r Jadwiga GoOrnicka

i -
I/' LY
e
| . 1
- \
h !
L
i
/
/
F i
i -

.\I

RADY DLA NIEGO
PRZEWODNIK DLA NIEJ
F A otd) WE — — s



OBJASNIENIA ZNAKOW

s. 34
\_; ODNOSNIK
Wiecej informacji szukaj na stronach podanych
na strzatce

_jJ RECEPTURA/ PRZEPIS

\)K )
CWICZENIE

J UWAGA!
® Wazne lub szczegélnie ciekawe informacje




dr Jadwiga GOrnicka
Y 4

{ F.
.-f
i
¥y
A
/.
o
."
.-’..I
/]
.'*
i
o
#
£
.’-.I
i i
r -
J‘I
_’l"!
.-
s

II.
Fi
F
f
|II
/
|I'
i,
|'I
|"l
f,
L
|II
|'I
|II
|'I
[
."’

RADY DLA NIEGO
PRZEWODNIK DLA NIEJ




Copyright© for the text by Jadwiga Goérnicka, Warszawa 2013
Copyright© by Agencja Wydawnicza Jerzy Mostowski, 2013

Zdjecia na okladce
© Panther Media/Yuri Arcus
© Panther Media/Werner Derichs

Redakcja
Monika Marczyk

Koordynacja
Martyna Maron

Korekta
Zespot redakcyjny AWM

Sktad
HAPPY Studio DTP

Projekt okfadki
Malgorzata Rodziewicz

Rysunki
Dorota Cybulska (str. 86, 106-107, 112, 125-126, 130, 164-166, 213-215, 230-231, 245)
Piotr Kozera (str. 72, 73, 172, 227)

Redakcja nie ponosi odpowiedzialnosci za efekty stosowania porad zawartych
w niniejszej ksigzce. Prosimy pamieta¢ o tym, ze zaden poradnik nie zastapi
diagnozy lekarskiej.

Agencja Wydawnicza Jerzy Mostowski

Janki k. Warszawy, ul. Wspélna 17a, 05-090 Raszyn
tel. +48 22 720 35 99, faks +48 22 720 34 91

e-mail: awm@morex.com.pl

www.awm.waw.pl

ISBN 978-83-7250-839-3



SPIS TRESCI

Odwydawcy . . . . . 9
TEZYZNAZTALERZA . ... ... ... . i, 11
Zdrowienatalerzu . . . .. ... ... 13
Piramidazywienia . . ... ... ... ... . 14
Zasady prawidlowego odzywiania . . . . ... ... ... Lo Lo L 15
Szkodliwe fastfoody!. . . . . . ... ... ... 18
Thuszezetrans. . . . . .. ... 19
Zupki instant i jedzeniewproszku. . . . ... ... . o Lo Lo L 21
Niezbednetluszcze . . . . . .. ... ... ... . . . ... 22
Kwasy tluszczowe nienasycone . . . . ... ... ... L L. 23
Nadwagaiotylo$¢. . . . . . ... .. ... 26
Otylo§¢brzuszna . . . .. ... ... .. 26
Dietaziolowa . . . . ... .. ... 28
Dieta oparta na sokach warzywnych. . . . .. ... ... . ... ... . .... 30
Dietawarzywna. . . .. ... .. . e 32
Jak utrzymac prawidlowa wage? . . . ... ... L oL o 36
Jak obnizy¢ poziom cholesterolu? . . . ... ...... ... ... . L. 37
Male,aniezbedne. . . . . ... ... ... .. ... 42
Witaminy - cegietkizycia . . . ... .. ... . . 42
Zdrowe biopierwiastki. . . . ... L 44
Przyprawiac czy nie przyprawiac? . . . . ... ... o 48
Tajemnicze skladnikiserwatki . . . .. ...... ... ... ... ... ... ... .. 57
Rolaiznaczenie biatka dla czlowieka . . . .. ... ... ... .. ... .. ... 58
Co zawiera bialko serwatki?. . . . . ... ... .. Lo Lo 60
Cotojestglutation? . ... ... ... ... .. . ... ... 61
Dzialanieglutationu . . . . . ... ... . . L L 62
DZIEWIEC ZASAD ZDROWEGO TRYBUZYCIA . .. .. ............. 67
Po pierwsze: oddychaj pelna piersig! . . . .. ..... ... .. ... ... ... 69
Ciggletentlen. . . . ... ... ... . . 69
Oddechdladucha . ... ... ... ... .. ... . .. . . .. 70
Procesoddychania . . ... ..... ... .. ... . L 71
Glgbokie oddychanie. . . . .. ... ... .. .. L 73
Po drugie: oczy§¢ organizmztoksyn . ... ...... ... ... ... ... .. 75
Wazne oczyszczanie . . .. ... ... 75
Skutki zanieczyszczenia organizmu . . . ... ... 77

Oczyszczaniejelitagrubego. . . . . ... ... ... L oL 78



Oczyszczajacy olej stonecznikowy . . .. ... ... oo Lo oL 81

Chlorofil . . . . . . 83
Po trzecie: zadbajowatrobe . . .. ... ... .. ... L 85
Coszkodziwatrobie?. . . . ... ... . 86
Watroba i nasze... usposobienie. . . . . ... ... 90
Skad si¢ biorg kamienie w woreczku zétciowym? . . . ... ... oL L 91
Co wspomaga niewydolng watrobe? . . ... ... ... . .. L L. 92
Kuracje oczyszczajgce . . . . . . . . ... 94
Po czwarte: oczy$¢ nerkiidrogi moczowe! . . . . ... ... 98
Dlaczego trzebadba¢onerki? . .. ..... ... . ... . .. L. 99
Pomocnenasiadowki . . .. ... .. ... L 99
Inne skutki zakldcenia pracynerek . . . ... ... ... L oL L 100
Po piate: ruszaj si¢, bo zardzewiejesz! . . . . ... ... L 102
Naspacerek . . . . . . .o 102
Cokolwiek, ale ¢wicz! . .. .. ... . .. L 103
Tajemniczy czynnik MET . . . . .. ... ... .o L o 108
Po szoste: niedajsiestresom!. . . . ... ... o oL 110
Wazny odpoczynek . . ... ... ... 111
Sposob na wyrzucenie z siebie zaluiztosci . . ... ... oL Lo L 113
Myslenie pozytywne . . . . . ... 114
Nauczsigwybaczaé . ... .. ... . ... L 116
Wplywrodziny . . . ... ... 117
Po siodme: rzu¢uzywki! . ... ... ... o 120
Czypickawe? . . . .. .. 120
Przeczytaj, zanimzapalisz . . . ... ... ... ... .. 122
Jak rzuci¢ palenie? . . . . ... e 124
Podésme: ¢wiczumyst! . . . . ... o 127
Lepszapracamozgu . . . . . . . .o 127
Napoprawe pami€ci . . . . . . . .. ot 129
Metoda liczbowo-ksztattowa . . . ... ... ... . L 129
Metodatancuchowa . . ... ... .. ... L 131
Po dziewiate: nie daj si¢ starodci! . ... ... ... ... ... L 133
MESKIE SCHORZENIA . . . .. .. i i 137
Alergie . . . . . . e 139
Jakleczy¢alergie?. . . . . . . ... 140
Andropauza-problemy. . . . ... ... ... 141
Przyczyny . . . . ... e 142
Przebieg . . . . . . . 142
Diagnoza . ...... ... ... ... e 143
Odpowiedniadieta. . . . . ... ... .. e 143
Astmaoskrzelowa . ... ... ... ... .. . Lo 145



Bélereumatyczne. . . . . . .. ... 147

Choroby reumatyczne . . . . . ... ... .. 147
Choroba zwyrodnieniowa stawow . . . . . .. ... ... L L 148
Lumbago . ... ... .. 149
JakleczyC? . . . oo 149
Choroba wiencowaizawalserca. .. ... ...... ... . ... ... ..... 152
Zawalserca . . ... ... 153
Zapobieganie . . . . ... ... 155
Pozawaleserca . . . ... ... ... .. 157
Chorobyprostaty . . . . . . ... ... ... 159
Zapalenieprostaty . . .. . . ... 159
Gruczolakprostaty . . . . . . . .. . 160
Rakprostaty. . . . .. ... 161
JakleczyC? . . . Lo 162
Codzienne specjalne ¢wiczenia fizyczne . . . ... ... ... L L. 163
Chorykregostup . . .. ... ... .. . . ... 168
Uszkodzenia kregéwidyskow . . . ... ... ... Lo Lo o 168
Dyskopatia . ... ... ... 169
Zmiany w obrebie kregéw szyjnych i piersiowych . . . ... ... . L oL 170
Wypadaniedyskow . . ... ... 170
Masaz stref refleksyjnychnastopach . .. .......... ... ... . .... 171
Inne poradynabdlekregostupa . . ... ... ... .. Lo Lo 171
Cwiczenianakregostup . . . .. ... ... ... 173
Chrapanie . . . . ... .. ... . e 174
JakleczyC? . . . oo 175
Chroniczne zmeczenie . ... . ... ... ... . ... ... 177
Ziotanawzmocnienie . . . . ... .. 179
Sokzbrzozy. . ... ... 180
CuKkrzyca . . . . . . 182
Cebulanacukrzyce ... ... ... .. ... . ... . 183
Hemoroidy. . . . . . ... . 185
MiazdzZyca . . . . . . .. 187
Przyczyny . . . . .. 187
ObJaWY .« o oot 188
Cholesterol . . ... ... .. .. 189
Odpowiedniadieta. . . .. ... ... .. ... 189
Nadci$nienie. . . .. ... .. .. .. ... .. 191
JakleczyC? . . . oo 192
Przezigbienieigrypa. . . .. ... ... ... ... 195
Sposob na przeziebienie w pierwszychdniach . . . . ... ... ... Lo oL 196
Ziota na przezigbienie . . . . . ... ... e 197
Inhalacje. . . . .. . . 198

GIypa . . e 199



Przygoraczce . . . ... .. ... 201

Udarmozgu . . . . . . . 202
Jak zapobiegac? . . . . ... 203
Zaleceniapoudarze . . .. .. ... .. e 203

Wrzody zoladkaidwunastnicy. . . . . ... ... ... L. o 205

Wazdecia . . . . . . e 208
Skad siebiorg wzdecia? . . . . .. ... 208
Jakleczy? . . o o o 209

Zaburzeniaerekcji . . . ... ... 211
Przedluzajace si¢ zaburzenia . . . . ... ... ... ... L Lo o L 212
Masaze naproblemyzerekcja . .. ... ... ... . L L 213
Strefy refleksyjne meskich narzadéw piciowych . . .. ......... ... ... . 213
Punkty nacisku shiatsu na podniesienie potencji seksualnej mezczyzny . . . . . . 214
Odpowiedniadieta. . . . ... ... ... e 216
Menukochankéw . ... ... ... . ... 217

Zaparcia . . . . ... e e e 221
Procestrawienia . .. .. ... ... ... .. ... . .. o 221
Przyczynyzapar¢ . . . . .. ... 223
Niezbedny btonnik . . . ... ... ... .. L 224
Jak sie pozby¢ zaparcia? . . . ... ... L 226
Jak zapobiega zaparciom? . . . ... ... L L 228

Akupresura dloni - szybki sposobnapomoc . . ... ... ... .. L. 230

Badania profilaktyczne. . . . . .. ... .. L 232

PIELEGNACJA . . . . . 235

Zdrowewlosy . . . . . ... 237
Wypadaniewloséw . . . .. ... L 237
BUPIEZ .« o v oo e e e 240
Bysienie . ... ... ... 241

Zadbanaskora . .. ... ... ... 243
Jakdbadoskdre? . . . . ... 244
Kremdlapana . ... ... ... .. . .. . . 246

Kapielelecznicze . . . . . .. .. ... . . 248

Domowenalewki . . . .. ...... ... . ... L 252

INDEKS . . . . 263



OD WYDAWCY

Oddajemy do Panstwa rak ksigzke doktor Jadwigi Gorni-

ckiej napisang specjalnie z mysla o mezczyznach, ktorzy:

- majg problemy ze zdrowiem i nie wiedzg, jak sobie
pomoc,

- chcg zachowac zdrowie, ale nie wiedzg, jak si¢ za to
zabrad.

Nadali$my tej publikacji nieco przewrotny podtytul - ,Rady
dla niego, przewodnik dla niej”, poniewaz to gléwnie panie
troszczg si¢ o zdrowie swoich mezczyzn - ojcow, mezow,
braci, synéw i wnukéw. Mamy nadzieje, ze ksigzka ta be-
dzie stanowi¢ dla nich przewodnik po $wiecie meskiego
zdrowia.

Doktor Gornicka koncentruje si¢ na typowo meskich
chorobach, takich jak gruczolak prostaty, cukrzyca, nad-
ci$nienie, choroba wienicowa i... przezigbienie. Analizuje
ich przyczyny, podaje sprawdzone metody leczenia, ale
przede wszystkim przedstawia proste sposoby zapobiega-
nia problemom zdrowotnym.

Niniejsza publikacja to rzetelne kompendium wiedzy o me-
skiej kondycji zdrowotnej. Na kolejnych stronach m.in.:
— tabela niezbednych badan profilaktycznych

- trening dla panéw chcgcych si¢ pozby¢ otylosci brzusznej
- ¢wiczenia pomocne przy schorzeniach prostaty

- przewodnik po andropauzie

- przepisy na skuteczne kapiele lecznicze

- porady pielegnacyjne

- specjalne masaze na problemy z seksem

- przepisy na domowe nalewki lecznicze



Jadwiga Gérnicka - lekarz medycyny, wybitna specjalistka
choréb wewnetrznych i medycyny naturalnej w Polsce.
W swojej blisko 60-letniej praktyce zawodowej wyleczyla
metodami naturalnymi tysigce pacjentdéw, w tym wielu
takich, ktorych dolegliwosci byly traktowane jako nieule-
czalne. Dla wielu chorych jej metody leczenia byly ostatnia
deska ratunku. Popularyzatorka wiedzy o medycynie natu-
ralnej i potrzebie zycia w zgodzie z naturg. Autorka ksigzek
Apteka natury - poradnik zdrowia, Apteka natury - porady
(odpowiedzi na listy), Na zdrowie - porady dr Gérnickiej,
Zdrowie przez dotyk, Bgdz zdrowa. Poradnik dla kobiet,
a takze popularnego cyklu Dr Jadwiga Gérnicka radzi
w miesieczniku ,,Moje Zdrowie” oraz artykutéw w licznych
czasopismach, m.in. w ,Magazynie Rodzinnym”, ,Wia-
domosciach Zielarskich’, ,TIM - Twoim Ilustrowanym
Magazynie’, ,Pani Domu”.
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Zdrowie na talerzu

Jak wykazaly badania, wiele zaburzen rozwojowych i scho-
rzen wieku dojrzatego jest rezultatem wadliwego, niedobo-
rowego lub nadmiernego i jednostronnego zywienia, ktdre
moze by¢ przyczyng ponad 80 rodzajéw choréb. W efekcie
ponad 12 milionéw Polakdw cierpi na rézne schorzenia
zwigzane z nieprawidlowg dieta:

— otylo$¢

— niedokrwienna choroba serca

— nadci$nienie

— cukrzyca

— osteoporoza

— nowotwory przewodu pokarmowego

— préchnica zebow

Odpowiednia, zbilansowana dieta jest niezwykle wazna
dla naszego zdrowia. Jesli do tego prawidlowo oddychamy,
a po 40. roku zycia co pol roku stosujemy diete ryzowa,
oczyszczajac w ten sposdb organizm, na pewno zachowa-
my zdrowie na dlugie lata.

Przy ztym oddychaniu niedobory witamin i mikroele-
mentow jeszcze si¢ poglebiaja. Gdy brakuje odpowiedniej
ilosci tlenu, przyswaja sie tylko czes¢ substancji odzyw-
czych. Dlatego nawet osoby, ktére duzo jedza, cierpia
na powazne niedobory niezbednych sktadnikéw odzyw-
czych. Trzeba tez zaznaczy¢, ze na naszg zlg kondycje
ma wplyw jako$¢ dostarczanego pozywienia.
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Piramida zywienia

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) opracowata pira-
mide zZywienia, w ktdrej poszczegdlne produkty utozono
zgodnie z zalecang czestotliwoscig ich spozywania. Im wy-
zej znajduja si¢ dane produkty, tym rzadziej nalezy je jesc.
Najbardziej potrzebny w profilaktyce walki z otytoscig
i chorobami cywilizacyjnymi jest codzienny wysilek fizycz-
ny, dlatego umieszczono go u podstawy calej piramidy.

mieso
czerwone
kilka razy w tygodniu

ryby, dréb, jaja

/ mieko  pretvory \ cotzinrie
mleczne

kilka razy w miesigcu

/ olej ro$linny \

owoce \

Piramida zywienia

Badania przeprowadzone niedawno przez chinskich i za-
chodnich lekarzy (Francja i Niemcy) wykazaly, ze Chinczycy
maj3 znacznie nizsze ci$nienie niz obywatele Niemiec. Przy
tym znacznie rzadziej cierpig na nadwage, rzadko zapa-
daja na cukrzyce i choroby gosécowe, a przede wszystkim
nie stwierdzono u nich w ogdle podwyzszonego poziomu
cholesterolu we krwi. Zdaniem naukowcow te pozytywne
zjawiska zaobserwowane u Chinczykow maja zwigzek z ich
zupelnie innym jadlospisem. Chinczycy jedza duzo jarzyn
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i nierafinowanego ryzu, potrzebne organizmowi biatko
czerpig ze zrddet rodlinnych, thuszcze spozywaja wyltacznie
w stanie surowym, uzywajac bardzo duzo przypraw roslin-
nych. U nas podstawe pozywienia stanowig ttuste potrawy;,
mieso duszone w sosach, zupy doprawiane $mietang, jaja
smazone na smalcu, boczku i kietbasie. Nie stronimy od cu-
kru, ciast i stodyczy pod wszelkimi postaciami. Zbyt mato
natomiast zjadamy surowych warzyw i owocdéw, razowego
pieczywa, produktéw nierafinowanych.

Zasady prawidtowego odzywiania

1.

Nie nalezy si¢ przejada¢. Niech gléd bedzie przewod-
nikiem naszego odzywiania, a nie zegar. Najzdrowiej
jest jes¢ 5 positkow dziennie, niezbyt obfitych, ale bez
podjadania.

Codzienna porcja pozywienia powinna sklada¢ sie
w 60 proc. z warzyw i owocdw, surowych oraz goto-
wanych. Pozostale 40 proc. to migso, nabiatl, ryby, ka-
sze, makarony, ziemniaki. W starszym wieku, kiedy
uklad trawienny jest mniej sprawny, nalezy jes¢ wigcej
warzyw duszonych oraz gotowanych, a mniej suro-
wek. Aby unikna¢ niedoboréw niezbednych witamin,
polecam zdrowe, smaczne itatwo przyswajalne soki
ze $wiezych warzyw, ktore najlepiej pi¢ pét godziny
przed jedzeniem lub 3-4 godziny po jedzeniu.
Nalezy powoli, starannie przezuwac kazdy kes. Dzig-
ki temu pokarm latwiej si¢ przyswaja, a to oznacza,
ze jego mniejsza ilo$¢ dostarczy wigcej energii i sub-
stancji odzywczych.

Migso iryby sa niezbedne do odnowy komorkowej,
ale wystarczy, jesli bedziemy je spozywaé 2-3 razy
w tygodniu. Jednoczesnie zrezygnujmy z gotowych
wedlin, ktére dostarczajg zbyt duzo konserwantéw,
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10.

w tym szkodliwej saletry. Trzeba zatem ograniczy¢
ilos¢ spozywanego migsa, a zwiekszy¢ ilo$¢ jarzyn.
Najtatwiej przyswajalnego biatka dostarcza migso go-
towane oraz pieczone. Powinni$my radykalnie ogra-
niczy¢ migso wieprzowe o duzej zawartosci ttuszczu,
zwlaszcza w postaci smazonej. Takie potrawy mocno
obciazajg uklad trawienny i sprawiaja, ze biatko nie
moze by¢ zuzyte do odnowy komoérkowe;j.

Nie nalezy pi¢ zbyt goracych plynéw ani spozywac
goracych pokarmow.

Nie nalezy objadac si¢ przed snem, a ostatni po-
sitek warto zje$¢ ok. 2-3 godziny przed poéjsciem
spa¢. Pamietajmy, Ze zoladek tez musi mie¢ czas
na odpoczynek.

Warto ograniczy¢ ttuszcze zwierzece na rzecz tlusz-
cz6w roslinnych, ktére nie zawierajg cholesterolu.
Nie nalezy przejada¢ sie¢ slodyczami - wskazane
jest ograniczanie spozycia cukru. Proponuje stodzi¢
herbat¢ miodem. Korzystne dla organizmu sg owo-
ce, takze suszone, np. §liwki, morele, rodzynki, zu-
rawiny. Te ostatnie poprawiajg prace nerek. Suszone
owoce neutralizujg kwasy wytwarzane przez migso,
ryby oraz jaja, $wiezy chleb, dostarczaja blonnika
i utatwiaja wyprdznienie. Kiedy wigc mamy ocho-
te na co$ stodkiego, lepiej siggnijmy po owoce. Za-
miast kolacji zjedzmy 2-3 jabtka, co utatwi regular-
ne wyproznianie.

Dla dobrego trawienia nalezy zjada¢ jeden produkt
naraz, np. najpierw suréwke, potem migso. Najko-
rzystniejsze jest jedzenie biatka z warzywami. Nie na-
lezy natomiast faczy¢ w jednym positku miesa z ziem-
niakami. Najpierw zjadamy mig¢so badz rybe z suréwka
lub duszonymi warzywami, a potem, po 4 godzinach,
makaron, ziemniaki z jarzynami i thuszczem. Lepszym
polaczeniem jest jedzenie migsa z kaszg.
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11. Warto stosowa¢ przyprawy trawienne: pieprz natu-
ralny i ziolowy, kminek, majeranek, jalowiec, czaber, 5. 48-56

12.

13.

14.

papryke, cynamon, imbir, gatke muszkatolows, roz-
maryn, bazylie, estragon itp.

Nie nalezy jes¢, gdy odczuwa sie bol, w zdenerwo-
waniu, po wyczerpujacej pracy, w zmeczeniu. Trzeba
jes¢, bedac spokojnym.

Przy trudnosciach trawiennych dobrze jest odpoczaé
10 minut przed positkiem i ok. pét godziny po nim,
a w kazdym razie odprezy¢ sie.

Warto unikac¢ zywnosci wysoko przetworzonej typu
fast food, bo zapycha zoladek, a nie dostarcza skltad-
nikéw odzywczych, witamin, mineratéow. Czesto na-
tomiast jest zrédltem szkodliwych ttuszczéw nasyco-
nych oraz weglowodanow.
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Szkodliwe fast foody!

Wedtug ostatnich badan fast food, czyli ,,szybka Zywnos¢,
jest obecna w diecie prawie 70 proc. Polakow. Fast food
to Zywno$¢ szybko przygotowywana, serwowana na pocze-
kaniu, tania, m.in. pizza, hamburgery, hot-dogi, kebaby itp.
To zywno$¢ wysokoenergetyczna, obfitujaca w thuszcz i we-
glowodany proste, pozbawiona witamin, sktadnikéw mine-
ralnych, a wiec majgca niskg warto$¢ odzywcza przy wysokiej
zawarto$ci energii. Poréwnajmy: 100 g frytek ma 560 kcal,
a 100 g ugotowanych ziemniakéw to tylko 60 keal.

Wartos¢ kaloryczna potraw typu fast food

Produkt Ilosc Kalorie
camembert zapiekany 1 porcja 378
cheesburger 1 szt. 302
hamburger 1szt. 253
hot-dog 1 szt. 470
kebab 1 porcja 422
kietbasa z rusztu 1szt. ok 40 g 435
paréwki 1szt. ok. 30 g 346
pizza margerita 125¢g 295
pizza wiejska z migsem 125¢g 352
pizza z salami 125¢g 286
pizza z turiczykiem 125¢g 330
placki ziemniaczane 3 szt. 352
satatka Colestaw 1 porcja 149

Nosénikiem dobrego smaku w potrawach typu fast food
jest tluszcz. Jak dowodzg badania, gdy zjada si¢ tluste
dania, zostaje zaburzone poczucie sytosci. Ttuszcz do-
ciera bezposrednio do mézgu i wyzwala informacje,
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ktdra trafia tez do pozostatych komoérek, aby ignorowaly
hormon hamujacy faknienie. Do Zywnosci typu fast food
dodawany jest tez glutaminian sodu, ktéry wzmacnia
smak i pobudza apetyt. Jesli je sie co$ bogatego w ttuszcze,
mozg jest ,uderzany” kwasami tluszczowymi i opiera
sie dziataniu insuliny i leptyny (hormonu, ktéry tlumi
gtéd). Nie wysyla sygnatu ,,dos¢”, co powoduje, ze si¢
przejadamy.

Dania typu fast food je sie szybko, czesto tez na sto-
jaco, co sprzyja rozwojowi wrzoddw, a takze nadwagi.
Uczucie sytosci pojawia si¢ dopiero po okoto 20 mi-
nutach od rozpoczecia jedzenia. Dania takie zawierajg
gltéwnie tluszcze nasycone i ttuszcze trans, ktére co praw-
da poprawiaja smak produktu, ale maja niekorzystny
wplyw na zdrowie, powoduja tez szybkie przybieranie
na wadze, zwlaszcza w okolicy brzucha. Ponadto atakuja
one tkanke mozgu, uszkadzaja biatko komoérek nerwo-
wych i wywoluja w nich stan zapalny. Zwigkszaja ryzyko
choroby niedokrwiennej serca i czesto s3 przyczyna
cukrzycy.

Ttuszcze trans

Nienasycone kwasy tluszczowe trans (KTT) w zywnosci

pochodza z trzech gtéwnych zrédet:

— transformacja nienasyconych kwaséw tluszczowych
dokonana przez bakterie w przewodzie pokarmowym
zwierzat z grupy przezuwaczy, np. krow lub owiec (KTT
dostajg sie do tkanki ttuszczowej, migsa i mleka);

— przemystowe uwodornienie lub utwardzanie olejow ro-
slinnych stosowane dla otrzymania ttuszczéw do sma-
rowania pieczywa lub do pieczenia (margaryna);

— ogrzewanie lub smazenie olejéw w wysokiej tempe-
raturze.

Szkodliwe
i tuczace
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Czytaj sktad
potraw!

Podwyzszaja
cholesterol

CC

Tluszcze trans wystepuja w miesie wolowym, tluszczu
jagniecym i baranim oraz w produktach pochodzacych
z miesa lub mleka tych zwierzat, w niektdrych ttuszczach
do smarowania pieczywa i produktach piekarniczych,
takich jak krakersy, ciasta, ciastka i herbatniki oraz w pro-
duktach smazonych.

Dane pochodzace z wielu badan przeprowadzonych
u ludzi wskazuja, ze KTT, podobnie jak kwasy tluszczowe
nasycone, podwyzszajg stezenie cholesterolu LDL (,,zty”
cholesterol) w surowicy krwi oraz zwigkszajg ryzyko
choroby niedokrwiennej serca. W odrdznieniu od na-
syconych kwasow ttuszczowych tluszcze trans obnizajg
ponadto stezenie cholesterolu HDL (,,dobry” cholesterol),
co dodatkowo ma wplyw na zwiekszenie ryzyka choroby
niedokrwiennej serca. Co wiecej, spozycie KT'T powoduje
ponadto zwigkszenie stezenia tréjglicerydéw na czczo,
co jest jeszcze jednym czynnikiem zwiekszajacym ryzyko
choroby niedokrwiennej serca. Dlatego, w porownywal-
nych ilo$ciach, tluszcze trans zwigkszajg ryzyko choroby
niedokrwiennej serca i zawalu serca bardziej niz nasycone
kwasy tluszczowe.

Ttuszcze uzywane do smazenia w fast foodach nie
s3 wymieniane po kazdym uzyciu, cho¢ powinny.
W trakcie wielokrotnego podgrzewania uwalniajg sie
z nich szkodliwe substancje, np. nadtlenki lipidowe, ktd-
re przyspieszaja procesy miazdzycowe i rakotwdrcze.

Jedzenie produktéw typu fast food w nadmiernych
ilosciach moze doprowadzi¢ do niedoboréw zywienio-
wych (czesto przy otyloscil), poniewaz jest to zywnos¢
niepelnowarto$ciowa, uboga w niezbedne do zycia
witaminy i skladniki mineralne. Moze tez doprowadzi¢
do zapar¢, gdyz nie zawiera ona prawie wcale blonnika.
Podwyzszony cholesterol, zgaga, béle brzucha, refluks,
zaparcia, nadcié$nienie, cukrzyca - oto inne zagrozenia,
jakie niesie ze sobg jedzenie zywnosci fast food.
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Zupki instant i jedzenie w proszku

Ich warto$¢ odzywcza jest zdecydowanie nizsza. Trady-
cyjne sktadniki smakowo-zapachowe s3 tu zamieniane
na aromaty, ekstrakty, glutaminian sodu, przez co ich
czeste jedzenie moze prowadzi¢ do nadci$nienia. Ponadto
nie sg produktami pelnowartosciowymi - jedzenie ich
na co dzien moze spowodowa¢ niedobory pokarmowe.
Jesli jednak siegamy po nie sporadycznie, nie mamy si¢
czego obawiac.
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Niezbedne ttuszcze

Obok bialtka, ktére stanowi zrédlo substancji budulco-
wych, weglowodandw, dostarczajacych energii, organizm
potrzebuje rowniez tluszczy. Ale uwaga! Nie za duzo i nie
wszystkich ich rodzajow.
Ttuszcze, podobnie jak weglowodany, dostarczajg az
30 proc. energii. Podczas spalania ich nadmiaru w orga-
nizmie powstaja toksyczne zwigzki, ktére watroba musi
zneutralizowa¢, by potem mogly zosta¢ wydalone.
Tluszcze s3 niezbedne w naszej diecie, poniewaz
dzieki nim organizm moze przyswoi¢ wiele witamin,
ktérych niedobory rodza kolejne negatywne skutki.
Z tluszczu dostarczanego z pozywienia organizm moze
wykorzystac:
trojglicerydy (gtéwny skiadnik ttuszczéw jadalnych),
kwasy tluszczowe,
cholesterol,
fosfolipidy.

~

Ttuszcz pokarmowy stanowi zrédto:

® energii - 1 g ttuszczu to 9 kcal

e materiatu budulcowego do budowy tkanek oraz syntezy
wielu substancji aktywnych biologicznie

® niezbednych nienasyconych kwaséw ttuszczowych, ktore
nie sa syntetyzowane przez organizm cztowieka

® witamin rozpuszczalnych w ttuszczach (A, D, E, K)

&

Nasycone kwasy tluszczowe wystepujg przede wszystkim
w produktach zwierzecych z wyjatkiem ryb oraz w oleju
palmowym i kokosowym. Zwiekszajg stezenie LDL, czyli
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Najwazniejsze kwasy ttuszczowe w pozywieniu*

Nazwa kwasu ttuszczowego

Zrédto w pozywieniu

Kwasy ttuszczowe nasycone

laurynowy

ttuszcz kokosowy

mirystynowy

ttuszcz kokosowy

palmitynowy

olej palmowy, smalec

stearynowy

masto i inne produkty (ttuszcz zwierzecy)

Kwasy ttuszczowe

jednonienasycone

palmitooleinowy

w licznych produktach

oleinowy

oliwa z oliwek, olej rzepakowy, awokado,
sardynki, tunczyk

erukowy (w duzych ilosciach szkodliwy dla
cztowieka)

olej rzepakowy wysokoerukowy

Kwasy ttuszczowe wiel

onienasycone omega 6

linolowy (LA)

oleje krokoszowy, kukurydziany, stonecznikowy,
bawetniany, arachidowy, rzepakowy
niskoerukowy, oliwa

y-linolenowy (GLA)

olej z wiesiotka, olej z ogérecznika

dihomo-y-Llinolenowy

mleko, jaja, nabiat

arachidonowy (AA)

Produkty zwierzece, mieso

Kwasy ttuszczowe wiel

onienasycone omega 3

a-linolenowy (ALA)

oleje Iniany, rzepakowy, sojowy, rosliny lisciaste

eikozapentaenowy (EPA)

tosos, olej wattuszowy (dorsz)

dokozaheksaenowy (DHA)

olej z makreli

tzw. zlego cholesterolu w osoczu krwi, co sprzyja rozwo-

jowi miazdzycy.

Kwasy ttuszczowe nienasycone

Kwas oleinowy jest najczesciej wystepujacym kwasem
ttuszczowym jednonienasyconym, obecnym w ttuszczach

* Tabela opracowana na podst. Normy zywienia cztowieka, fizjologiczne
podstawy, red. S. Ziemianski, PZWL, Warszawa 2001.
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Kwas oleinowy

Zalety NNKT

rodlinnych i zwierzecych. Najwiecej jest go w oliwie z oli-
wek i oleju rzepakowym. W regionie Morza Srédziemnego,
gdzie spozywa si¢ duze ilosci oliwy z oliwek, zapadalnos¢
na chorobe wienicowg serca jest niska, a poziom cholesterolu
w osoczu krwi w granicach normy.

Eksperymenty prowadzone w ostatnich latach potwier-
dzily, ze oleje bogate w kwas oleinowy, podawane w diecie
w miejsce tluszczéw nasyconych, obnizajg poziom LDL
u ludzi podobnie jak oleje zawierajace NNKT.

Niezbedne nienasycone kwasy tluszczowe nalezg
do grupy kwaséw ttuszczowych wielonienasyconych. Nie
s3 one syntetyzowane w organizmie czltowieka i dlatego
powinny stanowi¢ istotny skladnik pozywienia.

~

Objawy niedoboru NNKT:

e zahamowanie wzrostu

e zmiany skérne: rogowacenie, zapalenia, wzmozona
utrata wody

e uszkodzenie nerek: martwica brodawek nerkowych,
nadcisnienie tetnicze nerkowopochodne, krwinkomocz

® zmiany w mitochondriach komérkowych, zaburzenia ich
czynnosci

® zwiekszenie tamliwosci naczyn wtosowatych

® zwigkszenie podatnosci krwinek czerwonych na uszko-
dzenia

® zmniejszenie syntezy prostaglandyn, powodujace zabu-
rzenia czynnosci fizjologicznych narzadéw i tkanek

e choroby uktadu krazenia

e zwiekszenie podatnosci na zakazenia

N\ J

Niezbedne nienasycone kwasy tluszczowe wspomagaja
prace mézgu i uktadu nerwowego, majg dzialanie antyde-
presyjne, ulatwiajg odchudzanie oraz wplywaja na zdro-
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wy wyglad skory, wloséw i paznokci. Ich podstawowym
zrédlem sg tluste ryby i owoce morza, oliwa z oliwek
i inne nierafinowane oleje roslinne np. Iniany, wiesiotkowy
i rzepakowy. Sg réwniez obecne w orzechach wloskich,
migdatach, ziarnach stonecznika i dyni oraz w niektérych
warzywach i owocach zielonych np. w awokado, warzy-
wach straczkowych, safacie i brokutach. Jednak trudnym
zadaniem jest dostarczanie w pozywieniu kwaséw omega
3i 6 wodpowiednich proporcjach. Dlatego, aby utrzymac
ich staly poziom w organizmie, warto korzystac z gotowych
suplementow.
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Nadwaga i otytos¢

Nadwaga to nie tylko problem estetyczny, lecz takze zagro-
zenie dla zdrowia. Otylosci najczgsciej towarzyszg choroby:
serca i ukladu krazenia, woreczka z6iciowego oraz cukrzy-
ca typu 2. Otylos¢ jest tez przyczyng zwyrodnien ukladu
kostno-stawowego, czyli stawow biodrowych, kolanowych,
kregostupa, a takze powstawania zylakow.

Do powstania otylosci przyczynia si¢ nieprawidlowe
odzywianie, wysokokaloryczne, zbyt obfite i tluste, przy
ograniczonej aktywnosci fizyczne;j.

Do okreslenia prawidtowego ciezaru ciata najwlasciwszy
jest wzor BMI, wedtug ktérego waga w kilogramach powin-
na réwnac si¢ wzrostowi w centymetrach minus 100.

Najtrudniejsza do pokonania jest otylo$¢ u ludzi, kto-
rych waga przekracza 120-140 kg i wiecej. Wspolczesna
chirurgia oferuje pacjentom wiele zabiegow, ktore z pew-
noscia sa skuteczne, ale osobiscie jestem przeciwna takim
operacjom, jesli tylko mozna ich unikna¢. Wszystkie
bowiem, nawet te pozornie najprostsze, niosg zagrozenie
dla zdrowia i zycia pacjenta. Dzieje si¢ tak rowniez w przy-
padku rutynowych operacji. Dlatego nawet w przypadkach
duzej nadwagi proponuje inne metody utraty kilogramoéw,
tansze i prostsze. Najskuteczniejszym sposobem, cho¢
moze w pierwszej chwili trudnym do zaakceptowania, jest
urynoterapia (modna we Francji).

Otytos¢ brzuszna

Mezczyzna tyje przede wszystkim dlatego, ze zbyt duzo
je i magazynuje nadmiar kalorii w postaci ttuszczu. Wazne
znaczenie ma rodzaj otylosci, czyli lokalizacja tkanki thusz-
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czowej. Szczegdlnie grozna jest tak zwana otytos¢ brzuszna,
zwana tez trzewna lub centralng. Jej charakterystyczna
cecha jest odkfadanie si¢ tkanki ttuszczowej wewnatrz jamy
brzusznej. Wystepuje ona o wiele czesciej u mezczyzn niz
u kobiet i jest grozna w skutkach. Niesie ze sobg wigksze
ryzyko chordb sercowo-naczyniowych. Czesciej pojawiajg
sie zaburzenia przemiany materii, prowadzace do nadcis-
nienia t¢tniczego, choroby wiencowej, cukrzycy i innych
choréb uktadu krazenia.

Otylo$¢ brzuszng rozpoznaje si¢ po zmierzeniu obwodu
talii. Ponizsza tabela podaje wartosci dla kobiet i m¢zczyzn.
Do okreslenia rozmieszczenia tkanki ttuszczowej wykorzy-
stuje sie rowniez wskaznik talia/biodro (w skrocie WHR).
Oblicza sie go, dzielac obwod mierzony w okolicy pasa
przez obwdd w okolicy bioder. Warto$¢ wskaznika wieksza
niz 1,0 u mezczyzn $wiadczy o otylosci brzuszne;.

Zmierz talie

Prawidtowe Prawdopodobieiistwo »
. ) . . Otytosc brzuszna
wartosci rozwoju otytosci brzusznej
kobiety mniej niz 80 cm obwdd talii 80-88 cm obwod talii wigkszy lub rowny
88 cm
mezczyzni | mniej niz 94 cm obwad talii 94-102 cm cl)g:’i(;tam wigkszy lub rowny

Pacjenci z otyloscig brzuszna czesto maja podwyzszony
poziom cholesterolu frakeji LDL (,,zty” cholesterol), a ob-
nizony frakcji HDL (,,dobry” cholesterol), wysokie stezenia
trojglicerydow i wzmozong skfonnos¢ krwi do krzepnie-
cia. Wszystko to sprzyja rozwojowi miazdzycy naczyn
krwiono$nych. Z otyloscig brzuszng zwigzany jest tez
podwyzszony poziom cukru we krwi, co w konsekwencji
grozi rozwojem cukrzycy typu 2.

Najlepszym sposobem na pozbycie si¢ ,,brzuszka” be-
dzie wigc niskokaloryczna dieta i zwigkszona aktywnos¢

CC__

,Brzuszki”
na brzuszek



