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le juz razy postanawiatas zmieni¢ swoje nawyki zywienio-

we? Obiecywatas$ sobie, ze koniec ze stodyczami, pet-

na zapatu wkiadatas do koszyka produkty z btonnikiem,
warzywa i owoce, oczyma wyobrazni widziatas oszatamiajg-
ce efekty swojej nowej diety... A pdzniej przychodzit stres,
odzywaly sie¢ dawne zachcianki, nie mogtas sie oprze¢ na-
mowom i odktadatas swoj szczytny zamiar na jutro... a po-
tem kolejne jutro i jeszcze jedno. Dobra wiadomosc jest ta-
ka: uda Ci sie, jesli tylko... zaczniesz we wiasciwy sposob!

Od jutra fo juz na pewno...

Postanowienie zmiany nawykow zywieniowych to jedno
z tych, jakie podejmujemy najczesciej. Decydujemy sie
na ,reforme diety” pod wptywem wielu czynnikdw. Na ogot
impulsem staje sie wskazdwka wagi, ktora wybiega zbyt da-
leko poza granice, na ktérej chcielibysmy jg widzie¢. Chec
modyfikacji zywienia jest wtedy nagta i czesto nietrwata,
a nawet jesli uda sie przy niej pozostac na dtuzej, to po osig-
gnieciu wymarzonych wymiarow wracamy do dawnych na-
wykdw i nieunikniony efekt jo-jo niweczy starania dfugich
miesiecy walki.

Podobnie realizacja naszej decyzji wyglada wowczas, kiedy
motywem zmian w diecie stajg sie wzgledy zdrowotne. Je-
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Krétkotrwata dieta czy Swiadoma zmiana nawykéw zywieniowych?

zeli mamy podwyzszony cholesterol czy stiuszczenie watro-
by, mecza nas zaparcia lub wzdecia, wprowadzenie diety
,<lymczasowej’, do momentu ustgpienia objawow, mija sig
z celem. Cho¢ zmiana przyniesie ulge, to po powrocie
do dawnego systemu jedzenia dolegliwosci wracajg. Jak
pokazujg statystyki, najsensowniejsze dziatania majgce
na celu zmiang sposobu odzywiania obserwuje sie wsrod lu-
dzi, ktorych bliscy chorujg lub chorowali na powazne scho-
rzenia przewlekte. To wtasnie strach przed obcigzeniem ro-
dzinnym popycha nas do trwalszych modyfikacji i aktywnej
profilaktyki, ktora jest kluczem do diugowiecznosci.

Jedzenie kontra odzywianie

Aby unikng¢ kolejnych niepowodzen, realizacje decyzji
O zmianie nawykow zywieniowych powinnismy zaczynac
od... glowy. Podstawg swiadomej, trwatej zmiany jest samo-
ksztalcenie. Im wiecej wiemy na temat odzywiania, tym traf-
niej wybierzemy sposob dziatania. Warto uswiadomic sobie,
ze organizm jest bardzo zlozong strukturg. Dziata jak fabry-
ka, w ktorej sprawnosc¢ wszystkich maszyn gwarantuje suk-
ces produkgii.

Istnieje wielka réznica pomiedzy jedzeniem a odzywianiem
sie. To, co wktadamy do ust, ma ogromny wptyw na stan na-



szego zdrowia, a tymczasem nasza codzienna dieta jest
mocno ,wzbogacona” Kkoktajlem zwigzkéw chemicznych,
ktérych wptyw na zdrowie cztowieka nie zostat nigdy zbada-
ny. W procesie przetwarzania zywnosci stosuje sie ogromne
ilosci syntetycznych dodatkdw, czesto niebezpiecznych.
Zwierzeta idgce na uboj faszeruje sie antybiotykami, zeby
unikng¢ zarazy w miejscach, gdzie sg one sttoczone. Hor-
mony, ktorymi przesycone jest mieso, rozregulowujg naszg
gospodarke hormonalng, majgc wptyw na zaburzenia cyklu
u kobiet czy przedwczesne tysienie u mezczyzn. Do tego
wszystkiego swoistg ,plagg” dzisiejszych czasow jest nad-
miar biatka zwierzecego w diecie, ktdre negatywnie wptywa
na rownowage kwasowo-zasadowg naszego organizmu.
Wszystko to sprawia, ze nasz nierzadko przejedzony, ale po-
waznie niedozywiony organizm coraz gorzej przyswaja zyw-
nosc. Resztki jedzenia grzezng w zagieciach jelita grubego
i zbijajg sie w kamienie katowe, ktdre sukcesywnie uwalniajg
toksyny do krwi, a dalej do watroby, zanieczyszczajac ja. Kie-
dy z kolei nasza watroba przestaje radzi¢ sobie z nadmiarem
toksyn, wtedy caty organizm w niedfugim czasie zaczyna
szwankowac, dochodzi bowiem do zatrucia i zakwaszenia
organizmu, a wraz z nimi pojawia sie permanentny stan za-
palny, stanowigcy przyczyne wielu powaznych chordb.
Jezeli skupimy sie na jednym aspekcie, np. redukcji masy cia-
fa, a nie pomyslimy o gruntownym oczyszczeniu i odkwasze-
niu organizmu, mozemy nabawic si¢ wielu problemoéw zdro-
wotnych. Z kolei decydujac sie na oczyszczenie i odkwasze-
nie organizmu, musimy pamietac, ze jest to proces dtugo-
trwaly. Nalezy zdac¢ sobie sprawe, ze jezeli odejdziemy od do-
brych nawykow, zaczniemy spozywac duze ilosci migsa, na-
biatu, stodyczy czy alkoholu, obcigzymy z powrotem narzady
wewnetrzne, ktdre przestang prawidiowo funkcjonowac.

Cuda zdarzajq sie tylko w bajkach

Co zatem zrobi¢, aby dac¢ sobie szanse na diugie zycie
w zdrowiu? Na pewno najgorszym pomysfem z mozliwych
bedzie chwytanie sig tzw. diet-cud, ktérych ofertami jeste-
dmy codziennie bombardowani. Tysigce ,specjalistow”
przescigaja sie w pisaniu ksigzek na temat wspaniatej meto-
dy, ktora oczywiscie kazdemu gwarantuje sukces. Pragnie-
nie oszatamiajgcych efektow osiggnietych bez wysitku po-
woduje, ze wydajemy niebywatg ilos¢ pieniedzy na leki i su-
plementy diety, ktore jak za dotknieciem magicznej rozdzki
nas odchudzg, wyleczg, usprawnig i odmtodza. Czy jednak
rzeczywiscie warto po raz tysieczny probowac kolejnego
CUDU, narazajgc tym swoje zdrowie? Moze lepiej skorzy-
sta¢ z diugofalowego rozwigzania... ten ostatni raz?
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Kazdy, komu naprawde zalezy na jakosci zycia, musi trwale
zmieni¢ nawyki zywieniowe. Tylko w taki sposdb mozemy
na dfugo poprawi¢ stan zdrowia i przeciwdziata¢ powstawa-
niu chorob przewlektych, takich jak cukrzyca, schorzenia
uktadu sercowo-naczyniowego, zespot metaboliczny, nowo-
twory czy otytos¢. Nalezy pamietac, ze nie istnieje uniwersal-
na, odpowiednia dla wszystkich dieta. Kazdy z nas ma inne
zapotrzebowanie na sktadniki odzywcze, witaminy i minera-
ty, prowadzimy zréznicowany tryb zycia, cierpimy na rézne
dolegliwosci.

Zmiany szyte na miare

Optymalnym rozwigzaniem, gwarantujgcym, ze nie narazi-
my swojego zdrowia i ustrzezemy sie frustracji zwigzane;j
z brakiem efektéw, bedzie poznanie potrzeb wiasnego or-
ganizmu. Zadna inwestycja nie optaci sie tak, jak ta w dia-
gnostyke, ktéra pozwoli holistycznie spojrze¢ na wiasne
ciato, a moze nawet ujawni problem, ktory od lat sabotowat
wszelkie nasze wysitki, np. opozniong alergie pokarmowa.
Czasami nawet nie zdajemy sobie sprawy, ze produkty po-
wszechnie uwazane za zdrowe, ktore jadamy codziennie,
moga wyrzgdza¢ nam krzywde lub utrudnia¢ chudniecie.
Czesto bardzo ciezko jest zlokalizowac przyczyne dolegli-
woSci, poniewaz sg one spowodowane przez nietolerancje
danego produktu, a ta moze objawi¢ sie nawet kilka dni
PO jego spozyciu! Test na opdzniong alergie pokarmowa,
rozszerzone badania krwi, badanie USG czy po prostu po-
miar skfadu ciafa to zatem obowigzkowy zestaw kazdego,
kto — zamiast eksperymentowac na sobie — chce rozpoczg¢
zmiany u zrodet.

Z plikiem wynikow badan w reku warto udac sie do dietety-
ka, ktory doradzi, jak zbilansowac diete. Pomoze on zaczac
caly proces i przede wszystkim nauczy, ze dieta oznacza
Sposob odzywiania, a nie tymczasowg modyfikacje. Stworzy
on prawidfowo skomponowany jadfospis, ktory — dzieki te-
mu, ze uwzgledni wszystkie nasze dolegliwosci i odpowie
na potrzeby organizmu — przestanie by¢ ztem koniecznym,
a staje sie sposobem na lepsze zycie.

Jedno jest pewne: pofgczenie zdrowego rozsadku i mitosci
do siebie z odpowiednig diagnostyka, za ktorg pojda dobra-
ne na miare zmiany, to niezawodny sposob na to, by stare
nawyki zywieniowe odeszly wreszcie do lamusa. Miliony lu-
dzi na calym Swiecie przekonaly sie, jak bardzo motywujgco
moga dziata¢ juz pierwsze efekty, ktdore dowodzg, ze wybra-
na droga troski o siebie byfa strzatem w dziesigtke. A poz-
niej moze byc juz tylko lepiej — zrewitalizowany organizm od-
wdzigcza sig zdrowiem, sprawnoscig i diugowiecznoscia.

Artykut powstat na podstawie materiatow prasowych Centrum Medycznego VIMED.

Centrum Medyczne VIMED to pierwszy w Polsce osrodek oferujacy kompleksowe i holistyczne podejscie w zakresie
aktywnej profilaktyki zdrowotnej. Jego Kliniki Medycyny Prewencyijnej i Przeciwstarzeniowej w Warszawie i Krakowie

styng z sukcesow w leczeniu nadwagi i otytoSci, spowalnianiu procesow starzenia sie, leczeniu chordb cywilizacyjnych

naturalnie

oraz leczeniu niepfodnosci. Podstawa wszelkich dziatan terapeutycznych kliniki jest autorski program spersonalizowanej
medycyny prewencyjnej, ktdremu nadano nazwe Terapia Fenotypowa.
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Odzywia¢ znaczy leczy¢

Zaleznosc jest prosta: im gorsza dieta, tym wigksze ryzyko zawatu, cukrzycy czy
nowotworéw. Po prostu jestesmy tym, co jemy — rozmowa z Lidig Trawinska, dietetykiem

klinicznym z Centrum Medycznego VIMED.

Wiele styszy sie ostatnimi czasy o tym, ze jemy niezdrowo. Czy
to nie przesada? W koncu zyjemy w XXI wieku, nauka o zyw-
nosci i zywieniu jest bardzo rozwinieta...

Paradoksalnie to wtasnie osiggniecia nauki w zakresie pro-
dukcji zywnosci sprawiajg, ze jakos¢ odzywcza tego, co je-
my, jest coraz gorsza. Producenci przescigajg sie w obniza-
niu cen przy jednoczesnym, sztucznym uatrakcyjnianiu
smaku i wygladu swoich produktow i robig to, niestety, kosz-
tem naszego zdrowia. Konserwanty, stabilizatory, sztuczne
barwniki, wzmacniacze smaku i zapachu to juz standardo-
we sktadniki naszej codziennej diety. Pamietajmy, im wiecej
znajdziemy na etykiecie dodatkdw chemicznych, ktérych na-
zwe nawet ciezko wymowic, tym bardziej produkt jest prze-
tworzony i coraz mniej nadaje sie do jedzenia.

Mozna by pomysle¢, ze jesteSmy bezbronni wobec tych produ-
cenckich praktyk. W jaki sposob mamy chroni¢ swoje zdrowie?
Najlepsza bron to zdrowy rozsgdek — zarowno w zakresie
doboru zywnosci, jak i umiejetnego jej spozywania. Kazdy
z nas sam decyduje, co wktada do koszyka, a na potkach
sklepowych znalez¢ mozna takze wiele wartosciowych arty-
kutow. Wystrzegajmy sie produktow nasyconych trudnymi
do wymaowienia sktadnikami, a wybierajmy zywnos¢ swieza,
naturalng, bogatg w sktadniki odzywcze. Zamiast pieknie za-
pakowanej, wyszukanej przekaski lepiej skusi¢ si¢ na suro-
wag marchewke czy todyge selera. Niestety, nasze nawyki zy-
wieniowe sg coraz gorsze, a to — jak wynika z badan — w po-
taczeniu z matg aktywnoscig fizyczng prowadzi do wiekszo-
$ci chordb przewlektych. Czynniki genetyczne jedynie deter-
minujg skfonnos$¢ do zachorowan.

Ktore nawyki zywieniowe szkodza nam najbardziej?
Zaniedban jest naprawde sporo, sprobuje jednak wskazac
te najwazniejsze. Po pierwsze, rezygnowanie ze sniadania
— narazamy sie przez to na gwattowne napady gfodu w cig-
gu dnia i czesto siegamy po wysokokaloryczne przekaski,
bogate w cukier i nasycone kwasy ttuszczowe, ktorych nad-
miar w diecie prowadzi m.in. do otytosci. Kolejne niezdrowe
przyzwyczajenie to zamitowanie do migsa. Spozywamy du-
ze jego ilosci, a tym samym zakwaszamy organizm, obcig-
zamy nerki i narazamy sie na powstawanie zmian nowotwo-
rowych w jelicie grubym. W dodatku zapominamy o wigcze-
niu do diety swiezych warzyw i owocow, a tylko one mogg
zapewni

nam odpowiednig podaz witamin, sktadnikéw mineralnych,
btonnika, fitozwigzkow, antyoksydantéw, wzmocnienie od-
pornosci i lepsze samopoczucie. Za duzo jemy wreszcie po-
karmow tlustych i takich, ktérych gtéwne sktadniki to rafino-
wany cukier, biata, oczyszczona maka, duze ilosci soli ku-

chennej oraz chemicznych dodatkéw do zywnosci. Wszyst-
ko to zatruwa nasz organizm i zwigksza zapotrzebowanie
na witaminy i mineraty.

Zaspokojenie tego zapotrzebowania na witaminy nie powinno
by¢ w dzisiejszych czasach trudne, mamy przeciez na rynku
spory wyhor suplementow...

Niezupetnie. Suplementy majg uzupetnia¢ codzienng diete
i nie moga zastapi¢ niespozytych positkdw. Co wiecej, przyj-
mowanie zbyt duzych ilosci ,sztucznych witamin” moze po-
gorszy¢ ogolny stan zdrowia. Naprawde lepiej jest zjesSc kil-
ka calych pomidoréw niz zazy¢ suplement likopenu, czyli
zwigzku aktywnego wstepujacego w pomidorze. Wyizolowa-
ne skfadniki odzywcze stosowane w formie suplementéw nie
moga zastgpi¢ naturalnej, roznorodnej, bogatej w tysigce
zwigzkow chemicznych i sktadnikow bioaktywnych zywnosci.
Owszem, mozemy czasem potrzebowaé suplementow, np.
przy duzej aktywnosci fizycznej, pamietajmy jednak, ze mu-
simy zadbac o wiasciwy ich dobdr. Sprzedawca w sklepie ze
zdrowag zywnoscig nie bedzie tu wtasciwym doradcg, na ogot
bowiem nie jest on ekspertem w dziedzinie zdrowia.

Gdzie w takim razie szuka¢ pomocy?

Zachecam wszystkich do konsultacji z dietetykiem, specijali-
stg w zakresie zywienia i profilaktyki chordb przewlekiych,
kitory przeanalizuje nasz dotychczasowy sposob odzywia-
nia, wskaze btedy, przekaze najwazniejsze zasady zdrowe-
go odzywiania, a w przypadku wystepowania uporczywych
dolegliwosci zaleci kompleks badan diagnostycznych, np.
test na nietolerancje pokarmowa. Polecam tym bardziej, ze
wiosna i lato — ze wzgledu na dostepnosc¢ réznorodnych wa-
rzyw i owocow oraz ich niskg cene — sg doskonatym okre-
sem na wprowadzenie zmian zywieniowych. Nauka medy-
cyny zywieniowej w ciggu ostatnich kilku lat wywrdcita
do gory nogami wiele teorii zywieniowych, ktore przez ostat-
nie czterdziesci lat byly uznawane za niemal Swiety kanon
wiedzy. Ksigzki o dietetyce i zywieniu trzeba napisa¢ od no-
wa i cafe szczescie te ksigzki powoli powstajg, jak na razie
niestety poza granicami naszego kraju. Dobrze sig sktada,
ze polscy wydawcy przygotowujg polskie ttumaczenia tych
pozycji, dzieki czemu wiedza ta staje sie dostgpna takze dla
0s0b, ktore nie czytajg po angielsku.

Takie zmiany wymagaja jednak sporej dawki silnej woli. Jak
mogtaby Pani przekonac naszych czytelnikow, ze rzeczywiscie
warto sie postarac?

Otoz okazuje sie, ze niekoniecznie. W przypadku wprowa-
dzania zmian pod opiekg dobrego specjalisty, silna wola po-
trzebna jest tylko na poczatku. Zapewniam, ze kiedy zmieni



sie nasz wyglad — mozemy liczy¢ na szybka i bezpieczng
utrate zbednych kilogramow, poprawe jakosci skory, wiosow
i paznokci, poprawe naszego samopoczucia — poczujemy
przyptyw energii, ming bodle i uczucie zmeczenia, nie bedzie
nam juz potrzebna zadna dodatkowa motywacija. Do tego
motywujgco dziata wizja diugiego zycia bez chordb — z ba-
dan przeprowadzonych w USA wynika, ze prawidiowy spo-
sob odzywiania wplywa korzystnie na geny powodujace np.
choroby uktadu krwionosnego. Wykazano, ze dieta roslinna
moze wplyng¢ moderujgco na ,zte geny” —fagodzi genetycz-
ne ryzyko zawatu serca. Zaleznosc jest prosta: im gorsza die-
ta, tym wieksze ryzyko zawatu. Po prostu jestesmy tym, co je-
my. Wybierajgc naturalne produkty, mozemy dostownie wy-
posazy¢ swoj uktad odpornosciowy w bron do walki z choro-
bami czy spowalniajgcg proces starzenia sie.

Jaka zatem powinna by¢ nasza dieta, abySmy mieli pewnos¢,
ze naprawde dbamy o swoje zdrowie?

Optymalna dieta powinna by¢ spersonalizowana — czyli do-
stosowana do naszego unikalnego organizmu (fenotypu)
—kazdy z nas jest inny. Nie istnieje zestaw wskazowek zywie-
niowych gwarantujgcych sukces kazdemu, jednak oczywi-
$cie mozna sformufowac kilka podstawowych, wspdlnych
dla wszystkich zalecen. Najkroce] mowigc, powinnismy jesc
tylko to, co stuzy naszemu organizmowi. Nie mozna tu kie-
rowac sie wytacznie nowinkami na temat zdrowego zywie-
nia, ktorymi jestesmy wrecz bombardowani przez media,
madrosciami z ksigzek poswigconych ,dietom cud” czy
wreszcie zapewnieniami producentow o wartosci zdrowot-
nej danych produkiow spozywczych. Najwazniejsze to stu-
chac swojego organizmu, a ten nieraz wysyta nam dosc nie-
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pokojgce sygnaly w postaci np. objawdw alergicznych. Nie-
stety, wiekszos¢ z nas ignoruje te symptomy i nadal spozy-
wa nietolerowane przez organizm produkty. Kiedy pomimo
stosowania sie do tych ogdlnych zalecen czujemy sie nadal
Zle, musimy koniecznie udac¢ sie do dobrego dietetyka, za-
nim pomyslimy o lekarzu. W naszym Centrum Medycznym
to doswiadczeni i odpowiednio przeszkoleni dietetycy dora-
dzajg pacjentowi sposob postepowania i pomagajg w pod-
jeciu decyzji, czy konsultacja lekarska jest konieczna.

A jak rozpoznac alergie pokarmowa? Ktére symptomy powin-
ny nas zaniepokoic?

Alergia, o ktorej tu mowimy, to tak zwana alergia opozniona,
zwana tez nietolerancjg pokarmowg, to reakcja naszego
uktadu odpornosciowego w odpowiedzi na kontakt z obcy-
mi substancjami, zwtaszcza biatkami, dostarczanymi do or-
ganizmu podczas positku. Moze manifestowac sie tak sze-
rokg gama objawdw, jak zadna inna znana obecnie na swie-
cie choroba! Najczestsze jej symptomy to m.in.: bole i za-
wroty gtowy, problemy ze strony przewodu pokarmowego,
zmeczenie, obrzeki i zmiany skorne, nawracajgce zapalenia
zatok, bole kosci i stawow, moze wywotywac takze wiele in-
nych dolegliwosci. Powigzanie okreslonych objawdw z kon-
kretnym pokarmem jest nieraz trudne, poniewaz wystepujg
one nawet kilka dni po spozyciu alergizujgcego produkiu.

Czy to oznacza, ze jesteSmy bezbronni? Nie ma sposobu

na nietolerancje pokarmowa?

Na szczescie jest. Tym sposobem jest tak zwana dieta feno-
typowa, czyli dieta eliminacyjno-rotacyjna opracowana
w oparciu o wyniki laboratoryjnego testu z krwi przeprowa-
dzanego metodg in vitro. Mowig tutaj o cytotoksycznych te-
stach na opdzniong alergie pokarmowa, dzieki ktorym mo-
zemy szczegotowo przeanalizowac naszg krew i wykry¢ re-
akcje alergiczne, jakie wywotuje u nas dany produkt spo-
zywczy. Na podstawie takiego testu wykwalifikowany diete-
tyk uktada optymalng diete, eliminujgcg produkty szkodliwe
i zastepujaca je takimi, ktére nie wywotujg reakcii, a jedno-
czesnie zapewniajg zrownowazong podaz niezbednych
sktadnikdw odzywczych — zaréwno makro-, jak i mikroele-
mentow. Tak opracowana dieta pozwala odzyskac roéwno-
wage kwasowo-zasadowg, sprzyja prawidiowej pracy
wszystkich narzgdow, redukuje stan zapalny i chroni orga-
nizm przed rozwojem chorob przewlektych oraz nadwagag
i otytoscig. Jedno jest pewne: opdzniona alergia pokarmo-
wa to epidemia, ktdra ma powazne konsekwencje zdrowot-
ne. Warto zawalczy¢ o swoje zdrowie skoro caty orez ma-
my... na talerzu!

Dietetyk kliniczny, pionierka wspotczesnej medycyny Zywieniowej opartej na diagnostyce opoznionej alergii
pokarmowej. Wspotzatozycielka i cztonek zarzadu Centrum Medycznego VIMED. Popularyzatorka wiedzy o zdrowym
stylu zycia — wielokrotna prelegentka konferencji medycznych, autorka licznych artykutéw publikowanych w prasie,
uczestniczka audycji radiowych i telewizyjnych. Osobisty dietetyk panstwa Jolanty i Aleksandra Kwasniewskich.
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