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DIETA

Czy styszeliscie Panstwo, ze mozna by¢ zdrowym i mtodym do pdznych lat zycia? Ja styszatam. | dzi$ chce
sie z Painstwem zastyszang wiedzg podzieli¢.

Okazuje sie, ze by by¢ mtodym i zdrowym wystarczy tylko zmieni¢ diete, a wiec styl zycia. Jak to zrobi¢ za
chwile powiem, wczesniej jednak nieco wiedzy fachowej, by zrozumiec¢ i wcieli¢ w zycie ztoty srodek na
dtugotrwatg mtodosé i permanentne zdrowie.

Zacznijmy od stowa DIETA.

Potocznie czesto nieprawidtowo rozumiemy to okreslenie i kojarzymy go tylko w stosunku do diet
odchudzajgcych. To btad. Dieta [ to styl odzywiania sie. Dieta w jezyku greckim - DIAITA - to styl zycia.
Termin dieta, stosowany w nauce o zywieniu cztowieka ma rdzne znaczenia. Ogélnie wyréznia sie 4
rodzaje diet:

dieta zwyczajowa (naturalna) czyli powszechny w danej spotecznosci sposdb odzywiania sie,

dieta alternatywna to przyjety w sposdb swiadomy sposéb odzywiania sie majacy na celu rezygnacje
ze stosowania niektérych pokarmoéw i metod ich przygotowania (np. wegetarianizm),

dieta lecznicza to zywienie w ktérym z przyczyn zdrowotnych zmodyfikowano podaz produktéw
spozywczych (produkty zalecane, dozwolone i zabronione), konsystencje diety, techniki kulinarne. W
medycynie pod nazwg dieta rozumie sie diete leczniczg,

dieta doswiadczalna to specjalnie skomponowane pozywienie wykorzystywane w badaniach
zywieniowych, ktére moga by¢ prowadzone na zwierzetach laboratoryjnych lub ludziach.

Popularnoscig cieszg sie tez diety niskoweglowodanowe, zalecajgce wieksze spozycie ttuszczow i biatek.
W Polsce jest to tzw. dieta Kwasniewskiego, zwana tez przez jej zwolennikdéw "zywieniem optymalnym".
W innych krajach popularna jest podobna dieta Atkinsa. Diety te stojg jednak w ostrej sprzecznosci z
powszechnie akceptowanymi przez wiekszo$¢ osrodkéw naukowych zajmujgcych sie kwestiami
zdrowego odzywiania, zasadami prawidtowej diety. Np. Komitet Terapii Wydziatu VI Nauk Medycznych
Polskiej Akademii Nauk uwaza, ze dieta Kwasniewskiego jest "wybitnie szkodliwa dla zdrowia".

Jedng z popularnych diet jest dieta weganska, Scisle zwigzana z ogétem diet wegetarianskich,
zaktadajgca odrzucenie wszelkich produktéw pochodzenia zwierzecego. Nisko-ttuszczowa dieta
weganska bardzo korzystnie wptywa na kontrole stezenia glukozy we krwi, oraz na caty uktad
krwionos$ny (m.in. znaczny spadek "ztego" cholesterolu LDL) 0séb z cukrzyca. Jest skuteczniejsza niz diety
zwykle polecane dla takich osdb. Zostato to wielokrotnie potwierdzone badaniami klinicznymi.

Wyrdzniamy nastepujgce TYPY DIET:

Miesozercy - jedzg tylko jajka, wszystkie miesa i ryby.

Wszystkozercy - jedzg wszystko

Pesco - wegetarianie - jedzg tylko owoce, warzywa, warzywa skrobiowe, zboza, ryby, owoce morza,
jajka, nabiat, orzechy.



Wegetarianie - jedzg tylko owoce, warzywa, warzywa skrobiowe, zboza, jajka, nabiat, orzechy.
Weganie - jedzg tylko owoce, warzywa, warzywa skrobiowe, orzechy.
Witarianie - jedza tylko owoce, warzywa, orzechy.

Wsréd typdw diet wyrdzniamy ponadto:

Diete muzutmanska
Diete hinduska
Diete koszerng
Diete paleolityczna.

Tymi ostatnimi czterema nie zamierzam sie dzi$ zajmowac. Chce natomiast skupic sie na diecie z
najwyzszej potki, bo najtrudniejszej do przeprowadzenia ze wzgledu na nasze polskie tradycje kulinarne i
na przyzwyczajenia do jedzenia pysznych schabowych, zeberek w miodzie, golonek, bigosu, sledzikéw,
pierogéw, pysznych serniczkdw, szarlotek i makownikéow palce lizaé.

Chce uwage Panistwa skupi¢ na diecie witarianskiej. Moje pytanie brzmi: Czy da sie funkcjonowac tylko
na surowych warzywach, owocach, orzechach i olejach z zimnego tfoczenia? Okazuje sie, ze taki to
catkiem dobrze. Przekonujg o tym witarianie, ktérych jest wokét nas coraz wiecej. Kilka miesiecy temu
trafitam w Internecie na projekt pt. "Odmtadzanie na surowo". Jego autorzy: sg Polakami, ale na state
mieszkajg w Hiszpanii. To Agnieszka Juncewicz i Mariusz Budrowski, a o swoim projekcie tak oto pisza we
wstepie do swojej strony internetowej:

"Mariusz przez wiele lat swojego zycia zmagat sie z nadwagg. Do tego szybko zaczety go bole¢ stawy,
pojawity sie zmeczenie i coraz gorsze zdrowie. Na szczescie, gtéwnie dzieki swojej partnerce Agnieszce
odnalazt wtasciwg droge do pozbycia sie zbednych kilogramow i dzisiaj zndw jest szczupty i zdrowy!

Agnieszka, mdzg catej operacji "odmtadzanie na surowo" takze zmagata sie z nadwagg. To wtasnie z Jej
gtowy wychodzg wszystkie fantastyczne pomysty na surowe jedzenie, ktore jest zdrowszg i lzejszg
wersjg dan na ktorych sie wychowalismy .

To Ona zarazita Mariusza zyciem zgodnym z natura. To Ona wykreowata Jego nowa szczuplejszg i
mtodszg wersje.

To Agnieszka jest autorka wszystkich niesamowitych przepiséw ktére zmienity nasze zycie raz na zawsze!
Oboje postanowili podzieli¢ sie swoja historia i z rozmachem prowadzg projekt: Odmtadzanie Na
Surowo. Sg réwniez osobami sukcesu w biznesie. Mieszkajg dzisiaj w Hiszpanii z dwdjka synow, ktoérzy
rowniez buduja juz swoje biznesy online.

Jesli pragniesz poprawy zdrowia, odzyskania energii i znalezienia swojej drogi do dtugowiecznosci -
jestes we wiasciwym miejscu!"

Brzmi niezwykle atrakcyjnie, prawda? Mdéwigc w duzym skrécie: jesli przestaniemy jesé mieso, ryby,
nabiat, zboza, ziemniaki, jaja czyli wszystko to, co musimy ugotowaé, upiec albo usmazy¢ i skupimy sie na
surowych produktach bedziemy zy¢ dtugo i zdrowo. A czyz nie o to w zyciu chodzi? By dozy¢ sedziwego
wieku w dobrym zdrowiu i umrze¢ z powodu lat, a nie chordb? Kto nie chce byé zdrowym i mtodym? Nie
znam nikogo takiego. Zawsze zyczymy sobie przeciez zdrowia witasnie. Do tej pory nikt nikomu nie sktada
zyczen wiecznej mtodosci. A moze warto zaczgé to robic¢? Pablo Picasso mawiat przeciez, ze trzeba
bardzo duzo czasu, aby sta¢ sie mtodym. A moze teraz jest dobra pora na mtodos¢? Wystarczy tylko
zmienic diete czyli styl odzywiania, zosta¢ witarianinem i zaczg¢ by¢ mtodym. Proste? Proste.



No, ale okazuje sie nie tak do konca. Warzywa i owoce mozna je$¢ na surowo mieszkajgc caty rok w
Hiszpanii. A jak nadejdzie kanadyjska zima i jedzeniem trzeba sie rozgrzaé, bo surowe jest zwykle zimne,
to co wtedy? Na to pytanie jeszcze nie znalaztam odpowiedzi, ale nie omieszkam poinformowa¢ Panistwa
jesli uda mi sie zaradzi¢ problemowi surowych, zimnych positkdw podczas naszych mroznych zim.

P&ki co korzystam z upalnych dni lata i wcinam warzywa i owoce na surowo. Pije koktaile na sniadanie,
pataszuje suréwki z warzyw i owocéw, przeprositam sie z sokowirdwka, a nawet zakupitam nowy o
wysokiej mocy blender. Nie gotuje, nie pieke, nie smaze, a kuchnie zamknetam na 4 spusty. Nie ma
obawy. Nie obrazi sie.

Co dalej? Dalej bedzie witarianizm do pierwszych mrozéw.

A pdiniej zobaczymy. Od jedzenia samych owocdw, warzyw i orzechdw jeszcze nikt nie umart. Wrecz
przeciwnie wydtuzyt sobie zycie i polepszyt jego jakos¢. Sg na to dowody.

Entuzjasci diety wegetarianskiej, weganskiej i witarianskiej przekonuja, ze ich dieta nie tylko pozwala im
zy¢ lepiej, ale réwniez - dtuzej. Czy tak jest rzeczywiscie?

Poszperatam w Internecie i oto co zam znalaztam.

Pod koniec 2016 roku eksperci z Amerykanskiej Akademii Zywienia i Dietetyki uznali diete wegetariafiska
(w tym weganska) jako bezpieczng dla ludzi na wszystkich etapach zycia, wigcznie z dziecinstwem,
dorastaniem i przekwitaniem.

Temat, jak zwykle, okazat sie kontrowersyjny, bo trudno jest zanegowac fakt, iz cztowiek od setek lat
odzywia sie miesem. Rodzi sie wiec pytanie, dlaczego taki rodzaj diety miatby by¢ szkodliwy? Z drugiej
strony wegetarianie, weganie i witarianie przekonuja, ze dzieki diecie roslinnej czujg sie lepiej, maja
wiecej energii. Czesto czytamy tez o sedziwych wegetarianach, ktérzy nie tylko dozywajg péznego wieku,
ale i cieszg sie niezwyktg witalnoscig. Chyba najstynniejszym wegetarianinem-sportowcem jest urodzony
w 1911 roku Fauja Singh, ktéry jako 100-latek przebiegt maraton.

Zatem decyzje o przejsciu na zywienie sie warzywami i owocami kazdy musi podjgé sam. Ja juz to
zrobitam. 1 stycznia tego roku podpisatam deklaracje, ze nie bede jadta braci naszych mniejszych czyli
zwierzat. A jesli ktos chce zobaczyé co i jak jadam na co dzien, to zapraszam do odwiedzenia mojej
strony na Facebooku & DIETA | STYL Stronke polubito ponad 2000 osdb i tyle samo jg obserwuje.

| na koniec cytat z internetowego portalu: "Poradnik zdrowia".

"Istotng czynnoscia dla kazdej diety jest jej zbilansowanie, zatem dieta powinna zawiera¢ wszystkie
sktadniki odzywcze niezbedne dla prawidtowego funkcjonowania organizmu. W przypadku diet
eliminujgcych cate grupy sktadnikéw odzywczych istnieje wysokie ryzyko niedoboréw niezbednych
sktadnikéw odzywczych. Z tego powodu modne diety sezonowe zwykle nie nalezg do zbilansowanych, a
ich dtugie stosowanie moze prowadzi¢ do patologicznych niedobordw, a nawet choréb".

Wszystkim zycze dobrego i dtugiego zycia na diecie najlepszej dla kazdego. Taka diete nalezy dobrac
indywidualnie. | najwazniejsze: powinna by¢ zdrowa, no i oczywiscie pyszna. Smacznego.



