Jedzenie, wspaniate jedzenie!

Jedzenie moze sprawiaé¢ ogromna przyjemnosé¢, lecz jego
podstawowa rola jest o wiele wazniejsza. To nasze paliwo
zapewniajgce dobre samopoczucie i site. Nigdy dotad w historii
wybor pozywienia nie miat tak duzego wptywu na ludzkie
zdrowie.

Zyjemy w Swiecie, ktéry oferuje nadmiar zywno$ci. Otacza nas
ona nie tylko fizycznie w postaci uginajgcych sie pod towarem
pétek sklepowych czy wszechobecnych fast fooddéw. Zewszad
atakujg reklamy produktdéw spozywczych, a liczne telewizyjne
programy kulinarne pobudzajg apetyt i wyobraznie. Czy jestesmy
gtodni czy nie, prawie zawsze znajdziemy w zasiegu wzroku
jakas kuszacag przekgske. To istny raj dla smakoszy. Czy na
pewno? Gdyby najwazniejszy byt dostatek i dostepnos¢,
bylibysmy zdrowsi niz kiedykolwiek w dziejach, jednak coraz
wiecej $miertelnie groznych chordb wigze sie z otytoScig i
nieodpowiednig dietg. Wybdr tego, co nalezy jesé¢, staje sie
coraz bardziej skomplikowany.

Niegdy$ wszystkie produkty mleczne byty sSwieze, a warzywa i
owoce wystepowaty tylko sezonowo i zbierano je w pobliskich
sadach. Obecnie coraz wieksza cze$¢ ptoddéw rolnych pochodzi z
importu. Nowoczesne metody konserwowania 1 chtodzenia
pozwalajg dtuzej przechowywac¢ zywno$¢ oraz transportowac ja
nawet do bardzo odlegtych miejsc.

Niezdrowa ,,zdrowa” zywnos$¢

Mozemy dzi$ raczy¢ sie truskawkami przez okragty rok. Trzeba
jednak pamietaé¢, ze wiekszos$¢ owocdw i warzyw pojawiajgcych
sie w sklepach poza sezonem jest wczesniej przywozona z daleka
1 zapewne pryskana. Na rynku jest tez duzo tak zwanej zdrowej
zywnosci, na przyktad ptatki $niadaniowe. Reklamy przekonuja
nas, ze petno w nich owocéw i zbbéz oraz wszelkich cennych
sktadnikdéw. Brytyjska organizacja konsumencka przebadata w
2012 roku ptatki sniadaniowe 50 producentéw — okazato sie, ze
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32 produkty zawieraty zbyt duzo cukru. Pewne ptatki dla dzieci
zawieraty az 37 procent cukru.

Potki supermarketéw zapeiniajg dzis towary, o ktéorych nasi
dziadkowie nigdy nie styszeli. Atrakcyjne opakowanie i reklama
przekonuja, ze ten czy tamten produkt warto zjes¢. Za czesto
jednak kuszgce pyszno$Sci zawieraja nadmierng ilos$ci soli,
cukru czy ttuszczu, a zaledwie odrobine potrzebnych sktadnikéw
odzywczych. Jak mamy wybiera¢ produkty, ktére nie tylko dobrze
wygladajg, ale tez dobrze smakujg, a przede wszystkim
korzystnie wptywajg na zdrowie? Wiedza na temat tego, co jemy
na co dzien, daje mozliwo$¢ przetrwania w XXI wieku.

Dlaczego to takie wazne

Jedzenie stanowi podstawe dobrego zdrowia, lecz — jak piszemy
w cze$ci 2. — opr6cz tego, ze utrzymuje nas przy zyciu,
czasami bezposrednio przyczynia sie do powstania choréb, ktdére
moga to zycie skréci¢. U podtoza choréb sercowo-naczyniowych i
wielu rodzajow nowotwordw lezy otytosc¢, a wszystkie dowody
wskazujg na to, ze nieprawidtowa dieta jest gtdéwnag przyczyna
epidemii otytos$ci w ostatnich latach.

Coraz wiecej o0sob wybiera produkty przetworzone zamiast
Swiezych. Chociaz w wiekszosci krajow obowigzujg $ciste
przepisy dotyczagce bezpieczenstwa zywnos$ci dla zdrowia -
,bezpieczna” niekoniecznie oznacza ,zdrowa” czy ,pozywna”.
Zbyt czesto pozywienie to tylko przemystowy produkt
otrzymywany przy zastosowaniu metod i sktadnikéw, ktdére daja
jak najwieksze zyski producentom; rzadko liczy sie przy tym
zdrowie konsumenta. Nie rozchorujemy sie po nich dlatego, ze
sg splesniate lub zawierajg bakterie chorobotwdrcze, lecz -
jak udowodnit rezyser filmu Super Size Me — zaledwie miesigc
odzywiania sie fast foodami drastycznie odbija sie na zdrowiu
zarowno fizycznym jak i psychicznym.

Przetwarzanie zywno$ci to nie jedyny problem. Intensywna
hodowla zwierzagt na skale przemystowg nie najlepiej nam stuzy.
Mieso zwierzat hodowanych w naturalnym Srodowisku jest nie
tylko smaczniejsze, ale 1 bardziej pozywne. Jak donosi



Compassion in World Farming — miedzynarodowa organizacja
dziatajgca na rzecz poprawy dobrostanu zwierzagt hodowlanych —
wotowina od kréw hodowanych w lepszych warunkach dostarcza do
700 procent wiecej beta-karotenu niz uzyskiwana z intensywnej
hodowli przemystowej. Kolejny przyktad: jajka od kur z wolnego
wybiegu zawierajg wedtug niektdérych Zzrdédet do 100 procent
wiecej witaminy E i 280 procent wiecej beta-karotenu w
porédwnaniu z jajkami od kur z chowu klatkowego (zwanego tez
bateryjnym). Owoce 1 warzywa uprawiane lokalnie prawdopodobnie
bedg zawiera¢ mniej pestycydéw, a wiecej witamin niz produkty
transportowane z drugiego korica sSwiata.

Jak sie przeciwstawic

A teraz dobra wiadomo$¢: mozna odzywial sie wysokogatunkowymi,
pozywnymi, zdrowymi oraz smacznymi produktami w rozsadnej
cenie. Istniejg wysSmienite produkty, ktére dodajg energii,
podnoszg odpornos¢, zwalczajg choroby, wzmacniajg kosci,
odzywiajg mézg i przedtuzajg zycie.

Najwazniejsze kwestie to:

 OprzecC sie reklamom i wybierac najzdrowsze i najsmaczniejsze
produkty (zdrowsza zywno$¢ zazwyczaj smakuje najlepiej).
 Potencjalnie szkodliwe produkty wyeliminowa¢ lub ograniczy¢.
* Wzbogaca¢ codzienne positki, tak aby dostarczaty
odpowiednich ilosci niezbednych substancji odzywczych.

* Pozna¢ najmocniejsze i najstabsze strony wielu produktdéw
spozywanych na co dzien; co kupowaé¢, co gotowac.

Rewolucja zywieniowa powoli nabiera tempa. Gtos konsumenta
moze by¢ nadzwyczaj skuteczny. Jes$li coraz wiecej mieszkancoéow
Zachodu zacznie domaga¢ sie lepszej zywnosci, przemyst
spozywczy bedzie musiat zareagowad. Najlepsze supermarkety i
najwieksi producenci juz biora owe wymagania pod uwage.
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