AGATA DOMANSKA

W zdrowym ciele zdrowy czlow

Chcemy by¢ zdrowi. Wiemy, ze nasz dobrostan w duzej mierze zalezy od nas :
To dobrze i zle. Dobrze, bo wiele rzeczy mozemy wzig¢ w swoje rece i realnie'wptynac
na wiasne zdrowie oraz samopoczucie. Zle, bo je$li jednak dopadnie nas choroba,
spada na nas pewnego rodzaju odium: ,Nie dbat o siebie, to teraz ma”.

jednym ze skeczy Michat Kempa,
satyryk i mistrz stand-upow,
przedstawit sie jako cztowiek

urodzony w 1648 r., a wiec bardzo wiekowy.
Pytany, co robi, ze tak dlugo zyje, odpowiada:
»Biegam duzo ijarmuz jem. Aha, i biegam
ze Srodstopia, a nie z piety - i to jest klucz”.
Niby zart, ale nie do korca, bo ta ,,recepta”
na dlugowieczno$é jest kwintesencjq tego, co
juz wiemy na pewno - trzy czwarte sukcesu,
jesli chodzi o zdrowie i zwigzane z nim dtugie
zycie, stanowia tzw. czynniki sSrodowiskowe.
Naukowcy uwazaja, ze na nasza
dltugowiecznoé¢, zdrowie i dobry stan ciata,
bez ktérych satysfakcjonujaca egzystencja
nie jest przeciez mozliwa, w 60 proc. wptywa
dieta. Kolejne 20 proc. to tryb zycia (np.
ilos¢ i jakos¢ ruchu), a w zaledwie 20 proc.
odpowiadaja geny. Co wiecej, niektore
genetyczne skifonnosci do pewnych choréb
mozna zniwelowad... dietg i trybem zycia.
Jeszcze 10 lat temu, jesli ktos pytal
w kawiarni o sojowe mleko do kawy,
posadzano go o dekadencje lub snobizm,
w najlepszym przypadku o dziwactwo.
Dzi$ roslinne napoje sa wszedzie, a obstuga
kawiarni sama pyta klienta, z jakim
mlekiem chce kawe. Sojowe latte stato sie
symbolem hipsterskiego stylu zycia, ale tak
naprawde jest czyms wiecej. To trend ,,nie
jem i nie pije tego, co nie jest dla mnie dobre,
a wybieram to, co mi stuzy”, u podstaw
ktérego lezy chec zadbania o zdrowie. Miesci
on w sobie wiele subtrendéw, np. rezygnacje
z potraw zawierajacych gluten, odstawienie
nabiatu, regularne picie zielonej herbaty
czy wprowadzanie do diety produktéw
cieszacych sie wérdd specjalistow od zywienia
bardzo dobra opinig (np. jarmuz). Waznym
trendem jest tez odchodzenie od jedzenia
miesa. WHO co jaki$ czas od$wieza zalecana
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piramide zywieniowg i przesuwa w niej
migso wyzej - do potraw, ktore nalezy jesé.
rzadziej. Mlodzi, dbajacy o wellbeing ludzi
coraz czesciej stosujg sie do tych zalecen.
I choé brakuje pod tym katem polskich
statystyk, to biorac pod uwage np. austral
czy niemieckie badania, wida¢ wyrazny,
coroczny, kilkuprocentowy wzrost liczby
0s6b przechodzacych na wegetarianizm.
Wedlug obecnej wiedzy naukowej dieta
ta faczy sie bowiem z nizszym ryzykiem
zachorowania na schorzenia, takie jak rak
jelita grubego, choroby serca i naczyn,
cukrzyca typu 2, nadciénienie i nawet
depresja (cho¢ w przypadku tej choroby ‘/9
zwiazki nie sg az tak jasne). A ze ludzior/n =5
wychowanym w kulturze jedzenia migsa nie -+
jest tatwo catkowicie je odstawié, powstato
nowe podejécie do sposobu odzywiania, tzw
fleksitarianizm (od ang. flexible, czyli giet
elastyczny). Fleksitarianie to osoby, ktore KilKkKa s
dni w tygodniu jedza potrawy jarskie, ale
kiedy zawola apetyt, pataszuja steka lub rybk
I super, bo kazdy dzier bez migsa dziala ja
wchodzenie po schodach - kazdy sch
w gore i kazdy dzier bez migsa wydtuzaja
zycie o kilka sekund. :
Warto jednak pamieta¢, ze kaidq/ mode
trzeba skroi¢ na wtasng miare. Przykladowo,
modne jest odstawianie glutenu. Ale:gl ten,
choé jednym rzeczywiscie szkodzi, My
krzywdy nie czyni. I mimo ze rezygnacj
z macznych potraw robi dobrze na figure,
to dieta bezglutenowa wymusza réwniez
odstawienie produktéw z pelnego ziarna,
a to juz nie jest dobre. Najzdrowsza dieta ’ ‘ .
jest oparta o duzg iloé¢ warzyw, nieco
mniejszg iloé¢ owocéw, dodatek produktéw
petnoziarnistych, pare jaji od czasu do czasu
rybe. Kluczem nie jest tu jedna receptura, ale
zdrowa réznorodnos¢. e



