Warzywa dla naszych tetnic

Zdrowe jedzenie -
zdrowe krazenie

Stowo ,dieta” pojawia
sie wszedzie tak czesto,
ze stusznie niektorzy

z nas dostaja na jego
dzwiek wysypki. Nie

o diete tu jednak chodzi,
tylko o codzienne dbanie
o organizm jako o catosc.
Tylko pod tym warunkiem
bedziemy zdrowi, tadni,
szczesliwi | gotowi na
podjecie wyzwan, ktdre
stawia przed nami kazdy
dzien. A czy nie o to
wiasnie nam wszystkim
chodzi?

O wplywie diety na
funkcjonowanie uktadu
krgzenia mowi Ewa
Ceborska, dietetyk
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Dieta to nie jest okropny tydzieh czy
dwa przed wskoczeniemn w kastium ka-
pielowy. Gazetowe programy Zywienia
Jna skraty” nie pomoga narm zdrowie)
zye, oile rig pojmiemy | nie wprowadzi-
my w Zycie smacznych Zasad.

— Klizntorn naszej poradni nie uklada-
my diet ,czasowych”,  produktowych”
czy dedykowanych” — méwi Ewa
Ceborska, specjalista distetyk, prowa-
dzaca poradnig Food&Diet. — Majwaz-
nigjsze, aby cziowiek zrozumiafl, ze
prawidicwe od2ywianie sy calemu
organizmowi | musi stac sig codzien-
noscig, Restrykoyina dieta tygodniowa
albo produklows (OWoCowWo-Warzyw-
na czy joegurtowsa) nie nauczy zasad
Zywienia.

Pani Ewa jest rdwniez przeciwna nazy-
waniu diet; dieta dla serca” czy dieta
dla menedzera”.

- Kazdy powinien by zdrowy, zdrowo
sig odzywiad | przyjmowadc odpowied-
nig dla swojego trybu fycia ilnsd Kalorii.
Mie nazywamy wiac diet i nie deadyku-
jermy ich np. ludziom pracujacym przy
komputerze, chociaz to ostatnio bardzo
madny chwyt. Wijatkiem sg sportawcy,
osoby cierpigoe na przewlekle dalegli-
wosch lub z alergiami pokarmowymi
O muszg przestrzegad specjalmych
diet — dodaje pani Ewa. — Ponadto,

aby pomac, musze wiedzied, jakie sg
przyzwyczajenia dangj asoby, co lubi,
jak pracuje. Inacze] podejde do osoby,
ktdra nie znosi spedzad duzej llosci

czasu w kuchni, inacze), do takie|, ktora

ma czas i choe gotowad.

Zdrowie jedne| czesci ciala
stuzy innym

Zdrowe naczynia krwicnogne pomogg
nam uchronic sig przed zawalami, wy-
lewarmi czy zylakami. Jadlospis sluzgoy
ukladowi knwionosnemu jest jednak
zdrowy dla calego naszego organizmu,
wigE MOZNa z pewnoscig zatytutowad
go na rdzne sposoby. Zdrowo sig
Zywigc | przestrzegajac bilansu ener-
getycznego, nie tylko wspomaozenmy

dzialanie ukladu krazenia, ale rowniez
bedziemy mied zdrows wazystkie

inne argany i staniermy sie ladniejsi.
Korzysci zauwazymy, obserwujac
swiojg skora, wiosy | paznokcia. Jasl
mamy nadwage, schudniemy, mimo 2e
ten sposdb odfywiania nie jest dieta
odchudzajaca.

— Cdchudzanie jest dia wigkszosci

osob powodem zainteresowania dietg
= midwi Ewa Ceborska. — To punkt

wyjscia do zdrowszego Zycia.

Gdzie jest pies pogrzebany?

Co powoduje, 2e nasze serce nig
| wytrzymuje tempa? Autor cenionych

poradnikdw mechyoyny naturalng,

i Jan Mictkowski cytuje amerykaniskie

badania, wediug ktdrych podezas

Il wajny Swiatovwe) wirdd Zalnierzy
amerykanskich odnotowano szesc razy
wigoe] zawaldw niz smierci podezas
walki! Zle odzywieni | poddani skraj-
nie stresujgce] sytuacji, chorowali
Majczedcie] preyczyna chorob serca

| jest brak witaminy E, C | beta-karotenu

itzw. antyoksydantdw bronigeych nasz
organizm przed niszczgoym wphwem

wialmych rodnikaw). MNie sluzy sercu

i cholesterol w duzych ilosciach, znajdu-
i jacy sie w jajkach i migsie. Przyklado-

. wo jajecznica z dwdch jaj to podwajna
dawka cholesterclu przeznaczonegs

ra jeden dzien. Nadwaga i brak ruchu
to kolejne elementy, kidre przyczyniajg
sig do chordb ukladu krazenia. Szko-
dzg potrawy smazone | przekaski typu
fast food.

Z nadajgcymi Zyciu smaku solg | cu-
krem tez nie naledy przesadzad. Tuta
Iwig czesd kiopotdw sprowadzajg na
nas gotowe produkty | puszki — obfi-
cie solone | cukrzone, O czym trzeba
pomysled na poczathu? Ze najwaz-
niejsze dia zdrowia ukiadu krgzenia

i jest zachowanie tgtnic i 2yl w dobrym

stanie, czyli zapcbieganie Zmianom
miazdzycowym. Tylko wiedy kazdy
organ | kazda komdrka naszego ciala
zostanie wyposazona w tlen | substan-
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cje odaywecze. Jednoczesnie tylko wiedy
arganizm skutecznie usunie toksyny,
kidre powstajg podezas metabolizmu

i te, ktdnych dostarcza nam Srodowisko

i poZzywienie. Nigdy nie jest za pdéno

na rozpoczecie dzialania. Nasze tetnice
i Zyly nie zregeneruja sig do tego stop-
nia, aby byty tak czyste, jak w momen-
cig, w kigrym przychodzilismy na swiat,
ale jest o co walczye. Dieta pomoze
osobom po zawale, angioplastyce,
wylewie | inmych chorobach. Dzieki 2dro-
wemu jadiospisowi MoZeny przywrocic
i utrzymiad droznose i elastycznoss
naczyr krwionasmych, W ponizszych
akapitach nie znajdziecie 2adnych rewo-
lucyjnych porad. Najorawdopodobniej
tysigee razy U2 to slyszeligcie, ale - jak
c2esto mawia dr Bertlik — powtarzanie
jest matks nauki.

Tarcza obronna nr 1 -
witaminy

Aby nasze naczynia knwionosne
zachowaly elastycznosc, a ich scianki
nie staty sie kruche, naledy zadbad

o0 wypelnienie diety warzywanmi | owo-
cami, Zwlaszcza tymi, kidre sg bogate

w betakaroten, witaming C | E. Dodanie
do diety owocow | warzyw jest bar-

dzie| skuteczne niz samo wylaczenis

Z jaciospisu tustych mies. Na podstawie
przeprowadzonych badan wiadoma,

Ze naczynia krwionosne wegetarian sq
w Znacznie lepszym stanie Nz migsoZer-
cow. Wwitaminy uzbrojg nas pszenica,
pestki jablek, salata, zielone warzywa

i owoce. Korzystnie podziala bogata

w betakaroten marchewka. Dodatkowa
zaletg przejécia na takie sywienie jest
mnigjsza waga (najczescie]), piekna ska-
ra, lepszy wzrok, sprawniejszy system
irnrnunalogiczny i... wiele by tu jeszcze
moEna bylo wymieniad.

Osobie preyzwyczajonej do schabo-
weqo cigzko bedzie najesc sie warzy-
wami, ale gitd, kidry czuje, jest jedynie
«psychiczny” — mowi Ewa Ceborska.

- Zmiana nawykdw to nietatwy proces
ktdry musi troche potrwvad.

Tarcza obronna nr 2 - ryby
Polacy =3 zdecydowanie narodem
.migsnym”. Ryby pojawiajg sie na
przecietnym stole w co kidrys piatek (na
przemian 2 inmym bezmigsmym daniem).
Tymczasem zawarly w rybach omega-3
— lwas tluszczowy (osmionienasycons
thuszoze) najlepis] pomaga zachowad
naczynia krwionosne w dobrym stanie,
a tym samym zapobiegad chorobom
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ukiadu kravionosnaego | serca. Wystarczy

Zjesd dziennie 30 g ryby, aby zmnigjszyc
i nyzZyko choroby wiencowe| o polowe. Do

tlustych rytr naleza m.in. losos, makrela,
sarchmki, sardela. Populamy na polskim
stole sled? riwniez nas wepomoZe,

Tym, kiGrzy licza kalorie, mozna powie-
dzied, 2eby sie nie abawiali - najthust
5za ryba ma ich i tak mnigj niz mieso.
Tetnice tych, kidrzy jedza ryby sa czyste,
Crstatnia uwaga na termat ryb — grilujmy

i gotujmy. Unikajmy smazenial

e B

Tarcza abronna nr 3 - alkohal
Wiadamo nie od dzisiaj, 2e rybka

lubi phywad. Okazuje sie, Ze alkohaol
preymowany w rozsadnych dawkach
posiuzy teZ sercu. Oczywiscie jego
ilosc musi byé niewielka — wystarczy
kieliszek przed lub do obiadu. Mak-
symalna bezpieczna dawka alkohaolu

to jeden drink dziennie w postaci 150

ml czerwonego wing lub 350 ml piwa
(5%, lub 40 ml wadki (44%) w przy-
padku osoby wazace] ok. 70 kilogra-

8|
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maw. L2ejsi — mnigj. Pijacy majg okolo
30% mnigjszg szanse na zapadniecie
na chorobg wiencows niz abstynen-
ci. Malery jednak wzigd pod uwage,
Ze przekraczanie bezgiecrne] dawki
Zwieksza ryzyko inmych chordb. Nie
fmuszaj sie wiec do picial

Tarcza obronna nr 4 —
czosnek

Ten naturalny antybictyk pomaga
udrazniad naczynia krwonogne, Dzigki
temu regularne spoZywanie czosnku
pomaga zapobiegad | Zmnigjszac zmia-
my misZdzycowe araz chroni serce. Ma-
ukowey stwierdzili na podstawie badan
Ze u 0sdb jedzgoych czosnek 2apa
dalnosé na choroby zwiazane z ukla:
dem krazenia jest mnigjsza o polowe
Takg poprawe mazna jednak uzyskad
jedynie przy systematycznosci | Zmianis
wszystkich nawykow Zywieniowych. Nie
aczekujmy cudu na drugi dzien!

Aby zalrzed niemile wrazenia zapacho
wa po SpoZyciu czosnky, nalezy 2us
przez akofo 20 minut zielong pistruszke

Tarcza obronna nr 5 — oliwa
z oliwek

Zapomnij o oleju, margarynie | masle,
a zamiast tego Faimvestu] w swieza oli-
we Z oliwek t'oczong pierwszy raz i na
Zimno (vergin olive cil). Oliwa z oliwek
jest bogata w nienasycone tluszcze
Dzigki temu Zmnigjsza poziom zZlega"
cholesterolu. Nie ma ona Zadnych
skutkow uboczryoh. W tluszeza
nienasyconeg obfiiuja takze: awokado,
nasiona reepakuy, orzechy laskows

I migdaly. Wszystkie t2 pokarmy s
wysokaloryczne

Zmniejsz sie!

Madwaga nie tylko sprawia, #e czujemy
sig okropnie w preymierzainiach w skle-
pie. Gromadzgey sie w organizmie
tiuszez spowoduje 2 pewnoscis, 2e
nasz uklad krwionosny bedzie praco-
wal gorzej. Nawel jesli nie przejmujemy
sig zbednymi kilogramami, warto je
Zrzucic, aby sarcu byto 12ej. Odchudza-
niu sprzyja picie duze| losci wooy. To
taki trik wypelniajgcy 2ofgdek, Wypicie
przed posilkiam szklanki wody zmniej-
SZy Nasye mogliwosc pochlaniania po-
sitku. Starajmy sie nie objadad i ostatni
posilek spoZyc mnigj wiece| na 2-3
godzinyg przed polozeniem sig spad.
Jesli chwyci nas nagly napad glodu,
Faspokojmy go owocam ub warzywem
i przejdzmy sie na spacer,

Rusz sig!

Ruch powoduje, ze krew krazy lepiej

i dostarcza organom wigce] tlenu. Na
poczatek warto zaczad od spacerow.
Masz uktad krazeria lubi rownie?
phywanie. Akbywnaods fizyczna pomaga
takze lepigj oczyszozad organizm 2 tok-
sy, lch magazynowanie w organizmie
prayczynia sie baowiemn do razwijania
sie chordb ukladu krgzenia. Wielu
ludzi ratuje... pies. Zwierze wymaga
wyprowadzania, wiec choac nie choas
spacerujemy. Badania dowiodly, 22
posiadacze psdw rzadzie| cierpig na
choroby Zwiazane z ukladem krgze-
nia. Sg réwniez pogodniejs | bardzie
lowarzyscy — pies pomaga poznac
sgsiadow — psiarzy.

Plaze poludnia na talerzu
Bardzo maodna astatnio dieta South
Beach sluzy naszemu ukladowi Krwio-
nosnamu. Ten sposdb odzywiania,
daocelowo traktowany jako jadlospis na
cate Zycie, zostal cpracowany prezez
amerykanskiego kardiologa dr. Arthura
Agatsona. Gldwna zasady diety South
Beach jest wyeliminowanie przetworzo-
nych weglowodandw (biale makarony
biale pieczywo) | nasyconych tuse-
cZow zwierzecych. Wprowadzenie
diety podzielone jest na kilka etapéw.
W pierwsze|, dwutygodniowe] fazie
rezyanujemy ze slodyczy, owocow,
pieczywa | Ziemniakdw. To poskutkuje
Utrata wagi, esli ocZywiscie mamy co
fracié - chudzi nie schudng! W dn-
gim etapie (3-4 tygodnie) wigczamy
do codziennego jadlospisu owoce,

W Irzecim etapie, ktory ma trwac cale
Zycie, moZemy juz jesc wszystko, bo
nauczyligmy sie 2yé bez najbardziej
sZkodzacych nam pokarmdw, Oczywi-
seie jak w kazdym inmym preypadku,
zalecany jest urmiar w jedzeniu | piciu
Przepisy diety South Beach znajdziemy
w opublikovwanych ksigekach kuchar-
skich. Doebrym zrodiem inspiracj okaze
sie ocEywiscie Internat,

Popularne ziola dla uktadu
Krazenia

Bratek (fiofek trojbarwny) — w polskie
medycynie ludowe) byl stosowany jaka
lek czyszczacy krew. Nowoczesne ba-
dania potwierdzily wiasciwosci fiolka
Obecnie poleca sie go jako srodek
odtruwajgoy, moczopedny | wykrziu-
£ny. Wzmagcnia naszynia knwionosne
Fiuracia bratkowa nie powinna trvad
diuze] niz trzy miesigee, podezas kio-
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rych pijemy napar trzy razy dziennie po
pat szklanki. Mastepnie nalezy zrobic
przynajmnie) miesigczng prasnve.
Pokrzywa — w starozytnoéci stosowano
ja do tamowania krwotokow. Medycyna
ludowa polecata jg do obrmywania ran

i wrzaddaw. Dzisia) wiermy, 2e ma dziala-
nie krwiotworcze | moczopgdne. Liatwia
takze presmiang materii oraz pomaga
W LSLWANIL tokSyn Z arganizmu,

Ziola przeciwmiazdzycowe i obniza-
jace cisnienie: giog, jarzebina, krvaw-
nik, kruszyna, jemiota, bratek, ruta

Co to jest omega-37

Ttuszoze omega-3 3 Nienasycanymi
kwasami Huszczowymi, kidrych nasz
arganizm nie produkuje sam, wige mu-
=imy je dostarczac z dieta. W omega-3
bogate s3 oleje roslinng (Iniany) oraz
tiuste rylby marskie {losog, tunczyk,
palrag teczowy, gladz, makrela). Masz
organizm potrzebuje kwasdw oms-
ga-3 do budowy scian komdrkawych,
sprawnego dzialania ukladu nerwo-
wego, funkcjonowania mazgu (ryby

w diecia sprawiajg, Ze zachowujemy
jasnose umysiu do péZnego wisku,
B0% tkanki mozgows] budujg kwasy
tuszczowe omega-3) | tworzenia nie-
ktdrych hormondw.

Z drugiej strony omega-3 przeciwdzia-
tajg zwapnieniu naczyn krwicnasnyeh

i sprawiajg, Ze nasz ukiad krwionosny

i serce diuzej zachowujg miodosc
Dziatajg one pozytywnie takze podczas
standw zapalmych, poniewaZ wazmac-
niajg nasz system immunalogiczny.
Brak odpowiednie] losci kwasow ome-
ga-3 skutkuje tak ciezkimi charobami,
jak nowotwory, 2Zwyrodnienia, choro-
by paychiczne (depresja, agresja).
otylodé, cukrzyca, probilemy urmysio-
we (charoba Alzhelmera, ocigzalosc
umystowa), dermatologiczne (m.in,
e0zZema).

Kwasy tluszczowe omega-3 maja
oQromne znaczenie podczas regene-
racji organizmu. Pomagajg cdbudowadc
uszkodzenia (niedotlanienie) serca

i Jozpuszczalg” 2logi uszczowe
(powstate na skutek spozywania
nasyconych tuszczow) w naczyniach
krwionosmych.

W putapce diet

W pogoni za zdrowiem i s2c2uplg
sytwetka niekldrzy 2 nas zaczynajg
czytad i wprowadzad w Zycie przeraz-
ne diety. Jast w czym wybigrac - ad
diet produktowych (m.in. jogurtowe,
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| ziemniaczane, warzywno-owocowe,

przez diety polegajace na wylgcze-
niach (dieta wegariska, wegetanianska,
dieta oparta na wylgczaniu z jadiospisu

weglowodandw, wysokobialkawa), po

diety dedylkowane (0CzysZCeZajge,
cbnizajgoe cisnienie, splaszezajgca”
brzuch, podwyzszajace mozliwosci
urrystowe itp.); do wybory, do keloru,
Pamietajmy jadnak, ze diety nie nauczg
nas zdrowego 2ycia, a przerzucanie sig
z jednej na druga wywola niepotrzelb-
ne frustracje | moze doprowadzic do
uszczerbku na zdrowiu. Podczas prze-
chodzenia na zdrowa” Zywienie wazne
jest udwiadomienie calej radzinie,
dlaczego nagle zmieniamy jadiospis,
Wepiarajmy sie w da2eniu do zdrowia,
a wsZysCy poczujemy sie lapig],

Wszystko jest dla ludzi
Z powyzazeqo tekstu wynika jedno:

¢ aby zachowad zdrowie, nie tylko ukla-
. du krgzenia — nalezy przej$¢ na dietg
. wegetariariskg uzupelniong o ryby.

Mie musimy sie jadnak tym katowad.
Przyjmowanie migsa w ograniczonych
ilogciach nie zrobi nam krzywdy. Pizza
i pgezki tez sg dla ludzi, ale jedynie od
Swieta.

W Artur Pasek
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