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Chcesz sie zdrowo odzywiac, idziesz wiec do dietetyka 1lub
lekarza rodzinnego po porady. W 9 przypadkach na 10 wyjdziesz
jednak z jego gabinetu otumaniony frazesami. Nie wystarczy juz
bowiem dzisiaj dietetyk méwigcy ludziom np. ,pijcie mleko” ,
tylko potrzebny jest taki, ktory powie ,pijcie jak juz to
jedynie PRAWDZIWE swieze mleko, nieprzetworzone, od zdrowej
zadbanej krowy (a jeszcze lepiej kozy), ktéra pasta sie na
tgce, a nie takiej, ktdéra byta szybko karmiona paszami petnymi
chemikalidw, pobudzajacych laktacje hormondéw i antybiotykdw, w
oborze bez okien”. Dietetyk przysztosci nie bedzie wmawiat
nam, iz mieso jest ,Zrdédtem zdrowia, sity i niezbednych
aminokwasow, ktdore nigdzie indziej nie wystepuja” skoro mamy
badania i dowody, iz jest wrecz przeciwnie. Skoro po tej
planecie chodza ludzie w podesztym jak na nasze kryteria
wieku, idealnie zdrowi i tryskajgcy witalno$cig, wtasnie
dzieki temu, ze biatek zwierzecych nie biorg do ust i na pewno
nie jest to wirtualny fakt, bo ci ludzie istniejg naprawde,
nawet mozna sobie z nimi pogadal przez internet i ogladacd
codziennie na YouTube.

Dzisiaj $mieszg nas przedwojenne obrazki w stylu ,Matko! Nie
zatuj dziecku cukru”, ale zapewniam Cie, ze za kilkadziesigt
lat tak samo $miech bedzie budzié¢ dzisiejsza ,piramida
zywieniowa” (opracowana po raz pierwszy ok. 30 lat temu przez
kanadyjskich naukowcéw), w ktdorg co poniektdédrzy wpatrzeni sg
jak w obrazek i traktuja jak Swietg wyrocznie, ze zbozami-
zapychaczami jako podstawg, z obowigzkiem codziennego
spozywania krowiego nabiatu jako ,podstawowego Zrdédta wapnia”
1 odpowiednio spreparowanych martwych tkanek zwierzecych jako
,Zrédta wysokiej jakosci biatka”.

Zmian w Swiadomos$ci ludzi nie da sie powstrzymac¢. Ta Swiadoma
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grupa ros$nie z dnia na dzien. I to bardzo dobry znak! Ludzie
CHCA by¢ zdrowi, to jest nasze naturalne prawo. Wbrew temu, co
sgdzg niektore srodowiska. Nie patrzmy przy tym na lekarzy i
dietetykéw jak na wyrocznie, ich autorytet jest czesto
wykorzystywany w nie catkiem zacnych celach. Lekarze w biatych
kitlach zachecajacy ludzi do palenia byli tuz po wojnie
pokazywani w reklamach papierosdw. A pediatrzy straszyli
jeszcze przed wojng matki, ze jesli w zywieniu swego dziecka
ograniczg cukier (dajagcy site 1 zdrowie niczym nie
przymierzajac dzisiejsze biatka zwierzece), to bedzie to miato
nieobliczalne skutki.

W ciggu ostatnich 30-40 lat nie tylko jednak zmienita sie nam
rzeczywistos¢ (telefony komdérkowe, komputery i kolorowy
telewizor w kazdym domu), ale przede wszystkim diametralnie
zmienito sie to, co 3 razy dziennie 1lgduje w naszych
organizmach (pomijam inne wptywy Srodowiskowe, zatruwane
gleby, wody, chemikalia w kosmetykach 1 nie przebadane
dtugoterminowo dodatki do zywnosci). Zniknagt z naszych stotow
prawdziwy chleb, prawdziwe masto, prawdziwe mleko, prawdziwe
warzywa i prawdziwe mieso. Jestesmy jakby w $rodku wielkiego
eksperymentu na ludziach tak naprawde. Co jeszcze ludzki
organizm jest w stanie wytrzymal, zneutralizowacC i strawid.
Moze kolejny dodatek do zywnosSci, moze organizmy modyfikowane
genetycznie.. Tak sie nie da, natura zgtosi sie zawsze po
swoje. I to wida¢ po rosngcych zachorowaniach na rézne
obrzydliwe chordébska, na ktére kiedy$ (a i to z rzadka)
chorowali tylko starcy 1 biedacy. Dzisiaj choroby
cywilizacyjne dotykajg wszystkich, bez wzgledu na status
majatkowy lub wiek. Dzisiaj juz nie sam pienigdz sie liczy.
Liczy sie INFORMACJA. Zyjemy w erze informacji. Sam pienigdz
juz nie wystarczy by zy¢ ditugo, zdrowo i szczesSliwie. Mozna
by¢ bogatym lecz nie majgc INFORMACJI wydac¢ swoje pienigdze na
gtupoty i stosunkowo szybko zwingl¢ sie z tego Swiata w bdélu i
w mece chordéb i przedwczesnej niedoteznos$ci.

Jesli ta informacja nie idzie odgdérnie (o$rodki akademickie,



uregulowania prawne ze strony rzagdu itd.) to musi 1is¢
oddolnie, czyli od ludzi do innych ludzi, czemu internet 1
rozwéj komunikacji wybitnie dzisiaj sprzyja. A my mamy w tym
kraju troche madrych ludzi, np. prof. Kinga Roszkowska-
Wisniewska, ktdra wiele lat temu jako pierwsza poruszyta
niewygodne dla co poniektdérych Srodowisk tematy np. gtoddwek
leczniczych, rewitalizacji, dtugowieczno$ci itd. Albo Dr Ewa
Dgbrowska, ktéra odwazyta sie wyda¢ 2 ksigzki na ten temat.
Jest przy tym tez bardzo bolesne, ze np. taka pani doktor Ewa
Dagbrowska musi sie ze swoimi wyktadami chowac¢ gdzie$ po
jakich$ koscielnych o$rodkach ojcéw Pallotyndéw i robié¢ to jako
»rekolekcje”, zamiast by¢ zapraszana przez osrodki akademickie
i nagradzana oklaskami. W Stanach pewnie miataby wtasng
klinike a co najmniej oblegany gabinet. Niestety wszystko co
yholistyczne”, ,naturalne” lub ,niekonwencjonalne” w tym kraju
nie ma racji bytu, zas dietetycy uczg sie jedynie dalece
nieaktualnych lecz wcigz mitoSciwie nam panujacych frazesoéw.

Oto 10 popularnych mitéw na temat zdrowego odzywiania.
MIT 1: CUKIER BRAZOWY JEST ZDROWSZY NIZ BIALY

Laureat Nagrody Nobla niemiecki biochemik Otto H. Warburg
dowiddt toksycznego dziatania sacharozy na ludzki organizm. W
brgzowym cukrze jest nieco mniej sacharozy, poniewaz proces
produkcyjny zostat zakonczony przed odzieleniem melasy, stad
zawiera ten cukier nieco wiecej mineratéw pochodzacych z
surowca (burak lub trzcina) niz jego rafinowany wybielany
chemikaliami biaty kolega. Niemniej jednak toksyna pozostaje
toksyng. Uzalezniajgcg w dodatku.

Uzywanie cukru brazowego zamiast biatego rdézni sie wiec tym,
co palenie papieroséw z filtrem od tych bez filtra. A i to pod
warunkiem, ze mamy do czynienia z prawdziwym brgzowym cukrem,
a nie cukrem biatym, dla picu pokolorowanym przez cukrownika
karmelem.

MIT 2: CHLEB PELNOZIARNISTY JEST ZDROWSZY NIZ BIALY



Chleb petnoziarnisty owszem jest zdrowszy niz ten upieczony z
oczyszczonej rafinowanej biatej magki, jednak dotyczy to TYLKO
chleba na naturalnym zakwasie. Problem polega na tym, ze w
ostonie ziaren znajdujg sie antyodzywcze substancje — fityny,
utrudniajgce ludzkiemu organizmowi przyswajanie waznych
mineratdéw i witamin zawartych w zbozach. Jedynie proces
naturalnej fermentacji jest w stanie fityny zneutralizowac i
przy okazji spowodowa¢ wytworzenie dobroczynnych dla nas
zwigzkdédw na ich miejsce. Nie zrobi tego fermentacja drozdzowa
ani dodanie zakwasu w proszku. Ciasto na naturalnym zakwasie
wymaga godzin wyrastania, cierpliwo$ci i mitos$ci. Taki chleb
jest mozliwy do wykonania w zasadzie jedynie w domu.

Chleba na naturalnym zakwasie prézno szukac¢ nawet w
najlepszych w piekarniach. Piekarze najczesciej bowiem uzywaja
dzisiaj zakwasu w proszku (lub drozdzy), poniewaz taki chlebek
rosnie im szybko (nomen omen jak na drozdzach). Nawet chleb
okreslony na opakowaniu jako ,chleb na zakwasie” nie
gwarantuje, ze w procesie produkcyjnym zostat uzyty NATURALNY
ZAKWAS. W 99,99% przypadkdéw bedzie to przemystowy zakwas
sproszkowany, czyli witajcie fityny, zegnaj zdrowy
petnoziarnisty chlebku. Ponownie mamy zatem sytuacje, w ktérej
spozywanie chleba petnoziarnistego zrobionego na drozdzach lub
sproszkowanym zakwasie rézni sie od spozywania chleba biatego
tym samym, co palenie papieroséw z filtrem od tych bez filtra.
A i to pod warunkiem, ze chleb jest upieczony z autentycznej
petnoziarnistej magki, a nie biat*ej dla picu pokolorowanej
przez piekarza karmelem (w ekstremalnych przypadkach
syntetycznym).

MIT 3: AMINOKWASY EGZOGENNE SA TYLKO W POKARMACH ODZWIERZECYCH

Aminokwasy sg generalnie wszedzie. Gtowka sataty ma tyle
biatka co porcja kurczaka, jak podaje Victoria Boutenko,
mistrzyni zielonych koktajli. Miliony 1ludzi na réznych
szerokosciach geograficznych nie jada produktéow zwierzecych, a
nie tylko nie padajg od tego trupem z braku egzogennych
niezbednych do zycia aminokwasdéw, ale wrecz ich organizmy



uzdrawiajg sie w razie potrzeb od wielu cywilizacyjnych
schorzen.

Wyrok jest jeden: jesli Twdj dietetyk zalecit Ci jada¢d
produkty zwierzece argumentujgc to brakiem aminokwasow
egzogennych w ros$linach — zwolnij go. To nie jest dobry
dietetyk. Gdyby byt lekarzem méwitoby sie na niego konowat.

MIT 4: MLEKO JEST NIEZBEDNE DLA ZDROWYCH KOSCI

Dla zdrowych kosci potrzebnych jest szereg rdéznych
wspotdziatajgcych ze sobg czynnikéw, ale przemystowo
pasteryzowane lub poddane technologii UHT mleko z pewnoS$Sciag
nie jest jednym z nich. Wrecz przeciwnie — w krajach o
najwyzszym spozyciu (pasteryzowanego) nabiatu (USA, kraje
skandynawskie, Holandia itd.) notuje sie najwyzszg liczbe
z¥aman oraz zachorowan na osteoporoze. Podobnie jest u
Eskimosdéw (mimo iz nabiatu nie spozywajg) czerpigcych swdj
wapn z ryb spozywanych razem z kosccem. Odzwierzece Zzrdédta
wapnia nie sg zatem najlepszym rozwigzaniem. Aby strawid
zakwaszajgce pokarmy zwierzece organizm musi pobrad
alkalizujgce mineraty z naszych zebdéw i kosSci, w tym waph.

Zdecydowanie zatem lepiej siegna¢ po ziarna (mak, sezam) oraz
zielonolistne warzywka (szpinak, brokut, satata itd.). Wapnia
tam u nich dostatek, a nie zaburzajg nam rdéwnowagi kwasowo-
zasadowej. Jesli mleko to jedynie w ograniczonych ilo$ciach i
tylko mleko surowe, niepasteryzowane, przy czym kozie jest
zdrowsze niz krowie. A najzdrowsze jest ros$linne, np. mleko
migdatowe, alkalizujgce, peitne wapnia, magnezu i innych
cennych dla zdrowych kosci substancji.

MIT 5: GUMA DO ZUCIA BEZ CUKRU PRZYWRACA PRAWIDLOWE PH W
USTACH

Guma do zucia nie zawiera w sktadzie kompletnie niczego, co
mogtoby przywréci¢ prawidtowe pH w ustach ani w ogédle
gdziekolwiek! To ludzka slina alkalizuje pH w ustach, a nie
sktadniki chemicznej gumy do zucia. Nie polecam w celu



wywotania wzmozonego wydzielania $liny wktada¢ do buzi
syntetycznej gumy do zucia, bo jest to krdétko méwigc szkodliwy
toksyczny syf, peten nieobojetnych dla zdrowia chemikaliéw
(prym wiodg syntetyczne stodziki typu aspartam, acesulfam,
syntetyczne aromaty 1 barwniki itd.). Nawet gumy dla dzieci
nie sg od nich wolne!

Pozu¢ mozna naprawde cokolwiek, listek miety lub bazylii,
ziarenka kopru wtoskiego itd. Efekt przywrdécenia prawidtowego
pH w ustach dzieki wzmozonemu wydzielaniu $liny nastgpi, a
przy tym nie niszczymy sobie zdrowia chemiczng gumg do zucia.

MIT 6: POTRZEBUJEMY BARDZO DUZO BIAtKA, KONIECZNIE Z MIESA I
NABIAtU

Biatkomania to niezmiernie rozpowszechniona moda, nie
ustepujgca od niemal stu lat: to na poczatku XX w. uwazano, ze
im wiecej biatka (szczegdlnie pochodzgcego z martwych tkanek
zwierzecych) w diecie tym lepiej. Mania opanowata wszystkich —
od lekarzy i dietetykéw az po zwyktego Kowalskiego. Nie ma
chyba wegetarianina, ktéry cho¢ raz w zyciu nie ustyszatby
»Nie jesz miesa (nabiatu)? Serio? To skad Ty czerpiesz
biatko?” Mit o tym, Ze biatka w roslinach nie ma jest
idiotyzmem tak obezwtadniajagco popularnym, ze zastanawia mnie
skad sie to bierze. Wracajgc myslami do czasdéw, gdy ja sama
rowniez nalezatam do grona oséb o tym fakcie Swiecie
przekonanych dochodze do wniosku, ze owe btedne przekonania
wynosimy najpierw ze szkoty (nalezy bezwzglednie przestrzegad
piramidy zywieniowej: dla biatka jadamy miesko, dla wapnia
nabiat, a dla witamin warzywa, dlatego dieta musi by¢
réznorodna czyli urozmaicona, styszysz, baranie, u-roz-ma-i-
co-na!), a potem niemal codziennie z mitg checig powtarzane sa
one ustami medidw: kobiecych czasopism, telewizji, radia i
mainstreamowych portali internetowych z poradami dietetykdw.
Tymczasem — patrz punkt numer 3: biatko jest dostownie
wszedzie. Mato tego — osoby doroste wcale nie potrzebujg az
tyle biatka ile nam sie wmawia. Gdy biatka dostarczamy za duzo
— organizm tak naprawde nie wie co z nim robi¢ i wariuje, nie



nadgzajgc produkowa¢ enzymédw zdolnych do ich zmetabolizowania.
Wiele chordéb cywilizacyjnych jest spowodowanych wtasnie
nadmiarem biatka w organizmie. Nadmiar biatka grozi chorobami
nerek, nowotworami, osteoporozg, cukrzycg typu 2 czy choroba
wiencowg. Czyli tymi wszystkimi chorobami, ktére dzisiaj sa
tak rozpowszechnione. Jeszcze nigdy jednak dotgd w historii
ludzkosci dostep do biatka nie byt tak tani i powszechny.
Mieso i nabiat (czyli biat*kowe bomby) sg obecnie jadane 3 razy
dziennie — na $niadanie, obiad i kolacje. No bo jak sobie
wyobrazi¢ chocby jeden positek BEZ BIALKA?! No biatko
obowigzkowo musi by¢.

Albo sprobuj p6js¢ do restauracji i zaméwic cos bez miesa lub
nabiatu — popatrza sie na Ciebie jak na wariata: jak mozna
zamowi¢ positek nie zawierajgcy biatka? Nie uchodzi, biatko
jest o-bo-wigz-ko-we! Nikogo nie zastanawia, ze taka np. krowa
nie czerpie przeciez biatka z miesa, tylko z zielonych ros$lin.
Albo takie niemowleta, w ciggu roku potrajajgce swojg wage
potrzebujg do wzrostu bardzo duzo biatka jak najbardziej, a
tymczasem mleko kobiece ma go raptem ok. 1,8% (dla pordwnania:
sok z marchwi ok. 1,4%, w gotowanym ziemniaku czy ptatkach
owsianych mamy 1,8%) i jest to ,jakim$ cudem” wystarczajace
dla takiego szybko rosngcego niemowlaka. Zjadajacy duzo biatka
dorosty cztowiek rosng¢ moze co najwyzej.. wszerz. I tak
najczesciej sie dzieje. Konczy sie na tym, ze otumaniony
powszechnie panujgcg biatkomanig obywatel dochodzac do
emerytury jest najczesSciej juz postrzegany jako wrak
spoteczno-zdrowotny. Hunzowie w tym wieku ptodzg dzieci i
zastanawiajg sie co beda porabia¢ przez kolejne 65 lat. U nas
w tym wieku obywatel choruje bo musi, oczekuje sie tego wrecz
od niego. Jest juz starym dziadem. Na Gwiazdke moze dostad co
najwyzej Biovital albo ciepte skarpetki. Zdrowy i zwawy,
sprawny fizycznie i psychicznie 65-latek, peten mtodzienczych
sit witalnych, majacy pasje 1 zainteresowania oraz aktywne
zycie seksualne to nienormalna rzecz w tym naszym chorym
spoteczenstwie. Masz jes¢ duuuzo biatka i to najlepiej 3 razy
dziennie, przestrzega¢ cztowieku piramidy zywieniowej 1i



chorowaé¢, rozumiesz, baranie? Chorowa¢ masz jak juz zakonczysz
aktywnos¢ zawodowa. To nie wypada NIE chorowaé¢ tak kompletnie
na nic W TWOIM WIEKU!

MIT 7: SOKI TO SAMO ZDROWIE

Owszem, soki to faktycznie esencja zdrowia, ale.. nie wszystkie
soki. Bardzo wazny jest sposOb w jaki sok powstat i co z nim
dalej robiono. Soki z kartonu beda mie¢ zawsze mniejsze
wartosci odzywcze niz wycisniety na Swiezo sok zrobiony w domu
(pod warunkiem, ze jest to sok, a nie nic nie warty
sokopodobny napéj z kobylastym napisem ,100% naturalny” na
froncie kartonu). Soki kupne s3 czesto rozwadniane, dostadzane
i pasteryzowane, maja dodane regulatory kwasowoS$ci, czasem
sztuczne stodziki, aromaty i barwniki. Czasem sg produkowane z
koncentratu. Takie ,soki” sg bezuzyteczne zdrowotnie. Nie
prébuj na takich sokach przeprowadza¢ oczyszczania organizmu,
Twoje wysitki spetzng bowiem na niczym. JesSli chcesz pi¢ soki
dajgce kopa i oczyszczajagce, to muszg by¢ w takim razie
PRAWDZIWE soki, czyli wyciskane na $wiezo za pomocgq
wolnoobrotowej wyciskarki (ostatecznie moze by¢ sokowirdwka,
ale soki z niej sa duzo gorszej jakosci i mniej odzywcze).

Wyciskaj co w reke wpadnie: warzywa, owoce, kietki, mtoda
trawe pszeniczng itd. Najlepiej wypija¢ je w ciggu kilkunastu
minut od wycisniecia, gdy procesy utleniania nie rozpoczety
swojej niszczycielskiej dziat*alnosci. Szklanka prawdziwego
soku dziennie to niezbedne minimum dla ochrony zdrowia 1
witalnosci.

MIT 8: JOGURT TO ZDROWY POKARM

Jogurt to owszem zdrowy pokarm, ale nie kazdy jogurt! Strzez
sie jak ognia sklepowych ,jogurtéw owocowych”, sg one
najczesciej dostadzane cukrem lub sztucznym stodzikiem, czesto
majg dodane sztuczne barwniki i aromaty poniewaz owocowa pulpa
przemystowa jest przetwarzana z gorszej jakosci owocow. Te
truskawki jak malowane sg jedynie na opakowaniu, nie oszukujmy



sie. Nie oczekuj po takim produkcie dziatania zdrowotnego.

Najlepszy jogurt to ten naturalny (biaty), optymalnie jesli
zrobiony z surowego niepasteryzowanego mleka samodzielnie w
domu (za pomocg sprytnego urzgdzenia — jogurtownicy, ale mozna
trzyma¢ w ciepetku pracujgcy jogurt rowniez zawiniety w
gazety, reczniki i kocyk). Gdy juz masz gotowy jogurt mozesz
szale¢ smakowo: dodaj zmiksowane Swieze owoce, rodzynki,
wiérki, syrop karobowy, pt*atki musli i na co tylko masz
ochote. Jogurt domowy mozna zrobic¢ rdéwniez z mleka roslinnego,
np. migdatowego. Warto tez siega¢ po kiszonki (ogdérki,
kapusta, oliwki itd.) czesciej niz po jogurt: kiszonki
dziatajg na nasz uktad pokarmowy w podobnie dobroczynny sposdéb
jak jogurt, ale nie zawierajg biatek zwierzecych.

MIT 9: MARGARYNA (OLEJ ROSLINNY) JEST ZDROWSZY OD MASLA

W sporze masta z margaryng lepiej zaufa¢ krowom niz chemikom.
Serio! Jak nie patrze¢ — masto jest ttuszczem pochodzenia
naturalnego. Margaryna natomiast jest wymystem nowoczesnego
cztowieka, ktdéry chciat Matke Nature nasladowac¢, ale mu jak
zwykle nie wyszto. Syntetycznie otrzymany ttuszcz do piet nie
dorasta oryginatowi, musi mie¢ dodane barwniki i aromaty aby
przypomina¢ pierwowzdr, mie¢ %tadny kolorek i ,maslany” smak.
Margaryna to nic innego jak uwodorniony ciekty ttuszcz
roslinny, w ktérym molekuty kwasdédw ttuszczowych zostaty
zmuszone do zmiany konfiguracji (z naturalnej ,-cis” na
nienaturalng ,—trans”) wtasnie po to, by otrzymac postad statg
— czyli smarowng margaryne lub blok ttuszczu cukierniczego
wykorzystywanego przy przemystowej produkcji ciastek 1
herbatnikéw. Gdyby kupne ciasteczka byty robione na prawdziwym
masetku kosztowatyby fortune, a tak sg tanie i powszechnie
mozna je za psie pienigdze zakupi¢ i trud¢ sie nimi (tymi
ttuszczami trans) swobodnie. Podobnie jak margaryna,
zachwalang w reklamach jako zdrowa (!) alternatywa ponod
niezdrowego (!), bo zawierajgcego cholesterol masta.

Prawda jest taka, ze masto (mowa o tym prawdziwym masle, czyli



pochodzgcym od krow pasgcych sie trawg) pomaga obnizac¢ poziom
~2Xego” cholesterolu, ponadto zawiera naturalne (a nie
syntetyczne, dodane w procesie produkcyjnym) witaminy A, E, K2
1 D oraz wazne 1 potrzebne mineraty takie jak jod, chrom,
cynk, miedZ czy selen. Badania przeprowadzone przez naukowcéw
wskazuja, ze mezczyzni jedzacy masto byli o potowe mniej
narazeni na choroby serca niz jedzacy margaryne (Nutrition
Week 3/22/91, 21:12). Strzez sie wszystkiego co zawiera
ttuszcze trans: margaryny i wyroby wyprodukowane z jej
uzyciem, potrawy smazone 1 pieczone w temperaturze wyzszej niz
160 stopni, oleje ros$linne rafinowane nawet jesli sa ,zZ
pierwszego ttoczenia” (nota bene najbogatszym Zrdodtem kwasodw
Omega-3 nie sg wcale wbrew pozorom ryby czy olej rzepakowy,
lecz olej 1lniany, nierafinowany, wyciskany na zimno).
Margaryny ponadto sg petne innych nienaturalnych substancji,
przy ich produkcji wykorzystuje sie mndéstwo chemikalidw
(wybielacze, heksany, mono i di-glicerydy kwaséw ttuszczowych,
aromaty, barwniki, sztuczne witaminy, sterole, emulgatory 1
konserwanty). Jednym s*owem margaryna to jedzonko
Frankensteina pochodzagce z laboratorium. Nie karm tym swojego
organizmu, ktdéry pochodzi od Matki Natury. To nie skonczy sie
dobrze bo nie moze.

MIT 10: POWINNO SIE PIC MINIMUM 2 LITRY WODY DZIENNIE

Niech nikt Ci nie méwi ile wody dziennie powinienes$ pic.
Stuchaj zawsze swojego organizmu, obserwuj kolor moczu (nie
powinien by¢ niemal catkiem biaty ani tez ciemnozdétty, lecz
stomkowy) 1 przestan liczy¢ wypijane szklanki wody. Inne
zapotrzebowanie na wode bedziemy mie¢ w upalny dzieA a inne w
zimowy.

Nadmiar wody tez moze zabid! Ten stan nazywany jest zatruciem
wodnym, podczas ktérego dochodzi do hyponatremii i
rozwodnienia ptynéw ustrojowych. Czesto wystepujacym objawem
jest nieustajgce pragnienie, ktdrego dalsze picie wody nie
jest w stanie ugasi¢. Jak daleko moze siega¢ ludzka gtupota
pokazuje przypadek pewnej mtodej dziewczyny w USA, Jennifer



Strange, ktdéra wzieta udziat w konkursie lokalnej stacji
radiowej aby wygrac¢ konsole do gier. Miata co 15 minut wypi¢
litr wody. Po 2 godzinach i 8 litrach wypitej wody dziewczyna
pozegnata sie z zyciem w wyniku zatrucia wodnego. Nie pij wody
gdy nie czujesz pragnienia, tylko po to aby wypeinic ,dzienng
norme”, ponadto wode zawiera tez nasze pozywienie, jesli
jadasz duzo surowych soczystych warzyw i owocOow lub pijesz
wyciskane z nich soki, to przy normalnej pogodzie odwodnienie
Ci nie grozi i nie musisz wcale trzymal sie sztywnej normy
dodatkowych 2 1litréw wody dziennie. Rownie dobrze bedziesz
mie¢ dobre samopoczucie przy ilosci 1 litra czy 1,51.
Powtérze: nie warto stucha¢ sie w tej materii zadnych guru,
niech jedynym guru bedzie tylko i wy*acznie Twdj wtasny
organizm.
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