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80% wszystkich choréb ma swoje pod-
loze w zlej diecie, zatem nietrudno
wywnioskowaé, ze majac dobrg die-
te bedziemy cieszy¢ sie wspaniatym
zdrowiem, tryska¢ energia i zara-
za¢ innych dobrym humorem. Malo
tego, jesli ktos jest miernego zdrowia
wiasnie dobra dieta moze to zdrowie
podreperowad! Ale co to jest ta dobra
dieta? Pragne wyjasnié, ze uzywajac
wyrazu ,dieta” nie mam na mysli zad-
nych modnych i okrzyczanych ,gotow-
céw zywieniowych” promujacych nie
raz skrajne sposoby odzywiania, w do-
datku nie zwracajac uwagi na ich po-
chodzenie. Musimy uswiadomi¢ so-
bie jedna z najbardziej istotnych rze-
czy — organizm pe-
ten najrézniejszych
toksyn, dodatkéw
do zywnosci, me-
tali ciezkich, $rod-
kéw ochrony ro-
$lin, antybiotykow,
steryddéw... (oj, diu- H
go by jeszcze moz-
na wymienia¢!) nie
jest w stanie utrzy-
mac¢ dobrego stanu
zdrowia. Jego sys- |
tem odpornoscio- [
wy zatamie sie pre-
dzej, czy pdzniej.
Jesli do tego doto-
zymy niedobory witamin oraz minera-
16w, a czesto tez permanentne odwod-
nienie, to tragedia gotowa.

Co zatem je$¢? Przede wszystkim
przesta¢ kupowaé¢ zywnos¢ prze-
tworzona, pelna konserwantow, kto-
ra niszczy nasza mikrobiote, a wraz
z nia naturalna odpornosé. Warzywa
iowoce, ktore jemy, powinny zawierac
jak najmniejszg ilo$¢ chemii, to samo

dotyczy miesa. Mieso, czy wedliny po-
chodzace ze zwierzat przemystowych
nie nadaja sie do jedzenia. W popu-
larnym schabowym znajdziemy $rod-
ki ochrony rodlin, antybiotyki, syn-
tetyczne i naturalne hormony..., czy-
li substancje, ktére nigdy nie powin-
ny trafi¢ do naszego uktadu pokarmo-
wego. Spozywanie takiego jedzenia to
powolna, ale konsekwentna i nieunik-
niona katastrofa zdrowotna.

W amerykanskim Mayo Clinic prze-
prowadzono ciekawy eksperyment.
Przez 10 dni 10 ochotnikom podawa-
no wylacznie zywno$¢ przetworzona,
kawe, ptatki kukurydziane, stodycze,

réznego rodzaju fast-foods. Nadmie-
nie, ze osoby testowane przed przy-
stapieniem do doswiadczenia tryska-
ty zdrowiem i energia, a ich wyniki
badan byly wzorcowe. Po 10 dniach
u kazdego z nich zaczely pojawiac sie
oznaki zmieniajacej sie osobowosci,
a takze nerwowosé¢, niezdolno$é do
funkcjonowania w grupie oraz wraz-
liwo$¢ na halas, parestezje (uczucie
mrowienia w réznych czesciach ciata),
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problemy z koncentracja i zapamiety-
waniem, rozdraznienie, agresja, nie
wspominajac o caltym spektrum naj-
rozniejszych niestrawnosci... Wystar-
czyto zaledwie 10 dni rygorystycznie
ztej diety oraz braku jakiejkolwiek ak-
tywnosci fizycznej, aby zaréwno zdro-
wie, jak i samopoczucie ulegly zna-
czacemu pogorszeniu. Doswiadcze-
nie przerwano 10. dnia, aby nie pogor-
szy¢, 1 tak mocno ostabionej, sytuacji
zdrowotnej ochotnikéw.

Zatem od czego zaczaé proces, czyli
jak wtasciwie sie odzywiacd, a nie tyl-
ko najada¢, czy zaspokaja¢ gtédd? Naj-
lepiej od poczatku, czyli od $cistej we-

B, 72

ryfikacji tego, co ktadziemy na talerzu,
ale najpierw trzeba bedzie zaprzyjaz-
ni¢ sie z uczciwymi rolnikami i od
nich kupowaé ,niepedzone” produk-
ty. Prawda jest taka, ze to od tych lu-
dzi zalezy nasze zdrowie, wiec to ich
trzeba wspiera¢, a nie zagraniczne su-
per i hipermarkety pelne przetworzo-
nego jedzenia, ktére nas zatruwa. Na
poczatku bedzie trudno, ale potem ten
trud zostanie sowicie nagrodzony.
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Jemy zbyt malo warzyw, z owoca-
mi jest nieco lepiej, ale jedne i dru-
gie w proporcji 3:1 (3 porcje warzyw
na 1 porcje owocéw) powinny stano-
wi¢ podstawe naszych positkow. To
one zapewniajg nam witaminy, sktad-
niki mineralne oraz btonnik. Chinczy-
cy twierdza, ze positek powi-
nien by¢ jak najbardziej ko-
lorowy, bowiem réznorod-
nos¢ barw i produktéw za-
pewnia nam dostepno$¢ do

wszystkich skiadnikow (za-

ktadajac oczywiscie, ze ab-

o
sorpcja w naszych jelitach @Q ﬁﬁﬁ

jest prawidlowa). A zatem
podzielmy warzywa i owoce
kolorami, i zobaczmy, jakie
korzysci zdrowotne na nas
czekajg, jesli wprowadzimy
je do diety:

1. Czerwony: pomidory, pa-
pryka czerwona, buraki,
wisnie, maliny, porzecz-
ki, truskawki, zurawina,
granaty, czerwona Kka-
pusta, czerwona cebula.
Zawierajag mnostwo an-
tocyjanow, czyli przeci-
wutleniaczy, likopen (pamietajmy,
ze keczup lub koncentrat zawiera-
ja wiecej likopenu, niz same pomi-
dory), betanine i betaine, kwerce-
tyne. Zwiazki te zwalczaja wolne
rodniki, czyli dzialaja przeciw no-
WOtWOrowo 1 przeciw starzeniowo,
wspierajg wchianianie witamin,
usuwaja szkodliwe substancje z or-
ganizmu, wzmacniaja $ciany na-
czyn krwionosnych i limfatycz-
nych, obnizaja poziom cholestero-
lu LDL — czyli tzw. zlego.

2. Zielony: satata, kapusta, brokul,
zielona papryka, jarmuz, bruksel-
ka, cukinia, avocado, groszek. Za-
wieraja m.in. chlorofil oraz indo-
lo-3-karbinol. W zielonych warzy-
wach jest prawdziwe bogactwo
substancji przywracajacych zdro-
wie. Sam chlorofil posiada ich cate
mnéstwo — jest substancja silnie
przeciwzapalna, ma dziatanie al-
kalizujace, wiec odkwasza orga-
nizm, ma wiasciwosci przeciwbak-
teryjne, przeciwwirusowe i prze-
ciwgrzybicze, sprzyja utrzyma-
niu wiasciwej wagi, przyspiesza
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oczyszczanie watroby oraz goje-
nie sie ran. Indolo-3-karbinol wy-
kazuje wielokierunkowe dziatanie
przeciwnowotworowe, ogranicza
wzrost i namnazanie sie komoérek
nowotworowych oraz wspomaga
naprawe DNA.

3. Z6tty i pomararnczowy: dynia,
marchew, kukurydza, papry-
ka, morele, brzoskwinie... - bo-

gate sa m.in. w luteine, zeaksan-
tyne (zapobiegaja powstaniu za-
¢my i zwyrodnieniu plamki z6t-
tej w oku) oraz beta-karoten, czyli
prowitamine witaminy A, ktéra
ma silne wilasciwosci odmtadzaja-
ce, wzmacnia odpornos¢, wspoma-
ga leczenie tradziku, opéznia poja-
wianie sie zmarszczek. Tak jak po-
zostate przeciwutleniacze beta-ka-
roten hamuje stres oksydacyjny.

4. Fioletowe: baktazan, sliwki, czer-
wone winogrona, boréwki, jagody,
jezyny, aronia. Wszystkie barwni-
ki w pasmie koloréw od czerwone-
go do fioletowego sa bogate w an-
tocyjany, o ktérych pisatam wcze-
$niej. W przypadku tej grupy roslin
zyskujemy dodatkowy bonus — po-
prawe pamieci i koncentracji oraz
lepsza prace komdrek mézgowych.

cebula, czosnek, por,
chrzan... - sa bogate w zwiazki
siarki dzialajace przeciwzapalnie,
antybakteryjnie,  antywirusowo
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i antygrzybiczo, wzmacniajg od-
pornos¢, reguluja ci$nienie krwi
i obnizaja poziom ,ztego” choleste-
rolu. Warzywa te zawieraja réw-
niez potas pomocny w zachowaniu
homeostazy organizmu oraz fito-
cyndy, czyli rodlinne antybiotyki.

Spozywajac kazdego dnia po-
trawy z surowych warzyw
i owocow — czy to w posta-
ci satatek, suréwek, koktajli,
czy sokow (nie zapominajmy

‘ takze o odzywczych kiszon-

kach) robimy milowy krok
w strone swojego zdrowia. Do
takiego dania trzeba dodaé
ttuszcz, najlepiej w postaci do-
brej jakosci oleju roslinnego,
zimno tloczonego, z pierw-
szego tloczenia. W ten spo-
séb witaminy rozpuszczalne
w ttuszczach maja szanse zo-
sta¢ przyswojone przez nasz
organizm. Ten rodzaj posil-
kéw najlepiej spozy¢ zaraz po
przyrzadzeniu, gdyz sktadni-
ki odzywcze w nich zawarte,
bardzo szybko sie utleniaja.

Pamietajmy, ze nauka wyizolowata
mnoéstwo substancji, ktére usystema-
tyzowano w postaci witamin, enzy-
moéw, flawonoidéw, barwnikéw, soli
mineralnych..., ale mysle, ze jeszcze
wiecej zwiazkéw biologicznie czyn-
nych nie zostalo nazwanych przez
czlowieka. One i tak dziatajg albo bez-
posrednio, albo bedac np. kofaktorem
ktéregos z proceséw. Dlatego jestem
przede wszystkim zwolenniczka su-
plementacji poprzez jedzenie. Ta me-
toda nigdy nie zawodzi.

Olga PietRiewicz
Dyplomowana  dietetycz-
ka, naturoterapeutka, zy-
wieniowiec, dziennikarka.
Ukonczyla takze wyzsze stu-
dia zootechniczne i audytu
energetycznego. W swojej
codziennej pracy wykorzy-
stuje réwniez zdobytg wie-
dze z zakresu ziotolecznictwa, bioenergoterapii,
irydologii, diagnozowania choréb z jezyka i twa-
rzy... Od wielu lat prowadzi Warsztaty Zdrowe-
go Zywienia oraz prelekcje na temat whasciwego
odzywiania sie i zapobiegania chorobom. Pracu-
je indywidualnie ze swoimi klientami, skutecz-
nie wspierajac dieto-terapig proces wychodzenia
z choréb.
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