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Niezdrowe odzywianie si¢ jest gtbwnym powodem chorob prze-
wlektych, ktore majg najwickszy wptyw na skracanie zycia cztowieka.
Choroby uktadu krazenia, otyto$¢, cukrzyca, zawat serca, wylew, nowo-
twory — te wszystkie schorzenia sg powigzane ze sposobem odzywiania
sie. Wyniki badan szokuja - Amerykanie szacuja, ze niewlasciwy spo-
sob odzywiania jest odpowiedzialny za ok. 678 000 zgonéw ich obywa-
teli rocznie. Niemcy mowia o ok. 550 000 zgonach w ich kraju. W Pol-
Sce o tym si¢ nie mowi, ale sytuacja jest identyczna! Wynika to stad, ze
zwykle nie rozumiemy powigzania miedzy jakoscig naszej zywnoS$ci
a jakos$cig naszego zdrowia.

Przez cale lata, a nawet dziesigciolecia nie dostarczamy swojemu
organizmowi potrzebnych sktadnikow, az pewnego dnia u§wiadamiamy
sobie, ze dokuczaja nam choroby zwyrodnieniowe, takie jak: zapalenie
kosci 1 stawdw, osteoporoza, choroba Alzheimera, a takze choroby
uktadu krazenia, cukrzyca, choroby autoimmunologiczne, w tym nowo-
twory.

Statystyki pokazuja tymczasem bezprecedensowy wzrost liczby
osob przewlekle chorych, w tym w populacji polskiej. W roku 2010 az
89% wszystkich zgonéw w Polsce spowodowanych bylo chorobami
przewlektymi. Ryzyko, Zze kazdy z nas umrze w wyniku choréb wywo-
tanych nieodpowiednim odzywianiem jest wigc niezmiernie wysokie!
A przeciez mozna zminimalizowaé to ryzyko. To kwestia naszych co-
dziennych wyborow dokonywanych zaréwno w sklepie, jak i w kuchni.

Co jednak jest naprawde zdrowe?
e Masto czy margaryna?
e soki czy woda?
e Iyby czy migso, a moze tylko dieta wegetarianska lub wrecz
weganska?
e tluszcze czy weglowodany?
Czy eliminowa¢ z diety mleko lub gluten, czy to tylko taka moda?
Czy warto wybra¢ syrop z agawy zamiast cukru? Nie nalezy ufaé te-
mu, o czym slyszy sie w telewizji, radiu ani temu, o czym czytamy
w kolorowych czasopismach!
Przemyst spozywczy, podobnie jak przemyst farmaceutyczny, ma
dzi$ niewyobrazalng wprost wladze¢. Dysponuje tak ogromnymi fundu-
szami, ze jest w stanie kreowa¢ nowe mody i przekonywac¢ do spozy-



wania produktow, ktore sa wrecz szkodliwe dla zdrowia. Sponsoruje
programy telewizyjne, reklamy, audycje radiowe, czasopisma. Ktamli-
wy marketing zmienit nasze zwyczaje zywieniowe. JesteSmy kuszeni
reklamami przetworzonej zywnosci, w ktorej nie ma miejsca na surowe
warzywa, owoce, ryby czy mig¢so wolne od hormonoéw 1 toksyn.

Jako$¢ naszego pozywienia jest coraz gorsza. Jemy coraz mniej
owocow, warzyw 1 §wiezych produktow, a coraz wigcej mrozonek,
zywnosci z puszek, przekasek zawierajacych puste kalorie, a takze ma-
karonu, biatego pieczywa, ryzu i ziemniakow. Zreszta, nawet gdy sta-
ramy si¢, aby w naszej diecie bylo jak najwigcej §wiezych owocow
I warzyw, to w krajach uprzemystowionych nie majg one takiej samej
warto$ci odzywczej jak dawniej. Migdzy 1950 a 1999 rokiem znaczaco
spadia zawarto$§¢ az szeSciu z trzynastu badanych przez naukowcoOw
sktadnikéw odzywczych w warzywach i owocach. Zawarto§¢ minera-
tow: fosforu, wapnia i zelaza zmniejszyta si¢ od 9 do 16%, bialka spa-
dfa 0 6%. Ryboflawiny bylo mniej az o 38%, a kwasu askorbinowego —
o 15%. Brytyjskie badania wykazaty, ze poziomy zawarto$ci wapnia,
magnezu, sodu i miedzi w warzywach, a takze magnezu, zelaza, miedzi
I potasu w owocach znacznie zmalaty w 1980 roku w stosunku do 1930
roku.

Dlaczego tak si¢ dzieje?

Zmienity si¢ metody uprawy. Dzi§ norma jest stosowanie pesty-
cydow i herbicydéw. Nadmiar nawozow zwigksza tempo wzrostu ro-
$lin, co powoduje skrocenie czasu wytwarzania przez nie mikroelemen-
tow. Intensywne techniki uprawy takze wyjatawiaja glebe, co zmniejsza
0golng zawarto$¢ sktadnikow pokarmowych w roslinach. Rolnicy wolg
ro$liny, ktore rosng szybciej, daja duze plony i maja pickny wyglad. Ich
wydajnos¢ jest wysoka, mniejsze sg wigc koszty, ale zawartos¢ mikroe-
lementow i sktadnikow odzywczych w takich roslinach jest niska.

Dopoki nie zmienimy swojego podejscia do odzywiania sig, nic
si¢ nie zmieni! Aby nasz organizm moégl poprawnie funkcjonowac, po-
trzebuje:

o skladnikow odzywczych dostarczajacych energii (weglowodandéw
pochodzacych ze zbo6z, thuszczo6w zwierzecych 1 roslinnych),



e budulca dla tkanek, czyli biatka (znajdujacego si¢ w migsie, ry-
bach, jajkach czy warzywach), ktorego brak powoduje uczucie
glodu,

e tluszczow, ktorych nasz organizm nie potrafi syntetyzowac (nie-
zbednych nienasyconych kwaséw thuszczowych),

e aminokwasow, ktorych organizm réwniez nie jest w stanie wy-
twarzac (tzw. aminokwasow egzogennych),

o a takze skladnikéw odzywczych, takich jak: mineraly (wapn,
magnez, siarka), oligoelementy (zelazo, cynk, miedZz, mangan,
bor, selen, molibden itp.), witaminy (A, B, C, D, E, K) oraz inne
bioaktywne mikroelementy, ktore mozna pozyska¢ tylko z po-
zywieniem.

Wszystkie te sktadniki sg niezb¢dne, aby w naszym organizmie
zaszly tysigce roznych reakcji enzymatycznych, ktorych celem jest re-
generacja wszystkich tkanek w uktadzie pokarmowym, oddechowym,
mie$niowo-szKieletowym, sercowo-naczyniowym, nerwowym, odpor-
nosciowym, hormonalnym itd. Jednakze sami nie wykryjemy niedobo-
row tych sktadnikow tak szybko, jak braku substancji energetycznych
czy biatek. Nie odczuwamy bowiem wtedy niczego, co przypominatoby
gldd. Z czasem niedobor ten spowoduje spowolnienie i rozregulowanie
najwazniejszych procesOw zachodzacych w organizmie, co moze przy-
czyni¢ si¢ do zwigkszenia podatno$ci na stres, przemeczenie i infekcje
oraz nasili¢ wiele objawow, takich jak uczucie niepokoju, bezsennos¢,
ostabienie mieéni, bole, skurcze mieéni, dolegliwosci ze strony ukladu
pokarmowego, tachykardia, zawroty gtowy, migreny, zte samopoczucie
i depresja. Niestety mozna nigdy nie zorientowac sig, co jest przyczyna
naszych dolegliwosci, gdyz na ogét lekarze nie interpretuja opisanych
objawow jako wyniku niedoboréw zywieniowych.

Niedobory odzywcze groza Smiertelnymi chorobami

Niedobory odzywcze begdg si¢ poglebiaé na przestrzeni lat, az
pewnego dnia stwierdzimy, Ze cierpimy na ktora$ z wymienionych cho-
rob: chorobe zwyrodnieniowg (artrozg czy osteoporoze), cukrzyce, cho-
rob¢ uktadu krazenia, chorobg autoimmunologiczng, np. nowotworowa,
czy tez na zaburzenia neurologiczne, takie jak choroba Alzheimera.
Jednakze mato kto jest na tyle §wiadomy, ze wiagze stan swojego zdro-
wia z jakoscig pozywienia. Tymczasem to, co jemy, oraz to, jak to po-



zywienie przygotowujemy ma ogromnie znaczenie dla naszego zdro-
wia. Niestety, trzeba przyznaé, ze dzi$ bardzo tatwo jest pogubi¢ sie¢
w zaleceniach dotyczacych zywienia. Nic dziwnego, bo to, co jednego
dnia jest uwazane za zdrowe, nastepnego dnia powinno stanowczo zo-
sta¢ usunigte z talerza. Koncepcji na temat zdrowego odzywiania jest
wiele, a wigkszo$¢ blednych, opartych na celowo rozprowadzanych
w internecie plotkach, ktore majg przynies¢ duze zyski. ,,Zdrowe” od-
zywianie stato si¢ bowiem biznesem. Promowane sg rozne dziwne die-
ty, ktore zamiast pomodce, jeszcze bardziej rozregulowuja organizm.
Przemyst spozywczy dostrzegl swoja szans¢ w przemycaniu do mediow
falszywych informacji. Najgorsze, ze nawet oficjalne zalecenia zywie-
niowe sg — w $wietle najnowszych badan — bledne!
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