
Ile�już�ra�zy�po�sta�na�wia�łaś�zmie�nić�swo�je�na�wy�ki�ży�wie�nio�-
we?� Obie�cy�wa�łaś� so�bie,� że� ko�niec� ze� sło�dy�cza�mi,� peł�-
na za�pa�łu�wkła�da�łaś�do ko�szy�ka�pro�duk�ty�z błon�ni�kiem,

wa�rzy�wa�i owo�ce,�oczy�ma�wy�obraź�ni�wi�dzia�łaś�osza�ła�mia�ją�-
ce�efek�ty�swo�jej�no�wej�die�ty...�A póź�niej�przy�cho�dził� stres,
od�zy�wa�ły�się�daw�ne�za�chcian�ki,�nie�mo�głaś�się�oprzeć�na�-
mo�wom�i od�kła�da�łaś�swój�szczyt�ny�za�miar�na ju�tro…�a po�-
tem�ko�lej�ne�ju�tro�i jesz�cze�jed�no.�Do�bra�wia�do�mość�jest�ta�-
ka:�uda�Ci�się,�je�śli�tyl�ko...�za�czniesz�we�wła�ści�wy�spo�sób!

Od ju tra to już na pew no…
Po�sta�no�wie�nie� zmia�ny� na�wy�ków� ży�wie�nio�wych� to� jed�no
z tych,� ja�kie� po�dej�mu�je�my� naj�czę�ściej.� De�cy�du�je�my� się
na „re�for�mę�die�ty”�pod wpły�wem�wie�lu�czyn�ni�ków.�Na ogół
im�pul�sem�sta�je�się�wska�zów�ka�wa�gi,�któ�ra�wy�bie�ga�zbyt�da�-
le�ko�po�za�gra�ni�cę,�na któ�rej�chcie�li�by�śmy�ją�wi�dzieć.�Chęć
mo�dy�fi�ka�cji� ży�wie�nia� jest� wte�dy� na�gła� i czę�sto� nie�trwa�ła,
a na�wet�je�śli�uda�się�przy niej�po�zo�stać�na dłu�żej,�to�po osią�-
gnię�ciu�wy�ma�rzo�nych�wy�mia�rów�wra�ca�my�do daw�nych�na�-
wy�ków� i nie�unik�nio�ny� efekt� jo�-jo� ni�we�czy� sta�ra�nia� dłu�gich
mie�się�cy�wal�ki.
Po�dob�nie�re�ali�za�cja�na�szej�de�cy�zji�wy�glą�da�wów�czas,�kie�dy
mo�ty�wem�zmian�w die�cie�sta�ją�się�wzglę�dy�zdro�wot�ne.�Je�-

że�li�ma�my�pod�wyż�szo�ny�cho�le�ste�rol�czy�stłusz�cze�nie�wą�tro�-
by,� mę�czą� nas� za�par�cia� lub� wzdę�cia,� wpro�wa�dze�nie� die�ty
„tym�cza�so�wej”,�do mo�men�tu�ustą�pie�nia�ob�ja�wów,�mi�ja�się
z ce�lem.� Choć� zmia�na� przy�nie�sie� ulgę,� to� po po�wro�cie
do daw�ne�go� sys�te�mu� je�dze�nia� do�le�gli�wo�ści� wra�ca�ją.� Jak
po�ka�zu�ją� sta�ty�sty�ki,� naj�sen�sow�niej�sze� dzia�ła�nia� ma�ją�ce
na ce�lu�zmia�nę�spo�so�bu�od�ży�wia�nia�ob�ser�wu�je�się�wśród�lu�-
dzi,�któ�rych�bli�scy�cho�ru�ją�lub�cho�ro�wa�li�na po�waż�ne�scho�-
rze�nia�prze�wle�kłe.�To�wła�śnie�strach�przed ob�cią�że�niem�ro�-
dzin�nym�po�py�cha�nas�do trwal�szych�mo�dy�fi�ka�cji�i ak�tyw�nej
pro�fi�lak�ty�ki,�któ�ra�jest�klu�czem�do dłu�go�wiecz�no�ści.

Je dze nie kon tra od ży wia nie
Aby� unik�nąć� ko�lej�nych� nie�po�wo�dzeń,� re�ali�za�cję� de�cy�zji
o zmia�nie� na�wy�ków� ży�wie�nio�wych� po�win�ni�śmy� za�czy�nać
od…�gło�wy.�Pod�sta�wą�świa�do�mej,�trwa�łej�zmia�ny�jest�sa�mo�-
kształ�ce�nie.�Im�wię�cej�wie�my�na te�mat�od�ży�wia�nia,�tym�traf�-
niej�wy�bie�rze�my�spo�sób�dzia�ła�nia.�War�to�uświa�do�mić�so�bie,
że�or�ga�nizm�jest�bar�dzo�zło�żo�ną�struk�tu�rą.�Dzia�ła�jak�fa�bry�-
ka,�w któ�rej�spraw�ność�wszyst�kich�ma�szyn�gwa�ran�tu�je�suk�-
ces�pro�duk�cji.
Ist�nie�je�wiel�ka�róż�ni�ca�po�mię�dzy�je�dze�niem�a od�ży�wia�niem
się.�To,�co�wkła�da�my�do ust,�ma�ogrom�ny�wpływ�na stan�na�-
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sze�go� zdro�wia,� a tym�cza�sem� na�sza� co�dzien�na� die�ta� jest
moc�no� „wzbo�ga�co�na”� kok�taj�lem� związ�ków� che�micz�nych,
któ�rych�wpływ�na zdro�wie�czło�wie�ka�nie�zo�stał�ni�gdy�zba�da�-
ny.�W pro�ce�sie�prze�twa�rza�nia�żyw�no�ści�sto�su�je�się�ogrom�ne
ilo�ści� syn�te�tycz�nych� do�dat�ków,� czę�sto� nie�bez�piecz�nych.
Zwie�rzę�ta� idą�ce� na ubój� fa�sze�ru�je� się� an�ty�bio�ty�ka�mi,� że�by
unik�nąć�za�ra�zy�w miej�scach,�gdzie�są�one�stło�czo�ne.�Hor�-
mo�ny,�któ�ry�mi�prze�sy�co�ne�jest�mię�so,�roz�re�gu�lo�wu�ją�na�szą
go�spo�dar�kę�hor�mo�nal�ną,�ma�jąc�wpływ�na za�bu�rze�nia�cy�klu
u ko�biet� czy� przed�wcze�sne� ły�sie�nie� u męż�czyzn.� Do te�go
wszyst�kie�go�swo�istą�„pla�gą”�dzi�siej�szych�cza�sów�jest�nad�-
miar�biał�ka�zwie�rzę�ce�go�w die�cie,�któ�re�ne�ga�tyw�nie�wpły�wa
na rów�no�wa�gę�kwa�so�wo�-za�sa�do�wą�na�sze�go�or�ga�ni�zmu.
Wszyst�ko�to�spra�wia,�że�nasz�nie�rzad�ko�prze�je�dzo�ny,�ale�po�-
waż�nie�nie�do�ży�wio�ny�or�ga�nizm�co�raz�go�rzej�przy�swa�ja�żyw�-
ność.�Reszt�ki� je�dze�nia�grzę�zną�w za�gię�ciach�je�li�ta�gru�be�go
i zbi�ja�ją�się�w ka�mie�nie�ka�ło�we,�któ�re�suk�ce�syw�nie�uwal�nia�ją
tok�sy�ny�do krwi,�a da�lej�do wą�tro�by,�za�nie�czysz�cza�jąc�ją.�Kie�-
dy�z ko�lei�na�sza�wą�tro�ba�prze�sta�je�ra�dzić�so�bie�z nad�mia�rem
tok�syn,� wte�dy� ca�ły� or�ga�nizm� w nie�dłu�gim� cza�sie� za�czy�na
szwan�ko�wać,� do�cho�dzi� bo�wiem� do za�tru�cia� i za�kwa�sze�nia
or�ga�ni�zmu,�a wraz�z ni�mi�po�ja�wia�się�per�ma�nent�ny�stan�za�-
pal�ny,�sta�no�wią�cy�przy�czy�nę�wie�lu�po�waż�nych�cho�rób.
Je�że�li�sku�pi�my�się�na jed�nym�aspek�cie,�np.�re�duk�cji�ma�sy�cia�-
ła,�a nie�po�my�śli�my�o grun�tow�nym�oczysz�cze�niu�i od�kwa�sze�-
niu�or�ga�ni�zmu,�mo�że�my�na�ba�wić�się�wie�lu�pro�ble�mów�zdro�-
wot�nych.�Z ko�lei�de�cy�du�jąc�się�na oczysz�cze�nie�i od�kwa�sze�-
nie� or�ga�ni�zmu,� mu�si�my� pa�mię�tać,� że� jest� to� pro�ces� dłu�go�-
trwa�ły.�Na�le�ży�zdać�so�bie�spra�wę,�że�je�że�li�odej�dzie�my�od do�-
brych�na�wy�ków,�za�cznie�my�spo�ży�wać�du�że�ilo�ści�mię�sa,�na�-
bia�łu,�sło�dy�czy�czy�al�ko�ho�lu,�ob�cią�ży�my�z po�wro�tem�na�rzą�dy
we�wnętrz�ne,�któ�re�prze�sta�ną�pra�wi�dło�wo�funk�cjo�no�wać.�

Cu da zda rza ją się tyl ko w baj kach
Co� za�tem� zro�bić,� aby� dać� so�bie� szan�sę� na dłu�gie� ży�cie
w zdro�wiu?�Na pew�no�naj�gor�szym�po�my�słem�z moż�li�wych
bę�dzie� chwy�ta�nie� się� tzw.�diet�-cud,� któ�rych�ofer�ta�mi� je�ste�-
śmy� co�dzien�nie� bom�bar�do�wa�ni.� Ty�sią�ce� „spe�cja�li�stów”
prze�ści�ga�ją�się�w pi�sa�niu�ksią�żek�na te�mat�wspa�nia�łej�me�to�-
dy,�któ�ra�oczy�wi�ście�każ�de�mu�gwa�ran�tu�je�suk�ces.�Pra�gnie�-
nie�osza�ła�mia�ją�cych�efek�tów�osią�gnię�tych�bez�wy�sił�ku�po�-
wo�du�je,�że�wy�da�je�my�nie�by�wa�łą�ilość�pie�nię�dzy�na le�ki�i su�-
ple�men�ty�die�ty,�któ�re�jak�za do�tknię�ciem�ma�gicz�nej�różdż�ki
nas�od�chu�dzą,�wy�le�czą,�uspraw�nią�i od�mło�dzą.�Czy�jed�nak
rze�czy�wi�ście� war�to� po raz� ty�sięcz�ny� pró�bo�wać� ko�lej�ne�go
CU�DU,�na�ra�ża�jąc� tym�swo�je� zdro�wie?�Mo�że� le�piej� sko�rzy�-
stać�z dłu�go�fa�lo�we�go�roz�wią�za�nia...�ten�ostat�ni�raz?

Każ�dy,�ko�mu�na�praw�dę�za�le�ży�na ja�ko�ści�ży�cia,�mu�si�trwa�le
zmie�nić� na�wy�ki� ży�wie�nio�we.� Tyl�ko� w ta�ki� spo�sób� mo�że�my
na dłu�go�po�pra�wić�stan�zdro�wia�i prze�ciw�dzia�łać�po�wsta�wa�-
niu� cho�rób� prze�wle�kłych,� ta�kich� jak� cu�krzy�ca,� scho�rze�nia
ukła�du�ser�co�wo�-na�czy�nio�we�go,�ze�spół�me�ta�bo�licz�ny,�no�wo�-
two�ry�czy�oty�łość.�Na�le�ży�pa�mię�tać,�że�nie�ist�nie�je�uni�wer�sal�-
na,�od�po�wied�nia�dla�wszyst�kich�die�ta.�Każ�dy�z nas�ma�in�ne
za�po�trze�bo�wa�nie�na skład�ni�ki�od�żyw�cze,�wi�ta�mi�ny�i mi�ne�ra�-
ły,�pro�wa�dzi�my�zróż�ni�co�wa�ny�tryb�ży�cia,�cier�pi�my�na róż�ne
do�le�gli�wo�ści.

Zmia ny szy te na mia rę
Opty�mal�nym�roz�wią�za�niem,�gwa�ran�tu�ją�cym,�że�nie�na�ra�zi�-
my� swo�je�go� zdro�wia� i ustrze�że�my� się� fru�stra�cji� zwią�za�nej
z bra�kiem�efek�tów,�bę�dzie�po�zna�nie�po�trzeb�wła�sne�go�or�-
ga�ni�zmu.�Żad�na�in�we�sty�cja�nie�opła�ci�się�tak,�jak�ta�w dia�-
gno�sty�kę,� któ�ra� po�zwo�li� ho�li�stycz�nie� spoj�rzeć� na wła�sne
cia�ło,�a mo�że�na�wet�ujaw�ni�pro�blem,�któ�ry�od lat�sa�bo�to�wał
wszel�kie�na�sze�wy�sił�ki,�np.�opóź�nio�ną�aler�gię�po�kar�mo�wą.
Cza�sa�mi�na�wet�nie�zda�je�my�so�bie�spra�wy,�że�pro�duk�ty�po�-
wszech�nie�uwa�ża�ne� za zdro�we,� któ�re� ja�da�my�co�dzien�nie,
mo�gą� wy�rzą�dzać� nam� krzyw�dę� lub� utrud�niać� chud�nię�cie.
Czę�sto�bar�dzo�cięż�ko� jest�zlo�ka�li�zo�wać�przy�czy�nę�do�le�gli�-
wo�ści,�po�nie�waż�są�one�spo�wo�do�wa�ne�przez�nie�to�le�ran�cję
da�ne�go� pro�duk�tu,� a ta� mo�że� ob�ja�wić� się� na�wet� kil�ka� dni
po je�go�spo�ży�ciu!�Test�na opóź�nio�ną�aler�gię�po�kar�mo�wą,
roz�sze�rzo�ne�ba�da�nia�krwi,�ba�da�nie�USG�czy�po pro�stu�po�-
miar�skła�du�cia�ła�to�za�tem�obo�wiąz�ko�wy�ze�staw�każ�de�go,
kto�– za�miast�eks�pe�ry�men�to�wać�na so�bie�– chce�roz�po�cząć
zmia�ny�u źró�deł.�
Z pli�kiem�wy�ni�ków�ba�dań�w rę�ku�war�to�udać�się�do die�te�ty�-
ka,�któ�ry�do�ra�dzi,�jak�zbi�lan�so�wać�die�tę.�Po�mo�że�on�za�cząć
ca�ły� pro�ces� i przede� wszyst�kim� na�uczy,� że� die�ta� ozna�cza
spo�sób�od�ży�wia�nia,�a nie�tym�cza�so�wą�mo�dy�fi�ka�cję.�Stwo�rzy
on�pra�wi�dło�wo�skom�po�no�wa�ny�ja�dło�spis,�któ�ry�– dzię�ki�te�-
mu,� że�uwzględ�ni�wszyst�kie�na�sze�do�le�gli�wo�ści� i od�po�wie
na po�trze�by�or�ga�ni�zmu�– prze�sta�nie�być�złem�ko�niecz�nym,
a sta�je�się�spo�so�bem�na lep�sze�ży�cie.�
Jed�no�jest�pew�ne:�po�łą�cze�nie�zdro�we�go�roz�sąd�ku�i mi�ło�ści
do sie�bie�z od�po�wied�nią�dia�gno�sty�ką,�za któ�rą�pój�dą�do�bra�-
ne�na mia�rę�zmia�ny,�to�nie�za�wod�ny�spo�sób�na to,�by�sta�re
na�wy�ki�ży�wie�nio�we�ode�szły�wresz�cie�do la�mu�sa.�Mi�lio�ny�lu�-
dzi�na ca�łym�świe�cie�prze�ko�na�ły�się,�jak�bar�dzo�mo�ty�wu�ją�co
mo�gą�dzia�łać�już�pierw�sze�efek�ty,�któ�re�do�wo�dzą,�że�wy�bra�-
na�dro�ga�tro�ski�o sie�bie�by�ła�strza�łem�w dzie�siąt�kę.�A póź�-
niej�mo�że�być�już�tyl�ko�le�piej�– zre�wi�ta�li�zo�wa�ny�or�ga�nizm�od�-
wdzię�cza�się�zdro�wiem,�spraw�no�ścią�i dłu�go�wiecz�no�ścią.
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chen�nej�oraz�che�micz�nych�do�dat�ków�do żyw�no�ści.�Wszyst�-
ko� to� za�tru�wa� nasz� or�ga�nizm� i zwięk�sza� za�po�trze�bo�wa�nie
na wi�ta�mi�ny�i mi�ne�ra�ły.

Za�spo�ko�je�nie�te�go�za�po�trze�bo�wa�nia�na wi�ta�mi�ny�nie�po�win�no

być�w dzi�siej�szych�cza�sach�trud�ne,�ma�my�prze�cież�na ryn�ku

spo�ry�wy�bór�su�ple�men�tów…

Nie�zu�peł�nie.� Su�ple�men�ty� ma�ją� uzu�peł�niać� co�dzien�ną� die�tę
i nie�mo�gą�za�stą�pić�nie�spo�ży�tych�po�sił�ków.�Co�wię�cej,�przyj�-
mo�wa�nie�zbyt�du�żych�ilo�ści�„sztucz�nych�wi�ta�min”�mo�że�po�-
gor�szyć�ogól�ny�stan�zdro�wia.�Na�praw�dę�le�piej�jest�zjeść�kil�-
ka� ca�łych� po�mi�do�rów� niż� za�żyć� su�ple�ment� li�ko�pe�nu,� czy�li
związ�ku�ak�tyw�ne�go�wstę�pu�ją�ce�go�w po�mi�do�rze.�Wy�izo�lo�wa�-
ne�skład�ni�ki�od�żyw�cze�sto�so�wa�ne�w for�mie�su�ple�men�tów�nie
mo�gą� za�stą�pić� na�tu�ral�nej,� róż�no�rod�nej,� bo�ga�tej� w ty�sią�ce
związ�ków�che�micz�nych�i skład�ni�ków�bio�ak�tyw�nych�żyw�no�ści.
Ow�szem,�mo�że�my�cza�sem�po�trze�bo�wać�su�ple�men�tów,�np.
przy du�żej�ak�tyw�no�ści�fi�zycz�nej,�pa�mię�taj�my�jed�nak,�że�mu�-
si�my�za�dbać�o wła�ści�wy�ich�do�bór.�Sprze�daw�ca�w skle�pie�ze
zdro�wą�żyw�no�ścią�nie�bę�dzie�tu�wła�ści�wym�do�rad�cą,�na ogół
bo�wiem�nie�jest�on�eks�per�tem�w dzie�dzi�nie�zdro�wia.

Gdzie�w ta�kim�ra�zie�szu�kać�po�mo�cy?

Za�chę�cam�wszyst�kich�do kon�sul�ta�cji�z die�te�ty�kiem,�spe�cja�li�-
stą� w za�kre�sie� ży�wie�nia� i pro�fi�lak�ty�ki� cho�rób� prze�wle�kłych,
któ�ry� prze�ana�li�zu�je� nasz� do�tych�cza�so�wy� spo�sób� od�ży�wia�-
nia,�wska�że�błę�dy,�prze�ka�że�naj�waż�niej�sze�za�sa�dy�zdro�we�-
go�od�ży�wia�nia,�a w przy�pad�ku�wy�stę�po�wa�nia�upo�rczy�wych
do�le�gli�wo�ści� za�le�ci� kom�pleks� ba�dań� dia�gno�stycz�nych,� np.
test�na nie�to�le�ran�cję�po�kar�mo�wą.�Po�le�cam�tym�bar�dziej,�że
wio�sna�i la�to�– ze�wzglę�du�na do�stęp�ność�róż�no�rod�nych�wa�-
rzyw�i owo�ców�oraz�ich�ni�ską�ce�nę�– są�do�sko�na�łym�okre�-
sem�na wpro�wa�dze�nie�zmian�ży�wie�nio�wych.�Na�uka�me�dy�-
cy�ny� ży�wie�nio�wej� w cią�gu� ostat�nich� kil�ku� lat� wy�wró�ci�ła
do gó�ry�no�ga�mi�wie�le�teo�rii�ży�wie�nio�wych,�któ�re�przez�ostat�-
nie�czter�dzie�ści� lat�by�ły�uzna�wa�ne�za nie�mal�świę�ty�ka�non
wie�dzy.�Książ�ki�o die�te�ty�ce�i ży�wie�niu�trze�ba�na�pi�sać�od no�-
wa�i ca�łe�szczę�ście�te�książ�ki�po�wo�li�po�wsta�ją,�jak�na ra�zie
nie�ste�ty�po�za�gra�ni�ca�mi�na�sze�go�kra�ju.�Do�brze�się�skła�da,
że�pol�scy�wy�daw�cy�przy�go�to�wu�ją�pol�skie�tłu�ma�cze�nia�tych
po�zy�cji,�dzię�ki�cze�mu�wie�dza�ta�sta�je�się�do�stęp�na�tak�że�dla
osób,�któ�re�nie�czy�ta�ją�po an�giel�sku.

Ta�kie�zmia�ny�wy�ma�ga�ją�jed�nak�spo�rej�daw�ki�sil�nej�wo�li.�Jak

mo�gła�by�Pa�ni�prze�ko�nać�na�szych�czy�tel�ni�ków,�że�rze�czy�wi�ście

war�to�się�po�sta�rać?

Otóż�oka�zu�je� się,� że�nie�ko�niecz�nie.�W przy�pad�ku�wpro�wa�-
dza�nia�zmian�pod opie�ką�do�bre�go�spe�cja�li�sty,�sil�na�wo�la�po�-
trzeb�na�jest�tyl�ko�na po�cząt�ku.�Za�pew�niam,�że�kie�dy�zmie�ni

Wie�le�sły�szy�się�ostat�ni�mi�cza�sy�o tym,�że�je�my�nie�zdro�wo.�Czy

to�nie�prze�sa�da?�W koń�cu�ży�je�my�w XXI wie�ku,�na�uka�o żyw�-

no�ści�i ży�wie�niu�jest�bar�dzo�roz�wi�nię�ta…

Pa�ra�dok�sal�nie�to�wła�śnie�osią�gnię�cia�na�uki�w za�kre�sie�pro�-
duk�cji�żyw�no�ści�spra�wia�ją,�że�ja�kość�od�żyw�cza�te�go,�co�je�-
my,�jest�co�raz�gor�sza.�Pro�du�cen�ci�prze�ści�ga�ją�się�w ob�ni�ża�-
niu� cen� przy jed�no�cze�snym,� sztucz�nym� uatrak�cyj�nia�niu
sma�ku�i wy�glą�du�swo�ich�pro�duk�tów�i ro�bią�to,�nie�ste�ty,�kosz�-
tem�na�sze�go�zdro�wia.�Kon�ser�wan�ty,�sta�bi�li�za�to�ry,�sztucz�ne
barw�ni�ki,�wzmac�nia�cze�sma�ku�i za�pa�chu�to�już�stan�dar�do�-
we�skład�ni�ki�na�szej�co�dzien�nej�die�ty.�Pa�mię�taj�my,�im�wię�cej
znaj�dzie�my�na ety�kie�cie�do�dat�ków�che�micz�nych,�któ�rych�na�-
zwę�na�wet�cięż�ko�wy�mó�wić,�tym�bar�dziej�pro�dukt�jest�prze�-
two�rzo�ny�i co�raz�mniej�na�da�je�się�do je�dze�nia.�

Moż�na�by�po�my�śleć,�że�je�ste�śmy�bez�bron�ni�wo�bec�tych�pro�du�-

cenc�kich�prak�tyk.�W ja�ki�spo�sób�ma�my�chro�nić�swo�je�zdro�wie?

Naj�lep�sza�broń� to�zdro�wy� roz�są�dek�– za�rów�no�w za�kre�sie
do�bo�ru�żyw�no�ści,� jak� i umie�jęt�ne�go� jej�spo�ży�wa�nia.�Każ�dy
z nas�sam�de�cy�du�je,�co�wkła�da�do ko�szy�ka,�a na pół�kach
skle�po�wych�zna�leźć�moż�na�tak�że�wie�le�war�to�ścio�wych�ar�ty�-
ku�łów.� Wy�strze�gaj�my� się� pro�duk�tów� na�sy�co�nych� trud�ny�mi
do wy�mó�wie�nia�skład�ni�ka�mi,�a wy�bie�raj�my�żyw�ność�świe�żą,
na�tu�ral�ną,�bo�ga�tą�w skład�ni�ki�od�żyw�cze.�Za�miast�pięk�nie�za�-
pa�ko�wa�nej,�wy�szu�ka�nej�prze�ką�ski�le�piej�sku�sić�się�na su�ro�-
wą�mar�chew�kę�czy�ło�dy�gę�se�le�ra.�Nie�ste�ty,�na�sze�na�wy�ki�ży�-
wie�nio�we�są�co�raz�gor�sze,�a to�– jak�wy�ni�ka�z ba�dań�– w po�-
łą�cze�niu�z ma�łą�ak�tyw�no�ścią�fi�zycz�ną�pro�wa�dzi�do więk�szo�-
ści�cho�rób�prze�wle�kłych.�Czyn�ni�ki�ge�ne�tycz�ne�je�dy�nie�de�ter�-
mi�nu�ją�skłon�ność�do za�cho�ro�wań.�

Któ�re�na�wy�ki�ży�wie�nio�we�szko�dzą�nam�naj�bar�dziej?

Za�nie�dbań�jest�na�praw�dę�spo�ro,�spró�bu�ję�jed�nak�wska�zać
te�naj�waż�niej�sze.�Po pierw�sze,� re�zy�gno�wa�nie�ze�śnia�da�nia
– na�ra�ża�my�się�przez�to�na gwał�tow�ne�na�pa�dy�gło�du�w cią�-
gu�dnia� i czę�sto�się�ga�my�po wy�so�ko�ka�lo�rycz�ne�prze�ką�ski,
bo�ga�te�w cu�kier�i na�sy�co�ne�kwa�sy�tłusz�czo�we,�któ�rych�nad�-
miar�w die�cie�pro�wa�dzi�m.in.�do oty�ło�ści.�Ko�lej�ne�nie�zdro�we
przy�zwy�cza�je�nie�to�za�mi�ło�wa�nie�do mię�sa.�Spo�ży�wa�my�du�-
że�je�go�ilo�ści,�a tym�sa�mym�za�kwa�sza�my�or�ga�nizm,�ob�cią�-
ża�my�ner�ki�i na�ra�ża�my�się�na po�wsta�wa�nie�zmian�no�wo�two�-
ro�wych�w je�li�cie�gru�bym.�W do�dat�ku�za�po�mi�na�my�o włą�cze�-
niu�do die�ty�świe�żych�wa�rzyw�i owo�ców,�a tyl�ko�one�mo�gą
za�pew�ni
nam�od�po�wied�nią�po�daż�wi�ta�min,�skład�ni�ków�mi�ne�ral�nych,

błon�ni�ka,� fi�to�związ�ków,� an�ty�ok�sy�dan�tów,� wzmoc�nie�nie� od�-
por�no�ści�i lep�sze�sa�mo�po�czu�cie.�Za du�żo�je�my�wresz�cie�po�-
kar�mów�tłu�stych�i ta�kich,�któ�rych�głów�ne�skład�ni�ki�to�ra�fi�no�-
wa�ny�cu�kier,�bia�ła,�oczysz�czo�na�mą�ka,�du�że� ilo�ści�so�li�ku�-

odżywiać znaczy leczyć 
Zależność jest prosta: im gorsza dieta, tym większe ryzyko zawału, cukrzycy czy
nowotworów. Po prostu jesteśmy tym, co jemy – rozmowa z Lidią Trawińską, dietetykiem
klinicznym z Centrum Medycznego VIMED.
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się� nasz� wy�gląd� – mo�że�my� li�czyć� na szyb�ką� i bez�piecz�ną
utra�tę�zbęd�nych�ki�lo�gra�mów,�po�pra�wę�ja�ko�ści�skó�ry,�wło�sów
i pa�znok�ci,� po�pra�wę� na�sze�go� sa�mo�po�czu�cia� – po�czu�je�my
przy�pływ�ener�gii,�mi�ną�bó�le�i uczu�cie�zmę�cze�nia,�nie�bę�dzie
nam� już�po�trzeb�na� żad�na�do�dat�ko�wa�mo�ty�wa�cja.�Do te�go
mo�ty�wu�ją�co�dzia�ła�wi�zja�dłu�gie�go�ży�cia�bez�cho�rób�– z ba�-
dań�prze�pro�wa�dzo�nych�w USA�wy�ni�ka,�że�pra�wi�dło�wy�spo�-
sób�od�ży�wia�nia�wpły�wa�ko�rzyst�nie�na ge�ny�po�wo�du�ją�ce�np.
cho�ro�by�ukła�du�krwio�no�śne�go.�Wy�ka�za�no,�że�die�ta�ro�ślin�na
mo�że�wpły�nąć�mo�de�ru�ją�co�na „złe�ge�ny”�– ła�go�dzi�ge�ne�tycz�-
ne�ry�zy�ko�za�wa�łu�ser�ca.�Za�leż�ność�jest�pro�sta:�im�gor�sza�die�-
ta,�tym�więk�sze�ry�zy�ko�za�wa�łu.�Po pro�stu�je�ste�śmy�tym,�co�je�-
my.�Wy�bie�ra�jąc�na�tu�ral�ne�pro�duk�ty,�mo�że�my�do�słow�nie�wy�-
po�sa�żyć�swój�układ�od�por�no�ścio�wy�w broń�do wal�ki�z cho�ro�-
ba�mi�czy�spo�wal�nia�ją�cą�pro�ces�sta�rze�nia�się.�

Ja�ka�za�tem�po�win�na�być�na�sza�die�ta,�aby�śmy�mie�li�pew�ność,

że�na�praw�dę�dba�my�o swo�je�zdro�wie?

Opty�mal�na�die�ta�po�win�na�być�sper�so�na�li�zo�wa�na�– czy�li�do�-
sto�so�wa�na� do na�sze�go� uni�kal�ne�go� or�ga�ni�zmu� (fe�no�ty�pu)
– każ�dy�z nas�jest�in�ny.�Nie�ist�nie�je�ze�staw�wska�zó�wek�ży�wie�-
nio�wych�gwa�ran�tu�ją�cych�suk�ces�każ�de�mu,� jed�nak�oczy�wi�-
ście� moż�na� sfor�mu�ło�wać� kil�ka� pod�sta�wo�wych,� wspól�nych
dla�wszyst�kich�za�le�ceń.�Naj�kró�cej�mó�wiąc,�po�win�ni�śmy�jeść
tyl�ko�to,�co�słu�ży�na�sze�mu�or�ga�ni�zmo�wi.�Nie�moż�na�tu�kie�-
ro�wać�się�wy�łącz�nie�no�win�ka�mi�na te�mat�zdro�we�go�ży�wie�-
nia,� któ�ry�mi� je�ste�śmy� wręcz� bom�bar�do�wa�ni� przez� me�dia,
mą�dro�ścia�mi� z ksią�żek� po�świę�co�nych� „die�tom� cud”� czy
wresz�cie�za�pew�nie�nia�mi�pro�du�cen�tów�o war�to�ści� zdro�wot�-
nej�da�nych�pro�duk�tów�spo�żyw�czych.�Naj�waż�niej�sze�to�słu�-
chać�swo�je�go�or�ga�ni�zmu,�a ten�nie�raz�wy�sy�ła�nam�dość�nie�-

po�ko�ją�ce�sy�gna�ły�w po�sta�ci�np.�ob�ja�wów�aler�gicz�nych.�Nie�-
ste�ty,�więk�szość�z nas�igno�ru�je�te�symp�to�my�i na�dal�spo�ży�-
wa�nie�to�le�ro�wa�ne�przez�or�ga�nizm�pro�duk�ty.�Kie�dy�po�mi�mo
sto�so�wa�nia�się�do tych�ogól�nych�za�le�ceń�czu�je�my�się�na�dal
źle,�mu�si�my�ko�niecz�nie�udać�się�do do�bre�go�die�te�ty�ka,�za�-
nim�po�my�śli�my�o le�ka�rzu.�W na�szym�Cen�trum�Me�dycz�nym
to�do�świad�cze�ni�i od�po�wied�nio�prze�szko�le�ni�die�te�ty�cy�do�ra�-
dza�ją�pa�cjen�to�wi�spo�sób�po�stę�po�wa�nia�i po�ma�ga�ją�w pod�-
ję�ciu�de�cy�zji,�czy�kon�sul�ta�cja�le�kar�ska�jest�ko�niecz�na.

A jak�roz�po�znać�aler�gię�po�kar�mo�wą?�Któ�re�symp�to�my�po�win�-

ny�nas�za�nie�po�ko�ić?

Aler�gia,�o któ�rej�tu�mó�wi�my,�to�tak�zwa�na�aler�gia�opóź�nio�na,
zwa�na� też� nie�to�le�ran�cją� po�kar�mo�wą,� to� re�ak�cja� na�sze�go
ukła�du�od�por�no�ścio�we�go�w od�po�wie�dzi�na kon�takt�z ob�cy�-
mi�sub�stan�cja�mi,�zwłasz�cza�biał�ka�mi,�do�star�cza�ny�mi�do or�-
ga�ni�zmu�pod�czas�po�sił�ku.�Mo�że�ma�ni�fe�sto�wać�się�tak�sze�-
ro�ką�ga�mą�ob�ja�wów,�jak�żad�na�in�na�zna�na�obec�nie�na świe�-
cie�cho�ro�ba!�Naj�częst�sze�jej�symp�to�my�to�m.in.:�bó�le� i za�-
wro�ty�gło�wy,�pro�ble�my�ze�stro�ny�prze�wo�du�po�kar�mo�we�go,
zmę�cze�nie,�obrzę�ki�i zmia�ny�skór�ne,�na�wra�ca�ją�ce�za�pa�le�nia
za�tok,�bó�le�ko�ści�i sta�wów,�mo�że�wy�wo�ły�wać�tak�że�wie�le�in�-
nych�do�le�gli�wo�ści.�Po�wią�za�nie�okre�ślo�nych�ob�ja�wów�z kon�-
kret�nym�po�kar�mem�jest�nie�raz�trud�ne,�po�nie�waż�wy�stę�pu�ją
one�na�wet�kil�ka�dni�po spo�ży�ciu�aler�gi�zu�ją�ce�go�pro�duk�tu.�

Czy�to�ozna�cza,�że�je�ste�śmy�bez�bron�ni?�Nie�ma�spo�so�bu

na nie�to�le�ran�cję�po�kar�mo�wą?

Na szczę�ście�jest.�Tym�spo�so�bem�jest�tak�zwa�na�die�ta�fe�no�-
ty�po�wa,� czy�li� die�ta� eli�mi�na�cyj�no�-ro�ta�cyj�na� opra�co�wa�na
w opar�ciu�o wy�ni�ki�la�bo�ra�to�ryj�ne�go�te�stu�z krwi�prze�pro�wa�-
dza�ne�go�me�to�dą�in�vi�tro.�Mó�wię�tu�taj�o cy�to�tok�sycz�nych�te�-
stach�na opóź�nio�ną�aler�gię�po�kar�mo�wą,�dzię�ki�któ�rym�mo�-
że�my�szcze�gó�ło�wo�prze�ana�li�zo�wać�na�szą�krew�i wy�kryć�re�-
ak�cje� aler�gicz�ne,� ja�kie� wy�wo�łu�je� u nas� da�ny� pro�dukt� spo�-
żyw�czy.�Na pod�sta�wie�ta�kie�go�te�stu�wy�kwa�li�fi�ko�wa�ny�die�te�-
tyk�ukła�da�opty�mal�ną�die�tę,�eli�mi�nu�ją�cą�pro�duk�ty�szko�dli�we
i za�stę�pu�ją�cą�je�ta�ki�mi,�któ�re�nie�wy�wo�łu�ją�re�ak�cji,�a jed�no�-
cze�śnie� za�pew�nia�ją� zrów�no�wa�żo�ną� po�daż� nie�zbęd�nych
skład�ni�ków�od�żyw�czych�– za�rów�no�ma�kro�-,� jak� i mi�kro�ele�-
men�tów.� Tak� opra�co�wa�na� die�ta� po�zwa�la� od�zy�skać� rów�no�-
wa�gę� kwa�so�wo�-za�sa�do�wą,� sprzy�ja� pra�wi�dło�wej� pra�cy
wszyst�kich�na�rzą�dów,�re�du�ku�je�stan�za�pal�ny� i chro�ni�or�ga�-
nizm� przed roz�wo�jem� cho�rób� prze�wle�kłych� oraz� nad�wa�gą
i oty�ło�ścią.�Jed�no�jest�pew�ne:�opóź�nio�na�aler�gia�po�kar�mo�-
wa�to�epi�de�mia,�któ�ra�ma�po�waż�ne�kon�se�kwen�cje�zdro�wot�-
ne.�War�to�za�wal�czyć�o swo�je�zdro�wie�sko�ro�ca�ły�oręż�ma�-
my...�na ta�le�rzu!�
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