ZROBCIE SALATKE, JEDZCIE
ZDROWO:-)

Drodzy Bursjanie, dzi$ znowu bgde Was zachgcat
do ,,tankowania” do brzuchéw dobrego,
wydajnego ,,paliwa”, ktore uczyni Was
zdrowszymi, bardziej odpornymi, wydajnymi,
pelnymi energii...Nie ma co si¢ niszczy¢ i jes¢
byle czego bo potem nasze zycie, zdrowie staje si¢
tez byle jakie...chore, moze nie od razu a tego
chyba nie chcemy...Na czym polega zdrowe
odzywianie? Wydaje sie, ze to bardzo proste
pytanie. Jednak w dobie dzisiejszego !
przektamania i wiary w falszywe stwierdzenia ludnosc1 nie jest ono wcale tak proste. FunkCJonuJe
mit, ze zdrowa dieta, to ogromne ograniczenia, jedzenie bez smaku, Zywienie si¢ samymi satatkami
1 surowkami, picie ogromne;j ilo$ci wody i1 ogdlnie jest bardzo negatywne podejscie do zdrowego
odzywiania.

A przeciez zdrowe odzywianie moze by¢ bardzo smaczne! Jednak zacznijmy od samego poczatku,
zdrowa dieta, to spozywanie regularnych positkow. Najlepiej okoto 5 w ciggu dnia. Te positki
muszg by¢ pelne w rozne wartosci odzywcze i1 dostarczy¢ odpowiednig ilos¢ kalorii, nie jest
prawda, ze im mniej zjemy, tym szybciej schudniemy. Zbyt mata ilo$¢ kalorii i niepetna ilos¢
sktadnikow odzywczych tylko wyniszcza nasz organizm. Wazne jest takze, aby nie podjadaé
pomiedzy positkami, tylko poczekaé na kolejne, zbilansowane danie.

Oczywiscie picie 1, 5 do 2 litrow wody w ciggu dnia jest zalecane, tak samo jak zjedzenie porcji
warzyw 1 owocow do positku. Pamietajmy takze, ze zdrowa diete da si¢ utozy¢ w taki sposob, ze
bedzie ona smaczna. Przekonanie, ze aby je$¢ zdrowo, trzeba jes¢ bez smaku to zwykty mit 1
przekonanie osob, ktorym si¢ po prostu nie chce utozy¢ diety dla siebie lub majg j3 z bardzo
stabego zrodta

Wasze lepiej odzywione organizmy odplaca Wam sie wiekszg energia, koncentracja,
efektywnoscig w pracy i dobrym humorem. Kto wie, by¢ moze zrzucicie nawet Kilka kilograméw
i odmtodniejesz w oczach?! Kazda komorka swojego ciata poczujecie, ze aby lepiej zy¢, dobrze jest
madrze jesc!

Od czego zaczac¢? Od kilku podstawowych wskazowek. Oto zasady zdrowego odzywiania, Ktorymi
kierujemy sie w kuchni. Opieraja si¢ one na najnowszej piramidzie zywienia Instytutu Zywnosci i
Zywienia (IZ1Z), ale rowniez na do§wiadczeniu i madro$ci medycyny Wschodu (m. in. ajurwedy i
medycyny chinskiej).

Po slodkie (i owoce) si¢ggajcie do poludnia

Dlaczego? Wtasnie w godzinach porannych i przedpotudniowych watroba najlepiej metabolizuje
cukier. Zasada ta dotyczy rowniez owocoOw zawierajacych fruktoze (naturalny cukier wystepujacy w
owocach). Jesli macie ochote na stodka owsiank¢ z owocami suszonymi i bananem, suszone



daktyle czy na przyktad zdrowe surowe czekoladki (jak np. Pralinki czekoladowe), zjedzcie je na
$niadanie lub jako stodka przekaske zaraz po przyjsciu do pracy.

Jedzcie o stalych porach (w miare mozliwosci), w spokoju i na siedzaco

Wspotczesna dietetyka zaleca spozywanie positkow o statych porach. Ajurweda (najstarsza nauka o
zdrowiu) i medycyna chinska ida o krok dalej. Doprecyzowuja (i uzasadniaja) optymalne godziny
jedzenia $niadania, obiadu i kolacji. Ustalenie takiego rytmu dnia jest wazne. I tak $niadanie staraj
si¢ jes¢ miedzy siodma a dziewiatya. Obiad w godzinach potudniowych (od dwunastej do
czternastej). Pamigtajcie, ze zdaniem medycyny Wschodu jest to najwazniejszy positek dnia
(woéwczas najlepiej trawimy). Kolacje w opcji idealnej powinienes zjes¢ przed zachodem stonca.
Mozemy jednak ogolnie przyjac, ze optymalnie migdzy godzing siedemnastg a najpozniej 3 godziny
przed potozeniem si¢ spaé. Zachgcam Was do tak zwanego postu przerywanego (positki
rozktadamy na czas 7 — U godzin a pozostate 17 tylko pijemy). Spalicie wtedy trujace ztogi.

Z10s¢, Iek, stres, zazdro$¢ czy pospiech sg kolejnymi wrogami dobrego trawienia (i wchtaniania
sktadnikéw odzywczych). Jedzenie nawet optymalnie zbilansowanego positku pod wplywem tak
silnych emocji (majacych kulturowo negatywna konotacj¢) lub w biegu nie wyjdzie Wam wigc na
zdrowie. Nim usigdziecie do $niadania, obiadu czy kolacji, warto si¢ troche wyciszy¢ i zwolni¢. Im
wiecej uwagi poswiecisz procesowi jedzenia, im doktadniej bedziesz przezuwat kazdy kes, tym
lepiej go przyswoicie. Na dodatek zredukujecie porcje!

Nie przejadajcie si¢, nie popijajcie i nie podjadajcie

Czy wiecie, ze mozg dostaje sygnal o najedzeniu dopiero po kilkunastu minutach po positku?
Dlatego im dtuzej przezuwasz, im mocniej czujesz smak potrawy, im wigcej wydziela si¢ sokow
trawiennych, tym dostownie szybciej si¢ najadasz... Jednak nie tylko dokladne przezuwanie
pomoze Wam si¢ nie przejada¢. Zaobserwujcie rowniez, czy siggacie po jedzenie wowczas, gdy
czujecie gtod (whasciwie), czy czgsciej pod wptywem emocji? Jedzcie tylko wtedy, kiedy jestescie
rzeczywiscie glodni. Nie podjadajcie. Odczekajcie 2—4 godziny, nim siadziesz do kolejnego
positku. W tym czasie poprzedni powinien by¢ juz catkowicie strawiony. Po owoce siggajcie
najlepiej na czczo i minimum 30 minut przed positkiem. Przede wszystkim jednak nie pij w trakcie
jedzenia. Ptyn rozrzedza soki trawienne i gasi tak zwany ogien trawienny. Pi¢ powinniscie okoto 30
minut przed 1 90 minut po positku.

Nie gotujcie ""'na zapas', nie korzystajcie z puszek, mrozonek i kuchenki mikrofalowej

Cho¢ perspektywa ugotowania jedzenia na kilka nastgpnych dni i zamrozZenia go wydaje si¢
kuszaca, goragco odradzamy takie rozwigzanie. Dlaczego? Zdaniem medycyny Wschodu, najwiece;j
energii do dzialania dostarczy Ci jedzenie przyrzadzane na §wiezo i spozywane tego samego dnia.
Cho¢ czasami korzystamy z mrozonych warzyw (np. groszku; mrozenie zabija stosunkowo
najmniej cennych zwigzkoéw zawartych w pozywieniu), to absolutnie unikamy mrozenia lub
dhugiego przechowywania w lodéwce gotowych positkow. Analogicznie nie siggaj po produkty
puszkowane. Wigkszo$¢ puszek wylozona jest rakotworczym bisfenolem A (w skrocie BPA). Majac
wybor: puszka czy szklane opakowanie, zawsze decyduj si¢ na to drugie. Przede wszystkim jednak
nie korzystaj z kuchenki mikrofalowej. Mikrofale niszcza m. in. do 40% cennej witaminy B12.
Jedzenie do pracy mozesz zabiera¢ w obiadowym termosie lub odgrzewaé¢ w tradycyjny sposob...



Wyeliminujcie bialy cukier, biala make, thuszcze trans i zywnos¢ wysoko przetworzona.
Czytajcie sklady produktéow

Bialy cukier jest oczyszczony ze wszystkiego co wazne dla naszego zdrowia. Ogranicza
przyswajanie witamin szczego6lnie z grupy B. Powoduje skoki stezenia poziomu glukozy, co moze
prowadzi¢ m. in. do cukrzycy, niealkoholowego sttuszczenia watroby, zwiekszonego poziomu
cholesterolu i rozwoju choréb uktadu krazenia. Przyczynia si¢ do nadwagi i otylosci. Wywotuje m.
in. bole glowy, zakwasza organizm, przyspiesza starzenie i zmniejsza odpornos¢. Cho¢ na poczatku
daje energig, po chwili nam ja zabiera. Rownie niekorzystna dla naszego zdrowia jest biata
pszenna mgka. Ma bardzo wysoki indeks glikemiczny. Na dodatek pszenica zostata
zmodyfikowana w celu zwigkszenie zawartosci glutenu. Ma go prawie trzy razy wigcej! Ta
modyfikacja czesto prowadzi m. in. do nietolerancji pokarmowych. Biaty cukier, maka i szkodliwe
thuszcze trans sg tez podstawowymi sktadnikami wykorzystywanymi przy produkcji zywno$ci
wysoko przetworzonej. Zawiera tez duze ilosci rafinowane;j soli i innych substancji chemicznych
polepszajacych kolor i smak jedzenia. Checesz "uzdrowic¢" swoje menu? Zacznijcie czytac¢ sktady
produktow.

Ograniczcie ilo$¢ bialka zwierzecego jesli prowadzicie siedzacy tryb zycia, weglowodany
proste zastap zlozonymi

Zgodnie z najnowsza piramidg zywienia IZiZ mieso nie powinno si¢ pojawia¢ w naszym menu
czesciej niz 2 razy w tygodniu! Hmmm...dyskusyjne...Zbyt duza ilo$¢ biatka zwierzecego w diecie
(rowniez mleka i jego przetwordw) nie tylko zakwasza nasz organizm. Zwigksza rowniez stezenie
cholesterolu we krwi, ryzyko wystgpienia choréb uktadu krazenia i uwaga: osteoporozy!
Zastanawiasz si¢, skad zatem powiniene$ czerpaé biatko? Swietnym zrédlem aminokwasow sa
ro$liny straczkowe (soczewice, ciecierzyca, groch, fasola etc.), a zwlaszcza fermentowane tofu oraz
wysokobiatkowe kasze, takie jak komosa ryzowa, amarantus, kasza jaglana czy stara, dobra gryka.
Wszystkie wymienione kasze to rowniez zroédto weglowodandow ztozonych. Wspomniane kasze czy
peloziarniste zboza (np. pelnoziarnista maka zytnia, orkiszowa etc.) tym r6znig si¢ od
weglowodanow prostych (np. biata pszenna maka), ze nie zostaly oczyszczone, a tym samym
pozbawione cennych warto$ci odzywczych. Brazowy ryz, owies, pelnoziarniste pieczywo czy kasza
jaglana to druga pod wzglgedem wielkos$ci grupa produktow, ktéra powinna pojawic¢ si¢ w Twojej
diecie.

Jedzcie duzo warzyw, owocow (nie GMO !!!) i dbajcie o odpowiednie nawodnienie organizmu

Wspomniana piramida zywienia IZiZ jest w pewnym sensie rewolucyjna. U jej podstawy znalazty
si¢ bowiem warzywa i owoce, a nie jak byto do tej pory zboza. W codziennej diecie nalezy
uwzgledni¢ minimum 400 g warzyw. Na szczego6lng uwage zastuguja zielonolistne. Wiasciwie
dobrane rosliny zielone powinny stanowi¢ nawet 15-20% Twojej diety! Zawarty w nich chlorofil
mozemy z pelng odpowiedzialno$cig nazwac "lekiem na cale zto". Oczyszcza, wzmacnia krew,
przeciwdziata nowotworom, reguluje menstruacje, a nawet zwigksza produkcj¢ mleka u matek
karmigcych. Zaraz za warzywami plasuja si¢ owoce. Jednak ich ilo$¢ ze wzgledu na duzg zawarto$é
cukru (fruktozy) w stosunku do tych pierwszych powinno wynosi¢ 1:4. Cho¢ warzywa i owoce
najwigcej witamin i mikroelementow zawieraja w wersji surowej, najczesciej dzialaja
wychtadzajaco. Jesli macie problemy z trawieniem i czgsto jest Ci zimno, lepiej siggaj po te
gotowane czy pieczone. Podobnie postepuj zimg... Czy zdajecie sobie sprawe z tego, ze warzywa i



owoce w okoto 80-90% sktadajg si¢ z wody? Jedzac je na surowo, jednoczesnie nawadniacie
organizm. To wlasnie warzywa i owoce (oraz Swieze soki z nich wyciskane) oraz umiarkowane
ilosci nierafinowanej soli (2—3 gramy dziennie) pomagaja nam utrzymac¢ wtasciwg rownowage
sodowo-potasowg i poziom wody w organizmie. Do picia zalecamy wiec wodg (najlepiej letnig lub
ciepta z cytryng i/lub imbirem i strukturyzowang!), wspomniane $wieze soki owocowe i
warzywne, napary ziotowe i niewielkie ilo$ci dobrej jakoéci kawy i herbaty (zdaniem 1ZiZ do 5
filizanek kawy 1 herbaty dziennie).

Odzywiajcie si¢ (w miare mozliwosci) sezonowo i lokalnie

Zastanowcie sie, jak smakujg szparagi w grudniu, brzoskwinie w listopadzie i bob w lutym?
Stabo... Jesli w ogodle uda Ci si¢ kupi¢ wymienione produkty, beda drogie, importowane i w
wiekszosci pozbawione smaku (oraz czesci wartosci odzywczych). Nie powiem nic odkrywczego,
zachecajac do kupowania truskawek w maju czy czerwcu, moreli latem, a dyni jesienig. Z
dietetycznego punktu widzenia to wlasnie w sezonie warzywa i owoce sg najzdrowsze (i najtansze).
Jedzac sezonowo i najlepiej lokalnie, przyblizamy si¢ do natury. Synchronizujemy z jej rytmem
nasz wlasny zegar biologiczny. Zdaniem medycyny chinskiej produkty sezonowe maja rowniez
odpowiednig natur¢ termiczng i wlasciwosci idealnie dopasowane do danej pory roku. Dynia, ktéra
przez cale lato zbiera promienie stoneczne, jest neutralna termicznie, ale ma mndstwo beta-karotenu
1 tryptofan (pestki), ktory jesieniag pomoze nam nie wpas¢ w depresje. W kwestii lokalnosci 1
sezonowosci zachowujemy jednak rownowage i zdrowy rozsadek. Cho¢ na przyktad cytrusy (czy
przyprawy korzenne) nie s3 uprawiane w naszej szerokosci geograficznej, czgsto pojawiajg si¢ w
naszej diecie. Sg bardzo zdrowe i odzywcze. Ich wtasciwosci wychtadzajace sprawiaja jednak, ze
nalezy spozywac je w umiarkowanych ilosciach jesienig i zima.

Kierujcie si¢ intuicja i smakiem

Przede wszystkim kierujcie si¢ smakiem. Jesli jaki$ bardzo zdrowy produkt (np. spirulina czy olej
Iniany) Wam nie smakuje, nie jedz go. Kiedy na sil¢ probujecie si¢ przekona¢ do zdrowego
jedzenia, zaburzacie swoje trawienie. A zle trawienie to zte wchianianie sktadnikéw odzywczych.
Wasze menu powinno wigc by¢ przede wszystkim smaczne, aby moglo by¢ zdrowe. ..

Dazcie do rOwnowagi

Podstawowym zatozeniem medycyny Wschodu (i naszym) jest powrdt do rownowagi. Dla kazdego
bedzie on oznaczat co innego. Jak znalez¢ wtasna droge do zdrowia? Obserwujac swoj organizm,
jego potrzeby, kaprysy, reakcje na r6zne produkty (nawet te powszechnie uznane za bardzo
zdrowe). Przygladajac si¢ emocjom towarzyszacym jedzeniu (czy jesz pod wplywem stresu czy
kiedy rzeczywiscie jeste$ gtodny). Jest Wam ciggle zimno i macie problemy z trawieniem? Jedzcie
wiecej pokarmoéw rozgrzewajacych, np. gryki, orkiszu czy warzyw korzeniowych. Narzekacie na
uderzenia goraca i masz lekka nadwage? Wlaczcie do codziennego menu wigcej surowych warzyw
I OWOCOW.

Dodam, ze wazne jest siadanie do stolu w dobrym nastroju. Nie zasiadajcie do positku z ludzmi
agresywnymi!...No i jak to ja — zachgcam do modlitwy przed positkiem. Sg dowody naukowe, ze to
poprawia struktur¢ wody a tym samym jej energetyczna, pozytywna jakos$¢. Polecam w tym
miejscu film: ,,Woda i wielka tajemnica”, ktory znajdziecie na bitchute.com (to tak, zeby nie
przecigza¢ najbardziej popularnej platformy na ,,Y”’:-) Polecam tez nie przecigza¢ najbardziej


http://kobieta.onet.pl/zdrowie/zycie-i-zdrowie/bob-wlasciwosci-wartosci-odzywcze-jak-ugotowac-bob/xmjfp
https://www.medonet.pl/zdrowie,spirulina---wlasciwosci--dawkowanie--przeciwwskazania,artykul,1725355.html

popularnej przegladarki 1 wyprobowa¢ Mozille. Nie przecigzajcie tez najbardziej popularnej
wyszukiwarki i wyprobujcie ,,DuckDuckGo’:-)

Arkadiusz Kedzior za: https://dietetyk-vital.pl/pod-lupa-salatki/,
https://kobieta.onet.pl/zdrowie/profilaktyka/dieta/dekalog-zdrowego-odzywiania/8rgpj3s



