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DIETAA ZDROWIE

OLGA PIETKIEWICZ

Czy dieta ma wptyw na nasze zdro-
wie? Hmmm... To troche tak, jakby za-
pytac, czy jakos¢ wdychanego powie-
trza ma wptyw na dotlenienie naszego
ciata. Naturalnie, ze ma i to o wiele
wiekszy, niz moze sie wydawaé. Do-
péki ludzie nie beda taczyc¢ faktow,
dop6ty beda chorowac i mam tutaj na
mysli nie tylko choroby cywilizacyjne,
ale wszystkie, w tym takze i zakazne
(pragne w tym miejscu nawiaza¢ do
ogtoszonej epidemii koronawirusa).
Gdyby tak nie byto, wszyscy chorowa-
liby w identyczny sposob, a tak prze-
ciez nie jest. Jedni chorobe przecho-
dza tagodnie, inni ciezko, a u jeszcze
innych dochodzi do najrézniejszych
powiktan, czego skutkiem moze by¢
nawet Smierc.

Za taki stan rzeczy odpowiada nasz
uktad immunologiczny stymulowany
wtasnie poprzez diete. Czyli im bar-
dziej warto$ciowe jedzenie spozywa-

my, tym lepsza mamy odpornos¢. Pod-
kresli¢ w tym miejscu nalezy, ze uktad
odpornosciowy jest jednym z ,najinte-
ligentniejszych” systeméw ludzkiego
organizmu. Ma zdolnos¢ zapamiety-
wania i uczenia sie, zdolno$¢ szybkiej
oceny stanu zagrozenia i odpowiedniej
reakcji na taka sytuacje. Stowem jest to
nasz najlepszy diagnosta, najbardziej
skuteczny lekarz i to kazdej specjaliza-
¢ji, ktéry w dodatku zna nas od urodze-
nia, zna wszystkie nasze stabe i mocne
strony i jest z nami przez cate nasze
zycie. A jego zadaniem jest utrzymy-
wac nasze zdrowie na jak najwyzszym
poziomie oraz sprawiac, aby nasze zy-
cie miato jak najlepsza jako$§¢. Brzmi
cudownie, prawda?

Tylko zeby ten terapeuta mogt prawi-

dtowo i na czas wykonywac swoje za-
dania, potrzebuje odrobine szacunku
z naszej strony, czyli krétko rzecz uj-
mujac: wtasciwego traktowania.
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Zeby daleko nie szuka¢, podam przy-
ktad, jak to sie méwi z wlasnego po-
dworka, czyli z mojego gabinetu, do
ktérego zgtosita sie 40-letnia kobie-
ta chcaca ,zredukowaé wage i nieco
poprawi¢ stan zdrowia” - jak wyzna-
ta. ,Teraz, ze wzgledu na epidemie
nie pracuje i mam czas, aby wreszcie
wzigc sie za siebie” - dodata. Rzeczywi-
Scie byta otyta, ale podczas wywiadu
okazato sie, ze ma tez zdiagnozowane
nadcisnienie, cukrzyce, bardzo wysoki
poziom cholesterolu. Dodatkowo cier-
pi z powodu problemoéow jelitowych,
ma ktopoty ze stawami, kregostupem,
nietrzymaniem moczu i leczy sie na
depresje. Miewa tez migreny i czesto
zapada na wszelkiego rodzaju infek-
cje. Moja klientka wyjasnita takze,
ze w bardzo podobnym stanie jest jej
maz, a nastoletni syn ,,0odziedziczyt po
nich geny”, bo tez walczy z nadwa-
ga i ciagle choruje. Poprositam, aby
bardzo doktadnie opisata poprzedni
dzien, a gtownie positki, jakie jadta.
Pomine opis dnia, gdyz dzisiaj chce
skupi¢ sie wytacznie na diecie. I tak:
na $niadanie byt biaty chleb z marga-
ryna (,bo na serce dobra”) i wedling,
potem drugie $niadanie, czyli kawa
i paczek (,bez stodkiego sie nie dal”),
obiad — na szybko, czyli odgrzane
frytki i usmazony w panierce kotlet
7z piersi kurczaka, a kolacja to kietbaski
i chleb z margaryna, ale tutaj pojawi-
ty sie warzywa w postaci konserwo-
wych ogérkow. Niestety, na takiej die-
cie wszyscy polegna. Nikt nie utrzyma
zdrowia, odzywiajac sie w taki sposob.
Ani ona, ani maz, ani nastolatek nie
beda zdrowi i nie jest to wcale sprawa
genow, ale warunkéw zywieniowych
ito na wtasne zyczenie.

Niestety taki wtasnie styl zywienia jest

bardzo popularny, trwa latami, a skut-
kiem tego sa pojawiajace sie powoli, ale
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bardzo konsekwentnie réznego rodza-
ju dolegliwosci. Do tego dochodzi coraz
to wieksza liczba tabletek zapisanych
przez lekarzy specjalistéw i tworzy sie
cos w rodzaju kwadratury kota, ktéra
jakze trudno opuscic.

Prawda jest taka, ze przetworzone,
petne chemicznych dodatkdéw, za to
pozbawione sktadnikéw odzywczych
positki, ktére codziennie jemy, ruty-
nowe stodycze i uzywki, do tego brak
ruchu i odpowiedniej ilosci snu oraz
nadmiar wszechobecnego stresu
to gotowy przepis na to, jak szybko
i skutecznie zachorowaé¢. Do ktoére-
g0$§ momentu nasza odpornos¢ pro-
buje naprawia¢ popetniane przez nas
btedy, ale w koncu jest ich taki ogrom,
ze nie daje rady i lecimy na teb, na
szyje, w przepas¢ petna najrozniej-
szych dolegliwosci i niedomagan. To
przektada sie na wszystkie choroby,
takze zakazne wywotane wszelkimi
patogenami, w tym rdéwniez koro-
nawirusem. Tymeczasem zupelnie
zapominamy, Ze sprawnie dziala-
jacy ukiad odpornosciowy jest naj-
lepszym sposobem w walce z kazda
infekcja, z kazdego rodzaju choroba
i tutaj nie ma zadnych watpliwosci.

Dlatego tak wazne jest, aby wtasciwie
sie odzywiac, aby dostarczac swojemu
organizmowi witamin, makro- i mi-
kroelementéow, czyli jes¢ owoce i wa-
rzywa, najlepiej na surowo. Do tego
niezbedne sa dobrej jakosci ttuszcze,
jak rowniez probiotyki, ale nie ko-
niecznie te z apteki, lecz pod posta-
cia produktéw sfermentowanych.
Konieczne jest takze prawidtowe na-
wodnienie organizmu. Pamietajmy,
ze w okoto 70% sktadamy sie z wody,
ktéra trzeba uzupetniac i to nie kawa,
czy herbata, ale wtasnie czysta, dobrej
jakosci woda.

Aby by¢ zdrowym, koniecznie trzeba
zadbac o prawidtowaq prace jelit, gdzie
zaczyna sie wiekszos¢é choréb. Oka-
zuje sie, ze 80% wszystkich komdrek
nalezacych do uktadu immunologicz-
nego zlokalizowanych jest wtasnie
w jelitach. Tu takze odbywa sie pierw-
sze odparcie ataku wiruséw, bakterii,
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grzybow, ktore wraz z pokarmem do-
staja sie do naszego przewodu pokar-
mowego. Najpierw natrafiaja na niskie
pH soku zotadkowego, ostatecznie
zajmuja sie nimi symbiotyczne drob-
noustroje wchodzace w sktad naszej
mikrobioty w jelitach. To jest praw-
dziwie potezna i jakze skuteczna ar-
mia strzegaca naszego zdrowia. Oczy-
wiscie pod warunkiem, ze jej ilos¢
i jako$¢ jest witasciwa. I tu ogromna
prosba do Czytelnikéw - reagujecie,
jak tylko zaczyna sie dziac¢ co$ niepo-
kojacego w Waszym brzuchu! Nie cze-
kajcie az powstanie z tego powazne
schorzenie.

Uktad immunologiczny sktada sie
z wielu czesci i organéw, ktore maja
okreslone zadania do wykonania.
Wsréd nich jest grasica, gruczot,
w ktérym dojrzewaja limfocyty T,
czyli biate krwinki odpowiedzialne
za nasza odpornosé. Grasica po 24.
roku zycia stopniowo zaczyna zani-
kac¢, a u starszych ludzi jest juz cze-
sto niewidoczna na zdjeciach rentge-
nowskich klatki piersiowej. Grasica to
niewatpliwie jeden z powodéw duzo
wyzszej odpornosci dzieci i ludzi mto-
dych niz senioréw. Co zatem robi¢,
aby spowolni¢ proces starzenia sie
tego organu?

Nalezy dba¢, aby w organizmie nie do-
chodzito do brakéw witaminy C, bo-
wiem to wtasnie ona usprawnia pra-
ce grasicy. Pamietajmy tez ze, kwas
askorbinowy jest ogromnie wazny
dla catego uktadu immunologicznego.
Mowi sie wrecz, ze to paliwo dla jego
prawidtowej pracy. Komorki tworzace
podstawe uktadu odpornosciowego,
a wiec limfocyty, monocyty oraz neu-
trofile, gromadza zasoby witaminy C
ponad stukrotnie, przekraczajac jej
stezenia we krwi. Bez wysokich po-
ziomdw tej witaminy ww. komorki nie
moga normalnie funkcjonowac. Jedz-
my zatem produkty bogate w wita-
mine C, a jest to: dzika réza, papryka,
pomararicza, jarmuz, brokuty, bruk-
selka, porzeczki — zwtlaszcza czar-
na i czerwona, truskawki, kapusta,
mango, grejpfruty, pomidory, cytry-
ny i wiele innych.
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A skoro juz poruszytam temat koro-
nawirusa, to tak, jak w przypadku in-
nych wiruséw jest mnéstwo natural-
nych substancji, ktére mozemy uzy¢
w walce z infekcja. I tu na pierwszym
miejscu jest cynk, ktéry hamuje re-
plikacje wirusa. W duzych iloSciach
znajdziemy ten pierwiastek m.in.
w nasionach dyni, stonecznika, mig-
dalach, jarmuzu, soczewicy, owsie,
czosnku i cebuli. Mozemy takze sto-
sowa¢ ziola i przyprawy majace an-
tywirusowe dziatanie: lukrecja, dzie-
wanna, bodziszek, czosnek, imbir,
kurkuma, nagietek, czarny bez, ore-
gano, traganek, koci pazur, gozdziki...
Przyroda wyposazyta nas w caty arse-
nat stuzacy do walki z réznego rodzaju
chorobowymi przeciwnosciami losu.
Nie zapominajmy, ze sami jesteSmy jej
czescia. Pozostajac z natura w harmo-
nii, zachowamy dobre zdrowie nawet
w czasie pandemii.

Natomiast wracajac do Pani Joli, kto-
rej przyktad podatam wyzej, to oczy-
wiscie dziatamy! Moja klientka powoli
wychodzi ze swoich przypadtosci, re-
dukuje mase ciata i cieszy sie, ze ten
trudny dla nas wszystkich czas ona
wykorzystuje tak dobrze dla siebie.
Ciesze sie razem z nia, bo wiem, ze
za kilka miesiecy ta kobieta bedzie
szczupta, sprawna, odzyska sity wital-
ne i zostanie kolejnym ambasadorem
zdrowego sposobu odzywiania sie.
Zyska na tym nie tylko ona, ale row-
niez jej rodzina i wszyscy, ktorzy beda
chcieli wystuchac jej historii.

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.




