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CZTERY FILARY ZDROWIA
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Jak to jest, ze niektdrzy ludzie ciesza
sie dobrym samopoczuciem i zdro-
wiem, wygladaja na o wiele mtodszych,
niz w rzeczywistosci sa, a inni ciagle
choruja, nie maja energii zyciowej,
a ich ciata o wiele szybciej sie starzeja?
Czy mozemy odwrdci¢ procesy cho-
robowe? Co tak faktycznie ma wptyw
na nasze zdrowie? Aby odpowiedziec¢
na te pytania, trzeba spojrze¢ na temat
zdrowia nieco szerzej, dlatego chcia-
fabym dzisiaj przedstawi¢ Panstwu
podstawy naszej witalnosci. Po prze-
czytaniu tego artykulu zachecam do
przeanalizowania swojego przypadku.
Proponuje, zastanowi¢ sie, jak to jest
z Panstwa zyciem i zdrowiem? Moze
trzeba bedzie wprowadzi¢ jakies zmia-
ny? A moze wszystko jest perfekcyj-
nie? Zaczynamy!

Dr Dean Ornish — amerykanski kardio-
log, prezes i zatozyciel Instytutu Badan
Medycyny Prewencyjnej w Sausalito
w Kalifornii twierdzi, ze sa 4 kluczowe
czynniki warunkujace nasze zdrowie:
1. to,cojemy;

w jaki sposéb reagujemy na stres;
nasza aktywnosc¢ fizyczna;
wsparcie i mitos¢, jakie otrzymuje-
my od bliskich.

A WN

Wtasciwie sa to cztery potezne filary
naszego zdrowia. Wyobrazmy sobie
stot, ktéry ma cztery nogi. Taki stot stoi
stabilnie i trudno go przewrocic. Jesli
obetniemy mu jedna z nég, bedzie stat
dalej, moze nie bedzie juz taki stateczny;,
ale bez nacisku, czy jakich§ dodatkowych
obciazen, nie przewraci sie. Przy odjeciu
drugiej nogi, zostana mu co prawda jesz-
cze dwie, ale wtedy po prostu runie. Dwa
punkty podparcia to za mato, aby go
utrzymac w pionie, a co dopiero, gdyby
zostata jedna noga. Tak jest tez w przy-
padku naszego zdrowia. Wszystkie czte-
ry filary beda gwarantowaty dobrostan
zarowno naszej kondycji psychicznej,
jakifizycznej. A zatem pokrotce omowie
kazdy z nich, zaczynajac od konca:

WSPARCIE | MItOSC

Ten czwarty filar — najbardziej pomi-
jany i bagatelizowany, ale jakze waz-
ny, to wsparcie i mitos¢ od bliskich.
Przeprowadzono badania, z ktérych
wynika, Ze osoby zdane wylacznie
na siebie, s3 czeSciej narazone na
zawaly serca, maja problemy z kra-
zeniem, czeSciej choruja na depresje
i choroby psychiczne. Wszyscy po-
trzebujemy zaréwno zdrowej interak-
cji psychicznej z druga, bliska osoba,
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jak rowniez zyczliwego dotyku, czyli
przytulenia. Amerykanska psychote-
rapeutka Virginia Satir wyliczyta, zZe
powinniémy dziennie przytula¢ sie 4
razy, aby normalnie zy¢, 8 razy, aby
cieszy¢ sie zdrowiem, natomiast jesli
chcemy by¢ kreatywni i dodatkowo
sie rozwijag, to trzeba zrobic przysto-
wiowego misia az 12 razy i to po 10
sekund minimum. Brytyjski tygodnik
~Happiness Weekly” podaje natomiast,
ze im wieksza powierzchnia ciata
przytulamy sie, tym bardziej zmniej-
sza sie poczucie strachu, bezsilnosci,
leku, samotnosci, a dodatkowo wzra-
sta Swiadomos¢ wtasnej wartosci i sa-
moakceptacji, a sytuacje stresowe nie
sg juz tak przygnebiajace. Warto wiec
zadbac¢ o prawidtowe relacje w rodzi-
nie, mie¢ wtasciwych przyjaciét, ota-
czacé sie zyczliwymi ludzmi (a toksycz-
nych koniecznie od siebie odizolowad).
Wsparcie i mitos¢ sa wiec bardzo do-
bra profilaktyka, a wrecz terapia.

AKTYWNOSC FIZYCZNA

Aktywnos$¢ fizyczna, czyli ruch, to
kolejny fundament naszego zdrowia.
Nasz organizm jest tak samo zapro-
gramowany, jak organizm naszych
praprzodkdéw, ktérzy musieli sie spo-
ro stara¢, nachodzi¢, naszukaé, cza-
sem uciekac¢ wiele kilometrow przed
drapieznikiem, zanim wreszcie uda-
to im sie znaleZ¢ co$ do zjedzenia.
Wspétczesny cztowiek ma doktad-
nie taka sama biochemie i fizjologie.
Tymczasem obecnie wstajemy rano,
idziemy do lodowki i jemy Ssniadanie,
za jakis czas znowu jemy, bo jest prze-
rwa w pracy, a potem koniecznie musi
by¢ co$ stodkiego i na jedzeniu oraz
podjadaniu mija caty dzien. Niekt6-
rzy posilaja sie trzy, cztery, piec¢ razy
dziennie, a inni tylko raz, czyli rano
zaczynaja, a wieczorem koncza. Pasa
sie jak przezuwacze, mimo ze nimi nie
sq. Takiemu pochtanianiu pokarmoéow
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towarzyszy permanentny brak ruchu.
Siedzimy w samochodzie w drodze do
pracy, potem przy biurku przez wiele
godzin, a wieczorem relaks na kana-
pie przed telewizorem lub kompute-
rem... Siedzacy tryb zycia i brak ruchu
to krétki przepis na otytosé, zaparcia,
hemoroidy, cukrzyce, nadci$nienie,
miazdzyce... Mysle, ze dobrze by byto,
gdyby kazdy, chociaz raz na jakis czas,
nawet w przyblizeniu, wykonat audyt
energetyczny swojego organizmu.

Drugim oparciem dla naszego zdro-
wia jest wtasciwy sposéb reagowa-
nia na stres. Ten temat, zwtaszcza dla
nas Polakdw, jest bardzo wazny, gdyz
jesteSmy narodem wyjatkowo zestre-
sowanym. Jeszcze przed ogtoszona
pandemia ponad potowa polskich re-
spondentéw przyznawata sie do tego,
7ze doswiadczata bardzo wysokiego
stresu zwiazanego z praca. Teraz te
wskazniki sa o wiele wyzsze, gdyz wie-
le oséb prace utracito i martwi sie, za
co zy¢. Do tego dochodza nerwowe sy-
tuacje w domu, spowodowane konflik-
tami z dzie¢mi, partnerem, bombardu-
jace nas informacje z kraju i ze Swiata.
Przyjrzyjmy sie blizej reakcji naszego
ciata na stres. Kiedy czujemy, ze jeste-
Smy w niebezpieczenstwie, uruchamia
sie o§ podwzgorze — przysadka — nad-
nercza, w wyniku czego, nasze nad-
nercza wyrzucaja do krwi hormony
stresu. Do miesni trafia wiecej glukozy,
nastepuje przekierowanie krwi z mo-
zgu do miesni (dlatego osoby w stresie
maja problemy z kojarzeniem i logicz-
nym mysleniem), naczynia krwiono-
Sne sie zwezajg, serce przyspiesza,
stowem: nasz organizm jest w stanie
walki lub ucieczki. Tymczasem my ani
nie uciekamy przed zagrozeniem, ani
nie stajemy z nim do walki, czyli nie
wykorzystujemy wyrzuconego ,pa-
liwa” do krwiobiegu. A tu nastepna
nerwowa sytuacja i kolejna.. Nasze
wcigz pobudzane nadnercza wydzie-
laja coraz wieksza ilo§¢ hormonéw
stresu, ktére zamiast ratowaé¢ nam
zycie, staja sie trucizna. Gdy stres
trwa dlugo, taka sytuacja jest dla nas
wrecz zabéjcza. Norma sa wtedy poja-
wiajace sie problemy trawienne, wyso-
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ki cholesterol, chroniczne zmeczenie.
Wysoki cukier doprowadza do otytosci
i cukrzycy, nadcisnienie zwieksza ry-
zyko zawatu i udaru, mézg w stresie
sie degeneruje, pojawia sie depresja...
Kryzys dotyka takze uktadu odporno-
Sciowego, a wtedy nastepuje eskalacja
problemoéw zdrowotnych...

I wreszcie pierwszy i jakze istotny fi-
lar naszego zdrowia, ktérym jest po-
zywienie. Jako dietetyk bede zawsze
goraco namawiac, aby zaczac¢ uwazniej
przygladac sie temu, co i jak jemy, bo-
wiem z badan wynika, ze 80% wszyst-
kich choréb ma swoje podtoze wtasnie
w ztej diecie. Dobrym jedzeniem mo-
zemy zbudowaé dobre zdrowie, ztym
— dobre zdrowie zrujnowac. Jemy za
duzo, za czesto, byle jak, byle gdzie,
byle szybko... Przyjmujac, ze wiekszos¢
z nas rodzi sie zdrowa, nasz styl zycia,
jaki prowadzimy, w tym wtasnie spo-
séb odzywiania, powinien polegaé¢ na
niezaktdcaniu tego stanu i to mogto-
by wystarczyé, by zy¢ dtugo i szcze-
sliwie. Tymczasem wraz z jedzeniem
dostarczamy sobie zbyt duzo energii,
a zbyt mato sktadnikéw odzywczych,
co w ktéoryms momencie musi zakon-
czy¢ sie choroba. A jesli do tego do-
dam fakt, ze wiekszos¢ potraw, ktore
przecietny Kowalski stawia na stét,
wecale nie odzywia, ale wrecz zatruwa,
to mamy prosta droge do katastro-
fy zdrowotnej. Co zatem robi¢, aby
uchronic sie przed taka sytuacja? Bez-
wzglednie nalezy unikac:

» zywnosci przetworzonej i schemi-
zowanej;

» dlugiego gotowania,
i pieczenia (co doprowadza do wy-
parowywania soli mineralnych,
niszczenia witamin i enzymow);

» biatego chleba, butek, ciastek, nad-
miaru cukru, nadmiaru produktéw
miesnych (niedostateczna ilos¢

smazenia

produktéw zasadowych powoduje
brak koniecznej neutralizacji kwa-
sow powstajacych zaréwno na sku-
tek zbyt duzego spozycia cukrow,
jak i biatek);

» stodkiego mleka, szczegélnie pa-
steryzowanego (zaparcia, astma,
zapalenie zatok, oskrzeli, stward-
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nienie stawow i arteria to tylko nie-
ktore skutki mlecznej diety. Poza
tym cztowiek to jedyny ssak, ktory
pije mleko jako dorosty osobnik);

» podjadania (nalezy zje$¢ positek,
a nastepnie odejs¢ od stotu i nie
jes¢ az do nastepnego. Zjedzenie
nawet potéwki jabtka, czy kilku
orzeszkéw jest bardzo powaznie
traktowane przez nasz uktad tra-
wienny — cata machina rusza wraz
ze wszystkimi enzymami, sokami
trawiennymi... Podjadanie bardzo
obciaza nasz uktad pokarmowy);

» popijania positkéw (cztowiek wy-
twarza okoto 1,5 1 §liny na dobe,
wiec ma spore mozliwosci odpo-
wiedniego nawodnienia gryzione-
go, a nastepnie potykanego kesa
pokarmu. Jesli wlewamy w siebie
w trakcie positku kubek herbaty
czy szklanke wody, rozrzedzamy
soki trawienne, podnosimy pH
w zotadku, w efekcie czego zabu-
rzamy powaznie proces trawienia).

Jezeli wprowadzimy w Zycie powyz-
sze wskazowki, to wykonamy prze-
ogromny krok w strone zdrowia.
W nastepnym artykule skupie sie
gtéwnie na pokarmach, ktoére lecza,
bo prosze mi wierzyé¢, nie ma lepszej
metody na zachowanie dobrej kon-
dycji organizmu, niz witasciwe odzy-
wianie sie. Wiele oséb twierdzi, ze
nasze zdrowie zalezy jedynie od coraz
to nowszych osiagnie¢ medycyny, od
nowych lekarstw, szczepionek, tech-
nologii, sprzetu, maszyn ratujacych
zycie... Prawda jest jednak inna: to my
sami dokonujemy kazdego dnia wybo-
réw albo budujac, albo rujnujac nasze
zdrowie. A jednym z takich wyboréw
jest wtasnie to, coijak jemy.

Olga PietRiewicz

Dyplomowana  dietetyczka,
naturoterapeutka, zywienio-
wiec, dziennikarka. Ukoriczyta
takze wyzsze studia zootech-
niczne i audytu energetycz-
nego. W swojej codziennej
pracy wykorzystuje rowniez
zdobyta wiedze z zakresu ziotolecznictwa, bioener-
goterapii, irydologii, diagnozowania choréb z jezyka
itwarzy... Od wielu lat prowadzi Warsztaty Zdrowego
Zywienia oraz prelekcje na temat wiasciwego odzy-
wiania sie i zapobiegania chorobom. Pracuje indywi-
dualnie ze swoimi klientami, skutecznie wspierajac
dieto-terapia proces wychodzenia z chordb.




