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Mą­dry czło­wiek po­wi­nien wie­dzieć, że zdro­wie

jest jego naj­cen­niej­szą war­to­ścią

i po­wi­nien uczyć się

jak sam może le­czyć swo­je cho­ro­by

Hi­po­kra­tes












Spis tre­ści

Kar­ta re­dak­cyj­na

 

Roz­dział 1. Roz­pra­wa o je­dze­niu

1. Ogól­ne za­sa­dy je­dze­nia

2. Pięć po­sił­ków dzien­nie

Śnia­da­nie

Dru­gie śnia­da­nie

Obiad

Pod­wie­czo­rek

Ko­la­cja

3. Pi­ra­mi­da zdro­we­go od­ży­wia­nia

Roz­dział 2. Kwa­so­wość or­ga­ni­zmu

1. Za­sa­do­wi­ca

2. Kwa­si­ca

3. Kwa­si­ca wy­rów­na­na

4. Pro­duk­ty kwa­so­wo- i za­sa­do­twór­cze

5. Czy cy­try­na jest kwa­śna, a cu­kier słod­ki

6. Jak kom­po­no­wać po­sił­ki pod wzglę­dem kwa­so­wo­ści

Roz­dział 3. Prze­twa­rza­nie żyw­no­ści

1. Pro­duk­ty oczysz­czo­ne (ra­fi­no­wa­ne)

2. Pro­duk­ty „ulep­szo­ne”

3. Pro­duk­ty zmie­nio­ne struk­tu­ral­nie

4. Pro­duk­ty uda­ją­ce na­tu­ral­ne

5. Pro­duk­ty sztucz­ne

Roz­dział 4. Sok czy błon­nik

1. Sok

2. Błon­nik

3. Dla­cze­go sok i błon­nik

Roz­dział 5. Mię­so czer­wo­ne, mię­so bia­łe, ryby

1. Mię­so czer­wo­ne

2. Mię­so bia­łe

3. Ryby

4. Ja­kie mię­so – czer­wo­ne, bia­łe czy ryby?

Roz­dział 6. Chleb nasz po­wsze­dni

1. Zie­lo­na re­wo­lu­cja

2. Zdro­we, bo ra­zo­we?

3. Die­ta śród­ziem­no­mor­ska

4. Glu­ten jako na­pęd far­ma­ceu­tycz­no-me­dycz­ne­go biz­ne­su

5. Tao­istycz­na pro­fi­lak­ty­ka zdro­wot­na

6. Me­an­dry za­chod­niej pro­fi­lak­ty­ki zdro­wot­nej

7. Róż­ni­ca mię­dzy pro­fi­lak­ty­ką a pre­wen­cją

8. Co zwy­kły zja­dacz chle­ba wie­dzieć po­wi­nien

9. Przy­pa­dek Da­mia­na

10. Jaki chleb jest naj­zdrow­szy

11. Jak ze­rwać z uza­leż­nie­niem od chle­ba

Roz­dział 7. Nie­oce­nio­ny i nie­do­ce­nio­ny ocet jabł­ko­wy

1. Moje oso­bi­ste do­świad­cze­nia z octem jabł­ko­wym

2. O tym, jak pod­ło­że de­ter­mi­nu­je roz­wój drob­no­ustro­jów

3. Or­ga­nizm ludz­ki jako pod­ło­że roz­wo­ju drob­no­ustro­jów

4. Za­kwa­sza­nie pod­ło­ża

5. Za­kwa­sza­nie po­chwy

6. Lac­to­ba­cil­lus aci­do­phi­lus – bak­te­ria za­kwa­sza­ją­ca mle­ko

7. Mi­kro­flo­ra po­chwy

8. Wnio­ski, któ­rych nie moż­na nie wy­cią­gnąć

9. Im da­lej w las, tym wię­cej drzew

10. Pa­łecz­ki czy la­secz­ki

11. Spe­cy­ficz­ne wła­ści­wo­ści octu jabł­ko­we­go

12. Przy­kła­dy za­sto­so­wa­nia octu jabł­ko­we­go

Przy­śpie­sze­nie oczysz­cza­nia or­ga­ni­zmu

Octo­wa na­sia­dów­ka

Trud­no go­ją­ce się punk­to­we zmia­ny skór­ne

Uką­sze­nia owa­dów, wy­syp­ki uczu­le­nio­we

Roz­dział 8. Zupy ko­la­ge­no­we

1. Wy­ko­na­nie wy­wa­ru ko­la­ge­no­we­go

2. Go­to­wa­nie zup ko­la­ge­no­wych

Ka­pu­ścian­ka

Kar­to­flan­ka

Gro­chów­ka

Barszcz czer­wo­ny za­bie­la­ny z ziem­nia­ka­mi po sta­ro­pol­sku

Roz­dział 9. Mo­no­die­ta w cięż­kich przy­pad­kach aler­gii

1. Oczysz­cza­nie czy aler­gia

2. Eli­mi­na­cja jako pod­sta­wo­wy wa­ru­nek wy­le­cze­nia aler­gii

3. Die­ta mo­no­te­ma­tycz­na w le­cze­niu aler­gii

4. Jak dłu­go ma trwać die­ta mo­no­te­ma­tycz­na

5. Mit zróż­ni­co­wa­ne­go od­ży­wia­nia

6. Mik­stu­ra oczysz­cza­ją­ca w cięż­kich przy­pad­kach aler­gii

7. Sto­so­wa­nie le­ków w cięż­kich przy­pad­kach aler­gii

8. Za­koń­cze­nie die­ty mo­no­te­ma­tycz­nej

Roz­dział 10. Sport to zdro­wie?

1. Spor­to­we mity

2. Sport w na­tu­rze

3. Komu po­trzeb­na jest gim­na­sty­ka

4. Czy sport jest po­trzeb­ny

5. Czy sport jest szko­dli­wy

6. Umiar­ko­wa­na ak­tyw­ność fi­zycz­na

7. Nad­mier­na ak­tyw­ność fi­zycz­na

8. Dług tle­no­wy

9. Kon­se­kwen­cje za­cią­gnię­cia dłu­gu tle­no­we­go

10. Kie­dy ak­tyw­ność fi­zycz­na sta­je się szko­dli­wa

Roz­dział 11. Stres

1. Au­to­no­micz­ny układ ner­wo­wy

Układ współ­czul­ny

Układ przy­współ­czul­ny

Wtręt o spa­la­niu pu­stych ka­lo­rii

Układ współ­czul­ny kon­tra przy­współ­czul­ny

2. Stres po­zy­tyw­ny

Po­zy­tyw­na rola hor­mo­nu stre­so­we­go – kor­ty­zo­lu

3. Stres ne­ga­tyw­ny

Ne­ga­tyw­na rola hor­mo­nu stre­so­we­go – kor­ty­zo­lu

4. De­struk­cyj­na sy­ner­gia ad­re­na­li­ny i kor­ty­zo­lu

5. Stres jako czyn­nik roz­wo­ju sep­sy

6. Dar za­po­mi­na­nia

7. Jak ra­dzić so­bie ze stre­sem ne­ga­tyw­nym

Roz­dział 12. Ana­fi­lak­sja

1. Od­kry­cie ana­fi­lak­sji

2. Me­cha­ni­zmy ana­fi­lak­sji

3. Ob­ja­wy ana­fi­lak­sji

Re­ak­cja ana­fi­lak­tycz­na

Wstrząs ana­fi­lak­tycz­ny

4. Po­stę­po­wa­nie w przy­pad­ku wstrzą­su ana­fi­lak­tycz­ne­go

5. Jak do­cho­dzi do ana­fi­lak­sji

6. Re­ak­cja ana­fi­lak­to­idal­na

Roz­dział 13. Ab ovo Can­di­da

1. Kan­dy­do­za a prze­pusz­czal­ność je­li­to­wa

2. Kan­dy­do­za i prze­pusz­czal­ność je­li­to­wa a szcze­pie­nia

3. Le­cze­nie kan­dy­do­zy ogól­no­ustro­jo­wej

4. Le­cze­nie osób ob­cią­żo­nych kan­dy­do­zą dzie­dzicz­ną

Roz­dział 14. Grzy­bi­ca tcha­wi­cy

Roz­dział 15. He­mo­ro­idy i prze­to­ka od­by­tu

1. Cho­ro­ba he­mo­ro­idal­na

2. Le­cze­nie cho­ro­by he­mo­ro­idal­nej

3. Guz­ki krwaw­ni­cze

4. Le­cze­nie guz­ków krwaw­ni­czych

5. Ro­pień oko­ło­od­byt­ni­czy i prze­to­ka oko­ło­od­byt­ni­cza

6. Le­cze­nie prze­to­ki oko­ło­od­byt­ni­czej

Roz­dział 16. Dla­cze­go dziec­ko ro­śnie krzy­wo

1. Cud na­ro­dzin

2. Przez cho­ro­by do zdro­wia

3. Kon­se­kwen­cje po­zo­sta­wie­nia wa­dli­wych ko­mó­rek

4. Trzy głów­ne szla­ki wy­da­la­nia frag­men­tów ko­mó­rek

5. Za­raz­ki a so­ma­tycz­ne ko­mór­ki ma­cie­rzy­ste

6. Ko­mór­ki ma­cie­rzy­ste jako lo­ka­ta ban­ko­wa

7. Me­to­dy blo­ko­wa­nia pro­ce­su re­ge­ne­ra­cji tka­nek

8. Dla­cze­go dziec­ko nie chce jeść

Roz­dział 17. Stu­lej­ka

1. Asy­me­tria mosz­ny

2. Przy­ro­śnię­ty na­ple­tek

3. Stu­lej­ka fi­zjo­lo­gicz­na

4. Stu­lej­ka pa­to­lo­gicz­na

Roz­dział 18. Cho­ro­by wie­ku dzie­cię­ce­go

1. Stra­sze­nie cho­ro­ba­mi wie­ku dzie­cię­ce­go

2. Po­wi­kła­nia po cho­ro­bach wie­ku dzie­cię­ce­go

3. Ospa wietrz­na

4. Odra

5. Świn­ka

6. Ró­życz­ka

7. Krztu­siec, czy­li ko­klusz

8. Szkar­la­ty­na (pło­ni­ca)

9. Bło­ni­ca (dy­fte­ryt)

10. Go­rącz­ka trzy­dnio­wa

Roz­dział 19. Pół­pa­siec

1. La­ten­cja wi­ru­sów

2. Przej­ście wi­ru­sów ospy wietrz­nej w la­ten­cję

3. Przy­czy­ny uak­tyw­nie­nia się uśpio­ne­go wi­ru­sa ospy wietrz­nej

4. Ob­ja­wy pół­pa­ś­ca

5. Le­cze­nie pół­pa­ś­ca

6. Po­wi­kła­nia pół­pa­ś­co­we

Roz­dział 20. Cho­ro­by pa­so­żyt­ni­cze

1. Bio­re­zo­nans jako oręż prze­ciw­ko pa­so­ży­tom

2. An­ty­bio­ty­ka­mi czy prą­dem?

3. Wal­ka z pa­so­ży­ta­mi to jak wal­ka z mu­cha­mi

Roz­dział 21. Gli­sta ludz­ka

1. Cykl roz­wo­jo­wy gli­sty ludz­kiej

2. Ob­ja­wy za­ra­że­nia gli­stą ludz­ką

3. Jak ustrzec się za­ra­że­nia gli­stą ludz­ką

4. Jak le­czyć za­ra­że­nie gli­stą ludz­ką

Roz­dział 22. Owsi­ki

1. Cykl roz­wo­jo­wy owsi­ków

2. Ob­ja­wy owsi­cy

3. Le­cze­nie owsi­cy

Roz­dział 23. Ta­siem­ce

1. Spe­cy­ficz­ne ce­chy bu­do­wy ta­siem­ców

2. Cykl roz­wo­jo­wy ta­siem­ców

3. Za­ra­że­nie ta­siem­cem

4. Ob­ja­wy za­ra­że­nia ta­siem­cem

5. Co po­cząć z ta­siem­cem w brzu­chu

6. Wą­grzy­ca

Roz­dział 24. Świerzb

Roz­dział 25. Lam­blie

1. Za­ra­że­nie lam­blia­mi

2. Za­sie­dle­nie prze­wo­du po­kar­mo­we­go przez lam­blie

3. Ob­ja­wy lam­blio­zy u dzie­ci

4. Lam­blio­za u do­ro­słych

5. Le­cze­nie lam­blio­zy

Roz­dział 26. Sal­mo­nel­la

1. Ob­ja­wy za­tru­cia pa­łecz­ką sal­mo­nel­li

2. Le­cze­nie za­tru­cia pa­łecz­ką sal­mo­nel­li

Roz­dział 27. Sep­sa (po­socz­ni­ca)

1. Sep­sa a inne cho­ro­by in­fek­cyj­ne

2. Wa­run­ki wy­stą­pie­nia sep­sy

3. Za­gro­że­nie sep­są

4. Drob­no­ustro­je mo­gą­ce wy­wo­łać sep­sę

5. Prze­bieg cho­ro­by

6. Le­cze­nie

7. Ro­ko­wa­nia

Roz­dział 28. Cho­ro­by prze­no­szo­ne przez klesz­cze

1. Roz­mna­ża­nie klesz­czy

2. Ry­zy­ko uką­sze­nia przez klesz­cza

3. Uką­sze­nie przez klesz­cza

4. Jak usu­nąć klesz­cza

5. Jak kleszcz wy­bie­ra ofia­rę

6. Za­ka­że­nia od­klesz­czo­we

7. Klesz­czo­we za­pa­le­nie mó­zgu

8. Bo­re­lio­za

Krę­tek bo­re­lio­zy

Te­sty na bo­re­lio­zę

Czy bo­re­lio­zę da się wy­le­czyć

Roz­dział 29. Cho­ro­ba Ha­shi­mo­to

1. Przy­czy­na cho­ro­by Ha­shi­mo­to wg me­dy­cy­ny

2. Rze­czy­wi­sta przy­czy­na cho­ro­by Ha­shi­mo­to

3. Za­ska­ku­ją­cy po­czą­tek cho­ro­by Ha­shi­mo­to

4. Zmia­ny za­ni­ko­we gru­czo­łu tar­czy­cy

5. Po­wstrzy­ma­nie cho­ro­by Ha­shi­mo­to

6. Od­bu­do­wa­nie gru­czo­łu tar­czy­cy

7. Wa­ru­nek wy­le­cze­nia cho­ro­by Ha­shi­mo­to

8. Jak wy­le­czyć cho­ro­bę Ha­shi­mo­to

Roz­dział 30. Miaż­dży­ca

1. Za­ini­cjo­wa­nie pro­ce­su two­rze­nia się blasz­ki miaż­dży­co­wej

2. Wy­two­rze­nie ko­mó­rek pian­ko­wa­tych

3. Od ko­mó­rek pian­ko­wa­tych do blasz­ki miaż­dży­co­wej

4. Le­cze­nie miaż­dży­cy

Roz­dział 31. Oste­opo­ro­za

1. Wpływ okost­nej na oste­opo­ro­zę

2. Oste­ope­nia to nie oste­opo­ro­za

3. Jak le­czyć oste­ope­nię

4. Kom­po­zy­to­wa struk­tu­ra ko­ści

5. Rola ko­la­ge­nu w oste­opo­ro­zie

Roz­dział 32. Nad­ci­śnie­nie

1. Kie­dy ci­śnie­nie krwi jest nie­bez­piecz­nie wy­so­kie

2. Le­czyć czy wy­le­czyć

3. Jak wy­le­czyć nad­ci­śnie­nie

a. Ska­czą­ce ci­śnie­nie

b. Nad­ci­śnie­nie skur­czo­we

c. Nad­ci­śnie­nie roz­kur­czo­we

Roz­dział 33. Za­wał

1. Za­wał za­wa­ło­wi nie­rów­ny

2. Miaż­dży­ca a za­wał

Roz­dział 34. Le­kar­stwo na raka?

1. Se­ne­ca oil czy­ni cuda

2. Che­mi­za­cja me­dy­cy­ny

3. Hi­sto­ria che­mio­te­ra­pii on­ko­lo­gicz­nej

4. Współ­cze­sna che­mio­te­ra­pia on­ko­lo­gicz­na

5. Nie ma i nie bę­dzie leku na raka

Przy­pi­sy







 

© Co­py­ri­ght by Jó­zef Sło­nec­ki

© Co­py­ri­ght by Pro­Part­ner Ra­fał Wój­cik, War­sza­wa 2017

 

ISBN 978-83-948289-2-9

Wy­da­nie I elek­tro­nicz­ne

 

Wszel­kie pra­wa za­strze­żo­ne / All ri­ghts re­se­rved

Książ­ka ani żad­na jej część nie może być prze­dru­ko­wy­wa­na ani w ja­ki­kol­wiek inny spo­sób re­pro­du­ko­wa­na czy po­wie­la­na me­cha­nicz­nie, fo­to­op­tycz­nie, za­pi­sy­wa­na elek­tro­nicz­nie lub ma­gne­tycz­nie, ani od­czy­ty­wa­na w środ­kach pu­blicz­ne­go prze­ka­zu bez pi­sem­nej zgo­dy wy­daw­cy.

 

Ko­rek­ta: Glo­ria Cy­prys, Ane­ta Fi­li­pek, Ka­ta­rzy­na Karcz­mar­czyk, Mi­chał Tro­ciń­ski

Pro­jekt i wy­ko­na­nie okład­ki: Ka­ro­li­na Drozd

 

Wy­daw­ca wer­sji pa­pie­ro­wej:

Wy­daw­nic­two Bio­sło­ne

www.bio­slo­ne.pl

 

Wy­daw­ca e-bo­oka:

Pro­Part­ner Ra­fał Wój­cik

ul. Bo­ni­fra­ter­ska 17, pię­tro 3 North Gate

War­sza­wa 00-203

tel. +48 509 819 946

e-mail: re­dak­cja@oto­koc­lub.pl

 








Roz­dział 1

Roz­pra­wa o je­dze­niu 

Dotych­czas są­dzi­łem na­iw­nie, że to, co w pierw­szych dwóch to­mach „Zdro­wia na wła­sne ży­cze­nie” jest na­pi­sa­ne, wy­star­czy, by nie mieć wąt­pli­wo­ści, jak na­le­ży się od­ży­wiać. A jed­nak nie, oka­zu­je się bo­wiem, że lu­dzie nie po­tra­fią za­po­mnieć tego, co im do­tych­czas wtło­czo­no do gło­wy, więc za­miast ja­dać pro­sto, czy­li zdro­wo, kom­bi­nu­ją nie­mi­ło­sier­nie, ze szko­dą dla sie­bie i wła­snej ro­dzi­ny. Cóż po­cząć... Mu­szę po pro­stu na­pi­sać in­struk­taż od­ży­wia­nia. 



1. Ogól­ne za­sa­dy je­dze­nia 

Pod­sta­wo­wa za­sa­da je­dze­nia brzmi: Jemy tyl­ko wte­dy, gdy nam chce się jeść. Mógł­bym to roz­wi­nąć, że wte­dy, kie­dy jeść nam się nie chce – nie jemy, ale to już chy­ba so­bie da­ru­ję. Mam na­dzie­ję, że dla każ­de­go jest to zro­zu­mia­łe samo przez się. 

Jest rze­czą oczy­wi­stą, że ina­czej po­win­ni od­ży­wiać się zdro­wi, a ina­czej cho­rzy, zwłasz­cza ma­ją­cy pro­ble­my tra­wien­ne. Nie cho­dzi tu­taj by­naj­mniej o ja­kieś głu­pa­we te­sty czy inne, rów­nie nie­do­rzecz­ne dia­gno­zo­wa­nie, co kto może jeść, a cze­go nie może. Cho­dzi o to, co wy­wo­łu­je nie­straw­no­ści lub inne re­ak­cje po zje­dze­niu, na przy­kład uczu­le­nio­we. Oso­by, u któ­rych po­dob­ne re­ak­cje wy­stę­pu­ją, tak­że po­win­ny wdro­żyć za­sa­dy ni­niej­sze­go in­struk­ta­żu, ale jesz­cze nie te­raz, naj­pierw bo­wiem po­win­ny po­zbyć się nie­to­le­ran­cji po­kar­mo­wych za po­mo­cą die­ty proz­dro­wot­nej (tom 1, str. 212) bądź, w bar­dzo cięż­kich przy­pad­kach, za po­mo­cą spe­cjal­nie w tym celu opra­co­wa­nej mo­no­die­ty (roz­dział 9). 



2. Pięć po­sił­ków dzien­nie 

Ge­ne­ral­nie rzecz uj­mu­jąc, dzien­ne od­ży­wia­nie moż­na po­dzie­lić na 5 po­sił­ków, co nie zna­czy by­naj­mniej, że mu­si­my ja­dać 5 razy dzien­nie. Cho­dzi o to, że w za­leż­no­ści od pory dnia zmie­nia się za­po­trze­bo­wa­nie or­ga­ni­zmu na dany ro­dzaj sub­stan­cji od­żyw­czych. Wy­pły­wa to z lo­gi­ki wspar­tej wie­dzą o funk­cjo­no­wa­niu or­ga­ni­zmu, przy czym mu­si­my pa­mię­tać, że or­ga­nizm i tak wie le­piej, cze­go mu po­trze­ba, bez cze­go może się obejść, a co mu szko­dzi. Tak więc owe 5 po­sił­ków dzien­nie to nie ja­kaś sztyw­na re­gu­ła, czy też ja­kieś naj­now­sze od­kry­cie na­uko­we, a je­dy­nie po­twier­dze­nie, że naj­zdro­wiej jest jeść tra­dy­cyj­nie, czy­li coś in­ne­go na śnia­da­nie, a coś in­ne­go na dru­gie śnia­da­nie, obiad, pod­wie­czo­rek i ko­la­cję. 

I jesz­cze jed­na waż­na kwe­stia: Je­śli nam się nie chce jeść, to po­sił­ku nie prze­sta­wia­my na po­tem (np. śnia­da­nia na porę obia­do­wą), lecz po pro­stu go so­bie od­pusz­cza­my. 



Śnia­da­nie 

Sen jest porą re­ge­ne­ra­cji, czy­li wy­mia­ny zu­ży­tych ko­mó­rek na nowe. W pro­ce­sie tym za­sad­ni­czą rolę od­gry­wa­ją wi­ta­mi­ny, na­to­miast po obu­dze­niu się pro­ces re­ge­ne­ra­cji usta­je, to­też or­ga­nizm w tej po­rze dnia nie po­trze­bu­je wi­ta­min, lecz so­lid­nej por­cji ener­gii oraz do­brze przy­swa­jal­nych ami­no­kwa­sów. Rolę tę do­sko­na­le peł­ni ja­jecz­ni­ca, na­zwij­my ją: à la Bio­sło­ne. 


Ja­jecz­ni­ca à la Bio­sło­ne

Bo­czek ma być oczy­wi­ście su­ro­wy wę­dzo­ny, nie ja­kiś tam pa­rzo­ny, czy też pod­da­ny ja­kiejś dziw­nej tech­no­lo­gii, ma­ją­cej ukryć fakt, że wię­cej w nim wstrzyk­nię­tej wody niż bocz­ku. Może być po­prze­ra­sta­ny mię­sem, ale nie za­nad­to. 

Bo­czek po­wi­nien być ra­czej tłu­sty niż chu­dy, żeby moż­na wy­to­pić zeń nie­zbęd­ny do usma­że­nia ja­jecz­ni­cy tłuszcz. Naj­traf­niej da­nie to moż­na na­zwać ja­jecz­ni­cą na bocz­ku w tłusz­czu wła­snym. I o to w grun­cie rze­czy cho­dzi, żeby na­sze po­ży­wie­nie było jak naj­mniej skom­pli­ko­wa­ne. Nie­po­trzeb­ne wy­dzi­wia­nie, tak mod­ne w ostat­nich la­tach, gdy licz­ba ap­tek sys­te­ma­tycz­nie wzra­sta, jest po pro­stu cho­ro­bo­twór­cze, trze­ba bo­wiem wie­dzieć, że im bar­dziej zróż­ni­co­wa­ną żyw­ność zja­da­my, tym wię­cej wy­ma­ga ona zróż­ni­co­wa­nych en­zy­mów tra­wien­nych, co jest bar­dzo du­żym i zu­peł­nie nie­po­trzeb­nym ob­cią­że­niem or­ga­ni­zmu. 

Spy­ta­cie, dla­cze­go tak waż­ne jest sma­że­nie na bocz­ku. Przede wszyst­kim dla­te­go, że w ten spo­sób zja­da­my duże ilo­ści tłusz­czu. A po co? Otóż prze­ma­wia za tym kil­ka wzglę­dów. Po pierw­sze, jaj­ka ja­da­ne z małą ilo­ścią lub bez tłusz­czu na­der czę­sto wy­wo­łu­ją zga­gę. Po wtó­re, po­st­ne jaj­ka dają uczu­cie sy­to­ści na krót­ko, pod­czas gdy jaj­ka z dużą ilo­ścią tłusz­czu po­zo­sta­wia­ją to uczu­cie na bar­dzo dłu­go, na­wet na 12 go­dzin. Po trze­cie, jaj­ka za­wie­ra­ją wi­ta­mi­ny roz­pusz­czal­ne w tłusz­czach (A, D, E, K), któ­re bez do­sta­tecz­nej ilo­ści tłusz­czu nie mogą być wchło­nię­te, a więc spo­rą ich część tra­ci­my. A szko­da, zwłasz­cza de­fi­cy­to­wej wi­ta­mi­ny D (tom 2, str. 142). 

Ko­lej­ne py­ta­nie, to ile tego bocz­ku po­win­no być. Nie śmiej­cie się. Bar­dzo czę­sto sły­szę to py­ta­nie. Od­po­wia­dam, że jest to spra­wa in­dy­wi­du­al­na, tym nie­mniej prak­ty­ka wy­ka­zu­je, że ob­ję­to­ścio­wo bocz­ku po­win­no być mniej wię­cej tyle samo, co ja­jek. 

Od­po­wied­ni do­bór pro­por­cji ja­jek i bocz­ku ma istot­ne zna­cze­nie dla uza­leż­nio­nych od sło­dy­czy, po­nie­waż przy­jem­ny efekt na­sy­ce­nia jaj­ka­mi z do­sta­tecz­ną ilo­ścią tłusz­czu ni­we­lu­je ocho­tę na sło­dy­cze. Nie trze­ba wów­czas ćwi­czyć sil­nej woli, co i tak na dłuż­szą metę nie przy­no­si po­żą­da­nych efek­tów. Tym­cza­sem wy­star­czy na­jeść się do syta ja­jecz­ni­cą na bocz­ku, i nie ma się ocho­ty na co­kol­wiek, tak­że sło­dy­cze. Je­śli nie przy­no­si to spo­dzie­wa­nych efek­tów, to na­le­ży zwięk­szyć ilość bocz­ku w ja­jecz­ni­cy po to, by uzy­skać uczu­cie prze­sy­ce­nia tłusz­czem. Jest to nie­co ry­zy­kow­ne, bo­wiem ła­two mo­że­my na­ba­wić się awer­sji do ja­jecz­ni­cy na bocz­ku, ale cza­sa­mi pod­ję­cie ta­kie­go ry­zy­ka bywa uza­sad­nio­ne. 

Je­śli cho­dzi o przy­pra­wy, to w zu­peł­no­ści wy­star­czą sól i pieprz. No, chy­ba że ktoś ma ja­kieś swo­je ulu­bio­ne przy­pra­wy, któ­re spra­wia­ją, że je­dze­nie jest przy­jem­no­ścią. Wte­dy moż­na, a na­wet po­win­no się ich uży­wać, je­dze­nie bo­wiem ma być przy­jem­no­ścią, żeby wy­szło nam na zdro­wie. To bar­dzo waż­ne. 

W za­sa­dzie ja­jecz­ni­cę na­le­ży ja­dać bez ni­cze­go – samą. Nic jed­nak nie stoi na prze­szko­dzie, żeby do­dać do niej ja­kiś wy­peł­niacz, np. ka­szę bądź pie­czy­wo. Je­śli cho­dzi o pie­czy­wo, to nie ma co się wy­głu­piać z ja­kimś tam ra­zo­wym na na­tu­ral­nym za­kwa­sie, wie­lo­ziar­ni­stym i po­dob­ny­mi cu­dac­twa­mi. Nie o to bo­wiem cho­dzi, któ­re pie­czy­wo jest naj­zdrow­sze, ale któ­re jest naj­mniej szko­dli­we. Dla­te­go, je­śli już ktoś musi je jeść, to nie­chaj je pie­czy­wo naj­mniej szko­dli­we, a więc bia­łe. Tu­taj war­to przy­po­mnieć, że pro­duk­ty glu­te­no­we mogą jeść wy­łącz­nie zdro­wi jako do­da­tek, a nie jako pod­sta­wę po­sił­ku. 

Ja­jecz­ni­ca na bocz­ku ja­da­na co­dzien­nie może się znu­dzić, a na­wet wręcz obrzyd­nąć. Mówi się, że jaj­ka moż­na przy­rzą­dzać na ty­siąc spo­so­bów. Nam nie po­trze­ba aż tyle, ale kil­ka spo­so­bów przy­rzą­dza­nia ja­jek z do­sta­tecz­ną ilo­ścią tłusz­czu z pew­no­ścią w za­na­drzu trze­ba mieć. Trzy naj­bar­dziej ty­po­we przed­sta­wiam po­ni­żej: 


Omlet ze śmie­ta­ną

3 jaj­ka i 50 g 30% śmie­ta­ny zmik­so­wać (wy­star­czy do­kład­nie wy­mie­szać), wlać na pa­tel­nię z roz­grza­nym ma­słem i sma­żyć do ścię­cia się. Na­stęp­nie omlet od­wró­cić i krót­ko ob­sma­żyć z dru­giej stro­ny. Na ko­niec omlet prze­nieść na ta­lerz i po­so­lić do sma­ku. Moż­na też po­sy­pać go szczy­pior­kiem. 


Jaj­ka na mięk­ko 

Aże­by ugo­to­wać jaj­ko na mięk­ko, na­le­ży go­to­wać je w wo­dzie tak dłu­go, aż doj­dzie do cał­ko­wi­te­go ścię­cia biał­ka, na­to­miast żółt­ko po­zo­sta­nie nie­ścię­te – mięk­kie. 

Naj­więk­szym pro­ble­mem go­to­wa­nia ja­jek jest pę­ka­nie sko­ru­pek. By temu za­po­biec, na­le­ży po­so­lić wodę, w któ­rej są go­to­wa­ne. Nie jest to me­to­da stu­pro­cen­to­wa, ale z pew­no­ścią jaj­ka go­to­wa­ne w po­so­lo­nej wo­dzie pę­ka­ją rza­dziej. 

Je­śli cho­dzi o czas go­to­wa­nia ja­jek na mięk­ko, to są tu­taj dwie szko­ły. Jed­na każe jaj­ka wrzu­cać do wrząt­ku i go­to­wać 3 mi­nu­ty, dru­ga zaś ra­dzi, by jaj­ka wło­żyć do zim­nej wody, na­stęp­nie pod­grzać ją do wrze­nia i go­to­wać 2 mi­nu­ty. Ten dru­gi spo­sób jest nie­co bar­dziej kło­po­tli­wy od pierw­sze­go, bo­wiem wy­ma­ga do­pil­no­wa­nia mo­men­tu roz­po­czę­cia wrze­nia wody, ale za to w jaj­kach pod­grze­wa­nych po­wo­li rza­dziej pę­ka­ją sko­rup­ki. 

Po upły­wie cza­su prze­zna­czo­ne­go na go­to­wa­nie ja­jek na mięk­ko, na­le­ży je bez­zwłocz­nie zdjąć z pa­le­ni­ska i schło­dzić zim­ną wodą, by nie do­pu­ścić do ścię­cia się żółt­ka. 

Do nie­daw­na jaj­ka na mięk­ko były tra­dy­cyj­nym śnia­da­niem we wszyst­kich kra­jach eu­ro­pej­skich. W każ­dym go­spo­dar­stwie do­mo­wym były (mu­sia­ły być!) spe­cjal­ne pod­staw­ki-kie­lisz­ki do ja­jek na mięk­ko. Wszyst­ko zmie­ni­ło się, z wiel­ką szko­dą dla ja­jek i na­sze­go zdro­wia, gdy ame­ry­kań­ski (jak­że by ina­czej) po­ten­tat far­ma­ceu­tycz­ny Merck & Co. po­sta­no­wił wy­pu­ścić na ry­nek sta­ty­ny, czy­li związ­ki che­micz­ne (bo prze­cież nie leki) blo­ku­ją­ce wy­twa­rza­nie przez wą­tro­bę cho­le­ste­ro­lu LDL (tom 2, str. 223). 

Na po­cząt­ku nikt nie był za­in­te­re­so­wa­ny tym „le­kiem”, po­nie­waż nie było po­trze­by ob­ni­ża­nia cho­le­ste­ro­lu LDL. Ni­ko­mu on nie prze­szka­dzał. Ale to żad­na prze­szko­da dla bo­ga­tej fir­my far­ma­ceu­tycz­nej. Na­gle, ni z tego, ni z owe­go, ot tak so­bie... cho­le­ste­rol LDL stał się wro­giem nu­mer je­den ludz­ko­ści, przy­naj­mniej we­dług środ­ków ma­so­we­go prze­ka­zu i tych, któ­rzy wy­cią­ga­ją naj­więk­sze ko­rzy­ści z cu­dzych cho­rób – le­ka­rzy. 

Fir­mie Merck & Co. oczy­wi­ście nie za­le­ża­ło na jaj­kach. Co im tam. Im za­le­ża­ło i wciąż za­le­ży na sprze­da­ży sta­tyn. Po to pu­ści­li w świat spon­so­ro­wa­ną ba­jecz­kę o szko­dli­wo­ści cho­le­ste­ro­lu LDL, któ­rą dzien­ni­ka­rze pod­ła­pa­li jako praw­dę ob­ja­wio­ną. Skądś tam któ­ryś do­wie­dział się, że jaj­ka tak­że za­wie­ra­ją cho­le­ste­rol, i tak oto pod­staw­ki-kie­lisz­ki do ja­jek na mięk­ko zo­sta­ły wy­ru­go­wa­ne z go­spo­darstw do­mo­wych. Nie­któ­rzy na­wet jesz­cze je mają, i na­wet uży­wa­ją, ale nie czę­ściej niż dwa razy w ty­go­dniu. No cóż... głu­po­ty w na­ro­dzie przyj­mu­ją się naj­ła­twiej. 

Nie moż­na o tym prze­czy­tać ani usły­szeć w ofi­cjal­nych środ­kach ma­so­we­go prze­ka­zu, któ­rym fir­my far­ma­ceu­tycz­ne pła­cą kro­cie za re­kla­my le­ków, więc nie będą zdra­dzać, jacy to oszu­ści. Nie­mniej jed­nak w do­bie In­ter­ne­tu moż­na zna­leźć wia­ry­god­ne in­for­ma­cje o tym, że zła opi­nia o cho­le­ste­ro­lu zo­sta­ła stwo­rzo­na tyl­ko i wy­łącz­nie na po­trze­by far­ma­ceu­tycz­no-me­dycz­ne­go biz­ne­su. Wy­star­czy tyl­ko chcieć, ale kto by tam chciał. Pa­cjen­ci na­wet nie czy­ta­ją ulo­tek do­łą­czo­nych do le­ków, a co do­pie­ro mie­li­by z wła­snej ini­cja­ty­wy zo­rien­to­wać się, że leki prze­pi­sa­ne im przez le­ka­rza mają skut­ki ubocz­ne czę­sto­kroć groź­niej­sze od cho­ro­by, któ­rą rze­ko­mo mają le­czyć. Sta­ty­ny ob­ni­ża­ją­ce cho­le­ste­rol LDL wy­róż­nia­ją się spo­śród po­zo­sta­łych le­ków tym, że mają tyl­ko i wy­łącz­nie dzia­ła­nia nie­po­żą­da­ne (tom 2, str. 224), po­nie­waż to nie cho­le­ste­rol jest od­po­wie­dzial­ny za two­rze­nie się blasz­ki miaż­dży­co­wej (roz­dział 30), jak sta­ra się wmó­wić na­iw­nym pa­cjen­tom pro­pa­gan­da me­dycz­na. To po pro­stu je­den z naj­więk­szych prze­krę­tów me­dycz­nych. 

Jak już wie­my, jaj­ka na­le­ży ja­dać wraz z tłusz­czem, naj­le­piej peł­no­war­to­ścio­wym tłusz­czem zwie­rzę­cym. Tra­dy­cyj­nie jaj­ka na mięk­ko ja­da­ło się z bia­łym pie­czy­wem po­sma­ro­wa­nym ma­słem, i to wy­da­je się być naj­sen­sow­niej­szym wyj­ściem. Na­le­ży tyl­ko pa­mię­tać, żeby ma­sła było gru­bo, a pie­czy­wa cien­ko – sym­bo­licz­nie. 


Jaj­ka na twar­do 

Żeby ugo­to­wać jaj­ko na twar­do, na­le­ży go­to­wać je w wo­dzie tak dłu­go, aż doj­dzie do cał­ko­wi­te­go ścię­cia biał­ka i żółt­ka. Moż­na po­wie­dzieć, że jaj­ko na twar­do to jaj­ko go­to­wa­ne dłu­go. War­to jed­nak wie­dzieć, że ob­rób­ka ter­micz­na po pierw­sze nisz­czy wie­le war­to­ścio­wych sub­stan­cji, a po wtó­re, jaj­ko go­to­wa­ne zbyt dłu­go tra­ci smak i ko­lor – biał­ko przy­bie­ra si­na­wą bar­wę, żółt­ko zaś po­wle­ka się zie­lon­ka­wym na­lo­tem. 

Go­tu­jąc jaj­ka, za­rów­no na twar­do, jak i na mięk­ko, na­le­ży po­so­lić wodę, co zmniej­sza ry­zy­ko pę­ka­nia sko­ru­pek. 

Są trzy po­wszech­nie sto­so­wa­ne spo­so­by go­to­wa­nia ja­jek na twar­do. Pierw­szy po­le­ga na wło­że­niu ja­jek do wrząt­ku i go­to­wa­niu ich przez 7–8 mi­nut. Na­stęp­nie jaj­ka na­le­ży – jak to mó­wią – za­har­to­wać, czy­li schło­dzić zim­ną wodą, by w ten spo­sób prze­rwać pro­ces de­struk­cji war­to­ścio­wych sub­stan­cji jako sku­tek od­dzia­ły­wa­nia wy­so­kiej tem­pe­ra­tu­ry. 

Dru­gi spo­sób go­to­wa­nia ja­jek na twar­do po­le­ga na wło­że­niu ich do zim­nej wody, do­pro­wa­dze­niu do wrze­nia, na­stęp­nie go­to­wa­niu przez 5 mi­nut, a na koń­cu schło­dze­niu zim­ną wodą. Ten spo­sób jest nie­co bar­dziej kło­po­tli­wy od pierw­sze­go, bo­wiem wy­ma­ga czu­wa­nia, kie­dy woda za­cznie wrzeć, ale za to sko­rup­ki ja­jek go­to­wa­nych tym spo­so­bem pra­wie ni­g­dy nie pę­ka­ją. 

Trze­ci spo­sób go­to­wa­nia ja­jek na twar­do wy­da­je się być naj­bar­dziej na­tu­ral­ny, bo­wiem w po­rów­na­niu do in­nych spo­so­bów po­zwa­la oszczę­dzić naj­wię­cej war­to­ścio­wych sub­stan­cji od­żyw­czych przed znisz­cze­niem wy­so­ką tem­pe­ra­tu­rą. Po­le­ga on na wło­że­niu ja­jek do garn­ka z zim­ną wodą, po­sta­wie­niu go na kuch­ni ga­zo­wej bądź elek­trycz­nej, do­pro­wa­dze­niu do wrze­nia, wy­łą­cze­niu źró­dła ener­gii i po­zo­sta­wie­niu garn­ka z jaj­ka­mi do wy­sty­gnię­cia. Jaj­ka na twar­do ugo­to­wa­ne tym spo­so­bem są smacz­ne i pach­ną­ce. 

Je­śli cho­dzi o tłuszcz, to tra­dy­cyj­nie jaj­ka na twar­do jada się z ma­jo­ne­zem, któ­ry jest opar­ty na ole­ju ro­ślin­nym. Wpraw­dzie nie jest to peł­no­war­to­ścio­wy tłuszcz, ale od cza­su do cza­su moż­na so­bie uroz­ma­icić w ten spo­sób śnia­da­nie. 

Jaj­ka na twar­do moż­na po­kro­ić na pla­stry i po­ło­żyć na bia­łe pie­czy­wo gru­bo po­sma­ro­wa­ne ma­słem. Moż­na też do­ło­żyć do tego pla­ste­rek żół­te­go sera albo szyn­ki. W ogó­le spo­so­bów przy­go­to­wa­nia ja­jek na twar­do jest bez liku. 



Dru­gie śnia­da­nie 

Dru­gie śnia­da­nie moż­na zjeść albo nie zjeść, ale le­piej zjeść. Po śnia­da­niu z od­po­wied­niej ilo­ści ja­jek i tłusz­czu nie chce się jeść, ale ma się ocho­tę na ja­kiś owoc albo inną prze­ką­skę. To or­ga­nizm upo­mi­na się o po­trzeb­ne mu o tej po­rze dnia wi­ta­mi­ny, więc jedz­my dru­gie śnia­da­nie. Nie musi ono być ob­fi­te ani szcze­gól­nie uroz­ma­ico­ne. Wy­star­czy jabł­ko, ewen­tu­al­nie ja­kieś owo­ce se­zo­no­we. Je­śli ktoś ma ku temu wa­run­ki, to szcze­gól­nie po­le­ca­nym na dru­gie śnia­da­nie jest kok­tajl błon­ni­ko­wy. 



Obiad 

Tra­dy­cyj­nie obiad skła­da się z dwóch dań, i tak po­win­no być. Pierw­sze da­nie to zupa. Praw­dzi­wa zupa, a nie ugo­to­wa­na woda z do­dat­kiem kost­ki ro­so­ło­wej albo sztucz­na zupa w prosz­ku z to­reb­ki. Poza sma­kiem, zresz­tą wąt­pli­wym, ta­kie zupy nie dość, że nic war­to­ścio­we­go w so­bie nie mają, to jesz­cze prze­ła­do­wa­ne są szko­dli­wy­mi kon­ser­wan­ta­mi, po­lep­sza­cza­mi, sta­bi­li­za­to­ra­mi, che­micz­ny­mi sub­stan­cja­mi sma­ko­wy­mi i za­pa­cho­wy­mi i cho­le­ra wie, czym jesz­cze. Ta­kie zupy le­piej so­bie da­ro­wać. Przy­kła­dy praw­dzi­wych zup znaj­du­ją się w roz­dzia­le 8 (str. 64). 

Dru­gie da­nie obia­do­we na­zy­wa­ne bywa da­niem głów­nym. Nie bez po­wo­du, gdyż jest to naj­waż­niej­szy po­si­łek dnia. Nie zna­czy to by­naj­mniej, że po­wi­nien być ja­koś szcze­gól­nie skom­pli­ko­wa­ny. Wręcz prze­ciw­nie, bo­wiem jego pod­sta­wą jest mię­so wa­go­wo zrów­no­wa­żo­ne su­rów­ką, na przy­kład: 5 dkg mię­sa – 5 dkg su­rów­ki; 10 dkg mię­sa – 10 dkg su­rów­ki; 15 dkg mię­sa – 15 dkg su­rów­ki itd. 

Pod­sta­wo­we da­nie obia­du, mimo że pro­ste, do­star­cza or­ga­ni­zmo­wi więk­szość sub­stan­cji od­żyw­czych, m.in. biał­ka zwie­rzę­ce, tłuszcz zwie­rzę­cy, wi­ta­mi­ny i mi­ne­ra­ły, a tak­że nie­zbęd­ny dla flo­ry bak­te­ryj­nej je­li­ta gru­be­go błon­nik. 

Obiad nie był­by peł­ny bez od­po­wied­niej por­cji wę­glo­wo­da­nów, zwa­nych tra­dy­cyj­nie wy­peł­nia­cza­mi, a to dla­te­go, że nie­gdyś sta­no­wi­ły one pod­sta­wę dru­gie­go da­nia. Tra­dy­cyj­nie dru­gie da­nie obia­do­we to góra wy­peł­nia­cza, do tego nie­co su­rów­ki i sym­bo­licz­na ilość mię­sa. W naj­lep­szym wy­pad­ku, bo mię­so było dro­gie, to­też nie każ­de­go było stać, by ja­dać je co­dzien­nie, na­wet w nie­wiel­kiej ilo­ści, to­też na­der czę­sto lu­dzie za­do­wa­la­li się oma­stą, któ­rą za­zwy­czaj była wy­sma­żo­na sło­ni­na z przy­ru­mie­nio­ną ce­bu­lą. 

Nie­je­den po­my­śli so­bie: – sko­ro lu­dzie nie­gdyś tak ja­da­li, i to im nie szko­dzi­ło, to co stoi na prze­szko­dzie, żeby da­lej tak ja­dać? – Na prze­szko­dzie sto­ją zmia­ny, ja­kie za­szły od tam­te­go cza­su, kie­dy lu­dzie cięż­ko pra­co­wa­li, więc zu­ży­wa­li mnó­stwo ener­gii. A że nie mie­li do­sta­tecz­nej ilo­ści wy­so­ko­ka­lo­rycz­nych pro­duk­tów po­cho­dze­nia zwie­rzę­ce­go, siłą rze­czy mu­sie­li za­do­wo­lić się ni­sko­ka­lo­rycz­ny­mi wę­glo­wo­da­na­mi, któ­rych mu­sie­li zja­dać duże ilo­ści, by za­spo­ko­ić za­po­trze­bo­wa­nie ener­ge­tycz­ne or­ga­ni­zmu. Obec­nie lu­dzie nie pra­cu­ją tak cięż­ko, jak nie­gdyś, to­też ich or­ga­ni­zmy nie są w sta­nie spa­lić tak du­żych ilo­ści wę­glo­wo­da­nów, więc ich nad­miar nad­mier­nie ob­cią­ża trzust­kę, któ­ra musi pro­du­ko­wać duże ilo­ści in­su­li­ny, by za­mie­nić nad­miar glu­ko­zy we krwi w gli­ko­gen, ten zaś jest prze­mie­nia­ny na trój­gli­ce­ry­dy, czy­li tłuszcz, i de­po­no­wa­ny w tkan­ce tłusz­czo­wej jako re­zer­wa ener­gii. Tak oto bez­kry­tycz­ne hoł­do­wa­nie tra­dy­cji, nie­uwzględ­nia­ją­ce zmian za­cho­dzą­cych w śro­do­wi­sku, za­skut­ko­wa­ło epi­de­micz­nym wzro­stem tzw. cho­rób cy­wi­li­za­cyj­nych – oty­ło­ści i cu­krzy­cy typu 2 (tom 2, str. 170). 

Ską­d­inąd wia­do­mo, że in­te­li­gen­cja to zdol­ność do­pa­so­wa­nia się do sta­le zmie­nia­ją­ce­go się śro­do­wi­ska. W na­tu­rze jest tak, że osob­ni­ki, któ­re nie po­tra­fią do­pa­so­wać się do zmian śro­do­wi­sko­wych, po pro­stu giną. Lu­dzie też by wy­gi­nę­li, ale dzię­ki po­stę­po­wi w me­dy­cy­nie ja­koś żyją. Z na­ci­skiem na ja­koś, co ni­jak nie prze­kła­da się na ja­kość ży­cia pod­trzy­my­wa­ne­go le­ka­mi. 

Tak oto do­cho­dzi­my do oczy­wi­ste­go wnio­sku: ilość wy­peł­nia­czy musi być uza­leż­nio­na od ak­tyw­no­ści fi­zycz­nej. Je­śli ktoś wy­ko­nu­je cięż­ką pra­cę fi­zycz­ną, bądź in­ten­syw­nie upra­wia sport – po­wi­nien zja­dać nie­co wię­cej wy­peł­nia­czy. W prze­ciw­nym ra­zie wy­peł­nia­czy po­win­no się zja­dać nie­wiel­kie ilo­ści – sym­bo­licz­nie. W prak­ty­ce wy­glą­da to tak, że na obiad jemy mię­so zrów­no­wa­żo­ne su­rów­ką i nie­wiel­ką ilość ziem­nia­ków albo ka­szy gry­cza­nej bądź ja­gla­nej. 

 Na­der czę­sto spo­ty­kam się z ar­gu­men­tem, że nie każ­de­go stać na ta­kie je­dze­nie, bo jest dro­gie. Nic bar­dziej myl­ne­go! Dro­gie to jest je­dze­nie opar­te na wę­glo­wo­da­nach, któ­rych trze­ba zja­dać dużo, żeby się na­jeść, a i tak szyb­ko jest się głod­nym. Od­ży­wia­nie ni­sko­wę­glo­wo­da­no­we jest ta­nie z tego wzglę­du, że wy­star­czy zjeść nie­wie­le, do­słow­nie garść stra­wy, by przy­jem­ne uczu­cie sy­to­ści czuć przez wie­le go­dzin. Nie mó­wiąc o tym, ile za­osz­czę­dza­my na le­kach. 



Pod­wie­czo­rek 

Po kon­kret­nym obie­dzie, zło­żo­nym z mię­sa zrów­no­wa­żo­ne­go su­rów­ką, z do­dat­kiem nie­wiel­kiej ilo­ści ziem­nia­ków bądź ka­szy, nie chce się jeść, ale ma się ocho­tę wła­ści­wie nie wia­do­mo na co. To or­ga­nizm daje sy­gnał, że aku­rat te­raz po­trze­bu­je cze­goś szcze­gól­ne­go. Nie­któ­rzy in­ter­pre­tu­ją to jako ocho­tę na słod­kie i rze­czy­wi­ście – po zje­dze­niu sło­dy­czy owo uczu­cie nie­do­sy­tu... prze­cho­dzi. Wy­da­wać by się mo­gło, że or­ga­nizm zo­stał za­spo­ko­jo­ny, ale w rze­czy­wi­sto­ści or­ga­nizm zo­stał oszu­ka­ny, po­nie­waż wzrost stę­że­nia glu­ko­zy we krwi stłu­mił praw­dzi­we prze­sła­nie or­ga­ni­zmu. 

Z wie­dzy o fi­zjo­lo­gii ludz­kie­go or­ga­ni­zmu wia­do­mo, że w go­dzi­nach po­po­łu­dnio­wych wzra­sta za­po­trze­bo­wa­nie na sub­stan­cje re­gu­la­cyj­ne, a więc wi­ta­mi­ny, mi­ne­ra­ły, nie­na­sy­co­ne kwa­sy tłusz­czo­we. Wszyst­kie te sub­stan­cje za­wie­ra kok­tajl błon­ni­ko­wy, to­też jest on ze wszech miar wska­za­ny wła­śnie na pod­wie­czo­rek. 

Pod­wie­czor­ko­wy kok­tajl błon­ni­ko­wy ma jesz­cze jed­ną rolę do speł­nie­nia. Otóż do­star­cza on so­lid­ną por­cję błon­ni­ka, nie­zbęd­ne­go dla bak­te­rii sym­bio­tycz­nych je­li­ta gru­be­go, dzię­ki cze­mu zo­sta­je za­pew­nio­na do­sta­wa pro­du­ko­wa­nych przez nie wi­ta­min aku­rat wte­dy, gdy są one naj­bar­dziej po­trzeb­ne – pod­czas snu. 



Ko­la­cja 

Mało kto wie, a je­śli już wie, to nie bie­rze pod uwa­gę, że sło­wo „lek­ko­straw­ne” zna­czy tyle co cu­kry. Wszyst­kie inne sub­stan­cje od­żyw­cze są cięż­ko­straw­ne, je­dy­nie cu­kry są lek­ko­straw­ne. 

Nie wiem, ile razy trze­ba po­wta­rzać, że cu­kry to wę­glo­wo­da­ny, a wę­glo­wo­da­ny to cu­kry (tom 2, str. 124). Cu­kier nie­ko­niecz­nie musi być słod­ki, mimo to jest cu­krem. Na przy­kład skro­bia, mimo że nie jest słod­ka, jest cu­krem. Pro­duk­ty skro­bio­we (pie­czy­wo, plac­ki, ma­ka­ro­ny, klu­ski, ziem­nia­ki, pie­ro­gi, ryż) są lek­ko­straw­ne, bo są cu­kra­mi. Wie­lo­cu­kra­mi, któ­re ludz­ki prze­wód po­kar­mo­wy ła­two (lek­ko) tra­wi na słod­kie już jed­no­cu­kry – glu­ko­zę i fruk­to­zę. 

Szko­puł w tym, że we śnie usta­je ak­tyw­ność fi­zycz­na, więc daw­ka pu­stych ka­lo­rii jest nie lada ob­cią­że­niem dla or­ga­ni­zmu, żeby rano stę­że­nie cu­kru we krwi nie prze­kra­cza­ło 100 mg/dl (5,5 mmol/l). Sko­ro tego cu­kru nie spa­li­li­śmy, to gdzie się po­dział? Znik­nął? By­naj­mniej. Naj­pierw ob­cią­żył trzust­kę, któ­ra mu­sia­ła wy­pro­du­ko­wać in­su­li­nę nie­zbęd­ną do prze­mia­ny jed­ne­go cu­kru – glu­ko­zy, w inny cu­kier – gli­ko­gen. Or­ga­nizm we śnie robi po­rząd­ki, w ra­mach któ­rych nad­miar ener­gii w po­sta­ci gli­ko­ge­nu prze­ra­bia na inny ro­dzaj ener­gii – trój­gli­ce­ry­dy (tom 2, str. 174), któ­re na­stęp­nie de­po­nu­je w tkan­ce tłusz­czo­wej. 

Na ko­la­cję po­win­ni­śmy do­star­czyć or­ga­ni­zmo­wi to, cze­go w cza­sie dnia nie do­star­czy­li­śmy. Ty­po­wym da­niem ko­la­cyj­nym są po­dro­by, głów­nie wą­trób­ka, ser­ca, ner­ki, a tak­że mózg, je­śli ktoś lubi. Pro­duk­ty te za­wie­ra­ją wi­ta­mi­nę B12, któ­rej ludz­ki or­ga­nizm nie pro­du­ku­je, więc musi być do­star­cza­na z po­ży­wie­niem (tom 2, str. 137). 

W ogó­le ko­la­cje po­win­ny być uroz­ma­ico­ne tak, by w ty­go­dniu ja­dać każ­de da­nie je­den raz. Moż­na więc ja­dać twa­róg ze szczy­pior­kiem, żół­ty ser z bia­łym pie­czy­wem gru­bo po­sma­ro­wa­nym ma­słem, rybę albo drób z fryt­ka­mi usma­żo­ny­mi na smal­cu. 



3. Pi­ra­mi­da zdro­we­go od­ży­wia­nia 

Na czwar­tej stro­nie okład­ki tomu 1 „Zdro­wia na wła­sne ży­cze­nie” znaj­du­je się pi­ra­mi­da zdro­we­go od­ży­wia­nia, bę­dą­ca do­sko­na­łym uzu­peł­nie­niem ni­niej­szej roz­pra­wy o je­dze­niu. 










Roz­dział 2 

Kwa­so­wość or­ga­ni­zmu 

Kwa­so­wość or­ga­ni­zmu prze­kła­da się bez­po­śred­nio na kwa­so­wość krwi, lim­fy, pły­nu mię­dzy­ko­mór­ko­we­go, mo­czu, potu, śli­ny i wszyst­kich in­nych pły­nów ustro­jo­wych. W nor­mal­nych wa­run­kach or­ga­nizm utrzy­mu­je kwa­so­wość krwi w wą­skich gra­ni­cach fi­zjo­lo­gicz­nych pH po­mię­dzy 7,35 a 7,45. Zbyt za­sa­do­wa krew (pH po­wy­żej 7,45) jest sta­nem pa­to­lo­gicz­nym zwa­nym za­sa­do­wi­cą, zaś krew zbyt kwa­śna (pH po­ni­żej 7,35) jest sta­nem pa­to­lo­gicz­nym zwa­nym kwa­si­cą. Kwa­so­wość krwi pH po­wy­żej 7,8 (za­awan­so­wa­na za­sa­do­wi­ca) i pH po­ni­żej 6,8 (za­awan­so­wa­na kwa­si­ca) mogą do­pro­wa­dzić do śmier­ci. Jed­nak przy­pad­ki ta­kie zda­rza­ją się nie­zwy­kle rzad­ko, w sy­tu­acjach eks­tre­mal­nych, bo­wiem or­ga­nizm po­sia­da wie­le me­cha­ni­zmów po­zwa­la­ją­cych utrzy­mać nie­zbęd­ną dla ży­cia rów­no­wa­gę kwa­so­wo-za­sa­do­wą. 



1. Za­sa­do­wi­ca 

Me­cha­nizm utrzy­ma­nia pH krwi po­ni­żej 7,45 jest bar­dzo pro­sty, wy­star­czy bo­wiem, że płu­ca ogra­ni­czą wy­da­la­nie dwu­tlen­ku wę­gla. Gdy to nie wy­star­czy, ner­ki ogra­ni­cza­ją fil­tro­wa­nie kwa­sów krą­żą­cych we krwi. W sta­nach eks­tre­mal­nych or­ga­nizm spa­la nie­co tłusz­czów bądź bia­łek, by tym spo­so­bem od­po­wied­nio za­kwa­sić krew. Dla­te­go ra­czej nie spo­ty­ka się, by żyw­ność ubo­ga w po­kar­my kwa­so­twór­cze była przy­czy­ną za­sa­do­wi­cy. 

Przy­pad­ki za­sa­do­wi­cy zda­rza­ją się sto­sun­ko­wo rzad­ko, z ta­kich przy­czyn, jak: • hi­per­wen­ty­la­cja – zwięk­szo­na wen­ty­la­cja płuc, wy­stę­pu­ją­ca na przy­kład w hi­ste­rii, po­wszech­nie wy­ko­rzy­sty­wa­na w roz­ma­itych tech­ni­kach re­lak­sa­cyj­nych i me­dy­ta­cyj­nych, w któ­rych prze­su­nię­cie pH krwi w kie­run­ku za­sa­do­wym wy­wo­łu­je uczu­cie psy­chicz­ne­go od­prę­że­nia • prze­by­wa­nie na znacz­nych wy­so­ko­ściach • za­tru­cie sa­li­cy­la­na­mi • znacz­na utra­ta kwa­śne­go soku żo­łąd­ko­we­go, spo­wo­do­wa­na dłu­go­trwa­ły­mi wy­mio­ta­mi i/lub bie­gun­ka­mi • sto­so­wa­nie le­ków ob­ni­ża­ją­cych kwa­so­wość żo­łąd­ka w cho­ro­bie wrzo­do­wej tego or­ga­nu • nie­któ­re cho­ro­by hor­mo­nal­ne. 



2. Kwa­si­ca 

Kwa­si­ca to stan zwięk­szo­nej kwa­so­wo­ści krwi spo­wo­do­wa­ny wzro­stem stę­że­nia kwa­sów (bę­dą­cych pro­duk­ta­mi prze­mia­ny ma­te­rii) i/lub spad­kiem stę­że­nia za­sad (do­star­cza­nych z po­ży­wie­niem). 

Kwa­si­ca może być wy­rów­na­na, gdy or­ga­nizm nie do­pusz­cza do spad­ku pH krwi po­ni­żej 6,8, oraz nie­wy­rów­na­na, gdy za­wio­dą me­cha­ni­zmy re­gu­la­cyj­ne i pH krwi spa­da po­ni­żej 6,8. 

Roz­róż­nia­my dwa ro­dza­je kwa­si­cy: od­de­cho­wą i me­ta­bo­licz­ną.


a. Kwa­si­ca od­de­cho­wa 

Kwa­si­ca od­de­cho­wa jest sta­nem pa­to­lo­gicz­nym spo­wo­do­wa­nym upo­śle­dze­niem wy­da­la­nia dwu­tlen­ku wę­gla w płu­cach. Może ją wy­wo­łać za­ha­mo­wa­nie czyn­no­ści ośrod­ka od­de­cho­we­go, wsku­tek jego uszko­dze­nia bądź dzia­ła­nia le­ków. Czę­stą przy­czy­ną kwa­si­cy od­de­cho­wej są cho­ro­by płuc (za­pa­le­nie, ro­ze­dma, gruź­li­ca) i oskrze­li (za­pa­le­nie, ast­ma). Kwa­si­ca od­de­cho­wa wy­stę­pu­je tak­że w znie­czu­le­niu ogól­nym. 

Ob­ja­wy kwa­si­cy od­de­cho­wej to ogól­ne osła­bie­nie, apa­tia, bóle gło­wy, sen­ność, a w cięż­szych przy­pad­kach omdle­nie i śpiącz­ka. 


b. Kwa­si­ca me­ta­bo­licz­na 

Kwa­si­ca me­ta­bo­licz­na to zwięk­szo­na ilość we krwi me­ta­bo­li­tów (pro­duk­tów prze­mia­ny ma­te­rii) in­nych niż dwu­tle­nek wę­gla. Ze wzglę­du na ro­dzaj me­ta­bo­li­tów, roz­róż­nia­my dwie od­mia­ny kwa­si­cy me­ta­bo­licz­nej: mle­cza­no­wą i ke­to­no­wą. 


Kwa­si­ca mle­cza­no­wa 

Kwa­si­ca mle­cza­no­wa jest spo­wo­do­wa­na na­gro­ma­dze­niem się we krwi kwa­su mle­ko­we­go. Naj­czę­ściej spo­ty­ka­ną przy­czy­ną kwa­si­cy mle­cza­no­wej są cho­ro­by ge­ne­tycz­ne, ta­kie jak: • wro­dzo­ny nie­do­bór en­zy­mu fruk­to­zo-1,6-bis­fos­fa­ta­zy • wro­dzo­ny nie­do­bór en­zy­mu glu­ko­zo-6-fos­fa­ta­zy • ze­spół ME­LAS. Kwa­si­ca mle­cza­no­wa jest czę­stym po­wi­kła­niem cu­krzy­cy każ­de­go stop­nia. Mogą ją też wy­wo­łać nie­któ­re leki, a tak­że cięż­kie nie­do­tle­nie­nie. Spo­sób od­ży­wia­nia nie ma wpły­wu na wy­stą­pie­nie kwa­si­cy mle­cza­no­wej. 


Kwa­si­ca ke­to­no­wa (ke­to­za) 

Kwa­si­ca ke­to­no­wa, zwa­na ke­to­zą, jest na­stęp­stwem nie­do­bo­ru nie­zbęd­nej do za­ini­cjo­wa­nia spa­la­nia tłusz­czu glu­ko­zy (tom 2, str. 87). Stan taki wy­stę­pu­je pod­czas gło­du albo sto­so­wa­nia die­ty ni­sko­wę­glo­wo­da­no­wej, za­le­ca­nej w le­cze­niu oty­ło­ści, cu­krzy­cy typu 2 i epi­lep­sji u dzie­ci. 

Kwa­si­ca ke­to­no­wa czę­sto to­wa­rzy­szy cu­krzy­cy każ­de­go typu, w któ­rej wpraw­dzie nie bra­ku­je we krwi glu­ko­zy, lecz nie ma do­sta­tecz­nej ilo­ści in­su­li­ny, nie­zbęd­nej do wy­ko­rzy­sta­nia tej glu­ko­zy przez ko­mór­ki. 

W przy­pad­kach nie­do­bo­ru glu­ko­zy bądź nie­moż­no­ści uży­cia jej do za­ini­cjo­wa­nia spa­la­nia tłusz­czów, wą­tro­ba pro­du­ku­je cia­ła ke­to­no­we (ke­to­ny[1]), któ­rych ko­mór­ki mogą użyć za­miast glu­ko­zy. Cia­ła ke­to­no­we mają od­czyn kwa­śny, to­też wzrost ich stę­że­nia we krwi zmie­nia jej pH w kie­run­ku kwa­śnym. 

Ob­ja­wem kwa­si­cy ke­to­no­wej jest wzrost stę­że­nia ciał ke­to­no­wych w pły­nach ustro­jo­wych, re­zul­ta­tem cze­go jest cha­rak­te­ry­stycz­ny za­pach ace­to­nu w wy­da­li­nach i wy­dzie­li­nach – mo­czu, po­cie, śli­nie, wy­dy­cha­nym po­wie­trzu. 



3. Kwa­si­ca wy­rów­na­na 

Lu­dzie bę­dą­cy na die­cie wy­so­ko­tłusz­czo­wej, w któ­rej do­mi­nu­ją biał­ka i tłusz­cze[2], a więc die­cie za­kwa­sza­ją­cej, skut­ki za­kwa­sze­nia od­czu­wa­ją naj­szyb­ciej po roku jej sto­so­wa­nia. Dzie­je się tak dla­te­go, że or­ga­nizm robi wszyst­ko, by utrzy­mać kwa­so­wość krwi w ra­mach fi­zjo­lo­gicz­nych, tj. pH mię­dzy 7,35 a 7,45. Mó­wi­my wte­dy o kwa­si­cy wy­rów­na­nej, de fac­to uta­jo­nej, w któ­rej or­ga­nizm utrzy­mu­je nie­zbęd­ną do ży­cia rów­no­wa­gę kwa­so­wo-za­sa­do­wą krwi uwal­nia­jąc mi­ne­ra­ły za­sa­do­we – wapń, sód, po­tas bądź ma­gnez. 

W nor­mal­nych wa­run­kach kwa­si­ca wy­rów­na­na nie jest sta­nem pa­to­lo­gicz­nym. Po­ja­wia się sto­sun­ko­wo czę­sto. Po więk­szym wy­sił­ku fi­zycz­nym, albo gdy się prze­gło­dzi­my, spa­da ilość glu­ko­zy we krwi, więc wą­tro­ba pro­du­ku­je cia­ła ke­to­no­we, by za­pew­nić or­ga­ni­zmo­wi cią­głą do­sta­wę ener­gii. Tak­że po­sił­ki ubo­gie w pro­duk­ty za­sa­do­we wy­wo­łu­ją wzrost za­kwa­sze­nia krwi. W ta­kich wy­pad­kach mi­ne­ra­ły za­sa­do­we po­trzeb­ne do wy­rów­na­nia kwa­so­wo­ści krwi or­ga­nizm po­bie­ra z za­pa­sów tkan­ko­wych, i po spra­wie. 

Pro­blem po­ja­wia się wte­dy, gdy or­ga­nizm nie po­sia­da za­pa­sów tkan­ko­wych. Wów­czas mi­ne­ra­ły po­trzeb­ne do utrzy­ma­nia nie­zbęd­nej do ży­cia rów­no­wa­gi kwa­so­wo-za­sa­do­wej po­bie­ra­ne są tak­że z tka­nek, bo skąd by in­dziej, ale kosz­tem ich de­mi­ne­ra­li­za­cji. 

W świa­do­mo­ści prze­cięt­ne­go zja­da­cza chle­ba de­mi­ne­ra­li­za­cja to głów­nie od­wap­nie­nie ko­ści, zwa­ne oste­ope­nią, ewen­tu­al­nie ubyt­ki wap­nia w zę­bach. Nie­któ­rzy wy­mie­nia­ją jesz­cze łam­li­wość pa­znok­ci i cza­sa­mi roz­dwa­ja­nie się wło­sów jako ob­ja­wy de­mi­ne­ra­li­za­cji. W rze­czy­wi­sto­ści de­mi­ne­ra­li­za­cja do­ty­czy każ­dej tkan­ki, bez wy­jąt­ku. Wsku­tek de­mi­ne­ra­li­za­cji tkan­ki po­wsta­ją w niej ko­mór­ki nie­peł­no­war­to­ścio­we. Z cza­sem tkan­ki ule­ga­ją de­ge­ne­ra­cji i sta­ją się po­dat­ne na roz­ma­ite cho­ro­by i ura­zy – ko­ści na zła­ma­nia, zęby na próch­ni­cę, tęt­ni­ce na wy­le­wy, na­czy­nia wień­co­we ser­ca na zmia­ny miaż­dży­co­we, bło­na ślu­zo­wa na nad­żer­ki, skó­ra na przed­wcze­sne zmarszcz­ki, gło­wa na ły­sie­nie, wą­tro­ba na wi­ru­so­we za­pa­le­nie i tak da­lej, i da­lej, i da­lej. Na do­miar złe­go, nie­peł­no­war­to­ścio­we ko­mór­ki są bar­dzo po­dat­ne na zmia­ny no­wo­two­ro­we. 



4. Pro­duk­ty kwa­so- i za­sa­do­twór­cze 

Na jed­ną rzecz na po­czą­tek war­to zwró­cić uwa­gę, mia­no­wi­cie na to, że je­śli mó­wi­my o kwa­so­wo­ści, to mamy na my­śli za­rów­no kwa­so­wość (pH po­ni­żej 7), jak i za­sa­do­wość, zwa­ną też al­ka­licz­no­ścią (pH po­wy­żej 7), a tak­że kwa­so­wo-za­sa­do­wą neu­tral­ność (pH 7). Wszyst­ko to na­zy­wa­my kwa­so­wo­ścią. 

Dru­ga kwe­stia, któ­ra czę­sto spra­wia trud­no­ści, to na­zew­nic­two, we­dług któ­re­go im więk­sza licz­ba pH, tym niż­sza kwa­so­wość (czy­li wyż­sza za­sa­do­wość), i vice ver­sa. Brak tu lo­gi­ki, ale tak już jest. 




	Kwa­so­wość

	pH

	Wy­bra­ne pro­duk­ty żyw­no­ścio­we




	za­sa­do­we

	10

	bro­ku­ły, czer­wo­ne bu­ra­ki, szpi­nak, szczaw, ogó­rek, ka­la­fior, na­tka pie­trusz­ki, pest­ki dyni 




	9

	ka­pu­sta, sa­ła­ta, fa­so­la szpa­ra­go­wa, cy­try­na, wi­śnia, czo­snek, se­ler na­cio­wy, wi­no­gro­na, kiwi, jar­muż, pa­pry­ka słod­ka, czer­wo­ne wino




	8

	awo­ka­do, po­mi­do­ry, oliw­ki, ba­na­ny, ar­bu­zy, pa­pry­ka czer­wo­na, po­ma­rań­cze, grejp­fru­ty, man­da­ryn­ki, mak, ocet jabł­ko­wy 




	neu­tral­ne

	7

	woda, mle­ko wiej­skie, ma­sło, jabł­ka, miód




	kwa­so­we 

	6

	jo­gurt, jaj­ka, ryba, brą­zo­wy ryż, fa­so­la, groch, śliw­ki, ziem­nia­ki w mun­dur­kach 




	5

	piwo, cu­kier, bia­ły ryż, ziem­nia­ki z wody, pie­czy­wo ra­zo­we 




	4

	czar­na kawa, bia­łe pie­czy­wo, ma­ka­ro­ny, orze­chy, wo­ło­wi­na, sos po­mi­do­ro­wy 




	3

	wie­przo­wi­na, bia­łe wino, sery, cze­ko­la­da, czar­na her­ba­ta, ocet spi­ry­tu­so­wy 




	2

	na­po­je typu cola 






 

Jed­ną rzecz mu­si­my so­bie wy­ja­śnić. Otóż kwa­so­wość pro­duk­tów spo­żyw­czych opi­sa­nych w po­wyż­szej ta­be­li nie do­ty­czy ich kwa­so­wo­ści w śro­do­wi­sku ze­wnętrz­nym, czy­li przed zje­dze­niem, ani po zje­dze­niu, ani na­wet po wchło­nię­ciu. Ta­be­la ob­ra­zu­je wpływ wy­bra­nych pro­duk­tów żyw­no­ścio­wych na kwa­so­wość krwi po przy­swo­je­niu, a więc po wy­ko­rzy­sta­niu ich na po­trze­by me­ta­bo­li­zmu. Ina­czej mó­wiąc: o tym, czy dany pro­dukt żyw­no­ścio­wy jest kwa­so­twór­czy, czy za­sa­do­twór­czy, czy też jest kwa­so­wo obo­jęt­ny, de­cy­du­ją me­ta­bo­li­ty, czy­li pro­duk­ty prze­mia­ny tych pro­duk­tów na ma­te­rię (ana­bo­lizm) bądź ener­gię (ka­ta­bo­lizm). 

Wy­ją­tek sta­no­wi che­micz­nie czy­sta woda, któ­ra przed wy­pi­ciem ma war­tość pH 7 (jest kwa­so­wo obo­jęt­na) i po wy­pi­ciu tę war­tość utrzy­mu­je, w związ­ku z czym w ża­den spo­sób nie wpły­wa na kwa­so­wość krwi. Tę samą war­tość pH ma wiej­skie mle­ko, ale z in­ne­go wzglę­du niż woda. Otóż jest ono do­sko­na­le kwa­so­wo zrów­no­wa­żo­ne, co zna­czy, że ilość me­ta­bo­li­tów o od­czy­nie kwa­śnym i za­sa­do­wym po­zo­sta­łych po przy­swo­je­niu mle­ka jest do­kład­nie taka sama. Ten sam efekt kwa­so­wo-za­sa­do­wej rów­no­wa­gi po­sił­ków mo­że­my uzy­skać przez od­po­wied­ni do­bór skład­ni­ków. Na przy­kład je­śli zje­my wo­ło­wi­nę (pH 4) i wa­go­wo zrów­no­wa­ży­my ją czer­wo­ny­mi bu­ra­ka­mi (pH 10), to nasz po­si­łek bę­dzie miał war­tość pH 7, czy­li bę­dzie kwa­so­wo neu­tral­ny. 



5. Czy cy­try­na jest kwa­śna, a cu­kier słod­ki 

Oczy­wi­ście, że cy­try­na jest kwa­śna, ale za to za­wie­ra spo­re ilo­ści mi­ne­ra­łów za­sa­do­wych. Po wy­ko­rzy­sta­niu soku cy­try­no­we­go na po­trze­by me­ta­bo­li­zmu, mi­ne­ra­ły za­sa­do­we po­zo­sta­ją we krwi pod­wyż­sza­jąc jej pH, czy­li że cy­try­na wpły­wa od­kwa­sza­ją­co na krew, a po­śred­nio tak­że na cały or­ga­nizm. 

Na prze­ciw­nym bie­gu­nie znaj­du­je się cu­kier, któ­ry jest słod­ki, ale jego me­ta­bo­li­ty mają od­czyn kwa­śny. A że cu­kier nie za­wie­ra żad­nych mi­ne­ra­łów za­sa­do­wych, więc na or­ga­nizm wpły­wa za­kwa­sza­ją­co. To samo do­ty­czy wszyst­kich pro­duk­tów oczysz­czo­nych. 



6. Jak kom­po­no­wać po­sił­ki pod wzglę­dem kwa­so­wo­ści 

Nie ma po­trze­by, żeby w każ­dym po­sił­ku za­cho­wy­wać rów­no­wa­gę kwa­so­wo-za­sa­do­wą. O wie­le waż­niej­sze od tego jest, żeby or­ga­nizm dys­po­no­wał re­zer­wa­mi tkan­ko­wy­mi mi­ne­ra­łów za­sa­do­wych. Tak więc nie za­szko­dzi nam zje­dze­nie na śnia­da­nie ja­jecz­ni­cy z kil­ku jaj, któ­re są lek­ko kwa­so­twór­cze, je­śli w cią­gu dnia zje­my kil­ka za­sa­do­twór­czych owo­ców i wy­pi­je­my cho­ciaż je­den kok­tajl błon­ni­ko­wy. Wów­czas nie tyl­ko uzu­peł­ni­my mi­ne­ra­ły za­sa­do­we uży­te do od­kwa­sze­nia krwi po śnia­da­niu, ale jesz­cze do­star­czy­my or­ga­ni­zmo­wi nad­wyż­ki, któ­re bę­dzie mógł zde­po­no­wać w tkan­kach na ko­lej­ne śnia­da­nie. Ina­czej mó­wiąc, wy­star­czy od­ży­wiać się we­dług za­sad zdro­we­go od­ży­wia­nia (tom 2, str. 92), by nie po­paść w kło­po­ty zdro­wot­ne spo­wo­do­wa­ne de­mi­ne­ra­li­za­cją. 









Roz­dział 3

Prze­twa­rza­nie żyw­no­ści

Prze­twa­rza­nie żyw­no­ści jest tak sta­re jak ludz­kość. My­cie, obie­ra­nie, kro­je­nie, go­to­wa­nie, sma­że­nie, pie­cze­nie, wę­dze­nie, ki­sze­nie, wy­tła­cza­nie ole­ju, czy mie­le­nie zbo­ża na ka­szę i mąkę ma na celu uzdat­nie­nie su­row­ców żyw­no­ścio­wych do spo­ży­cia. Żyw­ność prze­two­rzo­na w spo­sób tra­dy­cyj­ny jest na­dal tym, czym była przed prze­two­rze­niem, tyl­ko umy­ta, ob­ra­na, po­kro­jo­na, ugo­to­wa­na, wy­tło­czo­na, zmie­lo­na itd. Je­dząc pro­duk­ty spo­żyw­cze prze­two­rzo­ne w ten spo­sób, w za­sa­dzie mo­że­my kie­ro­wać się na­szy­mi zmy­sła­mi: sma­kiem, wę­chem oraz ape­ty­tem, a tak­że pod­sta­wo­wą wie­dzą o za­sa­dach zdro­we­go od­ży­wia­nia, co z pew­no­ścią wyj­dzie nam na zdro­wie – nie przy­ty­je­my, nie po­pad­nie­my w cho­ro­by. 

Zgo­ła ina­czej rzecz ma się w przy­pad­ku żyw­no­ści wy­so­ko­prze­two­rzo­nej, któ­rej cha­rak­te­ry­stycz­ną ce­chą jest to, że – choć po­wsta­je przy uży­ciu su­row­ców na­tu­ral­nych – w przy­ro­dzie nie wy­stę­pu­je, a więc jest nie­na­tu­ral­na. A sko­ro tak, to na­sze na­tu­ral­ne zmy­sły są w tym wy­pad­ku nie tyl­ko bez­u­ży­tecz­ne, ale czę­sto wpro­wa­dza­ją nas w błąd, co zresz­tą naj­czę­ściej jest ce­lem pro­duk­cji tej żyw­no­ści. Pro­duk­ty wy­so­ko­prze­two­rzo­ne moż­na po­dzie­lić na 5 grup: 



1. Pro­duk­ty oczysz­czo­ne (ra­fi­no­wa­ne) 

Ce­lem ra­fi­na­cji (nad­mier­ne­go oczysz­cze­nia) jest uzy­ska­nie pro­duk­tu po­zba­wio­ne­go sub­stan­cji nor­mal­nie wy­stę­pu­ją­cych w su­row­cu ro­ślin­nym – błon­ni­ków, wi­ta­min i mi­ne­ra­łów. W efek­cie otrzy­mu­je się pro­dukt o zmie­nio­nych wła­ści­wo­ściach – za­pa­chu, sma­ku, a nade wszyst­ko o wy­dłu­żo­nym okre­sie przy­dat­no­ści do spo­ży­cia, bo o to w tym pro­ce­de­rze głów­nie cho­dzi. Po­pu­lar­ny­mi pro­duk­ta­mi ra­fi­no­wa­ny­mi są: bia­ły cu­kier, bia­ła mąka, bia­ły ryż, ra­fi­no­wa­ny olej. 



2. Pro­duk­ty „ulep­szo­ne” 

Są to pro­duk­ty po­wsta­ją­ce w dro­dze za­kłó­ce­nia pro­por­cji sub­stan­cji wy­stę­pu­ją­cych w na­tu­rze, po­przez np. od­tłusz­cze­nie czy usu­nię­cie ko­fe­iny (oczy­wi­ście przy uży­ciu od­czyn­ni­ków che­micz­nych), albo „wzbo­ga­ce­nie” na­tu­ral­nych pro­duk­tów w ja­kieś rze­ko­mo po­trzeb­ne sub­stan­cje – wi­ta­mi­ny (naj­czę­ściej syn­te­tycz­ne, peł­nią­ce rolę kon­ser­wan­tów), mi­kro- i ma­kro­ele­men­ty (te­raz bar­dzo mod­ne) albo bak­te­rie (na to­pie). Ce­lem tych za­bie­gów jest nie tyle wpro­wa­dze­nie na­szych zmy­słów w błąd (choć to też), co wmó­wie­nie nam, że na­tu­ral­ne pro­duk­ty żyw­no­ścio­we są do ni­cze­go (bo cze­goś za­wie­ra­ją za dużo, albo cze­goś im brak), a więc ist­nie­je ko­niecz­ność po­pra­wia­nia na­tu­ry. Z tym ro­dza­jem prze­twa­rza­nia żyw­no­ści wią­że się naj­czę­ściej kam­pa­nia re­kla­mo­wa z udzia­łem ży­wie­niow­ców oraz tak zwa­nych au­to­ry­te­tów na­uko­wych, naj­czę­ściej le­ka­rzy. 



3. Pro­duk­ty zmie­nio­ne struk­tu­ral­nie 

Ty­po­wym przed­sta­wi­cie­lem tej gru­py jest mar­ga­ry­na, któ­ra po­stać cia­ła sta­łe­go uzy­sku­je w wy­ni­ku uwo­do­ro­wie­nia płyn­nych ole­jów ro­ślin­nych. In­nym ro­dza­jem żyw­no­ści, któ­ra swo­je ce­chy uzy­sku­je w wy­ni­ku zmian struk­tu­ral­nych, są pro­duk­ty ho­mo­ge­ni­zo­wa­ne, po­wsta­łe w wy­ni­ku me­cha­nicz­ne­go roz­bi­cia na­tu­ral­nych czą­ste­czek na nie­wy­stę­pu­ją­ce w na­tu­rze mi­kro­czą­stecz­ki – tak małe, że w po­sta­ci nie­zmie­nio­nej (nie­stra­wio­ne) mogą wni­kać przez na­bło­nek je­li­to­wy do krwio­bie­gu, przy­czy­nia­jąc się do miaż­dży­cy tęt­nic. 



4. Pro­duk­ty uda­ją­ce na­tu­ral­ne 

Są to pro­duk­ty żyw­no­ścio­we po­wsta­łe z su­row­ców na­tu­ral­nych, któ­re w wy­ni­ku za­bie­gów tech­no­lo­gicz­nych oszu­ku­ją na­sze zmy­sły i uda­ją coś in­ne­go niż su­row­ce, z któ­rych po­wsta­ły – w wy­ni­ku ką­pie­li w sub­stan­cji za­pa­cho­wej kieł­ba­sa pach­nie jak wę­dzo­na, chip­sy ziem­nia­cza­ne uda­ją bo­czek, wy­ro­by mlecz­ne, po do­da­niu sub­stan­cji sma­ko­wych i sta­bi­li­za­to­rów, uda­ją cze­ko­la­dę, chu­de mle­ko z do­dat­kiem mle­ka w prosz­ku i sub­stan­cji sma­ko­wych uda­je ma­ślan­kę. 



5. Pro­duk­ty sztucz­ne 

Jest to mie­sza­ni­na od­wod­nio­nych pro­duk­tów na­tu­ral­nych i roz­ma­itych do­dat­ków – wy­peł­nia­czy, za­gęst­ni­ków, sta­bi­li­za­to­rów, emul­ga­to­rów, sło­dzi­ków, sub­stan­cji sma­ko­wych i za­pa­cho­wych. Ty­po­wy­mi przed­sta­wi­cie­la­mi pro­duk­tów sztucz­nych są: zupy bły­ska­wicz­ne, sosy w prosz­ku, kost­ki ro­so­ło­we, mle­ko w prosz­ku, ve­ge­ta. 


 



Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki



 






Przy­pi­sy


[1] Cia­ła ke­to­no­we (ke­to­ny) są po­śred­ni­mi me­ta­bo­li­ta­mi tłusz­czów, po­wsta­ją­cy­mi w pro­ce­sie prze­mia­ny ma­te­rii na ma­te­rię – czą­stecz­ki tłusz­czów są roz­kła­da­ne na ace­ton, kwas ace­ty­lo­oc­to­wy i kwas beta-hy­drok­sy­ma­sło­wy. 


[2] Tłusz­cze nie są ani kwa­śne, ani za­sa­do­we – są kwa­so­wo neu­tral­ne, pod wa­run­kiem jed­nak, że zo­sta­ną spa­lo­ne w ca­ło­ści, do cze­go, jak wie­my, nie­zbęd­na jest do­sta­tecz­na ilość glu­ko­zy, ewen­tu­al­nie ciał ke­to­no­wych. 
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