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ZDROWIE.

To zalezy od Ciebie.
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Podsumowanie czwartego wyktadu w ramach cyklu edukacyjnego
o odpornosci, zdrowiu i profilaktyce choréb.

Temat: Odpornosc¢ na talerzu — jak budowac swoje zdrowie poprzez codzienne wybory zywieniowe?
Prowadzenie: Teresa Majewska

Trudno przeceni¢ réznorodnos$¢ i mnogos$¢ czynnikdw warunkujgcych odpornos¢ organizmu,
a co za tym idzie zdrowie cztowieka. Sprowadzenie profilaktyki do rygorystycznego przestrzegania
przepiséw BHP, systematycznego wykonywania badan laboratoryjnych i codziennego tykania tabletek
nie wyczerpuje potencjatu dostepnych srodkéw. Potrzebujemy osobiscie zaangazowac sie w troske
o wtasne zdrowie i dobre samopoczucie. To styl zycia, we wszelkich jego przejawach jest kluczowym
faktorem decydujgcym o skutecznosci naszego systemu immunologicznego. Budujemy lub rujnujemy
naszg odpornos$¢ poprzez proste decyzje dnia wybierajac okreslony sposdb odzywiania, podejmujac
taka czy inng aktywnos¢ fizyczng, wystrzegajac sie srodkow psychoaktywnych lub korzystajgc z nich.
Nie bez znaczenia sg wiezi spoteczne, ktére tworzymy, sposdb, w jaki radzimy sobie ze stresem oraz
jak sypiamy.

Styl zycia odzwierciedlajacy naszg wewnetrzng harmonie i odpowiadajacy naszym rzeczywistym
potrzebom — wartosciowe odzywianie, systematyczna rekreacja, poczucie sprawczosci i sensownosci
zycia, zaufanie do wtasnych sit witalnych - pozwala stawia¢ czoto wyzwaniom i decyduje o sile naszej
odpornosci.

Swiatowe autorytety naukowe (w Raporcie interdyscyplinarnej Komisji Eat Lancet) ostrzegaja,
ze ,niezdrowa dieta stwarza wieksze ryzyko zachorowalnosci i umieralnosci niz niebezpieczny seks,
uzywanie alkoholu, narkotykow i tytoniu razem wziete”.

Tymczasem jako populacja jemy zbyt obfite, niskiej jakosci positki — za duzo przemystowo
wytwarzanych stodyczy, produktéw pszennych, miesnych i mlecznych. Na co dzien jadamy w stresie
i pospiechu nieregularne positki z tendencjg do zbyt obfitych i zbyt pdZnych kolacji.

Aby skutecznie wzmacniac ukfad odpornos$ciowy i wyzwoli¢ nasze sity zyciowe, potrzebujemy nauczy¢
sie lepiej odpowiadaé na potrzeby zywieniowe swoich organizmoéw poprzez:

e zmiane zwyczajow zywieniowych poczawszy od jakosci spozywanych produktéw — nalezy
siegac po naturalne, lokalne sezonowe, niskoprzetworzone produkty;

e dbanie o rytm dnia, state pory positkbw z uwzglednieniem fizjologicznego rytmu
biologicznego;



o modyfikacje udziatu poszczegdlnych grup produktéw w positkach w kierunku menu
bazujgcego na roslinach: zbozach, warzywach owocach, nasionach z dodatkiem wysokiej
jakosci biatka zwierzecego z ekologicznych hodowli.

|
35-60% - zhoza pelne, kasze, platki zhoz, produtky
maczne
_20-259-":. - warzywa Zielone, skrobiowe, nieskrobiowe,
wodorosty, mikroalgi
5-15% - rosliny straczkowe: fasole, groch, soczewice
u5-10% - owoce, orzechy, nasicna bogate w olaje
_D—‘O% - pok:army Zwierzece: nabial, Jajka, ryby, drab,
migso ssakow

Talerz zywieniowy

»,Im bardziej zblizysz sie do diety opartej na produktach roslinnych tym lepiej bedziesz sie czut.”
T. Collin Campbell

Jesli podejmiemy wyzwanie i przyjmiemy odpowiedzialno$é za wiasne zdrowie i sity witalne, nie tylko
zadbamy o swoje bezpieczenstwo, ale podniesiemy réwniez jakos¢ zycia.

Sprawa ma duzo wieksze znaczenie i szerszy zasieg, niz mogtoby sie wydawac. Okazuje sie, ze nasze
wspdlne (populacji) codzienne wybory zywieniowe wptywajg rowniez na przysztos¢ zycia na catej
planecie.

Optymalizujgc sposdb odizywiania — dostosowujgc positki do rzeczywistych potrzeb witasnych
organizmoéw - realizujemy priorytety diety planetarnej -
https://eatforum.org/content/uploads/2019/01/EAT-Lancet Commission Summary Report.pdf

Ratujgc swoje zdrowie i zycie dbamy o naszg przysztos¢ w szerszym horyzoncie - mamy szanse
uratowac nasz dom — Ziemie i da¢ szanse na dobrg przyszto$¢ naszym dzieciom i wnukom.

Czyz to nie wspaniata perspektywa dla budowania sity naszego systemu odpornosciowego?

Polecane podczas wyktadu ksigzki:
T Colin Campbell Nowoczesne zasady odzywiania
Andreas Michalsen Zamien leczenie na jedzenie
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