LZdrowie nie jest sztukg, ktorej musimy sie uczy¢ —
Jest naturalnym instynktownym stylem Zycia,

‘el

do ktérego powinnismy powrocic
M. Btaszczyszyn

Ro6éznorodnos¢

Coraz wiecej informaciji na temat zdrowia, rozmaitych diet odchudzajgcych
i uzdrawiajgcych, dociera do nas poprzez srodki masowego przekazu. Krotki
przeglad pozycji na pétce ,zdrowie” w pobliskiej ksiegarni przyprawia nas o zawrét
gtowy. Znajdziemy tam szereg ksigzek opisujgcych wiele diet i propozycji terapii,
ktore postawia nas na nogi. Znajdziemy tam diety oparte na Zzywnosci
nieprzetworzonej, makrobiotyczne, diety stawnych ludzi, aktorow, prezydentéw itd.,
diety oparte na produktach ekologicznych, wczasy odchudzajgce, diety cykliczne,
nabiatowe, warzywne, dla sportowcéw, kobiet, kobiet w cigzy, kobiet w wielkim
miescie, diety spowalniajgce proces starzenia, wzmacniajgce odpornosé... Uff, nie
sposob wymieni¢ wszystkie. Podstawowym problemem osob pragngcych zachowac
zdrowie lub je przywrdci¢ jest totalna dezorientacja z powodu rozlicznej ilosci opcji
zywieniowych. Wiele z tych prawd jest tak kontrastowych i sprzecznych, ze
zaczynamy sie zastanawiac, czy jest sens w tym wszystkim. A poniewaz nie sposob
dokonac racjonalnego wyboru, jestesmy zmuszeni do ciggtego eksperymentowania. |
chociaz sg osoby, ktérym udaje sie przypadkiem trafi¢ na swojg odpowiednig diete,
to wiekszos¢ z nas pozostaje na rozdrozu. Nie jest jednak tak, ze nic sie nie da
zrobi¢. To my znamy nasz organizm najlepiej. Wiemy co nam szkodzi, a co stuzy.
Wiemy, czego nie lubimy, a za czym przepadamy. Sami jesteSmy w stanie zrobic
bardzo duzo pod warunkiem, ze podejmiemy trud poszukiwania. Ryzyko odnoszenia
na drodze do zdrowia sukcesow, ale i porazek. W jaki sposéb powinnismy tworzyé
podstawy zdrowej diety dopasowanej do naszego organizmu, jak ubranie szyte na
miare? Uwazam, ze na tej drodze powinno nam towarzyszyc¢ pie¢ zasad:
1. Zasada 4eS
2. Zasada urozmaiconego jadtospisu
3. Zasada nie przejadania sie
4. Zasada zachowania rownowagi
5. Zasada wytrwatosci i konsekwencji w dgzeniu do celu.

Na temat Formuty 4eS nie bede pisata obszernie, poniewaz zostata ona

omoéwiona w artykutach tworcy tej zasady W. Jarmotowicza. Przypomne tylko, ze
Dieta 4eS oznacza, iz smak, samopoczucie, swoja waga i samoksztatcenie sg

najlepszymi doradcami w dazeniu do zdrowia. Smak pozwala nam wybiera¢ takag



zywnos¢ ktéra bedzie nam stuzy¢, bedzie lepsza jakosciowo. Zaczniemy sie
odzywia¢ dbajgc o jakosC jedzenia, a nie o ilos¢. Kierowanie sie dobrym
samopoczuciem najczesciej powoduje eliminowanie pokarmdéw niezdrowych,
przetworzonych i mato wartosciowych. Waga ciata powinna by¢ kontrolowana,
poniewaz zbyt niska lub nazbyt wysoka $wiadczy o ztym stanie zdrowia i zwiastuje
chorobe. Poszukujgc informacji rozwijamy swojg wiedze i to pozwala na
podejmowanie trafnych decyzji. Zasada numer dwa, to urozmaicone jedzenie.
Powodow dla ktérych nasz jadtospis nie powinien by¢ monotonny jest wiele. Jedzac
wszystko w odpowiednich proporcjach i mieszczac sie w ramach zywienia
niskoweglowodanowego, dostarczamy organizmowi wszystkich niezbednych
sktadnikéw odzywczych. Mam tu na mysli makroelementy (B, T, W), mikroelementy
(mineraty i witaminy), enzymy, wode i tlen. Nasz organizm ma do wykonania
okreslong prace w okreslonym czasie. Tak jak nie wy$pimy sie na zapas, tak réwniez
nie najemy sie na zapas. Kazdy positek powinien by¢ zbilansowany i urozmaicony.
Powinnismy zjada¢ urozmaicong zywno$¢, poniewaz nie kumulujemy wtedy
nadmiernej ilosci tych samych toksyn i konserwantow. Jedzac zbilansowane
pozywienie dostarczamy wszystkich potrzebnych w danej chwili produktow
przemiany materii i nasz organizm nie musi sam dorabia¢ brakujgcych metabolitéw.
W styczniu 2004 r. ukazata sie ankieta, ktora analizowata wartosci odzywcze diety
niskoweglowodanowej. W sierpniu 2004 r. wyniki ankiety zostaty zinterpretowane i

omoéwione przez dr. Wiodzimierza Ponomarenko. Nie miejsce na powtdrne ich

przytaczanie. Zachecam Panstwa do ponownego przeczytania tamtego artykutu.
Potwierdza on fakt, ze dieta powinna by¢ urozmaicona. Gdy tamiemy te regute, po
jakims czasie brakuje nam mikroelementow i witamin. Pozostate zasady omowie w

nastepnym artykule.
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