Uzdrawiajaca zywnos¢

Jabtuszko z wieczora, nie trzeba doktora - dzis badacze
doktadnie wiedza, skad sie wzieto to powiedzenie. Zapraszamy
do nowego Swiata uzdrawiajacej zywnosci. Tu, dzieki hojnosci
przyrody, mozemy zmniejszy¢ wiele dolegliwosci, a nawet pozbyd
sie groznych chorob naszych czasodw.

W medycynie nastata nowa epoka. Badacze twierdzg, ze kluczem
do dtuzszego, zdrowszego zycia jest koncepcja roéwnie radykalna
co prosta, cho¢ niektdrzy lekarze starej daty zdaja sie jej
nie pojmowac: zywno$¢ moze pomdéc nas uzdrawiac. Dodanie do
diety wtasciwych produktéw spozywczych i odstawienie tych,
ktére nam szkodza, moze wzmacnia¢ sity obronne organizmu,
leczy¢ z chordéb, a nawet spowalnia¢ proces starzenia. W tej
nowej dziedzinie medycyny skalpel zastepuje *yzka wazowa.
Niemniej jednak jest to potezna medycyna. Madrze wybierajmy
produkty z pétek w sklepie, a bedziemy spedzaé¢ mniej czasu w
kolejkach po leki. Robmy zakupy w sklepie rybnym, a moze juz
nigdy nie bedziemy musieli odwiedzac¢ kardiologa. Spdjrzmy na
jedzenie jak na forme leku, Srodka terapeutycznego i
zapobiegawczego, a zapewne bedziemy zazywa¢ o wiele mniej
pigutek.

By¢ moze zdarzato nam sie juz robi¢ wypady na te nowo zdobyte
tereny. Czy ostatnimi czasy wyrzeklismy sie kotleta na rzecz
tososia i sataty? Albo zrobilismy poranne tosty z grubych
kawatkéw petnoziarnistego chleba zamiast pozbawionych wartosci
biatych kromek? A moze na przekaske wolelismy mandarynke
zamiast czekoladowego batonika albo zaczelid$my wreszcie pic
odttuszczone mleko? Takie, jakze proste, dziatania w istotny
sposéb wptywajg na nasze zdrowie i dobre samopoczucie — i to
nie tylko dlatego, ze zaoszczedzamy organizmowi mndstwa
niezdrowych substancji, takich jak ttuszcze nasycone 1
rafinowany cukier, lecz przede wszystkim dlatego, ze jest to
dobry start do dalszych zmian.
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Ekscytujgce wyniki najnowszych badan potwierdzaja to, o czy
medycyna naturalna wie od tysiecy lat: wiele pokarmdéw zawiera
mnéstwo najrozmaitszych substancji chemicznych, ktére w sposéb
naturalny zapewniajg zdrowie oraz chronig organizm przed
atakiem choroby. Koncepcja terapii zywno$cig siega daleko w
gtab historii. ,Niechaj pozywienie bedzie twoim lekiem, a lek
twoim pozywieniem” — gtosit Hipokrates, starozytny grecki
lekarz, uwazany za ojca wspotczesnej medycyny. Zgodnie z tym
zaleceniem sporzadzat dla chorych spisy leczniczych produktoéw
spozywczych, a takze najrézniejszych potraw, od chleba
maczanego w winie po gotowang rybe. Jesli takie jedzenie nie
wydaje nam sie zbyt smaczne, spokojna gtowa istnieje wiele
produktéw o niezwyktych wtasciwosciach leczniczych, ktdre sg w
stanie zadowoli¢ kazde podniebienie. Migdaty i awokado.
Truskawki i bataty. Oliwa z oliwek z pierwszego ttoczenia 1
smakotyki z gtebin mérz.

Wiadomo, ze te produkty sa dobrym 2Zzrdéditem witamin,
mikroelementéw i innych sktadnikéw odzywczych. Ale by¢ moze
nie zdajemy sobie sprawy, ze owoce, warzywa oraz inne ros$liny
jadalne zawierajg rowniez tysigce nowo odkrytych substancji,
fitozwigzkdéw i roslinnych sktadnikéw odzywczych, ktdére uczeni
caty czas mozolnie katalogujg. Nadajg one produktom aromat 1
kolor, a najnowsze badania wykazujg, ze wiele z nich jest
niezbednych dla zdrowia, np. szklanka zielonej herbaty zawiera
od 30 do 40 roéznych katechin, czyli zwigzkdéw chemicznych,
ktére pomagaja nam zwalczac raka, obnizaja poziom cholesterolu
i pozwalaja zrzuci¢ kilka zbednych kilograméw.

W literaturze medycznej raczej nie ma danych o przedawkowaniu
brokutéw, a banan moze nam zaszkodzi¢ tylko wtedy, gdy
poslizniemy sie na skérce — czego nie mozna powiedzie¢ o
wysypujacych sie z apteczki lekach. Lekarstwo, ktdére nie
niesie przynajmniej potencjalnego zagrozenia, jest dzis
prawdziwg rzadkosScig. Na przyktad Vioxx - tego leku
przeciwbélowego ani kilku jemu podobnych nie ma juz w
aptekach. Producenci musieli je wycofa¢ z powodu zagrozenia,



jakie stanowity dla naczyn wiencowych. Niektdére Tleki
przeciwbélowe, np. ibuprom, takze nieco podwyzszaja ryzyko
ataku serca. W raporcie amerykanskiego Institute of Medicine
czytamy, ze kazdego roku co najmniej 1,5 mln

samych tylko Amerykandow zapada na choroby, a nawet umiera
wskutek dziatania ubocznego lekow.

Zmiana diety oczywiscie nie zagwarantuje, ze nigdy nie
bedziemy potrzebowa¢ lekéw ani ze nigdy nie zachorujemy.
Jednakze, zgodnie z opinig amerykanskiej Harvard School of
Public Health, gdyby wszyscy ludzie odpowiednio sie odzywiali,
regularnie ¢wiczyli i zaprzestali palenia tytoniu — liczba
zawatow serca zmalataby o 82 proc., udardow mézgu o ok. 70
proc., cukrzyca typu 2 praktycznie catkiem przestataby
istnieé, a przypadkéw raka jelita grubego bytoby mniej o 70
proc. Czas postawi¢ pierwsze kroki w tym kierunku.
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