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Podziêkowania...

Pomys³ tej ksi¹¿ki d³ugo kie³kowa³ w mojej g³owie. Jednak od
zamys³u do realizacji wiedzie d³uga – i czasami wyboista –
droga. Nie wiem, czy nie usta³abym gdzieœ na poboczu, zmê-
czona procesem tworzenia, gdyby nie doping przyjació³ i rodzi-
ny. Kochani, bez Was nie by³oby tej ksi¹¿ki i wszystkim, którzy
przyczynili siê do jej powstania, sk³adam serdeczne podziêko-
wania.

Na dozgonn¹ moj¹ wdziêcznoœæ zas³uguj¹ „dobre duchy” tego
przedsiêwziêcia, czyli panie Alicja Kaszyñska i Mariola Asz-
kie³owicz. Bez Waszego wsparcia, rad oraz otrzymywanych
regularnie dawek bezinteresownej ¿yczliwoœci nie wiem, czy
dobrnê³abym do koñca. Alu, dziêkujê Ci bardzo za polerowa-
nie stylu. Mariolu, chylê czo³a przed Twoj¹ wszechstronn¹
wiedz¹ i dociekliwoœci¹ w tropieniu wszelkich nieœcis³oœci.

Specjalne podziêkowania dla Wydawnictwa Studio Astropsy-
chologii, które obdarzy³o mnie zaufaniem i otoczy³o pomoc¹
redakcyjn¹. Wielkie uk³ony kierujê w stronê pani Natalii Pasz-
ko, która z niewyczerpan¹ cierpliwoœci¹ przeprowadza³a mnie
przez proces wydawniczy. Pani Ma³gorzacie Waœ dziêkujê za
„sokole oko”.

Dziêkujê równie¿ twórcom i wspó³pracownikom „Zdrowego
Stylu”, kanadyjskiego polonijnego miesiêcznika medycyny na-
turalnej. Dorocie Adamiak dziêkujê za zaszczepienie zaintere-



sowania dietetyk¹ oraz podsycanie wiary w m¹droœæ ludzkiego
organizmu, Leszkowi Œwi¹tkowi zaœ za przyjaŸñ i inspiracjê.

Pani doktor Lidii Dobosz dziêkujê za niezliczone rady i wszelk¹
okazan¹ pomoc. Lidko, Twoja wiedza i klasa pokazuj¹, jak
wiele mam jeszcze do poznania.

Adzie Lipiñskiej, cioci i przyjació³ce, dziêkujê za cierpliwe wy-
s³uchiwanie roboczych wersji, niezm¹con¹ wiarê w powodze-
nie przedsiêwziêcia oraz zagrzewanie do dalszej pracy. Ciociu,
dla takich s³uchaczy jak Ty nawet koniecznoœæ przetrawienia
fosfolipidów jawi siê jak przygoda.

Rodzicom – Wandzie i Krzysztofowi Bogackim – dziêkujê za
bycie moim punktem odniesienia oraz nieustanne ³adowanie
akumulatorów ciep³a. Dziêkujê Wam za wpajan¹ od dzieciñ-
stwa wiarê we w³asne mo¿liwoœci i zaszczepiony g³ód wiedzy.

Najwiêksze podziêkowania kierujê do moich ch³opaków, czyli
mê¿a Marka i syna Wiktora. Dziêkujê Wam za mi³oœæ, wyro-
zumia³oœæ i wsparcie. Wiktorku, jesteœ moj¹ najwiêksz¹ inspi-
racj¹, nauczycielem prawdziwej radoœci oraz kul¹ szczêœcia,
która rozœwietla ¿ycie wszystkich, z którymi siê spotykasz. Nie
umiem wyraziæ wdziecznoœci, ¿e jesteœ w moim ¿yciu.

M



Jesteœ tym, co jesz

Niech jedzenie bêdzie
twoim lekarstwem.

HIPOKRATES
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si¹¿ek o zdrowym jedzeniu jest bez liku. Jeœli ktoœ po-
stawi sobie za cel przeczytanie wszystkiego, co zosta³o
napisane i wydane na temat od¿ywiania, prêdzej pad-

nie z wycieñczenia ni¿ – przekopuj¹c siê przez tony papieru –
dozna olœnienia. Do wyboru mamy ksi¹¿ki zachêcaj¹ce do jedze-
nia makrobiotycznego, wegetariañskiego, wegañskiego, surowe-
go, wysokobia³kowego, t³ustego, chudego, zielonego, zgodnego
z grup¹ krwi, kolorem oczu... No, tu mo¿e mnie ponios³o, ale wcale
siê nie zdziwiê, jeœli któregoœ dnia spotkam publikacjê traktuj¹c¹
o po³¹czeniu okreœlonych grup po¿ywienia z kolorem têczówki.
Przecie¿ zielonoocy nie mog¹ trawiæ tak samo jak posiadacze nie-
bieskich oczu, prawda?

Efekt, jaki owe ksi¹¿ki wywieraj¹ na od¿ywianie ludzi, jest dale-
ki od zamierzonego. Zamiast odchudziæ spo³eczeñstwo i zlikwido-
waæ trapi¹ce je choroby w przeci¹gu kilku miesiêcy, czyli dokonaæ
tego, co ka¿dy system „s³usznego” od¿ywiania obiecuje, nadwaga
nie doœæ, ¿e nie znika, to jeszcze dotyka dzieci i m³odzie¿, ujaw-
niaj¹ siê kolejne schorzenia i – co gorsza – poczucie winy wynika-
j¹ce z niemo¿noœci dostosowania siê do wymogów drakoñskich
diet zajadane jest tonami s³odyczy lub chipsów.

Bior¹c pod uwagê wspomniane fakty, dlaczego uwa¿am, ¿e moja
ksi¹¿ka jest inna? Przede wszystkim dlatego, ¿e nie stawiam sobie
za cel przekonania wszystkich razem i ka¿dego z osobna do jedy-
nego i s³usznego sposobu od¿ywiania. Ponadto zamierzam zreha-
bilitowaæ jedzenie, czyli zdj¹æ z niego „³atkê” winnego za ca³e z³o
na œwiecie. A tak¿e dlatego, ¿e chcê przywróciæ cz³owiekowi wia-
rê w s³usznoœæ jego decyzji podejmowanych ka¿dego dnia. Na
czym opieram to ostatnie? Jeœli gatunek ludzki przetrwa³ tyle ty-
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siêcy lat, nie s¹dzê, by teraz, w dobie tak ³atwo dostêpnej infor-
macji cz³owiek mia³ raptem sprowadziæ na siebie samounicestwie-
nie. Jakkolwiek by patrzeæ, instynkt samozachowawczy potrafi
uchroniæ nas przed gorszymi plagami ni¿ zwyczajne – przepra-
szam za dosadnoœæ – prze¿arcie siê.

Warto sobie uzmys³owiæ, ¿e jedzenie jest podstaw¹ naszego ¿ycia
i jego si³¹ napêdow¹. Bardzo czêsto mawia siê, ¿e jedzenie to na-
sze paliwo. Jednak osobiœcie protestujê przeciwko takiemu po-
równaniu, poniewa¿ podkreœla ono tylko jeden aspekt po¿ywienia.
Owszem, samochód, kiedy wlewamy do niego paliwo, jedzie i s³u¿y
nam zgodnie ze swoim przeznaczeniem. Jednak w chwili, gdy tego
paliwa zabraknie, samochód jako taki fizycznie siê nie zmienia,
nadal pozostaje przedmiotem gotowym do drogi, gdy tylko w ba-
ku znajdzie siê po¿¹dany p³yn. Z ¿adnym organizmem ¿ywym,
czyli i z cz³owiekiem, tak ³atwo nie pójdzie. Kiedy dostawy po¿y-
wienia z jakiegoœ powodu zostan¹ wstrzymane, nastêpuje stop-
niowe wyniszczenie organizmu, by w koñcu doprowadziæ do jego
œmierci. Patrz¹c w tych kategoriach na jedzenie, trudno ju¿ mó-
wiæ o nim jak o paliwie; czas zacz¹æ traktowaæ jedzenie jako pod-
stawê naszego bytu.

Co wiêcej, rodzaj po¿ywienia bezpoœrednio wp³ywa na jakoœæ
¿ycia. By to lepiej zrozumieæ, jeszcze raz odwo³ajmy siê do po-
równania motoryzacyjnego. Im lepsze paliwo wlejemy do baku,
tym sprawniej bêdzie dzia³a³ silnik, przeje¿d¿aj¹c wiêcej kilome-
trów na litrze benzyny i s³u¿¹c bezawaryjnie. Z jedzeniem jest
podobnie: im bardziej wartoœciowe pokarmy spo¿ywamy, tym
wydajniej pracuje nasz organizm, ¿yj¹c w dobrym zdrowiu d³u-
gie lata. Gdy zaœ zaczynamy oszczêdzaæ na jedzeniu lub dajemy
siê skusiæ wygodzie ¿ywnoœci wysokoprzetworzonej, uzyskujemy
efekt porównywalny do wlania do ferrari 70-oktanowego paliwa
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czo³gowego. Efekt? Czarne k³êby dymu, sw¹d i zatarcie silnika.
W przypadku organizmu czarne k³êby dymu bêd¹ oznacza³y przy-
kre symptomy, takie jak czêste przeziêbienia, bóle migrenowe,
tr¹dzik i niestrawnoœæ, sw¹d – zdam siê tu na Pañstwa domyœl-
noœæ, a zatarcie silnika to nic wiêcej, jak pojawienie siê którejœ ze
znanych chorób przewlek³ych typu cukrzyca, nadciœnienie, cho-
roby uk³adu kr¹¿enia, nowotwory.

St¹d ju¿ tylko krok do konkluzji, ¿e nie istnieje coœ takiego,
jak uniwersalne jedzenie. Ju¿ staro¿ytni zauwa¿yli to powi¹za-
nie, mówi¹c, ¿e „co jednemu lekarstwem, innemu trucizn¹”. Tak
jak silnik diesla nie bêdzie pracowa³ na benzynie, tak i cz³owiek
potrzebuj¹cy niewielkich iloœci bia³ka nie bêdzie dobrze funk-
cjonowa³ na diecie miêsnej. Ka¿dy jest inny, w zwi¹zku z czym
potrzebuje bardzo specyficznego rodzaju pokarmów. Po¿ywie-
nie, do którego ci¹gnie nas intuicyjnie i które przedk³adamy
ponad pozosta³e, jest najczêœciej tym, jakie nam s³u¿y. I analo-
gicznie, jeœli po zjedzeniu okreœlonej potrawy nie czujemy siê
dobrze, jest to jasny sygna³, ¿e nasz organizm nie potrzebuje lub
wrêcz nie radzi sobie z danym jedzeniem.

Jednoczeœnie chcia³abym ostrzec przed popadaniem w skraj-
noœci, czyli od¿ywianiem siê tylko kilkoma produktami, które
bardzo lubimy, rezygnuj¹c jednoczeœnie z pozosta³ych sk³adni-
ków. Naukowcy dowiedli, ¿e w ci¹gu dnia powinniœmy zjadaæ
oko³o 40 ró¿nych sk³adników od¿ywczych, w proporcjach dosto-
sowanych do potrzeb organizmu. ̄ adne warzywo ani owoc nie s¹
w stanie dostarczyæ nam wspomnianych zwi¹zków, dlatego te¿
musimy jadaæ ró¿norodnie, dogadzaj¹c sobie tam, gdzie to mo¿li-
we, lubianymi potrawami.

Wygl¹d i samopoczucie s¹ najlepszymi miernikami, czy od¿y-
wiamy siê zgodnie z potrzebami naszego organizmu1 . Jaki jest
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sens, by katowaæ siê np. szkodz¹cymi zawiesistymi zupami, jeœli
po ich zjedzeniu cierpimy przez trzy dni na niestrawnoœæ? „Bo
tak siê u nas jada” – mo¿e odpowiedzieæ wielu z nas i, niestety,
bêd¹ mieli racjê. Trzeba przyznaæ z brutaln¹ szczeroœci¹, ¿e tzw.
z³e nawyki ¿ywieniowe, najczêœciej wyniesione z domu rodzinne-
go, s¹ g³ówn¹ przyczyn¹, z powodu której cierpimy, uskar¿amy
siê na liczne dolegliwoœci, a na w³asny organizm patrzymy jak na
obc¹, z³oœliw¹ osobê.

Tymczasem organizm ludzki jest wyj¹tkowo skomplikowan¹
maszyneri¹, która ka¿dego dnia dokonuje cudów, bez udzia³u na-
szej œwiadomoœci. Czy ktoœ z Pañstwa dok³adnie wie, na czym
polega zamiana bia³ek na aminokwasy w procesie trawienia lub
wydzielanie hormonów? Jeœli odpowiedŸ brzmi „nie”, witam
w klubie. A jednak nasz organizm codziennie wydziela hormony
i codziennie trawi bia³ka, zupe³nie niezra¿ony nasz¹ ignorancj¹.
Gdy tej delikatnej maszynie dostarczymy nieodpowiedniego pa-
liwa, bêdzie siê ona krztusiæ i d³awiæ, staraj¹c siê wyci¹gn¹æ z po-
danego erzacu maksymaln¹ iloœæ energii. Jednoczeœnie, w³aœnie
przez wspomniane krztuszenie i d³awienie daje nam znaæ, ¿e z te-
go pokarmu powinniœmy zrezygnowaæ, bo nastêpnym razem pro-
test mo¿e przybraæ silniejsz¹ postaæ. Owe metaforyczne d³awienia
mog¹ przybieraæ ró¿ne formy: bóle ¿o³¹dka, wysypka, sennoœæ po
posi³ku, katar. Czyli, uogólniaj¹c, wszystko, co powoduje niekom-
fortowe odczucia. Zamiast ³ykaæ tabletkê na ból w¹troby, rêce
smarowaæ mazid³ami, a nadci¹gaj¹c¹ sennoœæ zwalczaæ kaw¹, le-
piej zmodyfikowaæ dietê.

Patrz¹c na przyk³ad na tzw. choroby rodzinne, doskonale widaæ,
do czego prowadz¹ lata nieodpowiedniej diety. Wystêpuj¹ce w ro-
dzinach schorzenia: nadwaga, szczególnie dobrze widoczna w po-
staci rozroœniêtego „miêœnia piwnego”, czyli wydatnego brzuszka
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u mê¿czyzn, nadciœnienie, kamica ¿ó³ciowa, choroba wrzodowa,
artretyzm, wcale nie maj¹ pod³o¿a genetycznego. Nauka do tej pory
nie wyodrêbni³a „genu artretyzmu” czy „genu nadciœnienia”, a wy-
mienione schorzenia zalicza do chorób tzw. degeneracyjnych, czyli
takich, na rozwój których cz³owiek pracuje latami nieodpowied-
niej diety i niew³aœciwego stylu ¿ycia. Czy w Pañstwa rodzinie pewne
choroby wystêpuj¹ czêœciej ni¿ na przyk³ad u s¹siadów? Jeœli tak,
proszê przyjrzeæ siê, na ile ró¿ni siê wasza kuchnia i sposób spêdza-
nia czasu. Co wiêcej, czy zdarzy³ siê przypadek osoby, która jedz¹c
to samo co pozostali, by³a zdrowa, pozbawiona rodzinnych scho-
rzeñ? Czy¿by zamienili j¹ przy urodzeniu? Raczej nie, bardziej sk³a-
nia³abym siê do teorii, ¿e rodzinna dieta akurat s³u¿y tej osobie.

Dopóki nie uznamy pojêcia „chorób rodzinnych” za jeszcze
jeden mit, dopóty bêd¹ nam ros³y kolejne pokolenia m³odych
mê¿czyzn z brzuszkami lub kobiet, które po ci¹¿y, podobnie jak
ich matki, ciotki i babki, nie mog¹ straciæ zbêdnych kilogramów.

Jak przerwaæ z³e nawyki ¿ywieniowe, jeœli w wiêkszoœci przy-
padków nawet nieœmia³e próby zmodyfikowania diety odbierane
s¹ jako bunt przeciwko rodzinnym wartoœciom? Musimy zrozu-
mieæ, ¿e jedzenie to coœ wiêcej ni¿ tylko zestaw pokarmów, jakie
spo¿ywamy ka¿dego dnia. Jedzenie to nasza kultura, sposób wy-
ra¿ania emocji, silna broñ w kontaktach miêdzyludzkich – mó-
wi¹c krótko, jedzenie, a dok³adniej nawyki ¿ywieniowe – to
wszystko, czym jesteœmy i jakakolwiek ingerencja w tzw. talerz
poci¹gnie za sob¹ zmiany w pozosta³ych sferach ¿ycia. Czy jeste-
œmy gotowi zrezygnowaæ z jedzenia miêsa, chocia¿ wiemy, ¿e
u babci Józefiny na urodzinach zawsze podawana jest pieczeñ i ka¿-
dy obowi¹zkowo musi zjeœæ kawa³ek?

Pozwolê sobie w tym miejscu postawiæ tezê, ¿e próba zerwania
z przyzwyczajeniami ¿ywieniowymi jest trudniejsza do zaakcep-
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towania przez rodzinê ni¿ zmiana religii. Dlaczego? Otó¿ to w³a-
œnie jedzenie nas tworzy; jeœli rezygujemy z pokarmów jada-
nych w rodzinie, stopniowo siê od niej odcinamy. To byæ mo¿e
jest g³ówny, nieuœwiadomiony powód, dla którego rodziny za
wszelk¹ cenê usi³uj¹ narzuciæ swoim cz³onkom w³asny sposób
od¿ywiania.

Jakby tego by³o ma³o, jedzenie jest te¿ jedn¹ z naszych najwiêk-
szych przyjemnoœci i – paradoksalnie – jednym z najwiêkszych
na³ogów. Gdy chcemy uczciæ jakieœ wydarzenie, sprawiamy sobie
nagrodê w postaci „ekstra jedzenia” lub samozezwolenia na zjedze-
nie czegoœ normalnie unikanego, a smacznego. Czyli siêgamy po
jedzenie bardziej kaloryczne, s³odsze i mocniej przetworzone, ta-
kie, z którego bêdziemy odczuwaæ natychmiastow¹ przyjemnoœæ.
Chyba ¿adnej kobiecie nie trzeba udowadniaæ, ¿e nic tak nie koi
bólu po zawiedzionej mi³oœci, jak pude³ko czekoladek.

Dodatkowo, jedzenie jest jedn¹ z czêstszych form karania sie-
bie, przybieraj¹c¹ postaæ anoreksji lub bulimii. Gdy cz³owiek za-
czyna odmawiaæ sobie po¿ywienia, podœwiadomie odmawia sobie
prawa do ¿ycia. Co wiêcej, przy pomocy jedzenia mo¿na te¿ kon-
trolowaæ innych, czego przyk³adem jest znane z dzieciñstwa „nie
wstaniesz od sto³u, dopóki tego nie zjesz”, gdy delikwent biedzi
siê nad wyj¹tkowo nielubian¹ potraw¹.

Z powy¿szych przyk³adów wynika, jak szerokim pojêciem jest
jedzenie. Jednak bez zrozumienia jego istoty nie sposób rozma-
wiaæ o zdrowym od¿ywianiu. Jeœli naprawdê jesteœmy zaintereso-
wani popraw¹ swojego zdrowia poprzez odpowiedni sposób
od¿ywiania, musimy byæ przygotowani, ¿e zmiana jedzenia wp³y-
nie na bardzo wiele sfer naszego ¿ycia.

Sk¹d znaleŸæ w sobie dostatecznie du¿o motywacji, by prze-
ciwstawiæ siê latom naros³ych nawyków ¿ywieniowych? Jeœli trud-
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no zrobiæ to tylko dla siebie, zdecydujmy siê na ten krok, kieruj¹c
siê dobrem najbli¿szych: maj¹c na uwadze zdrowie dzieci, starze-
j¹cych siê rodziców (choæ ci mog¹ bardzo protestowaæ), wspó³-
ma³¿onków. Szczególnie dzieci s¹ wra¿liwe na dobry przyk³ad
w dziedzinie od¿ywiania, bowiem zapewnianie malusiñskim
mo¿liwie ró¿norodnego menu oraz uwzglêdnianie ich upodobañ
kulinarnych bêdzie najlepszym posagiem, jaki mo¿emy dzieciom
zapewniæ. A ¿e czasem smaki dziecka nie bêd¹ sz³y w parze z na-
szymi? Có¿, ja sama, niejedz¹ca miêsa z powodu niechêci do sma-
ku tego¿, przygotowujê regularnie kotleciki, pieczenie czy inne
sznycle dla w³asnego dziecka, które urodzi³o siê zdeklarowanym
miêso¿erc¹. Jeœli moje dziecko domaga siê bia³ka zwierzêcego i jada
je z ogromnym apetytem, dlaczego mia³abym na si³ê robiæ z nie-
go wegeterianina? Wierzê w m¹droœæ organizmu mojego syna,
który najwidoczniej potrzebuje innego zestawu sk³adników od¿yw-
czych ni¿ ja.

Jednoczeœnie z w³asnego doœwiadczenia wiem, ¿e moje podej-
œcie nie jest typowe; du¿o czêœciej spotkaæ mo¿na dziecko-nie-
jadka i przera¿onych rodziców, którzy zrobi¹ wszystko, by
w dobrej wierze wmusiæ weñ to, co sami uznaj¹ za odpowiednie
do jedzenia. Pamiêtam do dziœ, jako eksniejadek, groŸby i proœ-
by rodziców, roztaczane przez nich wizje karmienia kroplówka-
mi i pobytów w szpitalu z przyczyn anemii. A wszystko z powodu
mojej awersji do miêsa i ogólnie – ciê¿kostrawnego, t³ustego je-
dzenia.

Jeœli zrozumiemy, ¿e dziecko siê nie zag³odzi na œmieræ i intu-
icyjnie czuje, jakie potrawy mu nie s³u¿¹, zaoszczêdzimy sobie –
i oczywiœcie pociechom – nerwów i póŸniejszych przykrych sko-
jarzeñ z jedzeniem. Wszystko oczywiœcie w granicach rozs¹dku,
bowiem nawet najbardziej liberalny rodzic nie mo¿e zgodziæ siê,
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by pociecha odmawia³a jedzenia zdrowo skomponowanego posi³-
ku, a w ramach zapychania ¿o³¹dka siêga³a po s³odycze i chipsy.
Co wiêcej, zachêcanie dziecka do ws³uchiwania siê w sygna³y p³y-
n¹ce z organizmu mo¿e póŸniej uchroniæ je przed wieloma szko-
dliwymi pokarmami, jakie w swoim ¿yciu napotka.

Jedzenie jako takie bardzo rzadko jest trucizn¹. Jeœli bêdziemy
unikaæ okreœlonych produktów, znanych jako szkodliwe, pozo-
sta³ym po¿ywieniem mo¿emy cieszyæ siê do woli. W umiarkowa-
nych iloœciach, oczywiœcie. Metoda z³otego œrodka jest wyj¹tkowo
prawdziwa w przypadku jedzenia. Nale¿y jadaæ ró¿norodnie, nie
baæ siê kulinarnych eksperymentów, a gdy tylko zauwa¿ymy, ¿e
po zjedzeniu czegoœ organizm sobie nie radzi, nie próbujmy tej
rzeczy nastêpnym razem. Zaufajmy m¹droœci w³asnego organi-
zmu, staraj¹c siê go nie przekonywaæ na si³ê, ¿e ferarri mo¿e jeŸ-
dziæ na paliwie czo³gowym.
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j
10 przykazañ zdrowego od¿ywiania

1JEDZ RÓ¯NORODNIE

Organizm ludzki do zdrowego funkcjonowania potrzebuje ponad
40 ró¿nych sk³adników pokarmowych. ¯adne pojedyncze warzywo
lub owoc nie dostarcz¹ ich wszystkich, dlatego nale¿y jadaæ jak naj-
wiêcej ró¿norodnego po¿ywienia. Staraj siê zachowaæ równowagê
w jedzeniu – po obfitym i t³ustym obiedzie zjedz skromn¹ kolacjê.
Miêso jedz na przemian z rybami i roœlinnymi produktami bia³ko-
wymi, takimi jak warzywa str¹czkowe czy orzechy. Nie bój siê ekspe-
rymentów kulinarnych. Kto powiedzia³, ¿e nie mo¿na podawaæ
kurczaka na s³odko, a sa³aty ³¹czyæ z owocami? Ksi¹¿ki kucharskie
z przepisami z ca³ego œwiata doskonale pos³u¿¹ jako inspiracja.

2WÊGLOWODANY TO PODSTAWA

Wêglowodany, czyli zwi¹zki organiczne powsta³e z po³¹czenia
wêgla z wod¹, s¹ najlepszym Ÿród³em ³atwo przyswajalnej ener-
gii. Po³owa dziennego zapotrzebowania energetycznego powinna
pochodziæ z wêglowodanów. Z uwagi na ich donios³¹ rolê w orga-
nizmie (np. mózg ludzki czerpie energiê wy³¹cznie z glukozy, któ-
rej potrzebuje oko³o 140 gramów dziennie) oraz przy jednoczesnych
bardzo znikomych mo¿liwoœciach ich magazynowania, konieczne
jest regularne dostarczanie wêglowodanów z po¿ywienia.
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Wêglowodany to: ry¿, ziemniaki i inne warzywa okopowe, zbo¿a
i ich przetwory (chleb, makarony, kasze, p³atki œniadaniowe) oraz
miód i suszone owoce. Jeœli siêgamy po po¿ywienie ju¿ przetwo-
rzone, takie jak chleb czy makaron, wybierajmy wyroby pe³no-
ziarniste, które zawieraj¹ wiêcej witamin i b³onnika. Starajmy siê
tak¿e jadaæ ró¿ne rodzaje wêglowodanów na przemian, np. ziem-
niaki, ry¿ lub kasza w porze obiadowej, przeró¿ne rodzaje pieczy-
wa na œniadania i kolacje.

3OWOCE I WARZYWA RAZY PIÊÆ

Wed³ug najnowszych zaleceñ dietetycznych, powinniœmy jeœæ
co najmniej 5 porcji warzyw i owoców ka¿dego dnia (od 5 do 10
porcji, aby zatrzymaæ rozwój chorób degeneracyjnych). Taka daw-
ka dostarcza odpowiedniej iloœci witamin, minera³ów i b³onnika
pokarmowego oraz chroni przed chorobami uk³adu kr¹¿enia. We-
d³ug 14-letnich badañ przeprowadzonych przez naukowców z Ha-
rvardu2 , wysokie spo¿ycie warzyw i owoców chroni skutecznie
przed chorobami uk³adu kr¹¿enia, zmniejszaj¹c szanse ataku ser-
ca lub wylewu o 30% .

Jedna porcja owoców to (do wyboru): jab³ko, gruszka, œredni
grejpfrut, du¿y banan, niedu¿y kawa³ek arbuza, du¿a pomarañ-
cza, trzy œrednie œliwki, osiem truskawek.

Porcja warzyw (jedna z wymienionych): du¿a papryka s³odka,
du¿y ziemniak (najlepiej upieczony), szklanka ugotowanych warzyw
zielonych (szpinak, jarmu¿), dwie œrednie marchewki, 10 kwiatusz-
ków broku³ów, szklanka ugotowanej fasolki szparagowej.

Je¿eli kogoœ przera¿a cyfra piêæ, niech zacznie od jedzenia sa-
³atki z trzech warzyw do obiadu, przegryzaj¹c na drugie œniada-
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nie garœci¹ winogron oraz jedz¹c jab³ko na podwieczorek. Korzy-
œci¹ dodatkow¹ bêdzie poprawienie humoru dziêki jab³kom oraz
winogronowa ochrona przed zawa³em.

4DBAJ O WAGÊ

Staraj siê utrzymaæ optymaln¹ dla siebie wagê. Nadwaga zwiêk-
sza ryzyko chorób serca, nowotworów i cukrzycy typu II. Spo¿y-
wanie wiêkszej iloœci kalorii ni¿ wymaga tego organizm powoduje
tycie. Niepotrzebne kalorie mog¹ pochodziæ z ka¿dej z grup ¿ywie-
niowych, czyli bia³ek, t³uszczów i wêglowodanów. Podczas licze-
nia dziennej iloœci zjedzonych kalorii nie zapominajmy o alkoholu,
który jest wysokokaloryczny! Najlepszym sposobem na zlikwi-
dowanie nadmiaru kalorii jest ograniczenie kalorycznoœci potraw
(np. przez zast¹pienie wysokokalorycznych i niezdrowych t³usz-
czów zwierzêcych owocami i warzywami bogatymi w witaminy
i b³onnik) oraz regularny wysi³ek fizyczny.

Zasada jest prosta: jeœli przybierasz na wadze, musisz mniej
jeœæ i wiêcej siê ruszaæ. Ciekawostka: osoby jedz¹ce mniej ni¿ za-
lecana norma ¿yj¹ d³u¿ej i bardzo rzadko zapadaj¹ na tzw. choro-
by cywilizacyjne.

5JEDZ (WOLNO) NIEWIELKIE PORCJE

Je¿eli utrzymasz porcje jedzenia w rozs¹dnych granicach, bê-
dziesz móg³ jadaæ to, co ci smakuje. Zdrowiej jadaæ kilka niedu-
¿ych posi³ków w ci¹gu dnia ni¿ 2-3 bardzo obfite. Przeciêtna porcja
pokarmowa mo¿e zawieraæ: 100 gramów miêsa lub innego rodza-
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ju bia³ka (ryba, roœliny str¹czkowe), dwie porcje gotowanych
warzyw (oko³o 200 g), œredniej wielkoœci owoc, 3 ³y¿ki gotowane-
go ry¿u. Jeœli np. w restauracji dostaniesz zbyt du¿¹ porcjê, po-
dziel siê ze wspó³biesiaduj¹cymi. U¿ywanie do jedzenia
niedu¿ych talerzy sprawi, ¿e ma³e porcje wype³ni¹ talerz, daj¹c
tym samym sygna³ do mózgu o zaspokojeniu g³odu. Jak wiado-
mo, jada siê oczami...

Bardzo istotne jest te¿ wolne prze¿uwanie, które pomaga w sku-
tecznym trawieniu po¿ywienia. Oprócz wspomagania trawienia,
wolne jedzenie sprawi, ¿e... skuteczniej siê najemy. Brzmi dziwnie?
Otó¿ receptorom sytoœci w ¿o³¹dku potrzeba co najmniej 20 minut,
by wys³aæ do mózgu sygna³ „zadowolenia”3 .

6JEDZ REGULARNIE

Staraj siê nie zapominaæ o posi³kach. Opuszczanie ich, a ju¿
szczególnie œniadania, jest najlepszym sposobem na nadwagê.
Niejedzenie œniadañ obni¿a poziom cukru we krwi, prowadz¹c
do póŸniejszego odczucia wilczego g³odu. Osoby, które regular-
nie opuszczaj¹ ten posi³ek (lub jedz¹ symboliczne œniadania sk³a-
daj¹ce siê z kromki bia³ego pieczywa) czêœciej w ci¹gu dnia siêgaj¹
po s³odkie przek¹ski w celu wyrównania poziomu cukru we krwi
oraz pojadaj¹ do póŸnego wieczora.

Przek¹ski pomiêdzy posi³kami mog¹ pomóc w walce z g³odem,
ale nie powinny byæ zbyt obfite – inaczej zaczn¹ zastêpowaæ w³a-
œciwe posi³ki.
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7PIJ DU¯¥ ILOŒÆ P£YNÓW

Doros³y cz³owiek powinien wypijaæ co najmniej 1,5 litra p³y-
nów dziennie. Zapotrzebowanie na p³yny wzrasta razem z tempe-
ratur¹ i wysi³kiem fizycznym. Picie odpowiednich iloœci nawadnia
cia³o, utrzymuje poziom elektrolitów w normie (przez co, miêdzy
innymi, zapobiega tworzeniu zmarszczek), dodaje miêœniom si³y
oraz... zwiêksza koncentracjê. Najzdrowsza jest niegazowana woda
mineralna, ale jeœli ktoœ nie lubi lub nie mo¿e piæ czystej wody, niech
nawadnia siê sokami (nies³odzonymi), zielon¹ herbat¹ i naparami
zio³owymi oraz owocowymi. Uwaga na kawê i s³odzone napoje gazo-
wane! S¹ one znanymi diuretykami (œrodkami moczopêdnymi) i po-
woduj¹ odwodnienie organizmu, dlatego absolutnie nie powinniœmy
doliczaæ ich do dziennej iloœci wypijanych p³ynów.

Uczucie pragnienia oznacza pierwszy stopieñ odwodnienia or-
ganizmu, dlatego z siêgniêciem po wodê nie powinniœmy zwlekaæ
do momentu, kiedy naprawdê chce nam siê piæ. Chc¹c sprawdziæ,
czy nasz organizm naprawdê domaga siê wody, wystarczy przeje-
chaæ jêzykiem po wargach: jeœli s¹ suche, czas na szklankê wody.
Co wiêcej, zaspokojenie pragnienia pokrywa zapotrzebowanie
organizmu na wodê tylko w 60%.

8RUSZAJ SIÊ

Zbyt du¿a iloœæ kalorii przy niedostatecznej aktywnoœci fizycznej
prowadzi do oty³oœci. Æwiczenie pomaga spaliæ nadmiar energii i wp³y-
wa korzystnie na serce, uk³ad kr¹¿enia i dobre samopoczucie. Regu-
larny wysi³ek fizyczny zmniejsza ryzyko chorób serca oraz wylewu
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krwi do mózgu poprzez obni¿anie LDL, frakcji cholesterolu („z³e-
go cholesterolu”) i poprawianie ogólnego kr¹¿enia krwi. Jakikol-
wiek wysi³ek fizyczny jest lepszy ni¿ siedzenie przed telewizorem,
co pokazuj¹ wyniki s³ynnego Framingham Heart Study z 2005 roku
(dotycz¹cego kobiet), z których wynika, ¿e nawet godzina spaceru
tygodniowo zmniejsza o po³owê ryzyko wyst¹pienia chorób serca.

Niech œwiadomy ruch stanie siê sta³¹ czêœci¹ twojego dnia.
U¿ywaj schodów zamiast jeŸdziæ wind¹ (zarówno w górê, jak
i w dó³). Pospaceruj podczas przerwy obiadowej.

9ZMIENIAJ PRZYZWYCZAJENIA STOPNIOWO

Stopniowe modyfikacje stylu ¿ycia s¹ ³atwiejsze do przeprowadza-
nia ni¿ jednorazowa du¿a zmiana. Dzia³aj racjonalnie. Przez trzy dni
zapisuj wszystko, co jesz. Jeœli wyjdzie, ¿e zjadasz za ma³o owoców
i warzyw, zacznij od jednej dodatkowej porcji dziennie, np. jab³ka.
Lubisz jeœæ t³usto? Ka¿dego dnia staraj siê ograniczyæ iloœæ t³ustych
potraw, stopniowo rezygnuj ze sma¿enia. Przepadasz za s³odkim?
Zacznij od pogryzania rodzynek lub innych suszonych owoców,
a z czasem przerzuæ siê na chrupanie marchewki lub orzechów.

10NIE MA „DOBREGO” LUB „Z£EGO” JEDZENIA

Samo jedzenie nie jest dobre lub z³e. To niew³aœciwe zestawie-
nie i nadmiar produktów z jednej grupy przynosi szkody. Zamiast
obwiniania siê o jedzenie zbyt t³usto, staraj siê zmieniæ proporcje
spo¿ywanych t³uszczów i wzbogacaæ dietê o neutralizuj¹ce warzy-
wa i owoce.






