* Pokochag siebie, pokochad zdrowie

Filozofia zdrowia

Przemyst spozywczy nastawit sie na wyglad, zapach i smak, kosztem waloréw
odzywezych i witalnosci produktéw. Najlepszym dowodem tego jest, ze szczury

- ktére nie jedza byle czego - umierajg z glodu w supermarketach. Nie jedza nawet
swojego ulubionego przysmaku - sera, poniewaz wszystkie sery w tych sklepach sq
niedojrzate. Ale cztowiek nie szczur, zje wszystko, byle tadnie wygladato...

Lena Osinska

Zeby mawic o zdrowiu,
najpierw musimy ustalic
wzorzec zdrowia. Czym
jest zdrowie? Majprodcie
moZna powiedzied, ze to
dobre samopaczucie, pray
pelnej sprawnoss catego
ustroju, wszystkich jego
narzgddw i tkanak. Trening
fizyczny, polgczony z pra-
widlowym odzywianierm

i higieniczrym trybem zycia,
powoduje wzrost ogolneg|
sprawnosci | wydolnosci
ustroju we wszystkich jago
funkecjach. Daje takze od-
pornoéc przeciwbalkteryjng
i przeciwnowatworowg, Ale
Zyjermy niestety w cywili-
zacjl przemysiowe), stad
takie doskonale zdrowis
wydaje nam sig nieosig-
alrym, nigrealnym wrecz
ideatem. Wigkszost osob
Uwaza, Ze Zdrowy OFZnacza
walny od jawnych chordb.
Czyll, mdwigc obrazowa,
dzief przed zawalem taki
delikwent uwaza sig za
zdrowega. W jezyku polskim
pojecie "zdrowie”™ ma dwo-
jakie znaczenie. Pierwsze
oznacza stan, kidry moze

sig zmieniac, polepszad lub
pogarszac, zas drugie ozna-
cza stan staby, niezmienny,
dobry. Dobre zdrowie to
rownowaga, j& zaburzenie
oznacza chorobg. Jezel
cheemy, zeby cale spo-
leczenstwo cieszylo sie

dobrym zdrowiem, nalezy
¢ przede wszystkim podnosic

awiadomosé pojedynczych

{ jednostek. Utrzymanie

| zdrowia wymaga wysilkaw,

{ narzucenia sobie nawych,

i prawidlowych nawykaw, no-
: wego sposobu odzywiania,
: zblizonego do ideatu. A jak
¢ wyglada ten ideal?

Hunzowie

Za gorami, za lazami, na
granicy Indii i Chin, w Hima-
lajach, Zyje nardd Hunzow.
Jest to najszczesiwsza,
najzdrowsza | najdiuze]
#yjgca populacja na Ziemi,
Ale... nie posiadajg Zadnej
Z rZeczy Uznawanych przez

swiat zachodni za konieczne

do szczedcia, Ma przyklad
nie znaja sluzby zdrowiz,

bankow, fiskusa, policj, tele-

wizji, gazet itd. Za to majg
zdrowg glebe, czysta wode,
cigzko pracujg, poszeza,
prowadzs higieniczny tryb
Zycia. Matki karmig dzieci
piersig do czwartego raku
Zycia, Kobiety radzg nawet
po s2escdziesigics, a mis-
sigozkuja do 80, roku 2ycia.
Mezczyini plodzg dziec

w wieku stu lat. To wszystko
brzmi jak bajka, jednak jest
to istnigjaca kraina i istnie-
jgcy nardd. Ich kraina jest
najczystsza na swiecis.

Wazystko jest wykarzysty-
i wane, w te] spolecznosci

nie moze sie zmarnowac
najdrobniejsza rzecz.

Glownym po@ywieniem

Hunzdw g owoce, latem
surowe, a Zimg suszona,
moczone w wodzie, £ owa-

cow spozywajg gldwnie ma-

rele, Codziennym daniem
&g placki z ciemnej maki,

Z pelnego ziama, sporza-
i dzane tuz przed posilkiem,

kratko pieczone i zjadane
na cieplo. Jedzg rdwnisz

jarzyny, orzechy i migdaly,
i olgj uzyskujg z pestek mors-

li i z orzechaw. Sali uzywajs
miala, wino pijg tylke 2 okazji

- szczegdinych uroczysto-
4ci, Z umiarem, nie znaja

¢ cukru ani biatej maki, cho¢
i zachodnie ekspedycje pra-
i bowaly je u nich zaszczepic

(nie trzeba dodawac, Ze
bezskutecznia). Cigzka pra-
clja na swisdym powietrzu,
zyja w zgodzie z prawami

i rytmami natury. Stosujg
Pasty, WYIMUSZONEe prass
cykl prayrody, nawet kiedy
glodujg, nie sprowadzaja
pozywienia z zewnatrz. lch
filozofia Zyciowa jest pelna
radogci i pogody ducha. Sa
niezwykle pogadni, otwarc
i zyczliwi dla aboych. Ca
ciekawe, wirdd Hunzow
nie zdarzaja sig zaklocenia
parzadku publicznego. Mie
Znane sg u nich chaoroby,
okreglane mianem cywiliza-
cyinych, ani otepienie star-
cze | niedolestwo. Uciekajg
od dobrodziajstw cywilizacj,
mima e j& znajg. W sposob
dwiadomy nie cheg korzy-

= Akuna



stad z udogodnien cywili-
zacyjnych, wybieraja zycie
skromna i surowe.
Hurzowie majg krdla, swaje
tradycje, uroczystosci i za-
bawy. Jedynym autarytetem
sa o=oby starsze, kiore rzg-
dza wylacznie za pomaoca
sity moraingj i wynikajgcego
2 wieku doswiadczania,
Posiadajg wysoka kultureg
wspolzycia, szlachetnoss

i delikatnose uczud.

Kraj Hunzdw nie jast je-
dynym siedliskiem diugo-
wiacznosci na Ziemi, chod
trzeba przyznad, 2e nigdzie
nie wystapuje ona na taka
skale. Dozycie setki nie
jest tam czymé wyjgtko-
wyrm {a byloby takim np

w Polsca), a dopiero po
przekroczeniu tego wisku
mozliwe jest welgpienie do

alitarnego klubu spartowe-
I go, w kidnym gra sie w cos
. w rodzaju polo.

Prayklad Hunzow, naradu

zyjacego obecnie, Swiadczy
i 0 tym, Ze we wapdlczesnym

gwiecie mozliwe jest - mimo

| wielu zagrozen i utrudnier

- posiadanie zdrowia. Jak

waobec tego przeszczepic

dobre wzorce te] spolecz-
nosci na nasz grunt 7 Chod

wydaje sie to trudne, Z pew-

noscig nie jest niemozliwe.
Ma pewno szozagding na-

cisk trzeba polozyc na diste.

Biorgs pryklad z Hunzdw,
nalezy jesc przede wszyst-
kirn mala, nig abjadac sig.

i W jadlospisie powinny prze-
i wazad swiefe owoce i wa-
¢ rzywa. Pieczywo - jesli juz
: zamierzamy je jesc - nalezy

przygotowywac ze swisto

zmielonego pelnego ziarma,
diete uzupelniac arzechami,
grochem, fasolg, kaszami,
olejami Hoczonymi na zim-
no. Poza tym w codziennym
menu musi sig znaleze na-
biat (chod niszbyt czesta),
produkty z mieka (naturalne
masla, Smietana, maslanka)

¢ i od wielkiego Swista - jak

u Hunzdw - odrobina biatka
| Zwisrzeceqo.

. Cigzka prace Hunzdw, kidra
. dawala im jednoczesnie

pozywienia i ruch, mozerny
w naszym swiecie zastgpic
cwiczeniami fizyczriymi,
srezeqiinie w przypadku
siedzgoeqo nybu pracy.
Miezwykle wazny jest ruch
na swieym powietrzu, na-
wel Zwyczajny spacer, pod
warunkiem, za wykomywany
regularnie, bez wzgledu na
pogode. Ulubiong gimna-
styka wielu Polakow jest
niestety siedzenie przed
telewizorem i zmienianie
kanatow. Cd ogladania
asrobiku jeszcze nikomu
zdrowia nie przybyio.
Bardzo wazny [est takze
sposdab myslenia, pozytyw-
ne nastawienie do siebie

i Swiata, poczucie hurmor,
nie piglegnowanie uraz.
Malezy pamigtac o tym, Ze
wszelkia zmiany zaczynajg
sig w gfowie, od mysli. To
ona jest pienvsza, dopisro
potem pojawia sig dziatania.
W swiacie zachodnim od

kilkudziesigciu lat lansuje sig |

wzorzec zdrowia, miodosci

i urody palegajgey na tym,
ze maina szybko i sku-
tecznie ja osiagnac, biernie
poddajac sie zabiegom chi-
rurgicznym, tykajac tabletki,
korzystajge ze zdobyczy
nauki. Nic bardziej mylnegao!
Termu szkodliwemu wZorco-

{wi musimy przeciwstawic

stary, sprawdzony przez
Hunzow. Po ca zmieniac
cos, oo jest dobra? Tylko
gruntowna zmiana trybu
#ycia i cdzywiania jest

w stanie spowodowad od-
miodzenie organizmu i jego

© zregenerowanie.

: Smakosze
. Wystarczy nawet pobieznie

przyjrzec sie sposobow,

w jaki wspolczesny cziowisk

przygotowuje jedzenie, 2eby

i dostrzec kolosalne réznice

i w pordwnaniu z tym, jak to

rabig Hunzowie. Jedzg jak
najwigce| nieprzetworzanych
produktdw, nie opychajg sig
na zapas. Nie ma wsrod nich
ludzi atyfych (tymczasem
30% Armerykanow cierpi na
otyloss), jedzenie sie nie
marmje. Chleb przygoto-
wiywany jest na poczakaniu
w postaci podplomykcw,
zZjadany jest tez od razu po
upleczeniu. Pozywienia sig
nie przechowuje (nie majg
loddwek), a jeshi robig zapa-
sy Na zimg, 1o tylko w po-
staci suszanych awoCow,
orzechow i Ziaren,

Jedzenie w naszym Iy-

ciu speinia trzy funkcja:
odfyweza, przyjemnosciowg
i towarzyska, Wwarunkach
giodu pierwsza 2 nich jest
najwazniejsza. Cywiliza-

cja niesie nam obfitosc
pozywienia, zaklocajac
higrarchie waznoscl. Je sig
dla przyjemnosci, a nie pa
to, by zaspokoid taknienis.
W przypadku prawdziwego

glodu, sztuka kulinarna jest
i niepotrzebna, a najprostsze
i produkty smakujg wybornie.

Dietetycy podkreslajg, 2& po-

traney powinmy by smaczne,
i atrakeyjne i ladnia udekaoro-
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wane, aby ciggle pobudzad
do jedzenia. 7darza sig, Za
nie odezuwarny gloduy, & je-
rrry, e kb sie 2 naturalnym
instynktem zapotrzebowania
na pakam. Hunzowie na
pewna tego nie robig. Mafo
tego, w czasach ciezkich
zim, kiedy cienpig gldd, nie
szukaja po@ywienia, nie
irmpartuja go 2 sasiednich
krain, tylko czekajg, a2 natu-
ra sama im go dostarczy.
Sztuka kulinara w naszym
spoleczanstwie powoduje,
Ze marmy do czynienia z Ze-
spolem przekarmienia. Jemy
Za duZo, Za cZesto, nie 2wa-
Zajac na jakoss pokammow,
tyiko na ich smak i ilosc.
Smakosze to ludzie, kidrzy
preferujg potrawy o wyrafing-
wanych smakach, gardzac
naturalmym poywieniarm,

Prawdziwy smakosz, zamiast |

Zjest Zdrowsago, SUOWEDo
banana, musi go opiec na
grillu, posmarowat miodem
lubr czekolady, nie dbajae

o fo, czy takie polaczenie
jest zdrowe dla jego 2olad-
ka, watrakry, trzusthi i jelit.
Poprzaz obrdbke kulinarng
niszczy biologiczng wartose
poZywiania, pozbawiajac je
bickatalizatorow, enzyrmdw

i inrych cenmych wartosci.
SZtuka kulinama wiasciwie
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fatszuje naturalne sma-
ki potraw. Cdpowiada
0ona Za Znaczne
skrocenie naszego
Zycia i zniszczenie
zdrowia. Sprobujcie
Zjesd nie osolony
rosol, bez warzyw
i preypraw. Ohydal
T 2znak, 2& rosol nie jest
naszym naturalnym pozywie-
niem, & cow takim razie nim
jest? To, co bez dadatkdw
narm smakuje!
Foprzez wislokrotne pray-
piskanie | preysmazanie,
niszczy sig arlykuly spozyw-
€Ze, kidre przez te zabiagi
posiadajg wiece] taksyn niz

walorow odzywezych. Wy-
i pelniajg jedynie zolgdek, ale

nie spelniajg podstawowe]

¢ funkcii jedzenia, mianowicie
| dostarczenia organizmow

i elementdw potrzebnych do
¢ zycia i zachowania zdrowia.
| Przemysl spazywozy nastawit

sig na wyglad, zapach

i smak, kosztem walordw
odzywezych i witalnosci
produkidw, MNajlepszym
dowodem tego jest, 2e

szczury — Kidre nie jedzg byle
czeqo — umierajg z glodu

w suparmarketach. Mie jedzg
nawet Swojens ulubionego
preysmaku — sara, ponie-
waz wszystkie sery w tych
sklepach sa niedojrzale.

Al czlowiek nie szczur, Zje
waZyslko, byle ladnie wygla-
daio... Obecnie kupujemy nie
jedzenia, tylko opakowanie.
Producenci ywnodci dobrze
wiedzg o tych estetycznych
upodobaniach klientow

i z peina premedytacis je
wykorzystuja, Jermy oczami.
Majlepszym przykladem tego
Zjawiska jest falt, ze gdyioy
na wystawie lezaly dwa
identyczne ogdrki w te] same]
cenie, a jeden z nich mial za-

i wigzang czerwona kokardke,

wigkszosc (jesli nie wszyscy),
wybierze czdobianago.

Choroba

Zdrowie to stan idealry.
Miestety, trudno w dzisiej-
sZym Swiecie ZnaleZc chod
jedng osobe, kidra nigdy nie
chorowala. Choroba nie musi
by wiale naszym wragiarm,
mc2e stac sig Naszym
nauczycielern. Daje nam czy-

telny znak, Zebysmy sie prze-

budzili | cos 2rmienili w swoim

| 2yciu. Oznacza, Ze popelnili-
| &my jakis bigd —w mysleniu,

| wirybie Zycia, w sposobie

i adzywiania. Jedeli juz jeste-

i 4my chorzy, mozemy zadag

i pytanie, jak diugo dachodzié
¢ bedziermy do pefni zdrowia.

i Sgrozne stopnie chordb. Mie
i maozna pordwrnywac katary

i ze mwyrodnieniem stawow.

i Jestesmy zbudowani z pozy-

wienia, z tego, co jermy. Jesli

chcemy w pelni sig odrodzic

i Zrewitalizowac, procas ten
trwacs bedzie 7 lat, bo tyla
trwa wymiana wszystkich ato-
mcw naszego clala. Diatego,
[l ktog nam obiecuje kratka
i azyloka kuracke, moZemy
by pewni, e nas oszukuje.
To paradoksalne, ale ludzie
lukg chorowad. Dlaczega?
Bo charoba przynos im
korzysc w postaci ekono-
miczne] (renta), peychiczng
{wepdfczucia, zainteraso-
wanig), kreatywna| (czasarmi
jest to ich jadyna tworczose,
dzialo zycia). Chwalg sig
chorobami swoim bliskim

i znajormym, jakby to byla
cod, czym wypada sie
pochwalic. Wisle oséb, nie
zdajac sobie nawet 2 tego
sprawy, jest przywigzana

do swaich dolegliwosa

i wlagciwie nie choe z nich
zrezyonowad. Jedyne, cze-
Qo pragna, to nie odczuwac
bélu, a bal jest objawem,

a nie charoba

Przy pomocy choroby moz-
na szantazowad inmych, na
przyklad: “prosze mnie nig
denerwowad, bo dostang
migreny”, "praszeg nie wora-
wadzat do domu psa, bo
dostane ataku astmy™.

W chorobie nas rozpiesz-

. czaja. odwiedzajg, karmig,

myja, preynosza jedzenis

do té?ka. Charych wyrgcza
. sig z czynnodci, kiorych
: nie lubig robic. To kolsjny

przykiad korzysci z choroby.
Mozna prawie by pewrym,

: Ze taka osoba nie bedzie

i cheiala wyzdrowied, bo cos
¢ we wlasnym przekonaniu

i straci. Zdrowy musi praco-

wad, wiec osoby, kidre tego

: nie lubig, uciekajg w choro-




be. Pracoholicy z kolei nie
majg czasu chorowad, na
przyklad nauczycielki zapa-
dajg na zdrowiu najczescie|
w wakacje. Migrena week-
endowa to jedna z nowyich
chorob cywilizacyjnych;

w owelrym czasie dopierg
"puszczajg” wszystkie tok-
Syny, stresy | napiecia.
Lekoewazymy drobne dole-
gliwosc, ktdre co jakis czas
sie pojawiajg, np. migreny,
obstrukcje, biegunki, kolki,
klopaty ze spaniem, zapo-
minanie itp., bym samym
nie dopuszczamy do siebie
sygnalow, kidre wysyla do
nas organizm. Tymcza-
sem najlepaze efekly daje
wezesna zZdiagnozowanie

i zapobieganie chorobom.

Pokochac zdrowie
Wiemy juz, co to jest
zdrowie, wiemy, czym dia
organizmu jest choroba,
ZNamy POZYhywWne WZorce
profilaktyki zdrowia. Pawne
jest jedno: chodkwysmy sie
nig wiadomo jak starali dbadc
0 zdrowia | zdrowe odzy-
wianie, w XX wieku nie jest
mozliwe — bez wspomagania
sig suplementami bogatymi
w witarniny, mineraly, ziola
itp. — utrzymanie: perma-
nentnego, diugotrealego
zdrowia. Maczego? Sklada
sie na o wisle roznoradnych
czynnikow. Mie oddycha-
iy takim powietrzem, jak
powinnismy (zbyt mala ilosé
tlenu, Zanieczyszezenia);
woda, kidrg pijemy, nie jest
bogata w mineraly, a zawiera
w sobie diuga liste toksycz-
rych skiadnikiw, kidre nig

i pawinny sie w nig znalezc;

ter sam problem dotyczy
niestety rdwniez naszeqo
poZywiania, Nagminne
dodawanie konserwantow
{nanwet w odiywkach dla
niemowlakaw), polepszaczy
smaku i wygladu, trujgcych
i szkodlmeych dla organi-
Zmu ludzkiega zwigzkow
powoduje, ze podywienie

— Zamiast nas utrzymywac
przy £yCiu — moZe nas po-
woli zabic. Madmiar hatasu,

i zhyinie zageszczenie liczhy
¢ mieszkancow na malym

i terytorium, brak kontaktu
iz przyroda, smog slektroma-

gnetyczny, stres, sisdzgey
tryby #ycia, brak ruchu —te

Z przekazow histo

Polakow sprzed 300 i wi

= kluski z maki tatarczane],

E wizysthie alementy skladajg

sig na to, Ze nasze otoczenie
staje sie dla nas drodowi-
skiarm wrecz wrogim.
Wnioskl nasuwajg sig same
Zeby utrzymac sie przy zdro-
wil, trzeba pokochad siebie

i pokochad zdrowie. Mie-
Zwykle wazne jest budzenie
swiadomosc! prozdrowotnej
i lansowanie zdrowago trybu
Zycia. Hunzowie sg praykla-
dem tego, 22 mozna na tej

i planecie zys diugo w zdro-
: wiul szezesciu. Dlaczego
i wist — majgc za waor tak
i dobry przyklad - nie pojsc

w ich Slady?

M Lena Osinska

m?m:ka Ze najpopularniejsze potrawy
3

= 7ur 7 maki awsiane], na noc zakwaszanej,

= kisiel i kwasza z maki gryczane] i Zytniej,

= prazucha - zacierka z pszennej maki,

= zacierki z maki Zytniej,

= peczak z jeczmienia |lub orkiszu z tfuczonym grochem,
= samucha - papka z maki poslednie] (razowej),

= ciastuchy - kluski obwarzane,

= owvies lub orkisz ottukany, fuskany i potluczony,

= gryczek - placek z maki tatarczang],

= pierogi ruskie z wyniesionym brzegiem, a $rodek cebula smazona wylozony,
= pierogi z serem, kapusta, cebula lub jagodami,

* placki z maki jaglane,

* tatarczuch - chleb z tatarzane] maki,

* bliny hreczane na drozdzach {jak nalesniki),

= mamatyga z kukurydzy,

= groch roztarty, kraszony stoning,

* kwadnica z wedzong stoning.

Jedzona rowniez arzechy, warzywa i popularny pasternak. owoee ledng i z saddw, grzyby,
jajka, produkty z mleka, oleje tloczone na zimnao, miod, harbatki ziolowe, ryby, a od Swig-
ta migzo. Mie ma w tym spisie ziemniakaw 1 cukmy, bo po prostu ich wiedy me byfo.
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