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PRZYGODY CIALA
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WSZYSCY JESTESMY
NIEDOZYWIENI

Wokot nas ludzie stajq sig corag obszerniejsi, styszyny o epidemit otylosci
orag o problemie praekarmiania dziect, ktdre pochtaniajg coraz
wigksze porgie jedzenia. Jednak to, co jemy, najezescief trudno nazwal
drowg Lywnoscig, nawet jesli kupujemy jg na stoiskach eko.

Tekst LIDIA TRAWINSKA

Wiekszos$é z nas zapycha zotadki czyms, co nominalnie
jest jedzeniem, jednak tak naprawde nie ma w nim zad-
nych lub prawie zadnych wartosci odzywezych. Zalecenia
dietetyczne przez lata koncentrowaty sie na dostarczaniu
organizmowi odpowiedniej ilogci kalorii, bialek, thuszczow
i weglowodanéw - tak zwanych makroelementéw, po-
mijajac w zasadzie ogromne znaczenie mikroelementéw.
Efekt? Odzywiajac sie zgodnie z normami zywieniowymi
jedzeniem o niskiej ,gestosci odzywezej”, zapewniajgc
wtasciwg podaz kalorii i optymalne proporcje makroele-
mentow, glodzimy swéj organizm na poziomie komor-
kowym. W rezultacie komoérki, z ktérych zbudowane sa
nasze narzady, sa niedozywione, co prowadzi do zabu-
rzefi ich funkcjonowania. Pojawiajg sie deficyty hormo-
néw i enzymow, ktére odgrywajg fundamentalng role
w zapewnieniu prawidtowego funkcjonowania naszego
ciata i umyshu.

SKORO JEST DOBRZE, TO CZEMU JEST ZLE?

Nadwaga i otyloéé towarzysza najezesciej osobom, ktére
nie narzekaja na brak Zrédel energii, lecz raczej na jej
nadmiar. Wszyscy pacjenci z nadwagg, ktérych spotka-
tam w mojej praktyce zawodowej, byli niedozywieni na
poziomie komérkowym. Kiedy pytam pacjentke, co dzis
jadla, najezedciej stysze: ,Ja sie bardzo zdrowo odzywiam,
na $niadanie chudy biaty serek i soczek z kartonika, jo-
gurt naturalny, do pracy kanapka z ciemnego pieczywa
z listkiem salaty, plasterkiem pomidora i Z6itym serem,
na obiad chuda pier$ z kurczaka, do tego ryz (oczywiscie
bialy), a wieczorem znéw kanapka... Pani ustawicznie liczy
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kalorie, intensywnie ¢wiczy i pilnuje, zeby nie przytyé.
Zdrowo, prawda? Tylko czemu nie ma sity wstaé rano
z 16zka, czemu jej wyniki badan sg zte, czemu cierpi na
problemy z zotadkiem i atopowym zapaleniem skory?
W tym, co spozywa, nie ma mikroelementéw, bo przeciez
nie wystarczy plaster pomidora czy listek salaty. Po dhuz-
szej rozmowie wychodzi na jaw, ze chodzi glodna i w ciggu
dnia podjada. I to mnie nie dziwi. Gdy nie spozywamy
wystarczajaco duzej dawki mikroelementéw w ciggu
dnia, zapotrzebowanie na te mikroskladniki nie zostaje
zaspokojone i woéwcezas zaczynamy podjadaé. Teraz pa-
nuje moda na zdrowe odzywianie, wiekszosé ludzi uwaza,
ze prowadzi zdrowy styl zycia, a jednak przychodza do
mnie juz z powaznymi problemami, tak zwanymi dieto-
zaleznymi. Sa po prostu niedozywieni, bo nie wiedzg, jak
wiadciwie odzywié swéj organizm, a to okazuje sie weale
nie takie proste. W obliczu catkowicie nowego systemu
produkeji zywnosei - uprawy, hodowli i przetwoérstwa
- niezbedna jest wiedza specjalistéw, ktérzy przed uto-
zeniem diety przeanalizuja wyniki badan i poza oblicze-
niem zapotrzebowania na kalorie dobiora odpowiednig
ilos¢ mikroelementéw.
Od wielu lat nauka o zwigzku miedzy odzywianiem a zdro-
wiem nie nadazala za rewolucja w przemystowej produkcji
zywnosci. Jednak prowadzone od ponad 40 lat badania
zaczely owocowacé odkryciami, ktére pozwolity oddac
w rece specjalistéw zupelie nowe narzedzia. Po testach do
diagnostyki nietolerancji pokarmowych nadeszta era testow
genetycznych dzigki rozwojowi nowych dziedzin wiedzy.
takich jak nutrigenetyka, proteonomika, epigenetyka.
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farmakogenetyka. Obecnie za pomoca testéw genetycznych
potrafimy okresli¢ doktadnie nie tylko zapotrzebowanie
na kalorie, lecz takZe na sktadniki odzywcze.

NIE WSZYSTKO Zt0TO...

Kazdy styszal, co to sa mikroelementy. Polacy styng w $wie-
cie z powodu szczegé6lnie wysokiej konsumpceji suplemen-
tow diety zawierajacych witaminy, sktadniki mineralne
oraz zwigzki fitochemiczne. Niedob6r tych substancji moze
prowadzié do powaznych zaburzen fizjologicznych. Maja
one ogromny wplyw na regulacje czynnosci wszystkich
narzadéw naszego organizmu. Dostarczanie ich we wia-
sciwych ilosciach warunkuje prawidtowe funkcjonowa-
nie uktadu odpornosciowego, wspomaga detoksykacje
organizmu, ogranicza powstawanie wolnych rodnikéw
i aktywuje mechanizmy naprawy komérek, ktére chronig
przed rakiem i innymi chorobami. Naukowcy nie maja
watpliwosci, ze wiasciwym odzywianiem jesteSmy w sta-
nie naprawia¢ uszkodzone DNA. To oznacza, ze nie tylko
mozemy uchronié sie przed chorobami, ale takze cofngé
juz te istniejace. Wiekszo$¢ z nas wydaje fortune na coraz
tadniej opakowane i coraz intensywniej reklamowane su-
plementy. Jednak, niestety, nie jest to az takie proste - coraz
wiecej badan dowodzi, ze suplementy diety nie tylko nie
pomagaja, ale czasem nawet szkodzg zdrowiu.

Bogaty zestaw mikroelementéw dostarczanych w ciggu
dnia w pozywieniu pozwoli nam uchronic sie przed choro-
bami. Kluczowg role odgrywaja tu zwiazki fitochemiczne
(to wytwarzane przez rosliny substancje chemiczne, ktére
sq bardzo silnymi naturalnymi farmaceutykami). Powoduja
dezaktywacje zwigzkéw chemicznych wywotujacych raka,
wolnych rodnikéw i uruchamiaja mechanizmy naprawcze
DNA. Zwigzki fitochemiczne znajduja sie przede wszystkim
w produktach roslinnych, do tej pory zidentyfikowano
10 tys. takich zwigzkow, jednak kolejne sa weigz odkry-
wane. Ich niedostateczna podaz w naszej codziennej diecie
powoduje rozwaoj choréb, szezegdlnie raka i choréb ukladu
SEercoOWo-naczyniowego.

CZYM SKORUPKA ZA MtODU
Gdy przyjrzymy sie temu, jak odzywiajg sie dzisiaj mlo-
dzi rodzice, zrozumiemy, dlaczego juz male dzieci cierpia

z powodu otytosci, umieraja na nowotwory i choruja na
cukrzyce. Z roku na rok statystyki sg coraz bardziej zatrwa-
zajace. Wméwiono nam, ze po 30. roku zycia zmienia sie
nasz metabolizm i problemy z utrzymaniem prawidlowej
masy ciala sa czyms normalnym. Wméwiono nam réwniez,
ze po 40. roku jesteSmy narazeni na problemy z sercem, a po
50. to juz w sumie powinnismy nieustannie przyjmowaé
leki, by odejsé z tego $wiata przed osiemdziesiatka po wielu
latach zycia w cierpieniu i niedotestwie. To bzdura! To, ze
taki jest los wigkszosci z nas, to tylko efekt niewlasciwego
odzywiania. Dzisiaj dysponujemy juz wiedzg niezbedng
do tego, by ten stan rzeczy zmienié.

Nalezy dostarczy¢ organizmowi produkty bogate w skladni-
kiodzywecze - niskokaloryczne, zawierajace ogromne ilosci
mikroelementéw, blonnik i najlepsza, ustrukturyzowana,
wode. Tu przoduja, oczywiscie, warzywa. Trzeba zatem na-
uczy¢ sie ich jesé jak najwiecej. Z positkéw musza zniknaé
zte tluszcze, nadmiar biatek zwierzecych i weglowodany
proste. Dieta, ktéra bedzie oparta na jedzeniu kolorowych
warzyw i owocow, pozwala nam jesé wiecej, dopdki nie
zaspokoimy glodu. Bez liczenia kalorii bedziemy coraz
szezuplejsi i bedziemy przeciwdzialaé starzeniu. Wedlug
badaczy jest to najlepszy sposéb na przedhuzenie Zycia.
Przyrzadzenie jedzenia z warzywami jest duzo prostsze
i mniej czasochtonne w poréwnaniu z przygotowywaniem
standardowego obiadu. Ile czasu zajmie zrobienie np.
pesto z pietruszki i jarmuzu, z olejem Inianym, pestkami
stonecznika, zabkiem czosnku, ktérym polewamy np.
komose ryzowa? Proponuje sprawdzic.

Najbogatsze w skiadniki odzywcze sa warzywa zielonolist-
ne, takie jak np.: jarmuz, satata, kapusta, brokul, brukselka,
seler naciowy, ogorek; warzywa kolorowe: baklazan, po-
midor, papryka, marchew oraz rosliny straczkowe: fasola,
soczewica, groch. W §wiezo wyciskanych sokach jest duzo
btonnika, wapnia, zelaza, magnezu, fosforu, potasu, cynku,
miedzi, manganu, selenu, witaminy A, beta-karotenu, al-
fa-karotenu, likopenu, luteiny i zeaksantyny, witaminy E,
witaminy C, witaminy BI (tiaminy), witaminy B2 (rybofla-
winy), niacyny, kwasu pantotenowego, witaminy B6, kwasu
foliowego, witaminy B12... i mozna tak jeszcze wymienia¢
i wymienia¢ - kilka tysiecy pozycji. Zadna tabletka nam
tego nie zastapi! e

LIDIA TRAWINSKA dietetyk kliniczny, pionierka medycyny ywieniowej opartej na diagnostyce opdznionej alergii pokarmouwej.
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