ZDROWY STYL ODZYWIANIA

Czy to, co mi najbardziej smakuje, jest
zawsze dobre dla mojego organizmu ?

To, co smaczne, rzadko jest zdrowe. Cukry
proste poprawiaja nam nastrdj, a sol,
tluszcze 1 dodatki do zywnosci podkrecajg
smak potraw. Gdyby nie ten paradoks,
pewnie zylibySmy dhluzej, byli pigkni i
szczupli. Niestety, plaga XXI w. 1
problemem cywilizacyjnym sg choroby
dieto zalezne, takie jak
otytos¢, miazdzyca, alergie i rozmaite
dolegliwo$ci wynikajace z zaburzenia
sktadu fizjologicznej flory jelitowej, jak
np. zespot jelita nadwrazliwego czy
depresja. Nie jesteSmy jednak na nie
skazani. Mamy szans¢ ich unikng¢, jesli
nauczymy si¢  wlasciwie  wybierad,
skonczymy z bezrefleksyjnym
pochtanianiem smakolykéw i1 zaczniemy
mys$le¢ o jedzeniu pod katem jego wartosci
odzywczych. Jesli przestaniemy jes¢, a
zaczniemy si¢ odzywiaé. Jak zareaguja na
to nasze kubki smakowe? By¢ moze z
mniejszym entuzjazmem na tososia niz na
schabowego w panierce, ale mozna je
nauczy¢, by bylo odwrotnie. Ulatwimy im
to zadanie, wprowadzajac do kuchni ziola i
naturalne przyprawy. Popularne programy
kulinarne, ksigzki i bogi dostarczaja
mnostwa inspiracji, jak je$¢ smacznie i
zdrowo.

Zywnos¢ jako lekarstwo

O tym, ze zywnos$¢ moze by¢ lekarstwem,
a wilasciwa dieta chroni przed wieloma
chorobami, wiadomo od dawna. Zmiany
srodowiskowe sprawity jednak, ze nasza
zywnos¢ nie zawsze jest wolna od
zanieczyszczen.

Ponadto, na skutek
technologicznych  bywa

warto$ci odzywczych, za to nafaszerowana
jest konserwantami. W dodatku jadamy
nieregularnie i czg¢sto nie mamy czasu na

procesOw
pozbawiona

przygotowanie pelnowarto§ciowego
positku. Malo tego, pijac duzo mocnej
kawy 1 czarnej herbaty czy napojoéw typu
cola, pozbawiamy organizm cennych
witamin i np. wapnia,
magnezu.

Syntetyczne witaminy organizm przyswaja
gorzej niz naturalne. Dzem lub sok
wzbogacony nawet znaczng iloScig
witaminy C nie =zastagpi np. jablka,
pomaranczy, papryki czy kapusty. Tym
bardziej, ze cze$¢ witamin rozklada si¢ juz

mineratow,

podczas przechowywania produktéw w
hurtowni i na sklepowej potce. Nie znaczy
to jednak, ze np. osoby starsze, ktore
odczuwaja dolegliwosci po zjedzeniu
Swiezych owocoéw , czy dzieci, ktore nie
lubia warzyw, nie odniosg korzysci,
siggajac po nie.
Jednak wybierajac produkty wzbogacone
witaminami A, D, E, K (rozpuszczalne w
thuszczach),
przekracza¢ dziennego zapotrzebowania
organizmu na te substancje. Zalecana
dawka dzienna dla zdrowej osoby dorostej
Wit. A to ok. 1000 mcg, Wit. D - 5 mcg,
Wit. E - 14 mg, Wit. K - 4 mg. Ich nadmiar

uwazajmy, aby nie



kumuluje si¢ w organizmie, co moze by¢
niekorzystne dla zdrowia, tak jak niedobor.
Nie powinniSmy réwniez przesadzaé z
iloscig wapnia w diecie. Jezeli kto§ pitby
duzo mleka wzbogaconego w wapn i do
tego jadt serki, do ktorych takze dodano
ten pierwiastek, jego organizm moglby
gorzej  przyswajaC  magnez icynk.
Poniewaz zazwyczaj nie wiemy, jakich
sktadnikéw nam brakuje i jak duze sg te
niedobory, jadtospis najlepie;j
komponowac z produktow naturalnych. Te
wzbogacone niech begda tylko dodatkiem.

Co to jest przemiana materii i jaki jest
jej zwiazek z tym co zjadam i co robie?

Co to jest przemiana materii?

Przemiana materii, czyli metabolizm, ma
ogromny wplyw na to, jak funkcjonuje
organizm ludzki. Procesy tego typu nie sg
jednak  zbyt  dobrze  znane. W
rezultacie wiele osob sigga po restrykcyjne
diety w nadziei, ze organizm begdzie
wykorzystywat  rezerwy, kompensujac
niedobory  dostarczanych  skladnikéw
pokarmowych. W rzeczywistoS§ci ma
miejsce spowolnienie metabolizmu, a taka

sytuacja jest niekorzystna dla zdrowia.
Warto dowiedzie¢ si¢, jak wigze si¢ on
z odchudzaniem i jak go przyspieszyc.

Podstawowa przemiana materii

Podstawowa  przemiana  materii  to
najmniejsze tempo metabolizmu, okresla
niezbedne do  zycia zapotrzebowanie
organizmu na energi¢. Innymi stowy, jest
to 1lo$¢ energii, ktora spalamy bez wzgledu
na okolicznosci, nawet jesli caly dzien
lezymy, nie wykonujac zadnych czynnosci.
Jest ona niezbedna do prawidtowego
funkcjonowania organizmu: podtrzymuje
prace serca, odzywia mig$nie i mozg,
podtrzymuje odpowiednig temperaturg
ciata i umozliwia trawienie. Podstawowa
przemiana materii jest r6zna w zalezno$ci
od osoby, jej wzrostu, masy ciala i ptci.

Niektorzy tyja, jedzac niewiele,
inni natomiast — pomimo jedzenia duzych
ilosci pozywienia —chudng. Z drugiej
strony przemiana materii z wiekiem staje
si¢ coraz wolniejsza (mamy coraz
mniejsze zapotrzebowanie kaloryczne), ma
rowniez swoje szczyty (np. w okresie
dojrzewania, Kiedy potrzeby energetyczne



s3 bardzo duzy.

Moj wyglad zalezy rowniez od tego,
czym si¢ odzywiam.

Dieta moze by¢ zarOwno
sprzymierzencem, jak 1 wrogiem naszej
urody. Stwierdzenie ,,jestes tym, co jesz”,
mozna odnie$¢ do stanu naszej skory,
zgbow, wlosow czy paznokci. Wedlug
koncepcji pdl zdrowotnych Lalonda, styl
zycia ma najwickszy udzial w naszym
stanie zdrowia — 50%, czyli wigcej, niz
czynniki genetyczne czy wplyw otoczenia.
Na styl zycia — poza aktywnoscig fizyczna,
metodami radzenia sobie ze stresem czy
stosowaniem uzywek — sklada sig
oczywiscie sposob, w jaki si¢ odzywiamy.
Co zatem jes¢, a czego unikaé, aby
wyglada¢ mtodo i zdrowo?

Jedzenie i styl zycia a zdrowie

Trudno jest stworzy¢ uniwersalng diete dla
urody. Warto jednak pamigta¢ o pewnych
uniwersalnych zasadach, ktérych
przestrzeganie z pewnoscig przyniesie
korzy$ci naszej skorze. Dzienng podaz
kalorii nalezy roztozyé¢ przynajmniej na 5
positkow, aby unikng¢ przetadowania
organizmu duzg iloScig cukru. Warto
wzbogaci¢ diete o tluste gatunki ryb bogate
w kwasy tluszczowe omega-3, korzystnie
wplywajace na stan skory. Zdrowy styl

zycia to réwniez regularne spozywanie
warzyw (4-5 razy dziennie) i owocow (2-3
razy dziennie). Wsrdd nich szukajmy tych
szczegoOlnie bogatych w antyoksydanty,
takich jak:

e pomidory (w tym sok pomidorowy),
e marchew,

e aronie,

e Czarne porzeczki,

o jablka,

o Sliwki,

e brzoskwinie

e Czy winogrona.

Pamie¢tajmy o odpowiednim nawodnieniu
organizmu — wypijajmy minimum 1,5 litra
dziennie, przede wszystkim niegazowanej
wody. Warto pi¢ tez zielong herbate, ktora
jest zrodtem przeciwutleniaczy. Taka dieta

Z pewnoscig pomoze nam w uzyskaniu i
utrzymaniu promiennej cery. Jednak co
jese, gdy mamy cerg problematyczng?

Wplyw odzywiania na wyglad skory

Badania  wykazaty, ze

zbilansowana dieta pozwala zachowaé

optymalna,



zdrowy wyglad skory 1 uchroni¢ jg przed
réznymi chorobami. Wiele powszechnie
wystepujacych choréb skory wigze si¢ z
niekorzystnymi zmianami w naszej diecie.
Przykladem wplywu odzywiania na
wyglad skory jest wzrost zapadalnosci na

tradzik  zwykly - w  Stanach
Zjednoczonych koreluje on z
rozpowszechnieniem tak zwanej

zachodniej diety, bogatej w produkty
mleczne, wysoko przetworzone, z duza
zawarto$cig cukru i wysokim indeksem
glikemicznym, a ubogiej we wspomniane
juz kwasy thuszczowe omega-3. Produkty
te  wplywaja na stan hormonalny
organizmu 1 zaostrzaja stany zapalne w
skorze, dlatego osoby walczace z
tradzikiem powinny wykluczy¢ je ze
swojego jadlospisu.

Dieta dla skory czyli co jes¢, aby
utrzymac zdrowy wyglad?

Inna jednostka chorobowa skory, na ktorej
przebieg duzy wplyw ma dieta, to tradzik
rozowaty. Pacjenci nim dotknigci borykaja
si¢ z nieprawidlowym ukrwieniem skory,
czgsto skarzg si¢ na rumien twarzy i
uczucie pieczenia. Osoby te powinny
zdecydowanie unika¢ picia czerwonego
wina, spozywania pikantnych potraw, dan

goracych, przyprawionych cynamonem. Te
produkty moga powodowac rozszerzenie
naczyn krwiono$nych 1 pogorszenie
wygladu skéry, a takze prowadzi¢ do
utrwalenia rumieni w postaci
nieestetycznych teleangiektazji. Takze
spozywanie pomidoréw i cytruséw, ktore
pobudzaja uwalnianie histaminy, moze
wywota¢ podobny efekt. Wiele sposrod
choréb skéry ma podtoze tojotokowe, co
oznacza, ze gléwny problem lezy w
nadmiernym wydzielaniu serum przez
gruczoty. Taka skora jest tlusta, lepka,
pogrubiona i ma szare zabarwienie. Dieta
dla takiej skory powinna uwzgledniaé
ograniczenie produktow o  wysokim
indeksie glikemicznym, takich jak biale
pieczywo, ryz, ciastka, chipsy, stodkie
napoje 1 stodzone soki. Pomaga to w
utrzymaniu niskiego poziomu insuliny we
krwi, co z kolei wptywa na zmniejszenie
aktywnosci
tojowych.

gruczotow

wydzielniczej

Niedobor i nadmiar pokarmu -
konsekwencje

Niedozywienie to problem nie tylko osob
wychudzonych, 0 anorektycznym
wygladzie. Takze u os6b z nadwaga i
otyloscia mozna zdiagnozowac
niedozywienie, wynikajace z niedoboroéw
sktadnikow odzywczych (np. witamin)



niezbednych do prawidtowego
funkcjonowania organizmu. Jakie sa
przyczyny i objawy niedozywienia? Jakie
sg jego skutki i na czym polega leczenie?

Niedozywicnicto - wedlug Swiatowej
Organizacji Zdrowia (WHO) -
"wystepujacy na poziomie komorkowym
brak rOwnowagi pomiedzy
zapotrzebowaniem na sktadniki
pokarmowe 1 energi¢ a podaza, ktorej
zaspokojenie  pozwala na  wzrost,
podtrzymywanie funkcji zyciowych oraz
petnienie okreslonych funkcji". Innymi
stowy, mozna wyrdzni¢ niedozywienie
ilosciowe, ktore jest skutkiem niedoboru
energii, oraz niedozywienie jako$ciowe,
ktéore = wynika z  niedostatecznego
spozywania i wchlaniania lub
zwigkszonego wydalania z organizmu
sktadnikoéw odzywczych
(np. biatek, witamin, sktadnikoéw
mineralnych), ktore sg niezb¢dne do jego
prawidlowego funkcjonowania. Ten drugi
typ niedozywienia jest spotykany u
niektorych osob z nadwaga lub otytoscia,
ktore spozywajg positki bogato
energetyczne, ale ubogie pod wzgledem
wartosci odzywczych (np. fast-foody).

Niedozywienie — przyczyny

Niedozywienie moze wystapi¢ u 0sob,
ktére stosuja niskokaloryczng diete (np. w
czasie odchudzania) lub sa wegetarianami.
Jak wynika z Dbadan, ws$rod oséb
stosujacych diete wegetarianska, a
zwlaszcza jej radykalne odmiany, istnieje
duze ryzyko niedozywienia biatkowego.
Ponadto u tych osob zwigksza si¢ réwniez
ryzyko niedoboru witaminy B12 i zelaza,
poniewaz to pochodzenia roslinnego nie
jest tak samo wartosciowe 1 dostepne dla

organizmu, jak to pochodzace z produktow
zwierzecych.

Do niedozywienia moze dojs¢ takze w
przebiegu wielu chordb. Najczesciej
rozpoznaje si¢ je u oséb zmagajacych si¢ z
nowotworami.  Leczenie onkologiczne
wywoluje skutki uboczne, takie
jak mdtosci, wymioty, biegunki i
metaliczny posmak w ustach, ktore
skutecznie  zniechecaja do  jedzenia.
Niedozywienie cze¢sto dotyka rowniez osob
z  chorobami uktadu pokarmowego
(np. przewlekte zapalenie trzustki, choroby
zapalne jelit, celiakia, marskos¢
watroby, zespot  zlego  wchlaniania).
Nalezy tutaj wymieni¢ takze choroby
pasozytnicze. Pasozyty uktadu
pokarmowego zywig si¢ bowiem
sktadnikami odzywczymi potrzebnymi dla
funkcjonowania organizmu,
doprowadzajac w ten sposdb do jego
wyniszczenia. Do niedozywienia moze
takze dojs¢ w  przebiegu  chorob
endokrynologicznych (nadczynnos¢
tarczycy, niedoczynno$¢ kory nadnerczy),
uktadu oddechowego,
naczyniowego, a takze tych zakaZnych i
gorgczkowych. Roéwniez choroby
psychicze, takie
jak anoreksja czy bulimia, depresja i
niektore psychozy, mogg przyczynic si¢ do
niedobordéw energetyczny

SCrcowo-



.

Nadwaga - jest stanem, w ktorym
organizm czltowieka zgromadzit zbyt duzg
ilos¢ tkanki tluszczowej. Z nadwaga, a
takze otyloscia, wiaze si¢ wiele problemow
spoteczenstwa.  Lekarze
konieczno$¢

zdrowotnych
Zwracaja ~ uwage  na
przestrzegania  zasad  ograniczajacych

ryzyko wystapienia nadwagi i otylosci.

Nadwaga — przyczyny

Badania zjawiska nadwagi 1 otylosci
wykazuja, ze u pacjentow, u ktoérych
obserwuje si¢ nadmierny przyrost tkanki
tluszczowej oraz znaczne zwigkszenie

wystepuja
zwigzane z

masy ciata, czgsto
nieprawidlowe  modele

odzywianiem oraz ogoélnie rozumianym
stylem zycia. Wiele osob zmagajacych sig
z nadwagg nie przywiazuje w ogole uwagi,
lub przywiazuje zbyt mata uwage, do tego
co je, w jakich ilosciach, w jakich
odstgpach czasu. Czestym bledem jest
podjadanie migdzy positkami.
Obserwowane sg duze dysproporcje
miedzy iloScig jedzenia a aktywnoscig
ruchowa. Organizm dostaje duze ilosci
energii, jednak nie ma mozliwosci jej
przetworzenia. U cze$ci  pacjentow,
podczas wywiadu lekarskiego stwierdza
si¢  wystgpowanie  tzw.
genetycznego, czyli moéwigc potocznie
tendencje do tycia.
Zdarza si¢ roéwniez, ze przyczyny

czynnika

nadmiernego przybierania na wadze nie sg
zwigzane z zaniedbaniami ze strony
pacjenta, lecz 3 konsekwencja
przewlektych choréb, na ktore cierpi oraz
lekow, jakie w zwigzku z nimi zazywa.

Leczenie nadwagi

Otylo§¢ oraz nadwaga s3 obecnie
utozsamiane z chorobami, poniewaz w
wielu przypadkach przyczyniajg si¢ do
pogorszenia stanu zdrowia pacjenta.
Leczenie nadwagi jest przede wszystkim
objawowe. Polega na wprowadzeniu
odpowiedniej  dla  pacjenta  diety.
Dieta przy nadwadze powinna by¢ uboga
energetycznie. Istota wprowadzenia takiej
diety jest wytworzenie bilansu
energetycznego o ujemnej wartosci tak,
aby organizm musiat korzysta¢ ze

zmagazynowane] tkanki ttuszczowej jako
zrodta energii.
Dieta powinna zosta¢ ustalona bardzo
skrupulatnie, najlepiej w konsultacji z
dietetykiem, ktory uwzgledni zaréwno
indywidualna, sytuacje
pacjenta, jak tez opracuje dietg i zalecenia

zdrowotng

zwigzane z wydatkiem energetycznym
organizm.




Dolegliwosci,  zaburzenia,  choroby

spowodowane zlym odzywianiem sig.

Jedzenie, a szerzej ujmujgc odzywianie si¢,
jest jednym z najistotniejszych czynnikow
majacych wplyw na funkcjonowanie i
kondycje naszego organizmu.
Odpowiednie pozywienie moze przywrocic
zdrowie, a zle - doprowadzi¢ nas do
choroby.

Choroby uwarunkowane zywieniem maja
wiele wspolnych cech: sa przewlekle, bez
tendencji do samoistnego ustgpienia, maja
charakter  zwyrodnieniowo-zapalny, sa
uktadowe czyli dotycza jednoczesnie wielu
uktadow 1 narzadow. Wystepuja w krajach
rozwinigtych gospodarczo, gdzie

pozywienie jest nadmiernie przetworzone i
zanieczyszczone chemia, jego podstawe
stanowi cukier 1 tluszcz, a brak w diecie
btonnika.

Charakterystyka chorob
cywilizacyjnych zwigzanych ze zlym

odzywianiem si¢:

1. Zaburzenia metaboliczne: choroba
wiencowa, cukrzyca, nadcisnienie, otylos¢
brzuszna, zaburzenia poziomu tluszczu we
krwi, skaza moczanowa, kamica zolciowa,
miazdzyca.

2. Spadek odpornosci immunologicznej:
alergie, nawracajace infekcje, choroby z
autoagresja, reumatoidalne  zapalenia
stawow, przewlekte zapalenie watroby,

wrzodziejagce zapalenie jelita grubego.
3. Choroby zwyrodnieniowe: zwyrodnienie
stawOw, tuszczyca, zaéma, paradontoza,
niezyt jelit.
4. Zaburzenia funkcji: zaparcia, zespoét
jelita nadwrazliwego, nerwica, depresja,
zgaga, jaskra.

Choroby zwigzane 2z odzywianiem
rozwijaja si¢ przewlekle i podstepnie.

JesteSmy przyzwyczajeni do wilasnego
modelu zywienia, wlasnej diety, nie
lubimy innowacji, zmian.

Objawy choroby taczymy z procesem
starzenie si¢ 1 uplywem czasu, a nie z
nieprawidlowym zywieniem.

Mato mamy wiedzy zwigzanej ze
zbilansowanym pokarmem.

Typowa dieta obfituje w biatka i thuszcze,
ale jest uboga w blonnik. Przez to
podwyzszone jest ryzyko nowotwordw,
choréb  serca, otylo$¢, cukrzyca i
osteoporoza.

Zrodta biatka
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mleczne strgczkowych biatkowa

KUCHNIA WRZOSKA

Thiszcze nasycone, zwlaszcza oleje
ro§linne utwardzone, podnosza poziom



cholesterolu 1  oslabiaja  odpornosc
immunologiczng.

Oleje roslinne maja ogromng warto$¢
biologiczna. Tylko oleje tloczone na zimno
czyli surowe maja wartos¢ 1 s3
przyswajalne,  natomiast  poddawane
rafinacji, = utwardzane, @ moga  by¢
chorobotworcze.

Bialy cukier zwany jest czesto biala
trucizng. Jest w tym sporo prawdy, gdyz
wywoluje choroby cywilizacyjne jak
otyto§¢, cukrzyca, nadci$nienie, choroby
wiencowe oraz zaburzenia poziomu
lipidow we krwi. Pod wplywem diety
bogatej w cukier moze rozwijac si¢ takze
cukrzyca, oslabienie odpornosci. Cukier
drazni blon¢ S$luzowa zotadka, hamuje
rozw0j  naturalnej  blony  $§luzowej
przewodu  pokarmowego,  upos$ledza
przyswajanie witamin z pokarmow.




