Dlaczego bywamy gtodni?

Juz Benjamin Franklin powiedziat ,Chcesz przedtuzy¢ sobie zycie, zmniejsz positki”.
Trzecia zasada, ktorg chce omowi¢, to nie przejadanie sie. Nalezy jes¢ w ilosciach
wystarczajgcych do wspomagania funkcji mdzgu, ciata i uktadu nerwowego. Jedzenie
wedtug potrzeb oraz utrzymanie optymalnej masy ciata powinno by¢ naszym celem. Od
stotu powinnismy odchodzi¢ lekko niedojedzeni. Wspotczesny cziowiek ma mato ruchu.
Réwnoczesnie zjada za duzo w stosunku do swoich potrzeb. Jedzenie odpowiednich
produktow we wiasciwych ilosciach i we wiasciwy sposob daje cudowne rezultaty. Wiasciwy
sposéb, to jedzenie wolne i staranne przezuwanie pokarmow. W jamie ustnej nastepuje
pierwszy etap trawienia. Jesli jemy zbyt szybko, tykajgc cate kesy, do zotadka trafia bomba
pokarmowa z ktorg nasz przewod pokarmowy mozoli sie na kolejnych etapach trawienia. A
wiec — jedz powoli, na siedzgco. Przezuwaj starannie, nawet jesli z poczatku wydaje Ci sie
to nieco teatralne. Dobrze zje$¢, to dewiza niemal kazdego z nas. Niestety ,dobrze” zwykle
oznacza za duzo i byle jak pod wzgledem wartosci odzywczych. Co gorsza, zle zywig sie
nie tylko doro$li, ale rowniez dzieci. Najczes$ciej to dorosli wypracowujg u dzieci zte nawyki
zywieniowe. Dobre Babcie i Ciocie obdarowujg nasze pociechy stodyczami, a to nie
poprawia zdrowia. Jesli nasz organizm otrzymuje w pozywieniu wszystkie niezbedne
sktadniki, to nie bedziemy mieli ochoty na dodatkowe kalorie. Jednak, dopoki brakuje cho¢
jednego pierwiastka, nasz ukfad trawienny bedzie aktywny i bedzie zmuszat nas do
jedzenia, aby zdoby¢ to, czego potrzebuje. Jesli w obfitym, ale niepetnowarto$ciowym
pozywieniu, nadal nie bedzie brakujgcego zwigzku, nie doznamy wrazenia petnej sytosci
bez wzgledu na ilos¢ zjedzonego pozywienia i przyswojonych kalorii. Granica miedzy
nadwagq a otytoscig jest bardzo cienka. Otytosci mozemy zapobiegaé, posiadajac wiedze
na temat zywienia i stosujgc ja na co dzieh w kuchni. Zapobiegniemy w ten sposob
powstawaniu wielu choréb i przewlektych schorzen. Pomocg stuzg nam lekarze i doradcy
zywieniowi. Osiggniecie i utrzymanie rownowagi nie dokonuje sie na site, nie mozna tez
odziedziczy¢ tego w genach. To wynik naszego sposobu zycia. Jesli przyzwyczajenia
zywieniowe wyniesione z domu nie stuzg naszemu zdrowiu, to zmieniajmy je. Moze nie
wszystkie i nie od razu, ale stopniowo krok za krokiem. Nie obawiajmy sie zmian.

Kolejna zasada, to zasada rownowagi. Jestesmy czasem dos¢ dziwnymi
osobami. Sensacyjne odkrycia i gotowe rozwigzania probleméw zdrowotnych sg przez nas
szybko podchwytywane i trudno nam je wyperswadowac. Kazdy oczekuje gotowej recepty

na wszystkie swoje problemy. Otwieram pierwsze z brzegu kolorowe pismo i c6z czytam:



,Codzienne spozywanie kietkbw wzmocni Twoje serce”. Nastepna strona: ,Kilka kapsutek z
korzenia wodorostu zapewni Ci dobry sen”. | céz, nikt nie pisze i nie chce stysze¢ o
zrownowazonej diecie, odpowiedniej dla kazdego organizmu, takiej, ktorej cziowiek
najbardziej potrzebuje. Propagowanie takiego stanowiska nie przynosi wzrostu sprzedazy
czasopism — nawet tych o zdrowiu. Czytelnik poszukuje ztotego, cudownego srodka, ktéry
szybko i bez zbednych zabiegow uzdrowi nas raz na zawsze. Organizm cztowieka potrafi
tolerowaé nadwyzki takiego czy innego pokarmu (nawet 2 kg. marchewki dziennie) przez
dos¢ dtugi czas. Jednak wtasciwe postepowanie, to zachowanie rownowagi, zaréwno jesli
chodzi o rodzaj pozywienia, ktéry spozywamy, jak i o inne elementy naszego stylu zycia.
Mysle, ze wszyscy mamy wieksze lub mniejsze problemy z zachowaniem rownowagi we
wszystkich sferach zycia. Ale uwazam, ze dgzenie do réwnowagi jest najbardziej stusznym
podejsciem i kluczem do osiggniecia trwatego zdrowia i szczescia.

Aby zakonczyC opisywanie pieciu zasad jeszcze tylko kilka stbw na temat
wytrwatosci i konsekwencji w dazeniu do celu. Kazdej dziatalnosci towarzyszy pewien
tadunek emocji. Utrzymuje sie on przez jakis czas na okreslonym poziomie i w tym okresie
dziatamy szybko, sprawnie, jesteSmy pomystowi, kreatywni i wytrwali. Aktywno$¢é zmniejsza
sie z uptywem czasu. Opadajg emocje, napotykamy na trudnosci i ... w tym momencie
mamy dwie drogi. Albo zarzuci¢ caty projekt, albo, pomimo trudnosci i zniechecenia,
konsekwentnie dgzy¢ do celu, trzymajac sie wytyczonej drogi. Ci, ktérzy wybierajg drugie
rozwigzanie, wczesniej czy pdzniej osiggajg swoj cel, w naszym przypadku poprawe stanu
zdrowia, schudniecie, zmiane stylu zycia itd. Na swojej drodze zyciowej spotykam wielu
ludzi. Zawsze wydawato mi sie, ze osiggajg sukcesy w réznych dziedzinach, poniewaz sg
inteligentni, pracowici, robig to z pasjg. To wszystko wystepuje, ale u wielu oséb cechg
najwazniejszg jest konsekwencja w dziataniu. Duzo sie uczag, poszukujg wiedzy i wytrwale
dazg do celu. Zywie nadzieje, ze moje rady pomoga wielu z Panstwa osiggna¢ zdrowie i

zadowolenie z siebie oraz poprawe stylu zycia.
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