia
mogg przybierac rozne formy: béle zotgdka, wysypka, sennosc po
positku, katar. Czyli, uogdlniajac, wszystko, co powoduje niekom-
fortowe odczucia. Zamiast fykaé tabletke na bol watroby, rece
smarowac mazidiami, a nadciggajaca sennos¢ zwalczac kawa, le-
piej zmodyfikowaé diete.

Patrzgc na przykiad na tzw. choroby rodzinne, doskonale widac,
do czego prowadzg lata niecodpowiedniej diety. Wystepujace w ro-
dzinach schorzenia: nadwaga, szczego6lnie dobrze widoczna w po-
staci rozrosnig¢tego ,,mieSnia piwnego”, czyli wydatnego brzuszka
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u me¢zezyzn, nadci$nienie, kamica zbiciowa, choroba wrzodowa,
artretyzm, wcale nie majg podloza genetycznego. Nauka do tej pory
nie wyodrebnila ,genu artretyzmu” czy ,,genu nadci$nienia”, a wy-
mienione schorzenia zalicza do chordb tzw. degeneracyjnych, czyli
takich, na rozwdj ktorych czlowiek pracuje latami nieodpowied-
niej diety i niewlasciwego stylu zycia. Czy w Panstwa rodzinie pewne
choroby wystepuja czesciej niz na przykiad u sgsiadow? Jesli tak,
prosze przyjrzec sie, na ile r6zni si¢ wasza kuchnia i sposob spedza-
nia czasu. Co wigcej, czy zdarzyt sie przypadek osoby, ktora jedzac
to samo co pozostali, byla zdrowa, pozbawiona rodzinnych scho-
rzen? Czyzby zamienili jg przy urodzeniu? Raczej nie, bardziej skla-
nialabym si¢ do teorii, ze rodzinna dieta akurat stuzy tej osobie.

Dopdéki nie uznamy pojecia ,,choréb rodzinnych” za jeszcze
jeden mit, dopdty bedg nam rosty kolejne pokolenia miodych
me¢zczyzn z brzuszkami lub kobiet, ktore po ciazy, podobnie jak
ich matki, ciotki i babki, nie mogg straci¢ zbednych kilogramow.

Jak przerwac zte nawyki zywieniowe, jesli w wiekszosci przy-
padkow nawet nieSmiate proby zmodyfikowania diety odbierane
sg jako bunt przeciwko rodzinnym wartosciom? Musimy zrozu-
mied, ze jedzenie to co$§ wiecej niz tylko zestaw pokarmow, jakie
spozywamy kazdego dnia. Jedzenie to nasza kultura, sposéb wy-
razania emocji, silna bron w kontaktach miedzyludzkich — mo-
wigc krotko, jedzenie, a dokladniej nawyki zywieniowe — to
wszystko, czym jesteSmy i jakakolwiek ingerencja w tzw. talerz
pociagnie za sobg zmiany w pozostalych sferach zycia. Czy jeste-
S§my gotowi zrezygnowac z jedzenia miesa, chociaz wiemy, ze
u babci Jozefiny na urodzinach zawsze podawana jest pieczen i kaz-
dy obowigzkowo musi zjes¢ kawatek?

Pozwolg sobie w tym miejscu postawic tezg, ze proba zerwania
Z przyzwyczajeniami zywieniowymi jest trudniejsza do zaakcep-
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towania przez rodzine niz zmiana religii. Dlaczego? Ot6z to wia-
Snie jedzenie nas tworzy; jesli rezygujemy z pokarmow jada-
nych w rodzinie, stopniowo si¢ od niej odcinamy. To by¢ moze
jest glowny, nieuswiadomiony powdd, dla ktorego rodziny za
wszelka ceng usilujg narzuci¢ swoim cztonkom wlasny sposob
odzywiania.

Jakby tego bylo mato, jedzenie jest tez jedng z naszych najwigk-
szych przyjemnosci i — paradoksalnie — jednym z najwigkszych
nalogow. Gdy chcemy uczci¢ jakies wydarzenie, sprawiamy sobie
nagrode w postaci ,,ekstra jedzenia” lub samozezwolenia na zjedze-
nie czego$ normalnie unikanego, a smacznego. Czyli siggamy po
jedzenie bardziej kaloryczne, stodsze i mocniej przetworzone, ta-
kie, z ktérego bedziemy odczuwac natychmiastows przyjemnosc.
Chyba zadnej kobiecie nie trzeba udowadniaé, ze nic tak nie koi
bolu po zawiedzionej mitosci, jak pudetko czekoladek.

Dodatkowo, jedzenie jest jedng z czestszych form karania sie-
bie, przybierajgcg posta¢ anoreks;ji lub bulimii. Gdy cztowiek za-
czyna odmawiac sobie pozywienia, podSwiadomie odmawia sobie
prawa do zycia. Co wiecej, przy pomocy jedzenia mozna tez kon-
trolowac innych, czego przyktadem jest znane z dziecinstwa ,,nie
wstaniesz od stolu, dopoki tego nie zjesz”, gdy delikwent biedzi
si¢ nad wyjatkowo nielubiang potrawa.

Z powyzszych przykladow wynika, jak szerokim pojeciem jest
jedzenie. Jednak bez zrozumienia jego istoty nie sposob rozma-
wia o zdrowym odzywianiu. JeSli naprawde jesteSmy zaintereso-
wani poprawa swojego zdrowia poprzez odpowiedni sposob
odzywiania, musimy by¢ przygotowani, ze zmiana jedzenia wply-
nie na bardzo wiele sfer naszego zycia.

Skad znalez¢ w sobie dostatecznie duzo motywacji, by prze-
ciwstawic si¢ latom narostych nawykow zywieniowych? Jesli trud-
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no zrobié to tylko dla siebie, zdecydujmy si¢ na ten krok, kierujac
si¢ dobrem najblizszych: majac na uwadze zdrowie dzieci, starze-
jacych si¢ rodzicow (choé ci mogg bardzo protestowac), wspoi-
malzonkow. Szczegdlnie dzieci sg wrazliwe na dobry przykiad
w dziedzinie odzywiania, bowiem zapewnianie malusinskim
mozliwie r6znorodnego menu oraz uwzglednianie ich upodoban
kulinarnych bedzie najlepszym posagiem, jaki mozemy dzieciom
zapewniC. A ze czasem smaki dziecka nie bedg szly w parze z na-
szymi? C0z, ja sama, niejedzgca migsa z powodu niecheci do sma-
ku tegoz, przygotowuj¢ regularnie kotleciki, pieczenie czy inne
sznycle dla wiasnego dziecka, ktore urodzito si¢ zdeklarowanym
miesozercy. Jesli moje dziecko domaga si¢ biatka zwierzecego i jada
je z ogromnym apetytem, dlaczego miatabym na sil¢ robi¢ z nie-
go wegeterianina? Wierz¢ w madro$¢ organizmu mojego syna,
ktory najwidoczniej potrzebuje innego zestawu skiadnikow odzyw-
czych niz ja.

Jednoczesnie z wlasnego doSwiadczenia wiem, ze moje podej-
Scie nie jest typowe; duzo czesciej spotka¢ mozna dziecko-nie-
jadka i przerazonych rodzicow, ktérzy zrobig wszystko, by
w dobrej wierze wmusi¢ wen to, co sami uznajg za odpowiednie
do jedzenia. Pamietam do dzis, jako eksniejadek, grozby i pros-
by rodzicéw, roztaczane przez nich wizje karmienia kroplowka-
mii pobytow w szpitalu z przyczyn anemii. A wszystko z powodu
mojej awersji do migsa i ogdlnie — ciezkostrawnego, tiustego je-
dzenia.

Jesli zrozumiemy, ze dziecko si¢ nie zaglodzi na Smier¢ i intu-
icyjnie czuje, jakie potrawy mu nie stuza, zaoszczgdzimy sobie —
1 oczywiscie pociechom — nerwow i pozniejszych przykrych sko-
jarzen z jedzeniem. Wszystko oczywiScie w granicach rozsgdku,
bowiem nawet najbardziej liberalny rodzic nie moze zgodzic sie,
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by pociecha odmawiata jedzenia zdrowo skomponowanego posit-
ku, a w ramach zapychania zotgdka siggata po stodycze i chipsy.
Co wiecej, zachgcanie dziecka do wstuchiwania si¢ w sygnaty ply-
nace z organizmu moze p6zniej uchronic je przed wieloma szko-
dliwymi pokarmami, jakie w swoim zyciu napotka.

Jedzenie jako takie bardzo rzadko jest trucizna. Jesli bedziemy
unikac okresSlonych produktow, znanych jako szkodliwe, pozo-
stalym pozywieniem mozemy cieszy¢ si¢ do woli. W umiarkowa-
nych iloSciach, oczywiScie. Metoda zlotego Srodka jest wyjgtkowo
prawdziwa w przypadku jedzenia. Nalezy jada¢ r6znorodnie, nie
bac¢ si¢ kulinarnych eksperymentow, a gdy tylko zauwazymy, ze
po zjedzeniu czego$ organizm sobie nie radzi, nie probujmy tej
rzeczy nastepnym razem. Zaufajmy magdroSci wiasnego organi-
zmu, starajac si¢ go nie przekonywac na sile, ze ferarri moze jez-
dzi¢ na paliwie czotgowym.




“l przykazan zdrowego odzywiania

JEDZ ROZNORODNIE

Organizm ludzki do zdrowego funkcjonowania potrzebuje ponad
40 réznych skladnikéw pokarmowych. Zadne pojedyncze warzywo
lub owoc nie dostarczg ich wszystkich, dlatego nalezy jadac jak naj-
wigcej roznorodnego pozywienia. Staraj si¢ zachowaé rownowage
w jedzeniu — po obfitym i tlustym obiedzie zjedz skromng kolacje.
Mieso jedz na przemian z rybami i ro§linnymi produktami biatko-
wymi, takimi jak warzywa straczkowe czy orzechy. Nie boj si¢ ekspe-
rymentoéw kulinarnych. Kto powiedzial, ze nie mozna podawac
kurczaka na stodko, a sataty taczy¢ z owocami? Ksigzki kucharskie
z przepisami z catego Swiata doskonale postuza jako inspiracja.

WEGLOWODANY TO PODSTAWA

Weglowodany, czyli zwigzki organiczne powstale z potaczenia
wegla z woda, sa najlepszym zrédiem tatwo przyswajalnej ener-
gii. Polowa dziennego zapotrzebowania energetycznego powinna
pochodzié¢ z weglowodanéw. Z uwagi na ich doniostg role w orga-
nizmie (np. m6zg ludzki czerpie energi¢ wylacznie z glukozy, kto-
rej potrzebuje okoto 140 gram6w dziennie) oraz przy jednoczesnych
bardzo znikomych mozliwosciach ich magazynowania, konieczne
jest regularne dostarczanie weglowodanow z pozywienia.
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Weglowodany to: ryz, ziemniaki i inne warzywa okopowe, zboza
1 ich przetwory (chleb, makarony, kasze, ptatki $niadaniowe) oraz
miod i suszone owoce. JeSli siegamy po pozywienie juz przetwo-
rzone, takie jak chleb czy makaron, wybierajmy wyroby petno-
ziarniste, ktore zawierajg wiecej witamin i bionnika. Starajmy si¢
takze jadac rozne rodzaje weglowodan6w na przemian, np. ziem-
niaki, ryz lub kasza w porze obiadowej, przerézne rodzaje pieczy-
wa na $niadania i kolacje.

OWOCE I WARZYWA RAZY PIEC

Wedtug najnowszych zalecen dietetycznych, powinniSmy jes¢
co najmniej 5 porcji warzyw i owocOw kazdego dnia (od 5 do 10
porcji, aby zatrzymac rozwo6j choréb degeneracyjnych). Taka daw-
ka dostarcza odpowiedniej ilosci witamin, mineratow i blonnika
pokarmowego oraz chroni przed chorobami ukladu krazenia. We-
dtug 14-letnich badan przeprowadzonych przez naukowcoéw z Ha-
rvardu?, wysokie spozycie warzyw i owocOw chroni skutecznie
przed chorobami uktadu krazenia, zmniejszajac szanse ataku ser-
ca lub wylewu o 30% .

Jedna porcja owocow to (do wyboru): jabtko, gruszka, Sredni
grejpfrut, duzy banan, nieduzy kawatek arbuza, duza pomaran-
cza, trzy Srednie sliwki, osiem truskawek.

Porcja warzyw (jedna z wymienionych): duza papryka stodka,
duzy ziemniak (najlepiej upieczony), szklanka ugotowanych warzyw
zielonych (szpinak, jarmuz), dwie Srednie marchewki, 10 kwiatusz-
kow brokulow, szklanka ugotowanej fasolki szparagowej.

Jezeli kogo$ przeraza cyfra piec, niech zacznie od jedzenia sa-
Tatki z trzech warzyw do obiadu, przegryzajac na drugie Sniada-
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nie gar$cig winogron oraz jedzac jabtko na podwieczorek. Korzy-
Scig dodatkowa bedzie poprawienie humoru dzigki jabtkom oraz
winogronowa ochrona przed zawalem.

DBAJ/O WAGE

Staraj sie utrzymac optymalng dla siebie wage. Nadwaga zwick-
sza ryzyko chorob serca, nowotwordw i cukrzycy typu II. Spozy-
wanie wickszej iloSci kalorii niz wymaga tego organizm powoduje
tycie. Niepotrzebne kalorie moga pochodzi¢ z kazdej z grup zywie-
niowych, czyli bialek, ttuszczow i weglowodanow. Podczas licze-
nia dziennej iloSci zjedzonych kalorii nie zapominajmy o alkoholu,
ktory jest wysokokaloryczny! Najlepszym sposobem na zlikwi-
dowanie nadmiaru kalorii jest ograniczenie kalorycznosci potraw
(np. przez zastgpienie wysokokalorycznych i niezdrowych ttusz-
czOw zwierzecych owocami 1 warzywami bogatymi w witaminy
1 blonnik) oraz regularny wysitek fizyczny.

Zasada jest prosta: jeSli przybierasz na wadze, musisz mniej
jes¢ 1 wigcej si¢ ruszac. Ciekawostka: osoby jedzgce mniej niz za-
lecana norma zyjg diuzej i bardzo rzadko zapadajg na tzw. choro-
by cywilizacyjne.

JEDZ (WOLNO) NIEWIELKIE PORCJE

Jezeli utrzymasz porcje jedzenia w rozsagdnych granicach, be-
dziesz mogt jadac to, co ci smakuje. Zdrowiej jadac kilka niedu-
zych positkéw w ciggu dnia niz 2-3 bardzo obfite. Przecietna porcja
pokarmowa moze zawiera¢: 100 gramow miesa lub innego rodza-
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ju biatka (ryba, roSliny strgczkowe), dwie porcje gotowanych
warzyw (okoto 200 g), sredniej wielkoSci owoc, 3 tyzki gotowane-
go ryzu. Jesli np. w restauracji dostaniesz zbyt duzg porcjeg, po-
dziel si¢ ze wspoélbiesiadujagcymi. Uzywanie do jedzenia
nieduzych talerzy sprawi, ze male porcje wypelnig talerz, dajac
tym samym sygnal do mézgu o zaspokojeniu gtodu. Jak wiado-
mo, jada si¢ oczami...

Bardzo istotne jest tez wolne przezuwanie, ktore pomaga w sku-
tecznym trawieniu pozywienia. Oprocz wspomagania trawienia,
wolne jedzenie sprawi, ze... skuteczniej si¢ najemy. Brzmi dziwnie?
Ot6z receptorom sytosci w zolgdku potrzeba co najmniej 20 minut,
by wysta¢ do mézgu sygnat ,,zadowolenia™.

JEDZ REGULARNIE

Staraj sie nie zapominaé o positkach. Opuszczanie ich, a juz
szczegllnie $niadania, jest najlepszym sposobem na nadwage.
Niejedzenie $niadan obniza poziom cukru we krwi, prowadzac
do pdzniejszego odczucia wilczego gtodu. Osoby, ktore regular-
nie opuszczajg ten positek (lub jedza symboliczne $niadania skta-
dajgce si¢ z kromki bialego pieczywa) czgsciej w ciggu dnia siggajg
po stodkie przekgski w celu wyréwnania poziomu cukru we krwi
oraz pojadajg do pdZnego wieczora.

Przekaski pomigdzy positkami mogg pomdc w walce z gtodem,
ale nie powinny by¢ zbyt obfite — inaczej zaczng zastepowac wila-
Sciwe posilki.
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PIJ DUZA ILOSC PLYNOW

Dorosty cztowiek powinien wypija¢ co najmniej 1,5 litra pty-
now dziennie. Zapotrzebowanie na plyny wzrasta razem z tempe-
raturg i wysitkiem fizycznym. Picie odpowiednich ilosci nawadnia
cialo, utrzymuje poziom elektrolitow w normie (przez co, miedzy
innymi, zapobiega tworzeniu zmarszczek), dodaje miesniom sity
oraz... zwieksza koncentracje. Najzdrowsza jest niegazowana woda
mineralna, ale jesli kto$ nie lubi lub nie moze pié czystej wody, niech
nawadnia si¢ sokami (niestodzonymi), zielong herbatg i naparami
ziolowymi oraz owocowymi. Uwaga na kawe 1 stodzone napoje gazo-
wane! Sg one znanymi diuretykami (Srodkami moczopednymi)i po-
wodujg odwodnienie organizmu, dlatego absolutnie nie powinniSmy
dolicza¢ ich do dziennej iloSci wypijanych plynow.

Uczucie pragnienia oznacza pierwszy stopien odwodnienia or-
ganizmu, dlatego z siggnieciem po wode nie powinniSmy zwlekaé
do momentu, kiedy naprawde chce nam si¢ pi¢. Chcac sprawdzic,
czy nasz organizm naprawde domaga si¢ wody, wystarczy przeje-
chac jezykiem po wargach: jesli sg suche, czas na szklanke wody.
Co wigcej, zaspokojenie pragnienia pokrywa zapotrzebowanie
organizmu na wodg tylko w 60%.

RUSZA]J SIE

Zbyt duza ilos¢ kalorii przy niedostatecznej aktywnosci fizycznej
prowadzi do otytosci. Cwiczenie pomaga spali¢ nadmiar energii i wply-
wa korzystnie na serce, ukiad krazenia i dobre samopoczucie. Regu-
larny wysitek fizyczny zmniejsza ryzyko chordb serca oraz wylewu
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krwi do mozgu poprzez obnizanie LDL, frakcji cholesterolu (,,zte-
go cholesterolu”) 1 poprawianie ogolnego krazenia krwi. Jakikol-
wiek wysitek fizyczny jest lepszy niz siedzenie przed telewizorem,
co pokazujg wyniki stynnego Framingham Heart Study z 2005 roku
(dotyczacego kobiet), z ktorych wynika, ze nawet godzina spaceru
tygodniowo zmniejsza o polowe ryzyko wystapienia chor6b serca.

Niech swiadomy ruch stanie si¢ stalg czescig twojego dnia.
Uzywaj schodéw zamiast jezdzi¢ windg (zaro6wno w gore, jak
1w do?). Pospaceruj podczas przerwy obiadowe;j.

ZMIENIA] PRZYZWYCZAJENIA STOPNIOWO

Stopniowe modyfikacje stylu zycia sg fatwiejsze do przeprowadza-
nianizjednorazowa duza zmiana. Dzialaj racjonalnie. Przez trzy dni
zapisuj wszystko, co jesz. Jesli wyjdzie, ze zjadasz za mato owocow
1 warzyw, zacznij od jednej dodatkowej porcji dziennie, np. jabika.
Lubisz jes¢ thusto? Kazdego dnia staraj sie ograniczy¢ ilo$¢ ttustych
potraw, stopniowo rezygnuj ze smazenia. Przepadasz za stodkim?
Zacznij od pogryzania rodzynek lub innych suszonych owocéw,
a z czasem przerzuc si¢ na chrupanie marchewki lub orzechow.

NIE MA ,,DOBREGO” LUB ,,ZLEGO” JEDZENIA

Samo jedzenie nie jest dobre lub zle. To niewlasciwe zestawie-
nie i nadmiar produktow z jednej grupy przynosi szkody. Zamiast
obwiniania si¢ o jedzenie zbyt ttusto, staraj si¢ zmienié proporcje
spozywanych tluszczow i wzbogacac diet¢ o neutralizujgce warzy-
wa 1 owoce.
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STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl

Dlaczego uwazam, ze moje ksigzka jest inna? Przede wszystkim dlatego, ze
nie stawiam sobie za cel przekonania wszystkich razem i kazdego z osobna
do jedynego stusznego sposobu odzywiania. Ponadto rehabilituje jedzenie,
czyli usuwam z niego ,fatke” winnego za cate zto na swiecie. Warto sobie
uzmystowic, ze jedzenie jest podstawg naszego zZycia i jego sitg napedowa.
Co wiecej, rodzaj pozywienia bezposrednio wplywa na jakos¢ Zycia.
Jedzenie to nasza kultura, sposéb wyrazania emocji, silna bron w kontaktach
miedzyludzkich — mdwigc krétko, jedzenie, a doktadniej nawyki
zywieniowe — stanowi wszystko, czym jestesmy, jakakolwiek ingerencja
w tzw. talerz pociggnie za sobg zmiany w pozostalych sferach zycia.
Autorka

Zdrowie na talerzu to okraszona poczuciem humoru i przyprawiona

szczypta kulinarnej magii, strawa literacka, ktéra skonsumujesz
w mgnieniu oka! Autorka przygotowata wszystkie sktadniki w odpo-
wiednich proporcjach — dzieki czemu Zdrowie na talerzu bedzie
daniem apetycznym i tatwym do przyswojenia dla kazdego.
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