Praca w ogdlnopolskim konkursie ,,Madre zywienie, zdrowe pokolenie”

Kinga Wegrzyn — uczennica klasy 11l Gimnazjum im. Adama Mickiewicza w
Januszkowicach

»Od dzi$§ zaczynamy madre zywienie”- felieton

Szlachetne zdrowie, nikt si¢ nie dowie, jako smakujesz, ai si¢ zepsujes; — pisat
szesnastowieczny poeta, Jan Kochanowski. Czy stynna fraszka ojca polskiej poezji jest
aktualna w XXI wieku? Mysle, ze odpowiedz jest dla wszystkich oczywista. Musimy zgodzié
si¢ z poeta, ze wartos¢ zdrowia doceniamy dopiero wowczas, gdy zachorujemy. Mimo
postepéw medycyny wspolczesny cztowiek weigz musi zmagaé si¢ z ré6znymi chorobami.
Przyczyna wielu z nich tkwi niestety w niewtasciwym odzywianiu. Sami wigc czgsto jestesSmy
sobie winni.

Uzmystowitam sobie to w pelni jakies dwa lata temu, gdy moj dziadek zachorowat na
cukrzycg. Niby taki madry i do$wiadczony przez lata wojenne, jednak zupelnie nie
przywiazywal wagi do swojego zdrowia. Dziadek zawsze lubit dobrze zjes¢. A to schabowy z
podwojng panierkg lub thusty boczek smazony z jajecznicg po cigzkim dniu pracy, a wiec tuz
przed snem. Odkad rzucit palenie, bo przestraszyt si¢ swojego serduszka, ktore zaczeto
szwankowa¢, niewiele przejmowat si¢ zalecong przez lekarzy dieta. Zawsze mowit, ze tyle si¢
naklepal biedy po wojnie, ze co§ mu si¢ od Zycia nalezy. Babcia przyjmowata jego gadaning z
przymruzeniem oka, w koncu przez tyle lat przyzwyczaita si¢ sama do lepszego zycia.
Przerwy na papieroska zastgpowaly cukierki noszone zawsze w kieszeni lub butelka
kolorowej, stodzonej wody gazowanej. Wprawdzie po przeszto trzydziestu latach palenia,
dziadek nie wroécit juz do natogu, ale za to uzaleznit si¢ od stodyczy i znacznie przytyt.
Kolejny pobyt w szpitalu i szczegblowe badania wykazaly u niego cukrzyce. I wreszcie
dziadek zrozumiat swoje btedy. Mogt powtorzy¢ za Kochanowskim: Tam czlowiek prawie
widzi na jawie, Ze nic nad zdrowie... Wszak nie bez powodu moéowi si¢, ze Polak zawsze
madry po szkodzie!

Z pewnoscig przypadek mojego dziadka wcale nie jest czym$ odosobnionym. Wiele oséb
niejednokrotnie podejmowato proby zmiany swojego stylu zycia — wszakze obecnie jesteSmy
wrecz bombardowani informacjami na temat wptywu zdrowego odzywiania i1 aktywnosci
fizyczne] na organizm ludzki. Dlatego tez nabieramy niezlomnej wiary i przekonania, ze
jednak warto wzig¢ sie w gars¢ 1 wptynac¢ na przyszios¢, mimo tego ze przeciez nie jesteSmy
w sedziwym wieku i1 czujemy si¢ naprawde $wietnie. Oczywiscie taki sposdb myslenia
powinien towarzyszy¢ kazdemu racjonalnie myslagcemu cztowiekowi. Niestety jeszcze tak nie
jest — mimo tego, ze niewatpliwie wigkszo$¢ 0sOb moze zaobserwowaé wplyw ztych
nawykow zywieniowych i braku aktywnosci fizycznej na wtasnej skorze.

Wydaje si¢, ze niektorzy nadal lekcewaza czy tez nie przyjmuja do $wiadomo$ci wagi
zdrowego odzywiania i wrecz powielajg wszystkie niekorzystne przyzwyczajenia.

By¢ moze juz nieraz obiecuja sobie: od dzisiaj zaczynam odzywiaé si¢ zdrowo! Moze na
poczatku, w porywie dobrych checi, wszystko idzie gtadko — kilka przepiséw znalezionych w
Internecie i krotkotrwata zmiana diety. Niestety to tylko zaledwie parg dni!
Przecigtny $miertelnik ma to do siebie, ze czesto tatwo si¢ poddaje, zwlaszcza gdy musi
,mysle¢”, kombinowaé i probowac czego$ nowego. Do tego nie bez znaczenia jest takze
krytyka najblizszych os6b — bo jak to mozliwe, ze nie chcesz zjes¢ drugiego kawatka ciasta z



kremem na imieninach?! Szkoda tylko, ze nikogo nie oburza sytuacja, gdy otyla osoba z
cukrzycg bez mrugnigcia okiem pakuje w siebie trzeci kawatek tegoz ciasta.

Niestety taka wtasnie jest mentalno$¢ spoteczenstwa — ludzie bojg si¢ zmian, nawet tych
dobrych. Co wigcej nierzadko wyrazaja glosng krytyke osob, w tym najblizszych,
probujacych zmodyfikowaé swoj styl zycia na lepsze.

Niestety wielu osobom zdrowe odzywianie kojarzy si¢ z jalowa, niesmaczng dietg szpitalng.
Tymczasem podstawowa zasadg kazdej diety jest urozmaicenie. Nie ma jednego, idealnego
produktu, ktory zawieralby wszystkie sktadniki pokarmowe w optymalnych dla nas
proporcjach. Zywno$é osob prowadzacych aktywny tryb Zycia powinna mieé wysoka
wartos¢ odzywcza, to znaczy dostarcza¢ odpowiedniej ilosci energii, biatka, weglowodandw,
witamin i mineratéw. Bardzo wazna jest rowniez odpowiednia ilo$¢ ptyndw.

Zapewne wiele 0sob ma problemy z wprowadzaniem zasad zdrowego odzywiania w zycie.
O ile kazdy doskonale wie, ze nalezy je$s¢ duzo warzyw i owocow, o tyle czgsto brakuje
pomystow na zamiang ,niezdrowych” artykulow na ich zdrowsze odpowiedniki.
Aby si¢ upewnié, ze spozywamy wszystkie niezbedne dla zdrowia sktadniki odzywcze,
zapoznajmy si¢ z piramidg zdrowia jako z podstawg wiedzy o prawidlowym odzywianiu.
Podstawe piramidy i codziennej diety stanowig produkty zbozowe, ktorych zaleca sig
spozywac okoto 6 porcji dziennie . Drugi poziom piramidy to 4 porcje warzyw i 3 porcje
owocow. Trzeci poziom to 2 do 3 porcji mleka i produktow mlecznych oraz 2 do 3 porcji
migsa, ryb, jaj, nasion roslin straczkowych lub orzechéw. Na szczycie piramidy znajduja si¢
tluszcze 1 slodycze, ktorych spozycie powinno si¢ maksymalnie ograniczac.

Czlowiek prowadzacy przecigtny tryb zycia powinien je$¢ mniej thuszczu 1 cukru, a wigcej
naturalnych produktéw skrobiowych, jak ziarna, warzywa i owoce. Osoba dorosta moze
sprosta¢ tym wymaganiom, jesli jej codzienna dieta zawiera: co najmniej dwie porcje
warzyw, jedna porcj¢ ziemniakow, dwie porcje Swiezych owocdw, chleb, zwlaszcza razowy,
chude migso, ryba w miejsce niektérych potraw migsnych, zastapienie potraw smazonych
opiekanymi na ruszcie, picie odthuszczonego mleka, zmniejszenie ilosci soli. Wymagania te
podlegaja modyfikacji w zaleznos$ci od charakteru wykonywanej pracy i ¢wiczen fizycznych.
Dzieci potrzebuja wigcej pokarmow biatkowych niz dorosli. Cel odzywiania jest wspolny dla
wszystkich: codzienne dostarczenie organizmowi wymaganej ilosci kalorii, by utrzymaé go w
zdrowiu i zapewni¢ potrzebng energie. Wazne jest, by zrodlem kalorii byly biatka,
weglowodany 1 tluszcze w odpowiednim stosunku. Zalecane proporcje to 44%
weglowodanow, 14% biatka 1 42% tluszczu. W okresie wzrostu ilo§¢ spozywanego biatka
powinno si¢ zwickszy¢ kosztem weglowodandéw. Praktyczne konsekwencje podanej reguly
nie tak tatwo ustalic. W zwigzku z tym najwazniejszg sprawg jest jedzenie réznorodnych
potraw: spozywanie pokarméw $wiezych, naturalnych i unikanie duzych ilosci produktow
przetworzonych, stodyczy, chipsow i stodzonych napojow. To, kiedy jemy, jest niemal
réwniez wazne jak to, co jemy, zwlaszcza w latach intensywnego wzrostu. Positki powinno
si¢ jada¢ w regularnych odstepach, a bardzo wazne dla zdrowia jest zjedzenie pozywnego
$niadania. Pomigdzy positkami najlepiej zje$¢ przekaske z owocdw, zamiast stodyczy.

A teraz najwazniejsza sprawal Tak naprawde to, czy bedziemy si¢ zdrowo odzywia¢ zalezy
tylko od nas samych i od naszego nastawienia. Zapamigtajmy, ze zdrowe zycie to szczes§liwe
zycie. Aby wiec zy¢ zdrowo, trzeba si¢ wlasciwie odzywia¢ i znalez¢ dla siebie aktywno$é
fizyczng, ktora bedzie sprawia¢ nam rados¢. Warto pozby¢ si¢ takze zbednych kilograméw ,
stosujac na co dzien filozoficzng maksymeg: ,, Po to si¢ je, aby zy¢, a nie po to zyje, aby jes¢’.






