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Poradnictwo zywieniowe.

,,Chorujemy nie dlatego, ze sie starzejemy, lecz starzejemy
sie, poniewaz chorujemy.”

Prawidtowa dieta jest skutecznym sposobem leczenia
choréb cywilizacyjnych i metabolicznych (cukrzycy,
miazdzycy, choréb wrzodowych, zwyrodnieniowych,
alergii, choroby Alzheimera, paraliz, zawalt, itd.)

Podstawg diety jest zdrowa, nie modyfikowana genetycznie
i nie przetworzona przemystowo zywnos¢ oraz rozmaitosc¢
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tych produktéw, ktére wzajemnie sie uzupetniajg i
wzmachiaja. Sktadniki odzywcze takie jak biatko,
weglowodany, ttuszcze, sole mineralne, witaminy, nie
wystepuja oddzielnie i nie moga by¢ spozywane oddzielnie.

Proces trawienia i przyswajanie w haszym organizmie
bedzie przebiegat prawidiowo, gdy potrawy beda
odpowiednio zestawione i przyprawione i w odpowiednich
dla nas ilosciach. Nasze odzywianie nie powinno polegac¢
na nieprzemyslanym wktadaniu do ust byle jakiego
przypadkowego pozywienia.

Nasze choroby i zwigzane z tym braki witaminowe i
mineralne sa skutkiem zlego trawienia i przyswajania, a nie
na odwrotnie. Za trawienie i przyswajanie sktadnikow
odzywczych odpowiada ukiad pokarmowy, a szczegolnie
prawidtowo dziatajace jelita. To od procesow
zachodzacych w jelitach na kosmkach jelitowych i
prawidiowo zbudowanej florze bakteryjnej zalezy nasza
odpornos¢, a zatem nasze zdrowie.

Ponizej wymienie kilka przykiadow zle prowadzonych diet,
ktére przyczynity sie do powstania choréb:
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zabraniajac spozywania jajek, masta, petnego mleka,
ttustych ryb i miesa nie uchronimy ludzi przed
osteoporoza,

zabraniajac jes¢ zupy, rosoty, przyprawy, mieso wotowe,
baranine, cebule i czosnek nie uchronimy przed
zwyrodnieniem stawowym, reumatyzmem i gosécem,

jak mozna poleci¢ choremu na serce, by zrzucit nadwage,
skoro jednoczesnie musi jeS¢ owoce i surowki, pi¢ wode?

jak pomoc dziecku alergicznemu i astmatycznemu skoro
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podajemy mu nadmiar sokéw, owocow, surowek,
stodyczy, lodow, jogurtow, serkéw owocowych, zimnych
napojow?

A oto podstawowe zasady prawidtowej diety:

a) Sniadania powinny byé urozmaicone i zawsze choéby
jeden ze sktadnikow ciepty.

b) Nie jadamy na sniadanie surowych owocow, sokéw,
jogurtow owocowych, surowek, unikamy mleka i nadmiaru
serow.

c) Obiady réwniez ciepte i nie muszg by¢ dwudaniowe.
Jedno danie mozemy przeznaczy¢ na kolacje. Przyktadowy
obiad : barszcz ukrainski, pieczen wotowa, marchewka
duszona, ziemniaki, satatka z fasolki szparagowej.
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d) Nie ba¢ sie cebuli, czosnku, przypraw. Zupa zawsze
powinna byé gotowana na kosci cielecej, wotowej lub
indyczej, gesiej. Do dan miesnych czy ryb dodawac dobrze
przyprawione satatki z jarzyn gotowanych. Wode z
gotowanych jarzyn czy ziemniakow wykorzystaé do zup,
sosow itp.

e) Na kolacje moga by¢:

lagodne satatki jarzynowe,

wedliny na ciepto,pasty rybne,

jajka,

kanapki z wedlinami z dodatkiem cebuli i pieprzu,
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wszystkie ciepte potrawy, pizze,

galarety miesne ( nie z kurczaka) z musztarda.

na noc nie pijemy zimnych ptynéw.

W celu ustalenia diety bierze sie pod uwage aktualny stan
zdrowia pacjenta i do jego potrzeb komponuje sie
odpowiednie zestawy positkow.

Na rozmowe z dietetykiem nalezy umowic sie wczesniej
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np. telefonicznie, aby jednoczesnie uzgodni¢ czy do
opracowania odpowiedniej diety beda potrzebne jeszcze
badania analityczne czy tez inne diagnostyczne opisy,
ktore okreslajg stan zdrowia pacjenta i jego potrzeby.

Oto jeden z wyktadow, ktory przedstawia moja opinie o
produktach mlecznych.

Mieko i jego przetwory.

Mieko krowie nie jest dla cziowieka tylko dla cielaka.
Biatko mleka krowiego (kazeina) dla dziecka jest ciezko
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strawne w zotadku tworzy gabczastg mase.

Mleko kobiety: B(%) =1,2; T=4,0; W=7,0;
Ca=33mg%;F=15;pH7,2

Mleko krowie: B= 3,3; T= 3-3,5; W=4,8; Ca=125; F= 95;
pH=6,6

Mieko kobiety zawiera skladniki przystosowane dla
delikathego, niedojrzatego i hiewyksztatconego jeszcze
przewodu pokarmowego dziecka. Znajduja sie w nim ciala
odpornosciowe, lekkostrawne biatko (albuminy) i
odpowiednia ilos¢ weglowodanoéw i ttuszczéw. Zawiera
dwa razy wiecej selenu, szesc¢ razy wiecej witaminy E niz
krowie. Dodatkowe sktadniki to jeszcze enzymy lipaza i
diastaza.

Gdy koniecznie chcemy pi¢ mleko to lepiej siegna¢ po
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mleko kozie lub owcze. Mieko tych zwierzat zawiera wiecej
albuminy (Izej strawnego biatka) niz kazeiny, wiecej tez
ttuszczow nienasyconych niezbednych dla mtodego
organizmu czy tez ostabionego chorobami, alergikow itp.

Potrzebna ilosci wapnia i innych sktadnikow zawarte sa w
warzywach, mi¢sie, kaszach, nalezy rowniez zadbaé¢ o wit.D
(stonce, masto, jaja).

Mieko krowie jest silnie sluzotworcze i zakwaszajace,
blokuje prace zotadka, sledziony i jelit.

Przed mlekiem i jego przetworami powinny by¢ chronione
szczegOlnie dzieci alergiczne, ostabione, pobudliwe, z
mukowiscydozg, celiakia, cierpigce czesto na anginy,
grypy, kaszel, z bélami brzucha i glowy.

Jezeli ktos decyduje sie na mleko, powinien pi¢ tylko
peinottuste i zawsze z dodatkiem czosnku, gdyz wowczas
jest szansa na przyswojenie wapnia.
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Ludzie starsi powinni ograniczyé spozycie twarogu, gdyz
ostabia czynnosci takich narzadéw jak watroba, nerki,
serce, ptuca, zotadek.

W naszym klimacie kwasne mleko tylko swieze,
jednodniowe zawsze w potaczeniu z pozywieniem
rozgrzewajacym — kasza gryczana, ziemniaki smazone z
kminkiem i cebula lub w czasie silnych upatéw.

Generalnie mleka stodkiego jak tez kwasnego nie powinno
sie taczy¢ z kwasnymi owocami i cukrem. (nastepstwo to :
spotegowanie natury wychtadzajacej, wzmozenie
wydzielania $luzu).

Jogurt jest potrzebny tylko w krajach cieptych i przy
tamtych obyczajach kulinarnych (kuchnia rozgrzewajaca z
przyprawami, baraning).

Polska kuchnia to gtdwnie wieprzowina, kiszona kapusta,
ogorki przy bardzo umiarkowanym uzyciu przypraw, ale za
to z duzg iloscia kompotow, dzemoéw, ciasta, stodyczy, a
ostatnio sokow, surowek, owocow. Przytoczony zestaw
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produktéw daje w naszym organizmie efekt wychtodzenia,
a pogtebia go jeszcze stosowanie jogurtu.

Sery z6ite sg koncentratem wapniowo-biatkowym.
Spozycie jednego czy dwoch plasterkéw dziennie
zabezpiecza w dawke dzienng wapnia.

Francja jest ojczyzng serow. Jedzg ich duzo, bo mieso na
domowy budzet jest za drogie. U nas, jedzenie serow to nie
szczypta elegancji tylko snobizm.

O czym nalezy pamietac¢! Nasz system odpornosciowy
zalezy od magnezu, cynku, zelaza i selenu.

Przy niedoborach magnezu , cynku i witamin z grupy B
rosnie poziom cholesterolu w organizmie.

Przyswajanie magnezu, zelaza, cynku blokowane jest przez
nadmiar wapnia, owocow, soku i stodyczy.
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Cynk jest potrzebny do uwalniania witaminy A z watroby.
Witamina A jest niezbedna do prawidiowego wchtaniania
pokarmow, odnawiania komérek i prawidtowego
przyswajania wapnia.

Witamina A i D zapobiega osteoporozie i zapewnia
wilasciwy metabolizm komérkowy.

Najwazniejsze witaminy i mineraly powinny znajdujg sie ni
e w owocach,

lecz miesie, podrobach, kaszach, fasolach, warzywach,
zwlaszcza w porach, czosnku, cebuli oraz kapustnych.

Gotowanie pod przykryciem nie niszczy witamin, lecz
utatwia ich przyswajanie.
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