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KATARZYNA MONTGOMERY: Co si¢ z nami stato? Dlaczego
dbamy o siebie zewnetrznie, o brak zmarszczek czy fajng odziez,
pucujemy auta, a ze swoich cial zrobilismy Smietniki i to nawet
niesegregowanych Smieci?

GRZEGORZ £ APANOWSKI: Kiedy 15 lat temu bylem w USA,
zdziwitem sie, ze Amerykanie ,cos” jedza, ale to,co$” dla mnie
jedzeniem nie jest. Pamigtam dzieciaka, ktéry jad} pieczywo
tostowe bez wezesniejszego uzycia tostera. To bylo dla mnie
niewyobrazalne, bo po tosterze jakos to ,co§” mozna przetkna¢,
podobnie pewnie jak wate posypana cukrem i usmazong
w glebokim oleju tez datoby rade. Ttumaczytem mu, co to
jest chleb na zakwasie. Ale on byt z pokolenia, ktére nie zna
smaku prawdziwego pieczywa. Kilka lat temu zaobserwo-
walem, ze w biednych dzielnicach amerykanskich miast
mozesz kilometrami szukaé sklepu z natka pietruszki, a jesli
juzznajdziesz pomidor, to tylko pokrojony. Za to wszedzie sa
kebaby, hamburgery, czipsy i batoniki. To s3 tzw. pustynie
zywieniowe. Tam mieszkaja otyli Amerykanie. Ten rozdziat
zaczyna si¢ unas.

LIDIA TRAWINSKA: Dlatego kiedy podrozuje po biednych
rejonach Europy i gdzie§ w Rumunii widzg stragany z r6zno-
rodnymi warzywami i owocami, to zazdroszczg tym ludziom,
bo to, co jedza, $wiadczy, Ze zyja lepiej od nas.

G.t.: s 0 wiele szezesliwsi niz my w tych wypasionych samo-
chodach, w ekskluzywnych mieszkaniach na wieloletni kredyt.
LT Kiedy wracamy zmeczeni z pracy, nie mamy juz sily, Zeby
zrobi¢ sobie co$ do jedzenia, zamawiamy pizze lub kebab.
Nie wiemy, co jemy, rano boli nas glowa lub brzuch; zeby si¢
podnie$é, pijemy kawe i tak tworzy sie bledne koto. Eksplo-
atujemy nasze ciala do granic mozliwosci.

JOANNA GORZELINSKA: Po latach zycia w szarym PRL-u
tkwila w nas ogromna tesknota za pigknymi, kolorowymi
pudetkami. Tak bardzo zachlysnelismy sie iloScig i opakowa-
niami, e do glowy nam nie przyszlo, zeby patrzeé¢ na sktad
kupowanych produktéw, a gdybysmy sie przyjrzeli etykietom,
to bylyby tam gléwnie cukier, maka i thuszcze.

G.t.: Cukier, thuszcz w jedzeniu s3 jak uzywka, dziataja jak
kompensacja codziennego stresu.

J.G.: Wcigz jeste$my tez na etapie ,miec¢”, a nie ,by¢”. Kupu-
jemy bezmyslnie za duzo jedzenia, bo jest tanie, potem jemy
gigantyczne porcje, a reszte wyrzucamy. Powinnismy byéjuz
nasyceni iloscia - przyszedt czas, zeby odbié si¢ od dna. Méwie
to gléwnie do30-, 40- i 50-latkéw, ktérym powinno zalezec nie
tylko na ich wlasnym zdrowiu, ale tez na zdrowiu ich dzieci.
Tymezasem bijemy rekordy, jesli chodzi o otylosé u dzieci,
a co druga osoba w Polsce ma nadwagg. Za 10 lat 0 40 proc.
wzroénie liczba chorych na raka. Kazdy z nas ma komorki
rakowe, ale ztym stylem zZycia draznimy je na wlasne Zyczenie.

GRZEGORZ t APANOWSKI
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G.t.: Tylko jak przestawi¢ cztowieka, ktéry uwielbia te nar-
kotyczno-erotyczna relacje, ktora ma z cukrem i thuszezem?
J.G.: Uciekalabym od radykalnych rozwigzan. Nie ma po-
trzeby ulegaé dietetycznym modom: rzucaé mleka, pszenicy
i przestawia¢ sie na kietki. Wiekszos$¢ krzyknie: to nie dla
mnie, wole umrze¢ niz tak zy¢. Najlepsze sa niedokuczliwe
rozwiazania. Zamiana bialego pieczywa na razowe. Zamiast
batonikéw deser z owocéw. Pieé regularnych positkéw, a co
za tym idzie, mniejszych porcji. Zamiast soku z kartonika
wyciéniete pomarancze, wcale nie drozsze. Odstawienie sy-
ropu malinowego, w ktérym sa tylko dwie maliny, a reszta to
cukier i woda. To tylko kilka przyktad6éw rodzinnego planu
naprawczego. Kazda rodzina jest inna i potrzebuje innego po-
dejécia dotego, co kupuje i je, z czego rezygnuje, a co ogranicza.

Najwaziniejsze, zeby od czegos zaczqc. Od czego?

J.G.: Od siebie. Uswiadomié sobie, ze od tego, co jemy, zalezy,
czy mamy cukrzyce, zawal, nadcisnienie czy raka, bo wszystkie
te choroby wynikaja z tego, co jemy.

G.t.: Zaczaé trzeba od dwéch najwazniejszych odbiorcow tej
akeji. Pierwszy tomy, dorogli. Rodzicei opiekunowie. Milos¢
powinna polegaé na dobrym zywieniu. Dzieci, nawet Swiet-
nie wyszkolone na naszych warsztatach, niewiele wskoraja
w domach, bo nie maja wplywu na zakupy. Drugi odbiorca to
instytucje. W ministerstwach zdrowia, edukacji czy rolnictwa,
w Sejmie, SGGW, Instytucie Zywnosci i Zywienia wielu nas
popiera, ale to za malo. Potrzebne sa trwate zmiany, wielolet-
nie projekty i konkretna rozmowao budzetach oraz realnej
strategii wyjscia z kryzysu. Brak tez prawa promujacego dobra
7Zywnosé, takiego, ktére obroninasi nasze dzieci przed smie-
ciowym jedzeniem. Przykladem sy Wegry, ktére wprowadzity
podatek od §mieciowego jedzenia i jego konsumpcja spadia
030 proc..a ze 030 proc. wzrosly ceny, to biznes nie narzeka,
bo maja takie same obroty. Nigdy Zadna kampania nie miala >
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takiego efektu jak ta prosta podwyzka cen. Brak tez dobrych
podstaw programowychi infrastruktury dla promocji dobrego
jedzeniaw szkotach. To, czy w szkotach odbeda sie zajecia na
temat zdrowego zywienia, jest dobrowolne, a dla wiekszosci
z nas zdrowe jedzenie oznacza tradycje babcino-maminag.
A tradycja versus wiedza to zupelnie dwie rézne rzeczy.

Chcecie powiedziec, ze jesli patistwo nie stanie na strazy naszego
zdrowia i nie zacznie ngkad tyeh, ktorzy nas trujg, to bedzie trudno
Dietruszee przeciwstawic sig sile przekazu pieknego opakowania?
J.G.: Norwegia zabronita sprzedazy jedzenia z thuszczami
trans. Skoro s3 szkodliwe, to dlaczego my ich nie zakazujemy?

LIDIA TRAWINSKA
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G.t.: Skoro koszty samych tylko choréb dietozaleznych
- cukrzycy i choréb uktadu sercowo-naczyniowego - to
50 mld zlotych, a prognozy méwia, ze za 15 lat to bedzie 100 mld
zlotych, to budzet naszego panstwa tego nie udzwignie.

LT.: Czesto zastanawiam sie, czy wspélczesnemu cywilizowa-
nemu $wiatu potrzebni sa ludzie zdrowi. Czy zakaz produkcji
trujacego pozywienia nie zniszezythy przemystu spozywezego?
Czy choroby cywilizacyjne sg dla panistwa kosztem, czy roz-
wijaja przemyst, np. farmaceutyczny? Nadwaga to poczatek
wielu probleméw ze zdrowiem, ale tez Swietny biznes.

Wsparciem mogg byc lekarze?

J.G.: Malo jest takich. Gdy przychodzi otyly pacjent do lekarza,
dostaje kolejne leki na nadeisnienie, cukrzyce. Wychodzi po-
tem z apteki z torba lekéw i narzeka, Ze wydaje na nie 500 z1
miesiecznie. Zrobilam raz eksperyment na znajomej, ktéra
bierze leki na cukrzyce i nadci$nienie, a lekarz zapowiedzial,
ze niedlugo przejdzie na insuling. Postanowilam za pomoca
zywienia temu zapobiec. Lekarz powiedzial jedynie, ze to
skomplikowane, ale mozliwe. Dieta, mi¢dzy innymi polegajaca

na wyeliminowaniu cukru i przetworzonego pieczywa, po
dwdch tygodniach dosztysmy do idealnego poziomu cukru
podczas porannego badania. Po dwdéch miesiacach dwa leki
ma juz odstawione. Moja znajoma sprébowata, bo przestra-
szyla sie postepu choroby. Duzo ludzi jednak wybiera zhudna
droge na skréty, czyli tabletke, dzieki ktorej poziom cukru ma
w normie, ale cukrzyca i tak niszczy organizm.

L.T.: Wybranie tabletki to przeniesienie odpowiedzialnosci za
nasz stan zdrowia na lekarza. To fatwe, nie musimy nic zmie-
niaé. A to, co bedzie péZniej, nas nie interesuje. Nie chcemy
wychodzi¢ ze strefy pozornego komfortu.

Czyli lekarze powinni wigcej od nas wymagac?

J.G.: Oczywiscie. Leczy¢ nas powinni nie tylko lekami. Mamy
tendencje do usprawiedliwiania swojego lenistwa. Jak za duzo
wazymy, to twierdzimy, ze to genetyczne, a ja uwazam, Ze to
dziedziczne. Otylo$é genetyczna to problem pieciu procent
ludzi, a w wiekszosci dziedziczymy zle nawyki. [ wtedy rze-
czywiscie cala rodzina jest otyta.

LT.: Swiadomosé problemu dotarta jednak do medykéw.
Rusza wlagnie akcja Bezpieczna Przyszlo$é adresowana do
miodych ludzi miedzy 20. a 40. rokiem zycia, ktorym lekarze
beda wyjasniaé, jakie badania profilaktyczne powinni prze-
prowadzi¢ i co mogg zmieni¢ w swoim stylu zycia, poczawszy
od diety. Onkolodzy beda tez dyskutowac, w jaki sposéb
odzywianie moze wptyng¢ na zachorowalnosé na raka. To
niezwykle wazne, bo co najmniej raz w miesigcu spotykam
w gabinecie mezezyzne przed trzydziestka, ktéry ma nowo-
twor jader. Kiedys nowotwoér dotykat osoby po 60., 70. roku
zycia. Jestem przekonana, ze to jedzenie niewtasciwych rzeczy
juz od poczatku zycia wywoluje wzrost zachorowalnosci na
nowotwory. Przecigtny nowotwor rozwija sie okoto 20 lat,
a widzimy teraz, ze ten okres skrécit sie do o$miu lat, a nawet
jeszcze bardziej, bo przeciez dzieci rodza sie z nowotworami.
Jatez powtarzam, jesteSmy tym, co jemy.

Drzieci jak nikt sq podatne na reklame i ulegajq tez presji réwie-
Sniczej — cheg byé takie jak wszyscy. Jak zmienic ich nawyki
Zywieniowe?

LT.: Trzeba z nimi rozmawiac i je angazowac, Duzo dzieci
je teraz wylgcznie mieso i slodycze, nie cheg jesé warzyw.
Ale dlaczego? Bo mamusia sama nie lubi warzyw i jezeli
posypie zupe pietruszka, to dziecko jej nie przelknie. Dzieci
nie sg przyzwyczajane od poczatku swojego zycia do jedzenia
zdrowych produktéw.

J.G.: Zaprosmy tez dzieci do kuchni, do ktérej ich zwykle nie
wpuszczamy z obawy, Ze si¢ skaleczg albo oparza, a przeciez
mama zrobi wszystko szybciej i lepiej. A gdyby dziecko samo
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ugotowato jajko albo brokul, to bylaby wicksza szansa, Ze
potem je zje. Dzieci kochaja gotowaé, bo dla nich kuchnia to
wielkie laboratorium pelne eksperymentéw. Poza tym wy-
chowujemy je przykiadem, one nas obserwuja i nasladuja.
Wiadomo, Ze kopiuja tez réwiesnikéw, ale jesli ja bede marudzié
dziecku, ze ma si¢ odzywiac zdrowo, a sama bede pié cole, to nic
z tego nie wyjdzie. Mogg tez, oczywiscie, naciskac na stotéwke
szkolna, zeby wprowadzita zdrowy jadlospis, a potem dziwié
sie, ze wszystko laduje w koszu, bo moje dzieci nie znaja tych
smakoéw. Dlatego ciesze sie, ze akcja ma dotyczy¢ wszystkich,
nie tylko dzieci, bo one same sobie nie dadza rady.

G.t.: Jak same wycisng marchew i zobacza, ile jej potrzeba,
zeby zrobi¢ $wiezy sok, to bedg tez doceniaé te produkty.
Nie beda ich potem tak lekkomyslnie marnowac i wyrzucaé.
J.G.: Dziecko rodzi sie bez uksztattowanych preferencji sma-
kowych i od tego, co mu podamy na poczatku, zalezy cale jego
zycie. A my dajemy sie nabra¢ reklamom. Najtrudniejsze jest
poznawanie smakow, dlatego stwarzanie okazji jest takie
wazne. Kiedy moi synowie méwig, ze czego$ nie sprébuja, to
mowie: ,Ugryz, a jak nie bedzie ci smakowalo, wyplujesz do
kosza”. Jestem z nimi uméwiona, ze przynajmniej raz w ty-
godniu prébujemy nowy produkt. Dzieci mogg pi¢ wode, nie
potrzebuja dostadzania na kazdym kroku. Niemowlaki weale
nie marza o herbatce granulowanej, w ktorej jest 80-90 proc.
cukru! Nawet pierwsze obiadki-zupki sa dostadzane sokiem
winogronowym, zeby uzaleznic je od stodkiego smaku.

L.T.: Ten sok winogronowy to powazny probem, to prosta
droga do uzaleznienia. Uzaleznione od cukru dzieci rzucaja
sie na stodycze. Tak samo zgubne sg chrupki kukurydziane,
bo sg w nich same weglowodany. Nie nalezy sie potem dziwié,
skad cukrzyca u szesciolatka.

J.G.: Rozmawiatam niedawno z mama, ktéra barwiony i dosta-
dzany sok dla dzieci uwaza za porcje warzyw kazdego dnia...

Zawsze byliscie tacy Swigci?

J.G.: Lubitam gotowaé, bytam $swiadoma i nie kupowatam
przetworzonych produktow. W latach, kiedy dorastatam, czyli
w 80.190., nie bylo ich w takiej ilosci jak obecnie, Mialam tez
to szczescie, ze mama i tata duzo gotowali. Ale przelom nasta-
pit, kiedy pojawily sie dzieci - w krétkich odstepach czasu uro-
dzitam czterech syn6w. Byli alergiczni. Dzi$ z przerazeniem
ogladam ich wypisy ze szpitali. Rocznym dzieciom zalecano
stosowanie masci sterydowych, antybiotykow. Kiedy jeden
z synéw zupehie stracit odpornosé, uslyszatam, ze ratunkiem
moze byé tylko Centrum Zdrowia Dziecka i przetaczanie
krwi. Na szczescie skoniczyto sie tylko na rehabilitacji od-
dechowej, podali$my steryd miejscowo, przeszlismy na
diete i raz na zawsze ucieklismy ze szpitala. Trafiliémy do

genialnej alergolog, ktéra polecita nam wyeliminowacé pra-
wie wszystko. Moje dziecko przez péitora roku jadlo kasze
jaglana lub gryczang zmiksowang z indykiem ekologicznym.
W tamtych czasach kupowalismy tego indyka u pana za
Doling Stuzewiecka. To byta wyprawa przez p6ét Warszawy
po skrzydlo i piers albo udo - nie mozna bylto wybieraé. Od
czasu kiedy odstawiliSmy wszystko, co przetworzone, moje
dzieci funkcjonuja normalnie.

Trafitas zatem juz wiele lat temu na Swiattego alergologa.
J.G.: Dtugo go szukatam. Nie ma dnia, zebym nie myslala
ciepto o dr Annie Zawadzkiej. Dzigki niej wiem, Ze z alergia

JOANNA GORZELINSKA
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da sie spokojnie zy¢. Tylko nie warto i$¢ na skréty, lekarstwa
nie wystareza, trzeba wyeliminowaé wszechobecng chemie
z otoczenia, ktéra niszczy naszg odpornosé.

LT.: Zastanawiata si¢ pani, dlaczego ta alergia wystapita u dzieci?
J.G.: Z powodu predyspozycji genetycznych, bo i ja, i mgz
mamy bardzo silng alergie od dziecka. Ja prawdopodobnie
urodzitam sie z alergia na mleko, ale w 1976 roku §wiadomos¢
tych zagadnien byla znikoma.

LT.: Tomozliwe, ze alergia na mleko byta praprzyczyna pro-
bleméw pani dzieci. Jednak w tym czasie nikt nie wiedziat
o tym, ze mleko moze szkodzi¢ zdrowiu. Dorosli alergicy,
ktorzy teraz maja problemy z astma, to prawdopodobnie
pokolenie os6b uczulonych na mleko.

Ci wychowani na butelce z kapslem pod drzwiami?

L.T.: Obojetnie, czy to bylo mleko prosto od krowy, czy to pray-
noszone przez mleczarza. Chodzi glownie o kazeing, ktérej
wielu ludzi nie trawi i ktéra powoduje uszkodzenie przewodu
pokarmowego i ukladu odporno$ciowego. Powstaje taficu-
szek: w wyniku zaburzen enzymatycznych cale odeinki »
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jelita sg uszkadzanei traca zdolnosé wehtaniania skladnikéw
pokarmowych, a nieprzetrawione czgsteczki przenikaja do
krwiobiegu i wywotuja stan zapalny. Mozemy mie¢ wéwczas
niepozadana reakcje pokarmowa na produkty powszechnie
uwazane za zdrowe, takie jak czosnek, jabtko czy marchewke.
Poza tym krowy od dawna nie sa karmione wylacznie pasza
roslinng. Coraz wiekszy udzial w ich jadlospisie maja bardzo
podejrzane pasze, takie jak maczki odzwierzece. Powszechnie
stosowane w hodowli antybiotykii syntetyczne hormony
wzrostu, uzywane do zwiekszenia wydajnosci mlecznej lub
przyrostu masy ciala, pozostaja w miesie i w mleku. To
réwniez nie chroni naszego zdrowia.

G.t.: Mysle o masetku... Jestem w stanie przetknaé zycie bez
mleka, ekologiczny twarég kocham, ale jem go bardzo rzadko.
Jogurty i kefiry to tez nie jest moje codzienne jedzenie, ale
jak juz wchodzimy na drazliwy temat masta, to nie umiem
bez niego zy¢.

L.T.: Ale masto nie ma bialka i kazeiny, to tylko thuszez,

G.t.: Czyli jeszeze bede siedzial przy tym stole.

Do tego zdrowego stolu zapraszamy wszystkich i nie chcemy by¢
radykalni ani ortodoksyjni.

J.G.: I nie checemy straszyé, ze wszyscy powinni zrezygnowac
z mleka albo pszenicy.

L.T.: Nie, bo to jest sprawa indywidualna. To jest wiasnie cu-
downe w jedzeniu, ze moze ono mie¢ tysigce smakow. Jesli
tylko mamy troche wiedzy i wyobrazni, mozemy codziennie
jesé coinnegoi jednoczesnie poprawia¢ swoje zdrowie.
G.t.: Ale rozumiem, ze to tez jest kwestia skali. Jesli zjem cos
mlecznego raz w miesigcu, to nic mi si¢ nie stanie. Dla mnie to
jest w proporcji: 80 do 20 albo 90 do 10. Jesli sobie 80 procent
czasu jem zdrowo i od czasu do czasu robie dyspense, to nic
zlego sie nie dzieje.

LT Oczywiscie! Uklad odpornoéciowy sobie poradzii fan-
tastycznie, Zze pan to powiedziak

G.t.: Boboje sie, Ze taka retoryka zakazéw spowoduje odruch
zamkniecia u odbiorcy i odwrécenie od problemu. Wszystko
jest kwestig proporcji.

LT.: Jak najbardziej. Nas przede wszystkim gubi monotonia
diety i ogromne ilosci pozywienia. 50 lat temu kapusta kiszona
i ogorki kiszone to byly produkty, ktére nasi dziadkowie i ro-
dzice jedli przez caly zime, kiedy brakowato warzyw i owocéw.
Byly one naturalnym Zrédlem witaminy C, E, wapnia i fosforu,
przeciwutleniaczy, bakterii rozkladajacych cukry w kwas
mlekowy. Jedli tez chleb, ale z pelnego przemiatu, zboza byly
pelne witamin, drozdze zawieraly witaminy z grupy B. Dzi$
cywilizacja nas rozleniwila - wszystkie produkty sq zawsze
dostepne. A tymezasem na przednéwku nasi przodkowie nie
dojadali i to sprawialo, ze wydluzalo sie zycie. Wiemy teraz,
ze jesli po siedemdziesiatce ograniczymy porcje jedzenia
030 proc., to mozemy wydluzy¢ zycie o piec lat.

Co dla was oznacza ,,Kocham, nie truje”?

J.G.: Ze chce przestac gadad i zaczaé dzialaé, zrobic co$ dla
siebie i innych.

G.t.: To hasto o wszystkich aspektach mitosci: do siebie, do
ludziido zycia. A w kazdym z nich miesci sie mitos¢ wyrazana
przez jedzenie. Chee dobrze jesé oraz zeby moi bliscy i znajomi
dobrze jedli. Nie mam dzieci, ale mam poczucie, ze mam ich
setki, bo w ,,Szkole na widelcu” przewinelo si¢ ich mmdstwo,
i chciatbym pokazaé im pickno kuchni. To przecieZ historia
naszego Swiata, naszej kultury, tego, jak cztowiek wspolgral
z planeta, to historia réznorodnosci biologicznej. Ta kuchnia
moze by¢é ijest piekna, apetyczna i zdrowa.

LT.: Zdrowie i czas to nasze najeenniejsze zasoby. Dlatego
codziennie poswiecam maj czas osobom, ktére kocham, aby
zapewnic¢ im1i sobie fantastyczne doznania smakowe, ktére
przy okazji zapewnia nam dlugie Zycie w zdrowiu. Czas po-
swiecony na zakupyi przygotowywanie positkéw to przejaw
milosci dobliskich i siebie samego. @
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PONIZSZA LISTA ZAWIERA NAJCZESCIEJ SPOTYKANE DODATKI DO ZYWNOSCI. WARTO JA WYCIAC
| W RAZIE WATPLIWOSCI, POStUZYC SIE NIA PRZY ROBIENIU ZAKUPOW. Oprac. PRZEMYStAW ZIEMICHOD

Aspartam (E951) - srodek siodzqgcy, die-
tetyczny zamiennik cukru. Bezpieczeristwo
Jego stosowania nie zostalo bezspornie do-
wiedzione. Nie moze byc spozywany przez
chorych na fenyloketonurig. Wystepowa-
nie: stodkie dietetyczne produkty spozywcze,
gumy do Zucia.
Azotyny (potasu E249 i sodu E250)
- sfuzq do peklowania migs, utrwalajg ich
barwe, konserwujg. W organizmie czlowicka
mogg tworzyé toksyczne nitrozoaminy. Po-
dejrzewane o dzialanie rakotworcze. Wyste-
powanie: peklowane migso, wedliny, pardwki.
Benzoesan sodu (E211) i potasu (E212)
- konserwanty. Dziatajg podrazniajgco na
Sluzdwke Zolgdka. Podejrzewa sig, e w po-
tgczeniu z witaming C mogq zamieniac si¢
w rakotwdrczy benzen. Mogg powodowad
nadpobudliwosc u dzieci. Wystgpowanie:
napoje gazowane, prretwory owocowe f wa-
rzywne, zupy w proszku, keczupy.
Glutaminian sodu (E621) - wzma-
cniacz smaku. Moze wywolywac reakcje aler-
giczne. Podejrzewany o wywolywanie nieko-
raystnych objawdw po spozyeiu (syndrom

Vel

chifiskiej restauracyi). Wystepowanie: gotowe
dania, sosyi zupy w proszku, Zywnoséwysoko-
przetworzona, kostki rosolowe i buliony.
Kwas fosforowy (E338) - regulator
kwasowosci. Nadmierne spozycie prowadzi
do utraty wapnia w organizmie. W duzych
ilosciach zakwasza organizm. Wystepowanie:
napoje gazowe typu coca-cola.

Mieso oddzielone mechanicznie
(MOM) - masa migsno-tuszczowa zawie-
rajgca fragmenty kosci, sciggien i resztek
z produkeji migsa. Bogata w Huszcz, uboga
w skladniki odzywcze, utrwalana chemicz-
nie. Wystepowanie: pasztely, migso miclone,
pardwki, migsne dania gotowe.
Sorbinian potasu (E202) i wapnia
(E203) - konserwanty, bamujg rozwdj
grzybow i bakterii. Mogg wywolywac re-
akcje alergiczne. Wystgpowanie: przetwory
warzywne i owocowe w puszkach, sery, dania
golowe.

Syrop glukozowo-fruktozowy - obecny
w bardzo wielu produktach spozywezyeh, za-
miennik cukru. Podwyisza poziom cholestero-
lu, zwigksza uczucie glodu, przyspiesza tycie.

@ :

Na to uwazaj: Koszenila (E120) - czer-
wony barwnik spozywezy, pozyskiwany
z mielonych owadow (czerweow kaktuso-
wych). Potencjalnie niebezpieczny dla 0séb
uczulonych na salicylany. Wystepowanie:
Jogurty, stodycze, napoje, desery mleczne.
Ksylitol (E967) - fzw. cukier brzozowy,
niskokaloryczny dodatek stodzgcy. W wigk-
szych dawkach moze powodowac biegunki
(powyzej 15 mg na kg masy ciata). Szkodliwy
dla zwierzqgt (moze powodowaé zatrucia
i Smierc). Wystepowanie: produkty diete-
tyczne, srodki spozyweze dla diabetykéw,
gumy do Zucia.
Szelak (E904) - Zywica naturalna pozy-
skiwana z wydzielin owadow. Substancia na-
blyszczajgea i ochronna. Sporadycznie moze
wywolywac alergie skorng. Wystepowanie:
wyroby cukiernicze, stodycze; stosowany na
powierzehni owocow.
Zwiazki siarki (siarczyny, siarczany)
- stosowane do konserwacji Zywnosci. Mogg
powodowac silne reakcje alergiczne. Wystg-
powanie: suszone owoce, przetwory owocowe,
niektore, przetwory warzywne, wing, cydry.

Guma arabska - zagestnik produkowany z wysuszonef Zywicy drzew niektorych gatunkéw akacji. Nieszkodliwa.

Wystepowanie: stodycze, zelki, gumy do Zucia.

Kurkumina (E100) - Z6lto-pomarariczowy barwnik otrzymywany z kurkumy, prayprawy, podstawowego sktadnika curry.
Wystepowanie: paluszki rybne, margaryny, serki topione.
Kwas askorbinowy (E300) - witamina C stosowana jako przeciwutleniacz. Dodatek nieszkodliwy.

Wystepowanie: napoje, stodycze, piwo.

Mgczka chleba $wietojariskiego (E410) - ofrzymywana z nasion drzewa karobowego. Stosowana jako zagestnik.
Spoiyta w nadmiarze moge powodowac wzdecia. Nieszkodliwa.
Skrobia modyfikowana - skrobia o zmicnionych wlasciwosciach fizycznych. Nie jest to modyfikacja genetyezna.
Wystepowanie: desery mleczne, nabial, sosy i dania gotowe. @

o
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¥ NAUCZ SIE JESC REGULARNIE - to tak jak z pensja: jak dostajesz
ja regularnie, to jestes w stanie rozlozy¢ wydatki, a czasem nawet
zaszale€. Jesli dostajesz wyplate nieregularnie, to oszezedzasz - tak
jak twéj organizm, kiedy nie ma stalych pér positkow. Niestety,
on zamiast gotéwki kumuluje energie w postaci dodatkowego
thuszezu. Masz problem z regularnymi positkami, wlacz sobie
przypominajki w telefonie. Po dwéch tygodniach mozesz je
wylaczyé, regularne burczenie w brzuchu da ci sygnal, ze pora

na positek, a ty jeszi chudniesz.

« PLANUJ DZIEN | MIEJ ZE SOBA JEDZENIE, a nie bedziesz podjadac.
W myél zasady: umiesz liczy¢, licz na siebie. Jesli nie weZmiesz
nic smacznego i zdrowego do pracy, to nikla szansa, Ze co$ takiego
zjesz. To nie musi by¢ wyrafinowane danie, czasem wystarczy
jogurt i banan, by nie podjada¢ w ciggu dnia i wrécic¢ do domu
na zcdrowy obiad.

« JEDZ KROLEWSKIE $NIADANIE, KSIAZECY OBIAD | ZEBRACZA
KOLACJE - ta maksyma zawsze bedzie aktualna. Kazdy znas
potrzebuje sporej energii na rozpoczecie dnia, a wieczorem na
zakonczenie - juz tylko 200 keal. Jesli nie jemy $niadan, a wie-
czorem objadamy sie, to fundujemy sobie nie tylko koszmary
nocne. Nasz uktad pokarmowy praktyeznie cale spoZyte jedzenie
przerabia na thuszcz.

¥ $P1J OSIEM GODZIN NA DOBE - podczas spania spalasz okolo
70 keal na godzine, zatem $piac osiem godzin, spalasz okoto
600 keal. Wiele badain naukowych potwierdza, Ze osoby, ktére
$pig wiecej niz szesé godzin na dobe, sq szezuplejsze niz osoby
tej samej plei, w tym samym wieku i o podobnej aktywnosci

w ciggu dnia, ale $pigee krécej.
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STOSUJ ZIOLA ZAMIAST SOLI - spozywana w nadmiarze powo-
duje obrzeki i nadcisnienie. Glowne Zrédla soli w naszej diecie
to pieczywo, wedliny i sery z6te, a my nie mamy wplywunaich
stonogé. Przygotowujac w domu posilfki, nie uzywaj wigc soli,
tvlko zastosuj aromatyczne przyprawy.

- Uzywaj przypraw - przyspieszaja trawienie. Nie tylko poma-
gaja zmniejszy¢ ilosé spozywanej soli, ale réwniez wspieraja
metabolizm. Jesli czesto sie odchudzasz, masz tendencje do
tycia, wolno trawisz, to koniecznie zaprzyjaznij sie z oriental-
nymi przyprawami - pieprz cayenne, chili, curry dodawaj do
wszystkiego, nawet do wody, ktérg pijesz.

« JEDZ KASZE - wystarczy rano zagotowad wode, wsypa¢ kasze
(w proporcjach 2:1), chwile gotowaé, zawina¢ garnek w gazete
i wlozy¢ pod koldre. Po powrocie z pracy nie musisz dodatkowo
poswieca¢ czasu na obieranie i gotowanie ziemniakéw. Smaczny,
zdrowy, bogaty w witaminy i blonnik dodatek skrobiowy do
obiadu przyniesiesz ze swojej sypialni.

+ SIEGAJ PO WARZYWA | OWOCE SEZONOWE - zeby pokocha¢
warzywa, warto jesé je, kiedy maja swoje pie¢ minut, bo wtedy
smakujq doskonale.

- DODAWAJ WARZYWA DO WIEKSZOSCI POSIEKOW - w postaci
surowej, pieczonej, gotowanej i duszonej mozesz dotaczac je
do kazdego dania obiadowego w duzych ilosciach. Jesli z zupy
jarzynowej wyjdzie ci geste warzywne danie jednogarnkowe, to
tym lepiej. Domownicy zjedza mniejsze porcje, bo szybciej sie
najedza, a danie zostanie przynajmniej na dwa dni.

« KROTKO GOTUJ MAKARON | WARZYWA — twarde warzywa i ma-
karon al dente szybciej daja uczucie sytosci i maja niski indeks
glikemiczny (IG). Dzieki temu nie nabawisz sie cukrzycy typu
drugiego, szybeiej sie najesz mniejsza porcia i dhuzej wytrzymasz
do kolejnego positku.

+ JEDZ ZUPY - delikatne zupy jarzynowe moga by¢ preludium do
lekkiego drugiego dania lub pelmowartosciowym positkiem, np.
na kolacje. To zrédio wody, blonnika, witamin przyprawione do
smaku aromatycznymi ziolami. Ciepla zupa rozgrzewa, a porcja
nie dostareza wigeej niz 150 keal.

RADY MA NAWYK| —098M8M8M8 — ——————————————————

®
ZMYSLNE TRIKI

« ROB ZDROWSZE WERSJE KLASYCZNYCH DAN (np. miclony
z marchewka) - jesli ty lub twoja rodzina lubicie tradycyjna
polska kuchnie, serwuj jej zdrowsza wersje. W tradycyjnym
kotlecie mielonym, klopsie czy spaghetti cz¢s$¢é migsa zastap startg
marchewka, dynig, cukinig lub soczewica. Bedzie smacznie ina
pewno zdrowiej. Twoi bliscy moga nawet nie zauwazy¢ réznicy.

« KUPUJAC TE SAME SKtADNIKI, PRZYGOTOWUJ ROZNE DANIA
- wiesz, ze z jednej cukinii mozesz zrobi¢ risotto z warzywami
i zupe krem? Wazne, by wybiera¢ korzystne dla naszego zdrowia
produkty, uruchomié wyobraznig i nie popa$¢ w rutyne.

+ \WEZ TYLKO 3" - zdrowe odzywianie weale nie jest drogie,
skomplikowane i czasochlonne. Wez makaron, oliwe, pomidorki
koktajlowe i masz juz pyszny lunch. A moze salata, mozzarella
i kilka oliwek - to z kolei sposéb na drugie $niadanie.

+ ZAMIEN BIALY MAKARON NA PELNOZIARNISTY - smakuje tak
samo dobrze, ale zjesz go znacznie mniej, bo szybciej zaspokaja
uczucie sytosci, a dodatkowo wplywa na prace twoich jelit. Za
ich dobrym dzialaniem idzie szczuplejsza sylwetka i mniejsze
zagrozenie nowotworem.

nie dostarcza kalorii, wiec siegaj po okoto 200 ml
waody co dwie godziny. Pierwsze objawy odwodnienia to bol glowy
i problemy z koneentracja. Zanim wige siegniesz po tabletke od
bolu glowy, wypij szklanke wody. Postaraj si¢ odréznié glod od
pragnienia, bo okazuje sie, ze czesciej chee nam sig pic niz jesé.

+ JESLI NIE PRZEKONUJE CIE SMAK WODY ZE SZKLANKI, pij
z butelki. Jesli trudno ci sie przekonad do picia wody, najpierw roz-
cieniezaj swoj ulubiony napéj w proporcjach 1:1, potem przestaw
sic na wode smakows, nastepnie na mineralng wode gazowana,
a ostatecznie na zwykla. Jesli nie smakuje - zacznij pic¢ z butelki,
przez ustnik lub stomke, to najlepsza metoda na polubienie
smalku wody.
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. SPRYTNE ZAMIENNIKI

¥ ZAMIAST SLODYCZY WYBIERAJ BAKALIE | SUSZONE OWOCE
- stodkie przekaski moga by¢ czescia zdrowej diety, ale zamiast
landrynek, ktére zawieraja tylko cukier i barwniki, wybierz
suszone owoce, ktére sg tak samo stodkie (morele, banany, ana-
nasy, zurawina), a dodatkowo dostarczajg zdrowego blonnika,
sktadnikéw mineralnych oraz witamin. Pamietaj o umiarze:
optymalna iloé¢ zdrowych stodkich przekasek w ciagu dnia to
taka, ktéra miesci ci sie w garsei.

« MUSISZ StODZIC¢, WYBIERZ STEWIE - jesli nie wyobrazasz
sobie kawy lub herbaty bez stodkiego smaku, wybierz naturalny
stodzik, czyli stewie. Nie dostarcza dodatkowych kalorii i jest
o wiele stodsza od cukru, wystarczy wiec minimalna jej ilo$é.
+ SKORO TRZECIE CIASTKO SMAKUJE TAK SAMO JAK PIERW-
SZE, po co jes¢ az tyle? Nie wpisuj ulubionej szarlotki na liste
zakazanych produktéw, bo i tak kiedys sie zlamiesz i zjesz caly
blache. Zréb inaczej: zjedz kawalek i uwierz, ze kolejny smakuje
tak samo. Zapomnij jednak o paczku na $niadanie, wafelku na
drugie $niadanie, nale$nikach z dzemem na obiad i kanapce
z nutella na kolacje.

+ ZAMIEN SMIETANE NA JOGURT - tradycyjna zupa pomidorowa
zabielona jogurtem lub $mietang jogurtowsg (9 proc.) smakuje
tak samo, a dostarcza zamiast 300 keal okoto 120 keal. Mizeria
z takim samym miksem jest o polowe mniej kaloryczna. Do sosu
jogurtowego mozna dodacé czosnku, koperku i aromatycznych zi6t.
* WYBIERAJ CHUDSZE MIESA | TLUSTSZE RYBY - przygotowu-
jac pieczen w rekawie, zamiast kalorycznej karkéwki mozesz
wybraé dietetyczng piers z indyka. Dodajac np. éwiartke jabtka
i podlewajac winem, uzyskasz tak samo aromatyczna i soczysta
pieczen, ale o kilkadziesiat kalorii ,,chudsza”.

+ ZAMIAST SMAZYC ~ piecz w piekarniku. Przygotowujac ulubione
frytki ziemniaczane, obgotuj ziemniaki krétko w wodzie, pokrdj
w stupki, skrop albo spryskaj oliwa, posyp tymiankiem i w6z do
piekarnika. Pyszne, chrupigce i o ponad 70 proc. mniej kaloryczne.
Sprawd? tez, jak smakuja pieczone frytki z selera lub marchewki.
* SMAZ MIESO BEZ PANIERKI - w polaczeniu z kotletem zwieksza
o okolo 30 proc. jego kalorycznosé. Migso posypane przypra-
wami, skropione oliwg i usmazone bez dodatku thuszezu na
patelni grillowej Iub w piekarniku smakuje réwnie pysznie,
a nie dostarcza nadprogramowych kalorii.

AGNIESZKA PISKALA SPECJALISTKA DS. ZYWIENIA, ABSOLWENTKA WYDZIALU NAUK O ZYWIENIU CZEOWIEKA | KONSUMPCJI SGGW.
NALEZY DO WASKIEGO GRONA DIET COACHOW CERTYFIKOWANYCH W POLSCE PRZEZ INSTYTUT PSYCHOIMMUNOLOGII WOJCIECHA EICHELBERGERA.
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MADRA GEOWA
AorA gy WA ARE eV Lel) - zdrowe odZzywianie zaczyna

sie przy sklepowej pélce, a nie w momencie, kiedy otwierasz
swoja lodéwke czy szafke kuchenna. Wiesz, czym sig rézni ,jo-
gurt brzoskwiniowy” od ,,jogurtu o smaku brzoskwiniowym”?
Jeslinie, to jak najpredzej stan sie Swiadomym konsumentem.

« WYBIERAJ MAKSYMALNIE PIEC SKEADNIKOW - lista skiad-
nikéw na produkcie wypisywana jest w kolejnosci malejacej, ale
jesli ciggnie sie w nieskoriczonosé, to taka Zywno$é nie powinna
trafi¢ do twojego koszyka, a potem do Zoladka. Wybierajac pro-
dukt z tej samej kategorii, siggnij po ten, ktéry ma jak najmniej
rozbudowany skiad.

POJDZ NA INNE ZAKUPY - ciagle poruszasz sie w sklepie
utartymi $ciezkami? Wrzucasz do koszyka te same produkty?
A moze thumaczysz si¢ brakiem czasu lub matymi literkami
na opakowaniu? Kto chee, szuka sposobu, kto nie chce, szuka
powodu. To ty masz by¢ $wiadoma swoich zyciowych wyboréw,
réwniez zywieniowych.

+ SWIADOMIE WYBIERAJ PRODUKTY LIGHT - przypisujemy
im czesto magiczng moc, a muszg mieé o co najmniej 30 proc.
mniej kalorii, cukru lub thuszczu. Ten, ktéry ma o 30 proc. mniej
cukru, moze mieé znacznie wiecej thuszczu (np. czekolada dla
diabetykéw), a ten, ktéry ma mniej thuszezu, moze mie¢ wiecej
cukru (np. jogurt dla 0s6b z wysokim cholesterolem).

GRUNT
e TO ZASTAWA

¥ JEDZ POWOLLI - kazdy spozywany kes powinni§my pogryzé
co najmniej 10-15 razy. Jesli wiekszos¢ zywnosci tykasz jak przy-
stowiowy indyk, nie delektujac si¢ smakiem, dla kontrastu zréb
sobie ,test rodzynki” - wez do ust rodzynke i Zuj ja 60 sekund.
Takiej feerii doznan sensorycznych nawet si¢ nie spodziewasz.
+ ZAMIAST SZTUCCOW WYBIERAJ PALECZKI - jesli jesz zbyt
szybko, a w zwigzku z tym zdecydowanie za duzo (po okolo 20
minutach od rozpoczecia positku wysylana jest informacja do
mézgu, aby wylaezyé odezuwanie glodu), warto zamienié widelec
i néz na japoniskie paleczki. Zjedzenie kotleta, bigosu, potrawki
z kurczaka paleczkami to spora ekwilibrystyka, a w konsekwencji
zdecydowanie mniejsza porcja spozytego positku.



ZDJECIE: ARCHIWUM PRYWATNE.

* NAKLADAJ ODPOWIEDNIA PORCJE - czlowiek, jak sie rodzi,
ma zolgdek wielkosci swojej piesci i jak jest dorosty, to réwniez
powinien mie¢ zotadek wielkosci swojej piesci. Zobacz, ile zja-
dasz i jak masz rozciagniety zoladek. Na szczescie potrafi sie
on tez kurczyé. Niech twoja porcja positku nie bedzie wicksza
objetosciowo niz dwie twoje piesci.

+ JEDZ NA MALYCH TALERZACH | DESEROWYMI SZTUCCAMI
- to znana w dietetyce zasada zhudzenia optycznego. Ta sama
ilosé jedzenia na duzym talerzu wydaje nam si¢ znikoma, ana
matym - ogromna. Jesli masz problem z kontrola spozywane-
go jedzenia, schowaj serwis obiadowy do szafki i wybierz do
codziennego uzytku deserowy.

« KUP NIEBIESKA ZASTAWE - kolor niebieski nie wystepuje
naturalnie w Zywnosci i jest kojarzony intuicyjnie z plesnia, zgni-
lizna, czyli czyms, co nie nadaje sie do jedzenia. Kolor niebieski
wylacza w mézgu osrodek glodu i zmniejsza apetyt. Niebieska
zastawa i wyposazenie kuchni to istotny krok, aby je$¢ mniej.

VA

STRATEGIA DZIALANIA

+ ODPOWIEDNIO KOMPONUJ NA TALERZU - V4 twojego talerza
powinien stanowi¢ dodatek skrobiowy (kasza, ryz, ziemniaki,
pieczywo), V4 - produkt biatkowy (mieso, ryby, jajko, tofu) i %4
warzywa. Cwiartka pomidora, pétlistka sataty czy plasterek ogér-
ka na kotlecie to jednak za mato warzyw na talerzu obiadowym.

+ KUP KROKOMIERZ | ROB CODZIENNIE PRZYNAJMNIEJ 1000
KROKOW - podstawa piramidy zdrowego odzywiania jest
aktywno$é fizyczna. Wiedzgc, ze na koniec dnia dla zdrowia
potrzebujesz jeszeze 300 krokéw, chetniej wybierzesz diuzszy
spacer z psem lub schody zamiast windy.
¥ STOSUJ ZASADE 3 X 30 X 130, czyli aktywno$¢ fizyczna 3 razy
w tygodniu po 30 minut, aby tetno wzrosto ci do 130 uderzen na
minute. To nie musi byé wyczerpujaca sitownia, maraton czy
triatlon. Wystarczy, ze zrobisz intensywniejszy spacer, pojedziesz
na rowerze lub oddasz si¢ mitosnym doznaniom.

« SPISUJ PRZEZ JEDEN DZIEN, CO JADEAS - zdziwiszsig, ilei jak
czesto jesz. Powinnismy jes¢ pieé positkéw w ciagu dnia, a kazda,
nawet mata przekaska, to dla organizmu positek. Nie zdziw si¢
wiec, jak okaze sie, ze jesz nawet 10-13 positkow w ciagu dnia.@
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/APOMNIJ O DIECIE

Tekst LIDIA TRAWINSKA

Ile juz razy w zyciu méwitas: ,Jestem na diecie?”. Wiem, trud-
no policzyé... Czy za kazdym razem byt efekt jo-jo? Oczywiscie,
ze byl - czasem predzej, a czasem pézniej - wiem, bo mowia
mi o tym tysigce pacjentek i pacjentéw, ktérych mialam
okazje spotkaé. Samo stowo ,dieta” jest juz ZEE. Kojarzy
sie z czyms$ dotkliwym, ale na szczescie krétkotrwatym.
Katujesz sie wowczas, jedzac codziennie niemal to samo,
odczuwajac ciagly gtéd i myslac nieustannie: ,Kiedy to sie
wreszcie skonczy?”. Efekt: gubisz kilka kilograméw na kilka
tygodni, w najlepszym razie na kilkanascie miesiecy. Przy
okazji nie§wiadomie wyniszczasz swéj organizm i skracasz
zycie, bo drastyezne zmiany w sposobie odzywiania moga
prowadzi¢ do powstawania groznych choréb i przyspieszenia
procesu starzenia.
A ja mam dla ciebie propozycje: czy cheiatabys juz nigdy w Zyciu nie
byé na diecie? Czy cheiatabys, aby mimo to twoja sylwetka byla zawsze
Jantastyczna, wlosy Isnigee, cera nieskazitelna? Czy cheialabys mie¢
uczucie, ze dysponufesz niesamouwilg energia i checig do Zycia? Brami
nieprawdopodobnie? Tednak zapewniam, Ze to mozliwe! Wystarczy
wprowadzi¢ zmiang w... mysleniu o jedzeniu. Zainteresowana?
Zatem na poczatku zapomnij o stowie , DIETA”! Musisz
zaakeeptowac fakt, Ze aby zy¢, trzeba jesé. Oczywiscie, trzeba
wiedzieé, co jesé. Przestan myslec o liczeniu kalorii, a skup
sie na skladnikach odzywczych zawartych w pokarmach.
Whrew powszechnie panujgcym mitom nie ilo$é jedzenia
powoduje, Ze tyjemy, ale jego jako$é. I nie chodzi o to, zeby
w sklepie kupowaé najdrozsze produkty. Przede wszystkim,
chodzi o to, by to, co jemy, bylo naprawde smaczne i mialo
wystarczajacg ilosé dobrze przyswajalnych sktadnikow
mineralnych, witamin i fitozwigzkow potrzebnych do
prawidlowego funkcjonowania. Musze tutaj zwrdci¢ uwage
na pewien fakt, o ktérym cze¢sto zapominamy: poza tym, Ze
jestesmy istotami myslacymi, jesteSmy przede wszystkim

ssakami - zwierzetami, ktére musza jesé. Dlatego blad
popelniajg wszystkie panie i panowie, ktérzy uwazaja, ze
szkoda czasu na zajmowanie si¢ jedzeniem, bo jest ,tyle
ciekawszych rzeczy do zrobienia”. Moze sg rzeczy ciekawsze,
ale nie ma wazniejszych, bo jedzenie bezposrednio wigze
sie ze zdrowiem, a nikogo nie trzeba przekonywad, ze to
wlasnie zdrowie jest najwazniejsze.

Musisz zrozumieé, ze twoje cialo to skomplikowana fabryka,
zlozona z miliard6w komérek, ktore musza wypelniac tysiace
niezmiernie waznych funkcji, aby zapewnié naszym orga-
nom bezpieczne i efektywne funkcjonowanie. Te komérki
majq bardzo zréznicowana budowe i na dodatek w réznych
okresach Zycia potrzebuja r6znych ilosci wielu sktadnikéow.
Jezeli to zagwarantujesz swojemu organizmowi, ta fabryka
bedzie dziata¢ prawidlowo na kazdym ,odcinku”: unormuje
sie metabolizm, wzmocni system odpornosciowy i wyreguluje
sie uktad hormonalny. I to nie bedzie chwilowe.

Jezeli poswigcisz nieco swojej uwagi i czasu, by uczynié je-
dzenie najwazniejszym elementem zycia twojego i twojej
rodziny, to szybko sie przekonasz, Ze takie zycie jest piekne i ze
koncentracja na jedzeniu pozwala zyskac czas i pieniagdze nie-
zbedne do realizacji najskrytszych marzen. Jezeli nauczysz sie
przyrzadzaé positki, ktore s jednoczesnie zdrowe i smaczne,
wkrétce zorientujesz sie, ze pokochalas nowy styl zywienia.
Czy to jest tatwe? Na pewno nie - na poczatku wymaga samo-
dyscypliny. Troche wiecej czasu, ale niekoniecznie pieniedzy.
Kusié beda stare przyzwyczajenia, niestety, nie bez powodu.
Zycie w dzisiejszych czasach uzaleznia nas od trujacego
pozywienia. Jednak odstawienie ,$Smieciowego” jedzenia to
pierwszy krok do zycia bez diet. Sprawdz, czy jestes uzalez-
niona od trujacego jedzenia:

+ Czy jesz nieregularnie, czujesz si¢ ostabiona i zmgczona?

« Czgsto masz ochotg na cos niezdrowego, a jak zaczynasz to jest, nie
mozesz przestac?

» Po jedzeniu jestes zmeczona i najchetniej poszlabys spac?

* Masz czgsto bole glowy, burczenia w brzuchu, problemy jelitowe?
Pewnie juz znasz odpowiedZ... Nie ma co sie jednak mar-
twié, dasz rade, tylko trzeba jak najszybhciej zmienié sposdéb
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odzywiania. Zacznij od detoksykacji organizmu - najlepiej pod
opieka specjalisty. Pierwsza faza nie jest przyjemna, mozesz
odczuwac zmeczenie, bl glowy, mozesz zauwazy¢ zmiany na
skorze. To sg jednak uboczne efekty oczyszczania i szybko
mijajg. A teraz pytanie: Co wlasciwie mam je$é? Pewnie jestes
zapracowana (jak wszyscy), nie masz czasu na gotowanie
(kazdy moze to powiedziec), po pracy masz ochote szybko cos
kupié na obiad (a nie biega¢ po sklepie i zastanawia¢ sie, co
jest zdrowe). Moge wymienic¢ tysigce wymoéwek, ktore majg
wszyscy. No c6z, drogi na skréty nie ma! Trzeba cz¢sto od nowa
nauczy¢ sie gotowacé i robi¢ zakupy. Idac do sklepu, kieruj
sie mysla, Zeby dostarczyé twojej fabryce makroskiadnik6w
(thuszezow, weglowodandw i bialek) oraz mikroskladnikéw
(witamin, skladnikéw mineralnych i fitozwigzkow).
<z

1. Warzywa, rosliny straczkowe, owoce, nasiona, pestki,
orzechy - to najwazniejsze sktadniki, jakich potrzebuje twoj
organizm (dostarczaja niezbednych nienasyconych kwasow

ttuszczowych, steroli, stanoli, btonnika, sktadnikow
mineralnych oraz innych korzystnych substancji);
2. Mieso i produkty odzwierzece - s3 hodowane
i przetwarzane przemystowo, zawierajg antybiotyki,
syntetyczne hormony. Czeste ich spozywanie
przyczynia sie do powstawania choréb;

3. Spozywanie rafinowanych weglowodandéw - skutkuje

przybieraniem na wadze i pogorszeniem stanu zdrowia.

Terazjuz wiesz, ze zdrowe odzywianie to nie bialy serek, jogurt

i chuda szynka. Jestes zaskoczona? Jezeli boisz si¢ gotowania,
myslisz. Ze nie dasz sobie rady, ze nie bedziesz mie¢ czasu itp.
(dopowiedz sobie swoja wymdéwke), to mam do ciebie proshe.

Sprawdz sama, ile czasu zajmie ci przygotowanie zdrowego
dwudaniowego positku, ile bedzie to kosztowac i czy bedzie
smaczny? Na przyklad to:

—— SMAK 2DROWIA —4m —

ZUPA POMIDOROWA

y ) « Zmiksuj § pomidorow z bazylig i czosnkiem;

« Obierz jedng cebulg i zeszklif jg w garnku,
dolewajge zamiast oleju samej wody (mozna
dodac tez dwie todygi selera naciowego);

« Do cebulki wrzué zmiksowane produkty i dolej trzy
szklanki wody. Nast¢pnie wrzuc pot szklanki umytef
czerwonej soczewicy. Gotuj okolo 15-20 minut.
Dopraw solg himalajskq i pieprzem ziofowym.
TJezeli dodasz tez platki chili, zupa bedzie bardziej
ostra. Na koniec dorzuc jeszcze listki bazylii. Zupe
podaj posypang natkq pietruszki i zmiksowanymi
nasionami stonecznika, pestkami dyni i siemienia
Inianego. Warto polac jeszcze tyzkg oleju Inianego.

el

»} SPAGHETTI

="« Tofu odsgcz, obmyyj i pokrdj w kostke;

« Na patelni rozgrzej olej rzepakowy i podsmaz dwa
posiekane zqbki czosnku, dodaj tofu - uwazaj,
aby czosnek sig nie przypalit. Gdy tofu bedzie jus
zarumienione, podlej odrobing sosu sofowego i wodg.
Dodaj mrozony zielony groszek, drobno pokrojong
czerwong papryke i pokrojone pomidory obrane ze
skorki. Mozesz tez dodac mafe kawaleczki brokutu
i dus przez dziesie¢ minut na matym ogniu;

« Mozesz podawac z makaronem gryczanym,
ryzowym lubz fasoli mung;

« Jako dekoracji warto uzyc kielkow slonecznika.

Moi pacjenci juz po dwéch, trzech tygodniach, gdy widoczne
sa pierwsze efekty, zaczynajg rozumied, jak to dziata. Odkry-
waja nowe smaki, nowe produkty.... Czasem $mieje sig z nimi,
poniewaz przychodza do mnie, np. zeby schudnaé, a po kilku
tygodniach juz kazdy méwi, ze nie jest na diecie, a utrata kilo-
gram6w jest tylko efektem ubocznym zmiany, jaka dokonuje
sie wich zyciu. Dostrzegaja, ze odzyskuja site, energie iich
subiektywne odczucia potwierdzaja sie w wynikach badan
laboratoryjnych. Potem wracaja co najmniej raz w roku tylko
po to, Zehy oczy$cic i dotlenié organizm.

To najprzyjemniejszy moment w mojej pracy: gdy widze, ze
pacjent zmienil na zawsze swoje zycie. Jaka jest twoja decyzja?
Jestes gotowa na zycie bez diet? ¢ ]



