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Twoim lekarstwem powinno
sie stac pozywienie

Zujmy
zdrowo

W latach siedemdziesiagtych minionego XX wieku dr
Walter Blumer, pracujacy w szwajcarskiej wiosce Net-
stat, zaniepokoil sie, Ze przybywa mu coraz wiecej pa-
cjentéw. Zauwazyl, ze mieszkancy z pobliza szosy stale
niedomagali. Zazywali cztery razy wiecej przeréznych
lekow niz ludzie z okolic oddalonych od szosy, ktora
przejezdzalo dziennie okolo 5 tys. samochoddéw. Mieli
bole glowy, migreny, dolegliwos$ci przewodu pokarmo-
wego, cierpieli na bezsennos$¢, zmeczenie. Objawy te
wystepowaly u nich dwa razy cze$ciej niz u mieszkaja-
cych w domach oddalonych od drogi. Okazalo sie, ze
na 75 oséb, ktére umarly na raka w okresie 12 lat, tylko
trzy nie mieszkaly przy szosie.

Hipokrates

W 1974 roku dr Blumer wziat mi szczytami Alp, przepastnymi
udzial w Miedzynarodowym Kon-  lasami, stonice i atmosfere czysta
gresie do Spraw Wypadkéw Dro- jak krysztal mozna napotkac¢ tylko

gowych w Utrechcie w Holandii. tam, gdzie w zaden sposéb nie
Przedstawil tam wyniki swoich moga dosta¢ sie samochody. I tak
wieloletnich badan. Wskazywaly jest na calym $wiecie.

jednoznacznie, iz przyczyng wiek-
szo$ci chordb jego pacjentow bylo
zatrute powietrze i skazenie emi-
sjami m.in. ofowiu, benzopirenu,
spowodowane przez przejezdzaja-
ce samochody. Wspaniale, §wieze
powietrze Szwajcarii, z o$niezony-

- W coraz wiekszym stopniu
czujemy sie zmeczeni i zniecheceni
pesymistycznymi prognozami
réznych dziedzin nauki odnoénie
chordb, zanieczyszczenia srodowi-
ska, zasmiecania ziemskiego globu
itp. — pisat prof. Jerzy Mazurczak



w przedmowie do ksigzki prof. Ju-
liana Aleksandrowicza i Ireny Gu-
mowskiej ,,Kuchnia i medycyna”.
- Oficjalna medycyna w calym
Swym majestacie grozi nam naj-
wiekszym wymiarem kary - po-
ucza, ze powstajace zaburzenia
chorobowe prowadza do przedw-
czesnej $mierci. Autorzy zas tej
cennej publikacji odkrywaja jej
»nowe oblicze”. Pokazujgc medy-
cyne - profilaktyke, w pogodnym
tonie proponujg zapobieganie
klopotom zdrowotnym, aplikujac
optymizm zamiast mentorskiego
glosu powag naukowych i smetku
szpitalnych sal czy sanatoriow

- nawet tych wspaniale wyposazo-
nych. Interdyscyplinarne spojrze-
nie na tzw. choroby cywilizacyjne
i propozycja profilaktycznego
postepowania, polegajacego
przede wszystkim na odpowied-
nim odzywianiu si¢, oddala wizj¢
nawet choroby nowotworowej. To
wlaénie obecnosé¢ okreslonych mi-
kroelementéw, witamin i innych
zwigzkéw w codziennej diecie
zapewnia np. sprawne funkcjono-
wanie proceséw utleniania, czyli
zapobiega rozrostowi nowotworo-
wemu plazmy komérkowe;j.

Nie inaczej byto z mieszkancami
wioski Netstat.

Dr Blumer swoich pacjentéw
leczyt gtéwnie odpowiednim od-
zywianiem. Zalecal produkty bo-
gate w wapn, witamine C i zesp6t
witamin B. Sktadniki te podawat
im tez w formie lekéw. Jedli wiec
ludzie watrébke, drozdze, surowe
owoce i warzywa, odzyskiwali
zdrowie, zapominali o bezsen-
noéci, nerwowosci, ktopotach
trawiennych. Nawet najbardziej
oporni na leczenie pacjenci prze-
stali cierpie¢; wapn z magnezem
wspomagal usuwanie z organizmu
trujacego olowiu, a witaminy
wzmacnialy organizm.

A my? Czy mozemy co$ dla siebie
zrobi¢, zanim pojawi sie¢ to najgor-

sze - choroba? No i od czego za-
cz3¢? Sprobujmy siegnac po otreby,
wzbogacajace zywnos¢ w blonnik.
I nie zadna to nowo$¢, ale powr6t
do tego, do czego nasz organizm
byl przyzwyczajony od tysiacleci.

- Jednak nie wyobrazajmy sobie,
ze dorzucenie garsci otreb do co-
dziennego menu uratuje nas przed
wszystkimi chorobami wspolczes-
nej cywilizacji — ostrzegajg autorzy
»-Kuchni i medycyny”. Ale moze
pomoc. Podobny skutek przyniesie
jedzenie pelnego ziarna w postaci
ciemnego pieczywa i kasz. Trzeba
tez pamieta¢ o owocach surowych
— jesli to mozliwe nie obranych
- i warzywach. Jedzac za$ nalezy
dtugo zu¢. Blonnik jest ,,pasza
objetosciows”, daje uczucie sytosci,
a nie tuczy. Przechodzac szybciej
przez przewod pokarmowy, obniza
produkgje insuliny i cholesterolu,
a takze hamuje zamiane cukréw
w ttuszcz. Wedlug ostatnich badan
otreby bogate w krzem obnizajg
cholesterol, ratujg serce. Naukowcy
wyliczyli, ze wystarczy 300 g bia-
tego pieczywa zastapic¢ takg sama
porcja razowca, aby podwoi¢ nasza
dzienng racje blonnika. Jesli przy
tym bedziemy unika¢ nadmiaru
cukru, stodyczy i ttuszczow, zapo-
mnimy o problemach z zaparciem,
a moze tez unikniemy miazdzycy,
zawalu albo zachorowania na
raka. Odpowiednia dieta wydatnie
zmniejsza prawdopodobienstwo
zaatakowania przewodu pokarmo-
wego przez nowotwor. Warto wiec
sprobowac przyswoic sobie kilka
rad zywieniowych.

B Jedzenie powinno by¢ smacz-
ne. Powinno sprawia¢ przyjem-
no$¢ i rados¢. Trzeba wiec jedzenie
celebrowac.

B Nie za duzo, ale i nie za malo,
czyli wystarczajaco i ,,wszystko”.
Jedzac jak najbardziej réznorodne
produkty uzyskujemy wieksza
pewnos¢, ze zaspokajamy potrzeby
organizmu.

B Jadac nalezy regularnie,
o tych samych porach.

B Dostarcza¢ organizmowi
codziennie porcje siedmiu funda-
mentalnych sktadnikéw, gwaran-
tujacych prawidtowe odzywianie
sie. Sa to: biatka, ttuszcze, we-
glowodany, witaminy, skfadniki
mineralne, blonnik i woda.

B Biatko buduje i odbudowuje.

B Za duzo ttuszczow tworzy
tluszcz! Ale NNKT, czyli Niezbed-
ne Nienasycone Kwasy Ttuszczowe
sa dla nas autentycznie niezbed-
ne. Najwiecej jest ich w olejach
roélinnych.

B Weglowodany dostarczaja
energii, ale np. cukier ,zjada” nam
zeby.

B Witaminy, skladniki mine-
ralne, btonnik - sg konieczne!
Posrednicza niejako we wszystkich
procesach zyciowych, spelniajac
najrozmaitsze funkcje.

B Niezmiernie wazne jest pra-
widlowe przygotowanie positku;
dobrze skomponowany moze by¢
malym cudem z punktu widzenia
fizjologiczno-zywieniowego.

B Aby jada¢ prawidlowo wcale
nie trzeba kupowa¢
produktéw najdrozszych. Badania
wykazaly, ze najgorzej odzywiaja
sie nedzarze i milionerzy.

Prawidlowe odzywianie to zale-
dwie jeden z warunkéw pelnego
zdrowia, moze najwazniejszy. Spet-
niajac go, na pewno tatwiej nam
bedzie zmierzy¢ sie z innymi zagro-
zeniami wspolczesnej cywilizacji.

Irena Lus
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