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Dwadziescia lat temu idea szczgsliwych komorek w terminologii
naukowe] nie miataby sensu. Teraz wiemy, Ze cialo jest zdolne do
wytwarzania skomplikowanej sieci substancji chemicznych,
uzywanych przez mézg do przekazywania cialu emocji.
Wiemy rowniez, ze jeden positek potrafi radykalnie zmieni¢
biochemi¢ mozgu. Stezenie zwiazkow chemicznych powiazanych
z dobrym samopoczuciem - na przyklad serotoniny - zmniejsza si¢
1 zwigksza w odpowiedzi na pokarm trawiony

w przewodzie pokarmowym

Chopra (Zdrowie doskonatle)

Dwumiesigeznik redagowany jest przez zespil wspotpracownikow
Wydzialu Zdrowia Urzgdu Miejskiego Wroclawia
1 wykladowcow Podyplomowego Studium Promocji Zdrowia
przy Akademii Wychowania Fizycznego we Wroclawiu
Koordynacja: Leslaw Kulmatycki, Redakeja: Renata Niemierowska,
Wspilpraca: Jolanta Dolata, Danuta Siwik, Robert Grudniewski.
Sktad 1 opracowanie graficzne: MNL Studio,
Druk: Drukamia .,Hector”
Redakcja zastrzega sobie prawo skracania i redagowania nadestanych tekstow
Adres: Wydzial Zdrowia UM, ul. Gabrieli Zapolskiej 4,
30-038 Wroclaw, tel/fax 344 55 6.
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Bilans

energetyczny musi wyjsc na zero. Jesli zauwakysz,
Ze twoja waga zaczyna rosngc zbyt szyvbko, to modze
to oznaczaé, ze spozywasz za duzo kalorii. Z po-
wodu smacznych potraw oraz uzyskania dodatnie-
2o bilansu energetycznego dochodzi do wielu pro-
blemdw, Z jednej strony zly sposob iywienia do-
prowadza nas do zmagania sig z nadmiarem kilo-
gramow, Z drugiej pogon za wzorcami pickna
i smuklej sylwetki wpedza nas w kompleksy, Zde-
cydowana wigkszosd nastolatek i nastolatkow
w okresie dorastania zaczyna eksperymenty maja-
ce na celu , preyvépieszong” korekeje wygladu. Dla
czescl z nich faza ekspervmentu przechodzi w ano-
reksje lub bulimiczne zachowania. Réwniez chlop-
cy lub miodzi mekezyini na skroty™ usilujg uzy-
skaé owa pozadana sylwetks, Wizyty na sitbowmach
plus odizywki to czgsto poczatek meskie) odmiany
anoreksji: machism: nervosa.

Podobnych problemow jest coraz wigeej, lecz sku-
teczna i pewna droga wydaje si¢ by¢ tylko jedna.
Po prostu, aby nie ty€ 1 zachowac swoje naturalne
i najzdrowsze wskazniki wagowe, bilans energe-
tyceny musi wyjsé co najmniej na zero. MNa dhu-
szy okres nie pomoga Zadne ,cudowne diety™, ani
wymyslne recepty. Racjonalna, niskokaloryczna
dieta, plus aktywny styl #vcia, to najbardziej wska-
zane dla dobrego samopoczucia i rekomendowane
przez ..Promotor” rozwigzanie. Szezegdlnie warto
o tym pamigtaé w okolicach suto zastawionych sto-
bow Swigtecenych.

Dr Bozena Ryszawska-Grzeszerak, absolwentka
Migdzynarodowego Instututu Makrobiotycznego
w Srwajearii. w swym interesujacym artykule na
stronie 6, pisze, 2e... slowa Hipokratesa | Jestes
tym, co jesz” brzmig byé mcze Fanalnie, ale rze-
coywidcie o, co spoywamy decvdufe o naszym co-
dziennym samopoczuciu,

Lestaw Kulmatyck: - koordynator

Dieta

to nie tylko sposdb na zrzucenie zbednej ilosei
kilogramow i zachowanie smuktej sylwetki,
Historia naszego zdrowia to w istotngj mierze
historia naszej diety. To bowiem, co jemy 1 w jaki
sposob jemy odzwierciedla nasz stosunek do
wlasnezo organizmu, Dieta rozumiana jako zdrowy
sposob odéywiania, pozwala nam zrozumied, ie
pokarm wpivwa w sposob istoiny nie tylko na nasze
Zdrowie, ale takze na nasz stosunek do innych
ludzi, na wlasne #vcie, na érodowisko naturalne,
na zycie w aspekeie spotecznym i ekologicznym.
Madra dieta to akceptacia wlasnych potrzeb. ale
takze akceptacja wilasnego zdrowia psychicznego
i fizycznego, To akceptacja zdrowia naszych
bliskich. To pomyst na zdrowe zycie jednostki
1 spoleczenstwa,

Dieta to przyjgcie pewnej filozofii zycia. To
swiadomosé, z¢ wybor naledy do nas, a madry
wybdr preynosi dobre rezultaty, Jedna z najbardziej
dojrzatych filozofii odzywiania sig, jest wege-
tarianizm. Obecny w tradycji europejskiej juz
w czasach antyku, zas w kulturach Wschodu
jeszcze wezesniej, dzis znajduje wielu zwo-
lennikow, Wegetanianizm | jest stplem fvcia, kicry
ma pozviywny wolvw na zdrowie, srodowisks
naturalne, stosunki spoleczne, pokaj swiarcwy
i dzighi temu przysparza cgrommych oszezednoscl
ekonomiczaveh | przvezynia sig do ograniczenia
cierplenia lwdzi | zwierzqt” -, mowi Andrzej
Chaber, redaktor i wydawca pisma ,popVege”. Do
rOZMOoWY O wegelarianizmie Zapraszamy na stro-
nie 13.

Historia naszych chordb moze by¢ historia naszego
niezdrowego stylu jedzenia™ - ale przecier nie
musi!

Renata Niemierowska - redaktor

Tematy

Wroctawski
Program Szkot

Zdrowie,

Szkoly Podstawowe
cz. Il

Szkolenie pod
Warszawa

Jestes tym, co jesz
Chleb domowy

wegetarianizim
Co dzisiaj jadles?
Europejska sie¢

szkot promujacych
zdmwl:i'e ik

Promocja zdrowia -
szansa dla

wszystkich
Gra w karty
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Przy

Wydziale
Zdrowia
powstaje
Zespol konsul-
tantow, ktory
tworza kierow-
nicy progra-
mow: dla
przedszkoli,
szkot podsta-
wowych oraz
gimnazjow

i szkot
srednich

pR® MO1OR

Wroctawski
Program
Szkot
Promujacych
Zdrowie
Szkoly Podstawowe
Zalozenia, strategia, realizacja.
Projekt 1999/2001.
Opracowanie: koordynator

programu Jolanta Dolata
cz. 1l

Schemat organizacyjny
1. Szkola preystepujaca do programu powoluje
Szkolny Zespol d.s.Promocji Zdrowia w Szkole.
2. Sposrdd zespolu szkolnego wybierany jest ko-
ordynator programu,

3. Szkoly sgsiadujace tworza grupy superwizyjne.
4, Szefem grupy superwizyine jest doradca.

5. Grupy superwizyine spolykaja si¢ riae w miesia-
cu, dzielae sig swoimi doswiadezeniami 1 wypra-
cowujac strategie rozwigzywania problemdw,

6. Doradea wehodzi w sktad Zespolu Doradcow |
ktoremu preewodzi kierownik programu - konsul-
tant.

7. Zespol doradcow spotyka sie raz w miesiacu
i przedsiawia stopien zagawansowania prac pode)-
mowanych w poszezegolnych grupach superwizyj-
nych. Zespol doradedw moze ter uczestniczyd
w spotkamach Mojego Osiedla™.

8. Raz na kwartal spotvkaja sie wszyscy koordy-
natorzy szkolnych programdw,

g™

9. Przy Wydziale Zdrowia powstaje Zespot kon-
sultantow, ktory tworza Kierownicy programow: dla
przedszkoli, szkot podstawowych orae gimnagow
i drednich, wraz 2 pracownikiem WZ,

10 Raz w roku organizowane jest Forum Promo-
¢l Zdrowia.

Etapy i formy realizacji programu.

I Etap wstepny

Konstruowanie programu. przyjmowanie ofert:
(- 10, 1999y,

I. Sformutowanie celow i zadan dla Wroclawskie-
zo Programu Podstawowyeh Szkol Promujacyeh
Zdrowie.

2, Rozeslanie oferty konkursowej.

3. Ustaleme krytenow przyjecia 1 oceny progra-
MOW

4. Ocena programow przez zespol oceniajacy.

5, Opracowanie dokumentacji dotyezace] sposobu
dziatania i ewaluacji w ramach programu,

. Wyhdr priorytetdw i tworzenie zaplecza - pierw-
sze kroki.

I1 Realizacja: 10.1999 - 06.2001 - formy
komunikacji i monitorowania

|. Spotkania zespoldw doradedw (jeden raz w mie-
sigcu).
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2. Spotkania koordynatorow (raz na kwartal). = Programy profilaktyczne.

3. Spotkania grup superwizyjnych (raz w miesig- 3. Korzyslanie z ofert WZ,

cu),

4. Konsultacje indywidualne, érody, godz. 13.00- TV Fnrm}' Pupu[ar}-zacji programu:
15.00,

3. Monitorowanie programow (wizyty przynaj- | Artvkuly do ,.Promotora”.

2. Udzial w Forum Promocji Zdrowia.

3. Pozyskiwanic sojusznikow 1 sponsorow,
4, Ulotki 1 materialy dydaktvczne.

5. Wspdlpraca z mediami,

mnigj raz podezas trwania programu jednostko-
wego).

111 Warsztaty i szkolenia:

1. Organizowanie warszialow zgodnie z zapotrze-  Ewaluacja
bowaniem realizatordw, np.

- Tworzenie programow i ich ewaluacja, |. Karta ewaluacyjna dla szkdt na koniec roku
- Programy promocji zdrowia, metoda metaplanu.  szkolnego i calego programu,

- Zdrowie psychiczne nauczyeiel 2. Raport ewaluacyjny.

- Metody akbywizujace 3. Diagnoza koficowa - powtdrzenie ankiet z dia-
2. Popularyzacja programéw edukacyjnych: gnozy wstepnej.

Program Lubelski

Forum Promocji Zdrowia * Moje Osiedle
WZ
Zesp('ll Konsultantow Spotkania w zaledmosci od potrzeh.

Ustalanie srerszej strategii wspiipracy,

Konsultant dla Szkol

Podstawowych
Zespol Doradcow Spotkania raz w micsigow, wymiana
doswiadczen grup superwizyjnych
. Uzl w spotkaniach Mojego Osiedla
Doradea
Grupa superwizyjna Spotkania raz w miesiacu , wymiana
doswindczen sakolnych zespolow.
Koordynator
Szkolne zespoly Spotkania ustala koordynator

w zaledmodic od polrzeh

Schemat organizacyjny Programu

L% ]
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zespot
doradcow
spotyka sig raz
W miesigcu

1 przedstawia
stopien
Zaawansowa-
nia prac po-
dejmowanych
W poszczegol-
nych grupach
superwizyj-
nych

Grupy superwizyjne:

Szkoly, ktore znajduja sig¢ blisko siebie tworza grupy superwizyijne, a szefem kazdej z grup jest doradea.
W tej chwili tworzone sg grupy superwizyjne. Ich sklady podane zostana w jednym z najblizszych
~Fromotorow”, Planowanych jest pigé grup. Kazda grupa bedzie miata swojepo koordynatora lub koor-
dynatorow. W chwili obecnej proponowane sg osoby, ktore byly dlugoletnimi koordynatorami d.s.
promocji zdrowia w swoich szkolach w pierwszej fazie Programu.

Grupa |

Doradcey: Renata Jackowska, Anna Hoffman
Grupa [T _ i

Doradey: Danuta Siwik,
Grupa 1

Doradey: Halina Bazan - Paprota, Jolanta Kurek
Grupa IV

Doradcy: Ireneusz Bartosik, Elibieta Michno
Grupa V

Doradey: Anna Kulej, Lidia Tomaszewicz 5

F.5. Warto przypomniec, ze idea szkdol promujacych zdrowie opiera si¢ na dobrowolnym wspdldziata-
niu, Dlatego tez wszelkie personalne nominacje i propozycje organizatorow, powinny znalezé pozytyw-
ny odzew wsrod najbardzie) zainteresowanych, czyli szkolnych zespoldw d.s. promocji zdrowia. Za-
checamy wige poszezegdlne grupy superwizyjne do podejmowania na ten temat dyskusji. Etap poczat-
kowy (w tym wypadku reaktywowania sieci) jest zazwyczaj najwaznicjszym etapem pracy dla wszyst-
kich grup.

Podezas podsumoewania pracy szkil Wroctawskiego Programu Szkot Promujacych Zdrowieza rok s
(fiot, R.Grudniewski)
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Szkolenie
pod

Warszawa
Wi+

W ostatni tydzien pazdziernikowej jesieni od-
bylo si¢ szkolenie w Pogorzeli Warszawskiej,
organizowane przez Polska Fundacje Dzieci i
Milodziezy. Fundacja zawiazala si¢ w maju
1992 i przez ostatnie szesc lat udalo sie wspo-
moc blisko 400 organizacji pracujacych na
rzecz dzieci i mlodziezy w catym kraju, a kwo-
ta dotacji przekroczyla 6 min. zt. Na szkolenia
Fundacji przyjezdzaja psycholodzy, pedagodzy,
kierownicy wydziatow edukacji, przedstawicie-
le mtodziezy (w tym subkultur mlodziezowych).
Zajgcia prowadzone byly przez panie: Elibie-
tg Soltys i Anng¢ Pytlakowska (psychologow),
pana Jerzego Boczonia (szef Regionalnego
Centrum Informacji i Wspomagania Organiza-
cji Pozarzadowych w Gdansku) oraz koordy-
natora calosci, panig Anneg Brzezik z Polskiej
Fundacji Dzieci i Mlodziezy.

Zdecydowana wigkszoé¢ zaje¢ miata charakter
warsztatowy. Tematami wiodacymi byly: mo-
dele komunikacji wraz z diagnozy stylu ko-
munikowania sig, negocjacje oraz potrzeby
lokalne. Kazdy mogt podczas zaje¢ dowiedzied
sig, jaki model komunikaciji jest mu najblizszy.
Wyrdimiono 4 typy stylow komunikowania sie:
analityczny, przyjacielski, pomyslodawczy, za-
daniowy. Zaden z nich nie jest ani lepszy, ani
gorszy. Kazdy z nas ma swdj dominujacy styl
komunikacji.

Réwnie wang umiejetnoscig dla srodowisk lo-
kalnych jest zbieranie 1 systematyzowanie da-

nych dotyczacych potrzeb lokalnych. Pod czuj-
nym okiem Jurka Boczonia utworzonych zo-
stato pigc grup metod okreslania potrzeb:

1. Przetwarzania danych istniejacych (np.GUS,
Policja).

2. Badania wlasne (np. ankieta, wywiad).

3. Metoda ekspercka (np. raporty, opracowa-
mia).

4. Interwencje (np.telefon zaufania, dyiur rad-
nego).

5. Konkursy (np. granty).

Aby okreslenie potrzeb bylo trafne, gromadzone
informacje winny spelniaé nastgpujace kryte-
ria: aktualnosci, wiarygodnosci, obejmowania
calosci zagadnienia, czytelnodci, pordwnywal-
nosci, obiektywnosci itp.
Podsumowaniem tematu byt jeden z wielu spo-
sobow prezentacji okreslania (nazywania) po-
trzeb, a mianowicie trzy rézne sposoby ich de-
monstracji. Okazalo sig, Ze nie halasliwosé, czy
wykrzykiwanie hasel, ale wskazanie dobrych
stron wspolpracy miejscowej wladzy z lokalng
spolecznoscia jest najskuteczniejsza forma pre-
zentowania potrzeb.

Ostatnig czgscig szkolenia bylo zachecenie or-
ganizatoréw do wzigcia udziahu i rozpropago-
wania akcji OSTATNIA GODZINA TY-
SIACLECIA. Jest to program migdzynarodo-
wy, rozpoczety w Wielkiej Brytanii pod auspi-
cjami premiera Toni Blaira. Patronat nad ak-
cja w Polsce objal Marszalek Sejmu, Maciej
Plazynski. Zasady akeji we wszystkich krajach
sq podobne. Polegaja na przekazywaniu wy-
nagrodzenia z przepracowanej ostatniej godzi-
ny w roku 1999 na rzecz lokalnych organizacji
zajmujacych sig dzie¢mi 1 mlodzieza. Strone
organizacyjng bierze na siebie Polska Funda-
cja Dzieci i Mlodziezy. Tam tez moina uzy-
skac blizsze informacje, pod nr tel. (0-22) 826
44 73, 826 44 74, fax (0-22) 826 43 23, War-
szawa, ul. Jasna 22.

Formularze zgloszenia udzialu w Akcji mozna
takze odebrac w Wydziale Promocji Zdrowia
Dolnoslgskiej Regionalnej Kasy Chorych,
przy ul. Joannitéw 6 we Wroctawiu.

Robert Grudniewski
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Jesli nasze
pozywienie nie
jest zdrowe,
jest chaotycz-
ne, zanieczysz-
czone, konser-
‘wowane, mro-
zone, byle
jakie, to taka
staje sie tez
nasza krew,
komérki ciala,
nasz system
Nerwowy,
nasze myslenie
1 dzialanie -
chaotyczne,
balaganiarskie
i destrukcyjne.
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Bozena
Ryszawska-Grzeszczak

Styl zycia | odzywiania s3 jednym z najistot-
nigjszych czynnikow decydujacych o naszym
zdrowiu. Na prozdrowotny styl Zzycia skladajy
sig: zdrowa dieta, ruch, radzenie sobie ze stre-
sem, niepalenie tytoniu 1 miepicie alkoholu.
Wszystkie te czynniki pozostaja pod nasza kon-
trola i sa przedmiotem wyboru, naszej decyzji.
Zyje nam si¢ tatwiej i zdrowiej, jesli odzywia-
my si¢ lepiej, éwiczymy, relaksujemy sig, nie
palimy. W praktyce trudno stosowac te oczy-
wiste prawdy. Najczesciej czekamy, aZ cod nam
bardzo dokuczy, az poczujemy sig Zle, nie mamy
sity pracowac etc. Wiedy dopiero dokonujemy
zmian. Zobaczmy wspolnie, jakich zmian mo-

zemy dokona¢ w sposobie odZzywiania, aby
szybko poczué si¢ dobrze, odzyskaé energie do
dzialania, dobry humor i cheé realizowania
swoich marzen.

Stowa Hipokratesa , Jestes tym, co jesz"” brzmig
by¢ moze banalnie, ale rzeczywiscie to, co spo-
rywamy, decyduje o naszym codziennym sa-
mopoczuciu. Lekarze wiedza, Ze to, co jemy
danego dnia, ujawnic si¢ moze w obrazie na-
s7e) krwi juz dnia nastgpnego. Rowniez osoba
chora na cukrzyce wie, Ze po kazdym positku
Zmienia sig rownowaga chemiczna krwi.
Krew odzywia komorki, tworzace tkanki 1 or-
gany, decyduje tez o budowie i dzialaniu na-
szego systemu nerwowego. Najwaznigjszym
organem tego systemu jest nasz mozg. To, co
Jemy, decyduje o tym czy jest on nalezycie odiy-
wiony, dotleniony, a to ma olbrzymi wphyw na
naszg zdolno$c jasnego, sprawnego, dojrzale-
go myslenia. £ kolei to, co myslimy o sobie
| o swiecie ma wplyw na to, jak w tym swiecie
dziatamy. Dobrze by zatem bylo, aby dziala-
nia te wspieraly swiat przyrody z czystym po-
wietrzem, nie zanieczyszczong woda, urodzaj-
na gleba. Bo tylko takie warunki sprzyjaja do-
brej jakosci tego, co jemy. Zaleznosci te poka-
zuje ponizszy schemat.

Jesh nasze pozywienie nie jest zdrowe, jest cha-
otycezne, zanieczyszczone, konserwowane, mro-
zone, byle jakie, to taka staje sig tez nasza krew,
komorki ciala, nasz system nerwowy, nasze
myslenie 1 dzialanie - chaotyczne, balaganiar-
skie i destrukeyine.

srodowisko
’ naturalne
myslenie, dzialanie gleba, woda, powietrze
system nerwowy pozywienie
(mozg) \ I
organy krew
‘ komorki ’
6
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Aby to codzienne myslenie i dzialanie, a w kon-
sekwencjimzeiycieupon&dknwaéimynié
pelnym i satysfakcjonujaeym, zacznijmy od
wprowadzenia porzadku w naszym organizmie,
a do tego najprostsza droga jest przywrocenie
rownowagi w naszym sposobie odzywiania.

Energia pozywienia

Jeszcze w czasach naszych dziadkow cala zyw-
nosé byta:
- uprawiana naturalnie (d::lé powiedzielibysmy:
ekologicznie),
- pochodzaca z najblizszego otoczenia, rosng
ca lokalnie,
- przechowywana naturalnie (solona, kismm,
msmna),
- gotowana i jedzona w domu,
- calodciowa (nie oczyszezana, nie rafinowa
na).
Takie pozywienie dostarczalo organizmowi
wszystkich niezbednych skltadnikow odzyw-
czych. Ponadto jego cechq bylo to, Ze pozy-
wienie to zawieralo Zywa, biologiczng ener-
gi¢. Znaczy to, ze naturalnie wysuszone ziarna
zboz, fasolek, pestek, orzechéw, po wlozeniu
do ziemi i podlaniu kietkowaly i rosly, dajac
poczatek nowej rodlinie - byly bioaktywne,
Obecnie wiele spozywanych przez nas produk-
tow takiej energii nie ma. Na przyklad produk-
ty mrozone, konserwowane, napromieniowane

czesnej dietetyki mrozona marchewka i §wieza
marchewka maja podobng wartoéé odiywezg.
Jednak ta druga jest bioaktywna, a ta pierwsza
nie.

Annemarie Colbin, $wiatowej stawy specjalist-
ka od naturalnego pozywienia, w swojej zna-
komitej ksiazce ,.Odzywianie a zdrowie™ pisze:
wWydaje mi si¢ najbardziej prawdopodobne,
Ze poiywienie czerpiemy nie tlko z marko- i
mikroelementow znajdujacych sie w jedzeniu,
lecz riwniez z jego pola energetycznego. Fo-
dobnie jak fizyczne skiadniki poiywienia odéy-
wiajq nasze cialo fizyezne, ta ledws uchwytna
energia (zwana takze bicenergiq) odéywia na-
sze pole energetvezne. (...) Kieruje sie tym po-
gladem od wielu lat i stwierdzam, e jest nie-
zwykle uzyteczny. Wyjasnia bowiem, dlaczego
np. potrawy zamrozone, choéby zawieraly
wigkszosé skladnikiw odiywezyeh, znajdujq-
cych sie w Swiezym pozywieniu, nie sq riwnie
zdrowe ani smaczne, Nie moina byé zdrowym
wegelarianinem jedzqc mroZone ziemniaki czy
groszek z puszki.”

Zmiany na talerzu

W tradycyjnym modelu odzywiania jedzenie
dzielono na codzienne i éwiateczne. Codzien-
nym, prostym pozywieniem byly np. zboia,
warzywa, fasole, owoce. Swiateczne za$ za-
wieralo tez migso, thuszcze, stodycze. Wspoi-
czesny model odzywiania sktada si¢ gléwnie



http://www.novapdf.com

dieta

pR® MOTOR

z bogatego, wysokokalorycznego jedzenia
~Swiatecznego™. Dzisiaj codziennie jemy mig-
so, wedliny, nabiat, cukier, thuszcze itp.

W wigkszoscei kultur pozywienie dzielito si¢ na
podstawowe i uzupetniajace.

Pozywieniem podstawowym bylo to, ktore je-
dzono codziennie, na kakdy posilek, wokol ktd-
rego organizowano caly talerz, Takim produk-
tem we wszystkich kulturach byly pelne ziar-
na zhdz. Petnity one role szczegdlng - regulu-
jaca i rownowazacy cala diete. Uzupehiane
byle lokalnie rosnacymi fasolami, warzywami,
owocami, roslinami morskimi, pestkami i orze-
chami.

Pozywieniem uzupetiajacym, jedzonym rza-
dziej, okazjonalnie, byly produkty zwierzece,
ryby, owoce morza, mleko 1 produkty mleczne.
Zasadnicza zmiana, jaka zaszla w sposobie
odzywiania wspolczesnych spoleczenstw, to
zanik Zywnosci podstawowe] 1| wzrost spozy-
cia produktow, ktore dotad byly jedzone oka-
zjonalnie. Nasi pradziadkowie jedli migso kil-
ka razy do roku, dziadkowie 1-2 razy w mie-
sigcu, my jemy produkty zwierzece 2-3 razy
dziennie. Radykalizm tej zmiany zywieniowe]
musi powodowac okreslone konsekwencje dla
zdrowia wspdlezesnych spoleczenstw,

phﬂu.mw.wwm]

Przyjrzyjmy sig¢ (za Michio Kushi, ,,Wielka
ksigga makrobiotycznego odiywiania i sposo-
bu zycia”, Spar i Vega, Warszawa 1991) na

czym dokladniej polegaja te zmiany na naszych
talerzach.

1. Zanik iywnoéci podstawowej. Pelne zbo-
e, tradycyjny .chleb kycia”™ wszystkich weze-
sniejszych cywilizacji, jako ghéwny produkt
spoiywczy, szybko stracilo na znaczeniu na
korzysé innych artykutdéw zywnosciowych. Jed-
noczesnie nastapito ,uszlachetmanie™ calych
ziaren przez ich odtluszczanie oraz masowa
produkeija biatej maki.

2. Lwigkszone spotycie produktow zwierze-
cych. Spozycie migsa, drobiu, jajek 1 produk-
tow mlecznych wzrosto tak znacznie, 7e z no-
woczesnej kuchni wyparly one z pierwszego
miejsca pelne ziamo, kluski, makaron, make
1 inne wyroby zbozowe. Ponadto pogorszyta sig
jakosc produktow zwierzecych, w wyniku ich
przetwarzania oraz stosowania sztucznej pa-
szy, chemikaliow, hormondw i innych nienatu-
ralnych srodkow,

3. Zwigkszone spoiycie cukru i produktéw
slodzonych. Bialy cukier, cukier brazowy, me-
lasa, cukier gronowy i inne rafinowane srodki
stodzace sa konsumowane w rekordowych ilo-
sciach i dodawane do wielu gotowanych, kon-
serwowanych i smaZzonych artykutdw spozyw-

czych, lacznie ze sztucznie produkowanymi
srodkami stodzacymi, jak sacharyna, albo im-
portowanymi z innych stref klimatycznych.
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4. Zmiany w charakterze spozycia warzyw.
Wspdlczesne czasy charakteryzuja sig maso-
wa produkcja pewnych scisle okreslonych ga-
tunkdw warzyw, jak ziemniaki i pomidory, pod-
czas gdy zmalalo spozycie innych gatunkéw,
Szeroko rozpowszechnione stosowanie chemi-
kaliow w rolnictwie oraz konserwowanie, za-
mrazanie i dodawanie sztucznych srodkdw kon-
serwujacych (by umozliwi¢ dhugie skladowa-
nie i daleki transport) powoduje obniZenie ja-
kosci wigkszodci warzyw..

5. Zmiany w charakterze spokycia owocow.
Dziko rosnace i tradycyjnie pozyskiwane owo-
ce zostaly wyparte przez znormalizowane mie-
szafice nawozone i pryskane przy uzyciu érod-
kéw chemicznych. Wzrosla konsumpeja owo-
cow przetwarzanych z zastosowaniem cukru,
srodkow konserwujacych i innych dodatkow,
a takZe mroZzonych, podczas gdy zmalalo spo-
#ycie owocow Swiezych i naturalnie suszonych,
Ponadto powstal nowoczesny przemyst sokéw
owocowych, ktory wytwarza gléownie mrozone
koncentraty i inne silnie przetworzone produk-
ty oraz stodzone i sztucznie barwione plyny,
ktore w ogdle nie zawieraja zadnych owocow.
6. Zmiany w charakterze spozycia warzyw
stragczkowych. Tradycyjnie ludzie pokrywali
swoje zapotrzebowanie na biatko jedzac fasole
i produkty straczkowe lacznie ze zbozem i wa-
rzywami. Dzisiaj fasole uprawia sig¢ glownie
w celu karmienia bydla, a nie spozycia przez
czlowieka.

7. Pojawienie si¢ drugorzednych artykuléw
spozywezych. Nowoczesne supermarkety, re-
stauracje dla podrézujgcych samochodami
i automaty sprzedajace oferujg positki typu fast-
food. Szybkie gotowe potrawy (instant), lemo-
niady, stodycze, lody, kawa 1 inne nadmiemnie
thuste, oleiste, stodzone, solone lub silnie przy-
prawione dania i napoje, wywolujace eksplo-
zje energii i stymulujace zmysty, ale o niewiel-
kiej wartosci odzywezej, w duZej mierze wy-
parly z codziennego jadlospisu zdrowe i pozyw-
ne artykuly spozywcze, jak pelne zboza, faso-
le, warzywa.

8. Zmiana metod uprawy. Od czasu neolitu
(epoki kamienia gladzonego) cztowiek uprawial
ziemi¢ w sposob naturalny, metodami organicz-
nymi. W wyniku mechanizacji rolnictwa

1 zwigkszonego stosowania nawozow sztucz-
nych, pestycydow i innych srodkéw chemicz-
nych, w ciggu ostatniego stulecia drastycznie
pogorszyla si¢ jakoéé ploddw rolnych oraz mie-
sa 1 produktow migsnych.

9. Pogorszenie jakosci soli. W ostatnich dzie-
sigcioleciach sztucznie rafinowana sol morska,
ktora pozbawiono prawie wszystkich zwiazkow
mineralnych z wyjatkiem chlorku sodu 1 pier-
wiastkow sladowych, wyparla naturalna, nie-
rafinowana s6l morsks. Wskutek tego i z po-
wodu braku innych naturalnych produktéw
spozywczych, jak pelne zboza | warzywa, row-
niez dostarczajacych skladnikéw mineralnych,
powszechnie wystepuja dzié zaburzenia réw-
nowagi mineralnej w ustroju.

10. Wzrost spozycia witamin. Aby zapewni¢
organizmowi niektore skladniki odzyweze, kt6-
rych nie zawieraja uszlachetnione zboZa, biata
maka i sol stolowa, a takZe chemicznie upra- |
wiane owoce i warzywa, nowoczesny przemyst |
spozywczy wprowadzit na rynek sztuczne wi-
taminy, zwiazki mineralne i inne uzupehiajace |
preparaty odzywcze. Dawniej ludzie przyjmo- |
wali te substancje jako czes¢ zrownowazone-
go, naturalnego pozywienia.

Co na to nauka?

Z punktu widzenia naukowego zmiany zaist-

niale we wspolczesnym sposobie odzywiania
mozna z kolei uja¢ w ten sposob:
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Gwaltowny wzrost spozycia prostych we-
glowodanow, zawartych w cukrze, owocach,
mleku i produktach mlecznych, oraz spadek
konsumpcji weglowodanow zlozonych wyste-
pujacych w pelnych zbozu, fasoli i produktach
stragczkowych,

Rownie gwaltowny wzrost spozycia bialka
zwierzecego z takich zrodet jak migso, drob,
jaja i produkty mleczne oraz spadek konsump-
cji biatka roslinnego, pochodzacego z pelnego
zboza, fasoli 1 produktéow straczkowych.

Duiy wzrost spoiycia thuszczow nasyconych
{estrow kwasow thuszezowych nasyconych)
zawartych gléwnie w rdénych pokarmach zwie-
rzgcych oraz spadek konsumpcji thuszezow nie-
nasyconych (estréw kwasow thuszczowych nie-
nasyconych) wystepujacych przewaznie w ole-
jach rodlinnych.

Wazrost spozycia produktéw niezwykle ubo-
gich w blonnik, tlustych, oleistych, §mietan-
kowych lub mgeznych oraz drastyczny spa-

~ PROMOT0R

dek konsumpcji artykulow Zywnosciowych bo-
gatych w blonnik, jak pelne zboze, fasole i $wie-
Ze warzywa,

Radykalny wzrost zuzycia chemikaliow w
postaci nawozdw sztucznych, insektycydow,
srodkow konserwujacych, emulgujacych i sta-
bilizujacych oraz sztucznych barwnikow, a tak-
Ze pogorszenie naturalnej jakosci, naturalnej
konsystencji, barwy i zapachu oraz naturalne-
go smaku srodkow spozywezych.

Raptowny wzrost zastosowania dodatkow
do zywnosei, jak witaminy, skladniki mineral-
ne, hormony i inne $rodki uzupelniajace, czego
dowodem jest rozwoj ich preemystowej produk-
cji, przy spadku konsumpcji pelnowartoscio-
wych produktow spozywezych, ktdre zawiera-
4 powyzsze substancje w naturalnej, organicz-
nej postaci.

Na wykresach zmiany te wygladatyby naste-
pujaco:

CENTRUM
energia ciepla

10
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Zdrowy talerz

1. Pelne, nierafinowane produkty zbozowe
(40-50%):

- kasza jaglana,

- kasza jeczmienna, platki jeczmienne,

- hlkw;'dza, kasza kukurydziana, maka kuku-

- platki owsiane,
- pszenica, peczak pszenny, platki pszenne,
makaron razowy, chleb petnoziarnisty,

- kasza gryczana, platki gryczane, maka gry-
czana

- zyto, platki zytnie, maka Zytnia, chleb Zytni.

2. Warzywa (30%):

- lisciaste, ciemnozielone: brokuly, jarmuz, ka-
pusta pekinska, liscie rzodkiewki, liscie kala-
repy i kalafiora, brukselka, kapusta wloska, por,
natka pietruszki,rzczucha, Kielki rzodkiewki i
lucerny (zawieraja beta-karoten, magnez, wapn, |
kwas foliowy).

- korzeniowe: marchew, pasternak, pietruszka,
biata rzodkiew, rzepa, rzodkiewka,

- okragle, rosnace na powierzchni ziemi: dy-
nia, kabaczki, ogérek, cukinia, cebula, kapu-
sta biata, buraki czerwone,

3. Straczkowe (5%):

- fasola biala, czama, czerwona, brazowa,

- soczewica, ciecierzyca, groch,

- soja i produkty sojowe: mleko sojowe, ser
sojowy tofu. :

11
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4. Pestki, orzechy, nasiona (5%):

. - slonecznik, dynia, sezam, mak, siemig Inu,
migdaly, orzechy laskowe i wloskie.
- 5. Pozostale produkty (ok.10%):
- ryby: m.in. karp, pstrag, dorsz, sola, sledzie,
okon, szczupak, morszczuk, mintaj,
- drob i jajka hodowane naturalnie,
- naturalny, niepasteryzowany nabial,
- owoce: m.in. jablka, sliwki, gruszki, brzoskwi-
nie, morele, jagody, truskawki, cytryny,
- oleje tloczone na zimno: sezamowy, rzepako-
wy, stonecznikowy, oliwa z oliwek, olej Iniany.
- naturalne przyprawy 1 herbaty ziolowe.

Dobroczynna réznorodnosé

. Zdrowe jedzenie powinno by¢ urozmaicone
irdinorodne. W zwigzku z tym w trakcie przy-
rzqdzania positkow:

- wykorzystujemy rozne warzywa, zhoza, owo-
ce, itp.

- zmieniamy style gotowania (duszenie, goto-
wanie, gotowanie na parze, blanszowanie itd.),
- pamigtamy o tym, by posilek byt kolorowy
(zawsze cos zielonego, czerwonego, bialego),
- positek komponujemy tak, by byly w nim roz-
ne smaki: stodki, stony, kwasny, gorzki, ostry),
- stosujemy zamiennie rézne techniki krojenia
WArZYw.

Rozne style gotowania, to wrgez magiczne na-
rz¢dzie zmiany smaku, wygladu i dzialania
potraw. Zobaczmy to na przykladzie marchew-
ki.

Kilka lat temu bylam studentks w Miedzyna-
rodowym Instutycie Makrobiotycznym
w Szwajcarii. Jednym z przedmiotow bylo prak-
tyczne gotowanie. W mojej grupie bylo 16 0sob
z catej Europy. Pod koniec kursu byl egzamin
z gotowania. Wyktadowczyni polaczyla nas
w pary, a zadanie egzaminacyjne polegalo na
ugotowaniu dla naszego wspoélpartnera potra-
wy z | marchewki, uwzgledniajac jego kondy-
cje i aktualne potrzeby organizmu. Kazdy miat
do dyspozycji 1marchewke i kilka przypraw
(sol, sos sojowy, sok z cytryny, zielong pietrusz-
ke, olej.). Trzeba bylo tg potrawe podaé na ta-
lerzu i wythumaczyé, dlaczego tak zostala przy-
rzadzona. | tak powstato 16 przerdinych po-
" traw z marchewki, m.in.: suréwka, zupa, cale

marchewki pieczone w piekamniku, smazone
frytki z marchewki, duszona marchewka
w kostkach, plasterki marchwi krétko blanszo-
wane itd.). Marchewka wiec przybrala réiny
wyglad, ksztalt, smak. Egzamin ten uswiado-
mil mi, jak ogromna jest sita stylu gotowania,
Jakpotraﬁmpmmnmédan}rpm&ukt ijego
dziatanie na organizm.

Jesli style gotowania ustawié kolejno od tych,
ktore dostarczaja energii lekkiej, odswiezaja-
cej, chlodnej, az do tych, ktore rozgrzewaja
i wzmacniaja, to wygladato by to nastepujaco:
surowe, na parze, blanszowane, gotowane
w wodzie, smazone, duszone, pieczone, go-
towane w szybkowarze, kiszone.

Organizm kazdego z nas ma wrodzong zdol-
nos¢ utrzymywania rownowagi i dobrego zdro-
wia. Chodzi o to, zeby mu nie przeszkadzac,
a jeszcze lepiej wspierac go w tym. A wigc jesz-
cZe raz:

1. Gotuj w domu, jedz regulamie, nie spieszac
sig.

2. Staraj sig ogranicza¢ migso, wedliny, mleko
i produkty mleczne, cukier i stodycze, owoce
tropikalne i soki, produkty konserwowane,
mrozone, rafinowane, podgrzewane w mikro-
faléwkach.

3. Spozywaj codziennie kasze lub platki.

4. Jedz warzywa do kazdego positku - w tym
koniecznie lidciaste, zielone.

5. Maksymalnie urozmaicaj pozywienie.

To my decydujemy o tym, co dostaje sig do na-
szych ust, a w konsekwencji do zoladka. Spo-
srod wielu czynnikow wplywajacych na nasze
zdrowie, dieta wydaje sig jednym z najwainiej-
szych i nielicznych, ktore mozemy catkowicie
kontrolowac.

Zadanie:

Przygotuj typowy dla siebie jadlospis na caly
dzien (w wariantach na lato i na zime)
z uwzglednieniem réznorodnosei produktow,
stylow gotowania, koloréw i smakdow na tale-
rzu.

dr Renata Ryszawska-Grzeszczak jest prezesem
Odrodka ji Makrobiotycznej, wspolpracow-
nikiem Wydzialu Zdrowia UM i '.1tI'3,I'1:Ltlt:lt:nm.n':.at Po-
dyplomowego Studium Promocji Zdrowia.
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Jemy duzo i chgtmie, Lubimy zakupy i bogate, kolorowe
podki sklepowe. Wiemy, bo slyszymy to zewszad, #e pod-
stawa, to owoce, warzywa, ciemny cheb, ryby, ale... No
whadnie, dlaczego mimo tych staran czujemy sig ospali,
przemegczeni; gnebig nas preerddne dolegliwodei. Wow-
czas nierzadko dopada nas poczucie oblgdu: ogamia
wiszechobecna sita reklamy. Wedrujemy wige do apteki
i wybieramy albo . kompletng witamin moc”, albo ,wi-
taminy dla calej rodziny™, albo te2 witaming, o ktirej
sie nie zapomina”. Rece nam dris, kiedy styszymy ile
trzeba zaptacic, ale pokomie placimy, bo to preecies dia
zdrowia,

Mija miesiae lub dwa - poprawa znikoma lub Zadna.
A miato byé tak pighnie; jednak ciato i dusza jakod opor-
nie zareagowaly na nasze finansowe podwigcenie. Tym-
czasem gdzie indzigj pies pogrzebany. niszczy nas sro-

dowisko, ktore sami wezedniej mniszczylidmy; zjadaja
nas stresy, tempo fycia, zjadliwosé naszych charakte-
row, Zadna pastylka nie ma szans nas uzdrowié -, prze-
leci”™ proez organizm, zostawi w nerkach czego nie po-
winna, zbombarduje watrobg nadmiarem skondensowa-
nej dobroci™ i tyle wszystkiego. Dlatego wrdce do co-
kolwick niemodnej tradyeji wiywania kuchni. Bo kuch-
nia to serce domu. Nie chodzi tu bynajmnie) o rodzay
kafli, ezy najnowszy model kuchenki mikrofalowej.
Sprobujmy zrobié z niej taki troche | babeiny™ uytek -
Facmijmy gotowad z pomystem, najchgtnie) wraz z caly
rodzing. Zaproponujmy nasze) rodzime domowy chleb i
pastg z fasoli zamiast tradycyjnej buly z wedling,

2 srklanki mieka lub wody,

2 tyzeczki kminku,

Drogdze zasypat cukrem, zalaé | szklanka cieplego mle-
ka lub wody, skladniki wymieszaé, dodaé wyrodnigte
drozdze @ pozostale mleke, Wyrobié ciasto, wloéye do
foremki | odstawié na 0,5 godz.
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= Piec 1-1,5 godz w temp. do 230 stopni C (wktadajac do
zimnego pickarnika)

. Fasolg (po namoczeniu) ugotowaé z tyikg kminku

{zmniejsza cigzkostrawnosc fasoli). Zemled lub zmik-
sowaé, dodaé pokrojona i podsmazong, cebule oraz po-
krojone ogérki, Preyprawic; dla poprawienia konsysten-
cji mozna dodaé wodg 2 ogdrkdw lub odrobing majone-
b

i

Kasze oplukat, zalaé wods, zagotowad, wymienic wodg,
zagotowad powtdmie (powtarzad 2,3 razy do momeniu,
kiedy woda bedzie czysta i bez osadu). Ostatecznic za-
la¢ wodg 1,5 cm. powyiej poziomu kaszy, dynie pokro-
ié, usungt migksz z pestkami. Pestld moima wysuszyé
podezas gotowania kaszy, obrad, zetreed na tarce, dodad
1 szklanke wody, 2 lyzki oleju i ugotowaé do migkkosci

Program zywieniowy w Szkole Podstawowej nr 1 przy ul. $leznej (for. R. Grudniewski)

i dodaé do kaszy. Do wszystkiego dodaé 2 bviki miodu i
cynamon, a nagtepnie przefozyé do naczynia farcodpor-
nego i zapiekad w ciggu 40 min.. Gotowsy zapiekanke
moEna polaé sokiem, jogurtem fub musem z truskawek,
jablek lub widni,

A propos jablek, proponuje swietng zabawg podczas
nadziewania réznymi dodatkami (bakalie, platki zbo-
#owe, midd, owoce kandyzowane) jablek lub gruszek i
pieczenia ich w pickarniku. Na pewno jest to lepszy i
zdrowszy pomyst na deser, niz te tradycyjne,

Oto kilka zaledwie praykladéw. Na codzief moemy
pamigta¢ np. o tym, Ze:

- olej thoczony na zimno jest lepszy nid rafinowany;

- prazone pestki dyni i stonecznika oraz bakalie sa lep-
sze nit tradycyjne stodycze, czy chipsy;

- sok z marchwi zrobiony wiasnorecznie 1o zupehie co
innego, niz ten ze sklepowej butelki;

- dodatek zieleniny (pictruszka, szczypiorek, kietki) to
prawdziwa bomba witaminowa.

Przykladow moke byé wiele wiccej. Majlepiej skorzy-
sta¢ z metody ,.zlotego drodka” i konsekwentnie utrzy-
ma¢ chociaz kilka pomystéw. To z pewnodcia lepsze,
ni efekty tasmowej produkcji firm farmaceutycznych.
A tymczasem fyveze wielu kulinamo-zdrowotnych prze-
myilen.
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ZROZUMIEC

WEGETARIANIZM.

ROZMOWA

Z ANDRZEJEM .
CHABREM

redaktorem

twydawcq pisma ,popVege”

Red.: Czy istnigje definicja wegetarianizmu? Czym
w istocie jest wegetarianizm?

A.Chaber: Wegetarianizm to przede wszystkim
filozofia. W Polsce postrzegana jest jako ,filozo-
fia diety”, ale to nie jest kwestia wylacznie diety.
Wegetarianizm jest szerokim pojgciem. Jest sty-
lem Zycia, kiory ma pozytywny wplyw na zdro-
wie, srodowisko naturalne, stosunki spoleczne,
pokdj swiatowy i dzieki temu przysparza ogrom-
nych oszezednosci ekonomicznych i preyvezynia sig
do ograniczenia cierpienia ludzi i zwierzat. We-
getarianizm jest idea, ktdra wphywa na nasze y-
cie nie tylko w wymiarach lokalnych, ale global-
nie. Dlatego uwazam, jest to idea warta szczegol-
nej, glebokiej refleksiji.

Red.: Czy zgodzil by sig Pan z tym, e pierwszym
krokiem do zrozumienia tego, czym jest wegeta-
rianizm, jest szacunek dla whasnego #ycia i dla #y-
cia kazdej istoty?

A.Chaber: Bez watpienia. Podstawg wegetariani-

zmu od strony filozoficenej, jest szacunek dla kaz-
dego objawu zycia. Zycie jest czyms$ udwigconym,
jest cudem, ktdry jest nam dany i ktdry mozemy
obserwowac w postaci Zycia innych istot. Ten cud
jest godzien podziwu i nie wolno go niszczyé, nie
mozna nim szafowac w sposob dowolny: bezmysl-
nie i dla przyjemnosci.

Red.: A przeciez w swiecie zwierzat istniejg dra-
pieZnicy, zwierzeta polujg na inne zwierzeta, kto-
re 54 ich pokarmem. Podobnie jest w swiecie mi-
kroorganizméw - jedni zjadajg drugich... istoty
biatkozerne czerpig porywienie z organizmow in-
nych istot... czy wobec tego wegetarianizm jest
naszym "policzkiem" wymierzonym naturze?

A.Chaber: Wegetarianizm nie jest idea lwa czy
wilka, Jest ideq czlowieka. A czlowick jest stwo-
reeniem, ktore wyszlo ze $wiata rodlinozercow, a
nie drapieinikdw. Czlowiek nie jest drapieznikiem
w swej budowie fizycznej.

W naszej dlinie jest obecna ptialina - enzym tra-
wienny. Mamy uzebienie istot roslinozernvch.
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Nasze trawienie, w przeciwienstwie do drapiezmi-
kéw, zaczyna si¢ juz w ustach, kiedy dokladnie

_ rozdrabniajac, mieszamy pozywienie ze $ling. Dra-
~ piezniki nie musza tego robi¢ i polykaja kesy po-

karmu w calodel, bo w ich Zotgdkach jest duZo
wyzsze stgzenie kwasdw trawiennych, pozwalaja-
ce dobrze rozlokyé duke kawalki pozywienia. Nasz
przewod pokarmowy jest dhuiszy niz u drapieini-
ka, co jest charakterystyczna cecha roslinozercy.
Przewid pokarmowy drapiezcy jest krotki, by tok-
syny zawarte w pokarmie migsnym mogly jak naj-
szybciej opuscié organizm. Nie mamy rowniek
pazurdw,

Jesli chodzi o ,,wegetarianizm Iwa", to wierzg, Ze
jest taki plan Boga, w ktorym lew w przyszlosci
bedzie wegetarianinem. Swiadcza o tym wersety
z Ksiegi Izajasza 11:7, 65:25. A skoro jestesmy
przy Biblii, to w Ksiedze Rodzaju 1:29 jest wyraz-
. nie powiedziang, co Stworca przeznaczy! istotom
ziemskim za pokarm.

W Biblii jest bardzo wiele pozytywnych stéw
. o diecie jarskiej np. historia proroka Daniela i wiele
dezaprobaty dla spozywania migsa.

Red.: Wegetarianizm nie jest odkrywaniem jakiejs
- nowej drogi, ale przypomnieniem sobie, kim je-
| stesmy?

A.Chaber: Tak wlasnie mysle. Kultura Zachod-
nia przypomina sobie dzi§ skad wyszla i jakie s
jej korzenie.

Jesdli nawet zalozymy, ze kilkadziesiat tysigcy lat
. temu wszyscy jedlismy migso, bo polowalismy,
i bylismy fowcami, to jednak pamigtajmy, Ze juz od
~ bardzo dlugiego czasu czlowiek potrafi uprawiaé
ziemig i Zywi si¢ rodlinami. W ciggu ostatnich kil-
kunastu tysiecy lat genetyka czlowieka zmienita

_  si¢. Zmienila sig istotnie nasza fizycznosé, a takze

- fizjologia przewodu pokarmowego. Przystosowa-
lismy si¢ do pozywienia wylgcznie roélinnego.
W istocie, migso nie jest czlowieckowi potrzebne
- do Zycia.

Red.: Wegetarianizm to takde zrozumienie tego,
czym jest przyjmowanie pokarmu i co naprawde
jest dla nas niezbgdne? 1 ze przez swij stosunek
do przyjmowania pokarmu wehodzimy w relacjg
ze $wiatem, z drugim czlowiekiem?

A.Chaber: Naturalnie, Totei staram si¢ przyvgo-
towywad positki z dobrymi myslami. Bo przeciez
jedzenie jest takZe symbelicznym przyswajaniem
gwiata., Dlatego bardzo waine jest, by positek zo-

~ stal przygotowany w czystym pomieszczeniu, aby

byt sporzadzony = czystych produkiow, to znaczy
z produktdw pozbawionych stresu, pozbawionych
cierpienia. Niestety, pokarmy migsne nie spelnia-
ja tego kryterium.

Sam posilek powinien byé przyjmowany w este-
tycznym otoczeniu i w milej atmosferze. Nie po-
winnismy jes¢ szybko, pospiesznie lyka¢ durych
kesdw pokarmu. Ten pospiech w jedzeniu jest dzis
widoczny takze u dzieci, a przecie: dzieci ucza si¢
kultury positku od rodzicéw. To pospieszne tyka-
nie nie rozdrobnionych kawatkdw jedzenia jest
bardzo nickorzystne dla zdrowia, poniewaz nasz
#oladek nie jest w stanie strawié dugvch Kesdw.
Taki pokarm zalega w zoladku, przechodzi nie stra-
wiony do jelit. I tam gromadzi si¢ przez lata.

Red.: I nasza biedna okreZnica po latach "yka-
nia" przedstawia rozpaczliwy widok...

A.Chaber: Tak. Niestety. RownieZ z tego powo-
du, Ze spodywamy Fywnosé zatruta chemicznie.
I to ma wplyw bardzo negatywny na nasz stan zdro-
wia. Jelita zaklejone toksycznymi substancjami nie
53 w stanie dobrze przyswajaé wseystkich odiyw-
czych produktéw przemiany materii,

Red.: Poza tym wplywa to bezposdrednio na nasza
psychikg. Na co dzien zapominamy, e to co jemy
i jak jemy, wplywa na nasz stosunek do siebie i do
mnych ludzi... Do naszych bliskich, do sasiaddw,
do ludzi na ulicy...

A.Chaber: Oczywiscie. Ogdlnie pojeta kultura
"stolu" przenosi sig na stosunki rodzinne i spo-
teczne.

Powszechna akceptacja dla zadawania $émierci
i cierpienia zwierzatom w celu konsupcji i dla za-
bawy, ma nastgpstwa w postaci obojgtnodei na cier-
pienie innych ludzi. Inicjacja do przyjecia takiej
ryciowe] postawy jest moment, kiedy dziecko do-
wiaduje sig, re wszrystkie zwierzaki, ktorych po-
dobizny (pluszowe, bohaterowie bajek i kresko-
wek) tak bardzo kocha, sq zabijane, a natgpnie row-
niez jemu podawane do zjedzenia. W ten sposob
uczy sig, ze milod¢ moze zabil, Z tg falszywa defi-
nicja mitosci wyrasta na czlowieka, ktory ma pro-
blemy z okazaniem czystej milosci i wspdtezucia,
Jest to bardzo mocmy argument przemawiajacy za
wegetarianizmem.

Porywienie wegetarianskie ma pozytywny wplyw
na zachowanie. MoZna bowiem zaobserwowad
zachowania stonowane, oparte na tolerancji, bra-
ku agresji, przyjazne dla otoczenia, dla ludzi
i zwierzat, dla calego $rodowiska naturalnego
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u wszystkich, ktdrzy prakitykujg wegetarianizm.

Red.: A w jaki sposob wegetarianski styl zycia
wigze sig z ekologia i ekonomig ?

A.Chaber: Zyjemy dzi§ w czasach budzenia sig
$wiadomodci ekologiczne]. W Polsce jest ona nie-
stety duZo nizsza, niz w krajach zachodnich, ale
wiele juz sig zmienilo. Wzrasta w nas swiadomosé
potrzeby lepszego Zycia, Zycia w czystym srodo-
wisku, W srodowisku pozbawionym wszelkiego
rodzaju zanicczyszezen, wprowadzonych przez
czlowicka w wyniku beziroskiej dziatalnosci prze-
mystowe], cywilizacyjng;.

Wegetarianizm, co cheiafbym tn mocno podkre-
§lic, jest jedng z drog ratunku dla naszej planety.
Rozmiary produkcji zwierzgcej osiagnely tak wiel-
ka skale, ze ma to wplyw bezposredni, a czasem
decydujacy, na stan srodowiska. I nie tylko lokal-
nie, ale réwniez globalnie.

Produkcja zwierz¢ca na wielka skale determinuje
wycinanie kazdego roku 320 000 km kwadrato-
wych lasow tropikalnych, przez co znika ok. 1000
gatunkdw roslin i zwicreat, jest przvezyng uboze-
nia urodzajne) warstwy gleby i pustynnienia ob-
szarow uprawnych. Jest prevezyng zatruwania wod
gruntowych. Przyczynia si¢ do poglebienia efektu
cicplarnianego poprzez emisje ogrommych ilosci
dwutlenku wegla i metanu. W pogoni za zwigk-
szeniem wydajnosci produkeji pokarmu dla zwie-
rzat hodowlanych, a tym pokarmem sg przede
wszystkim zboza, uzywa sie wielkie 1losci srod-
kow ochrony roélin i nawozow sztucznych, ktdre
sa zabdjcze dla czlowieka i srodowiska. Cala ta
chemia jest absorbowana przez zwierzeta i ludzi,
preez ziemig | przez wodg.

To jest aspekt ekologiczny. Natomiast jesli chodzi
o konsekwencje ekonomiczne tak wielkiego spo-
Zycia migsa na Ziemi, to zauwamy, ¢ ogromne
zniszczenie srodowiska powoduje koniecznodé jego
odbudowy.

Spoleczenstwa, ktore niszeza Ziemi¢ w procesie
ogromnej produkcji zwierzgcej, muszg ponosié
wysokie naklady zwigzane z odbudowa srodowi-
ska. Gdy si¢ do tego doda koszty leczenia chordb
bedacych wynikiem nie wegetarianskiego Zycia,
staje sig jasne, ze produkcja zwicrzgea jest bezsen-
sem.

Regulame spozywanie migsa powoduje bardzo
wiele chordb. Na preykiad: chorobe nadcisnienio-
wi. cukrzyee, kamice nerkowa, raka, choroby wao-
reczka zolciowego, otylosc,

Wizystko to jest szezegdlnie widoczne w krajach,
w ktorych dominuje konsumpeyiny stosunek do

Zycia.

Gdzie model zycia oparty jest na konsumowaniu.
Gdzie pojecie szczgscia i radosei oznacza po pro-
stu maksymalne konsumowanie. Nie tylko poprzez
przewdd pokarmowy, ale takze przez nabywanie
coraz wigkszej ilodci rozmaitych przedmiotow,

Red.: Ktore w istocie nie s3 nam naprawde po-
trzebne i nie maja nic wspdlnego z radosnym
i szczgsliwym Zyciem..,

A.Chaber: Oczywiscic. Poniewaz regulare spo-
Zywanie migsa powoduje wiele chordb, leczenie
tych chordb jest bardzo kosztowne. W USA, na
preyklad, wydaje sig setki miliarddw dolaréw rocz-
nie na opieke zdrowotna, tylko z tego powodu, ze
Amervkanie s najwigkszvmi konsumentami mig-
sa na swiecie.

Red.: Zatem karda zdrowa, nowoczesna ekonomia,
musi zrozumied jakie koszta pociaga za sobg
produkcja zwierzgca.

A.Chaber: Nie jest to takie oczywiste, bo prze-
myst migsny jest Zrddlemn ogromnych zyskdw. Po-
zhawieni skrupuléw producenci migsa dobrowaol-
nie z nich nie zrezygnujg. Ratunkiem mode byé
tylko zmnigjszenie zapotrzebowania na migso po-
przez zmiang upodoban konsumentdw. Ta zmiana
nie moZe nastapic¢ szybko, bowiem jest wynikiem
powolnej edukacii spoteczenstw prowadzone] przy
uzyciu bardzo skromnyeh, w stosunku do potrzeh,
srodkow. Niemniej, juz bardzo wiele organizacii,
naukowcow, lekarzy, dietetykdw prowadzi prace
popularyzujgce wegetarianizm w wiecie Zachod-
nim i badania dostarczajace dowoddw wyzszodei
diety bezmigsnej.

Badania prowadzone w krajach wysoko rozwinie-
tych wskazuja, 17 stan zdrowia wegetarian w po-
réwnaniu z osobami jedzgeymi migso, jest bez po-
rownania lepszy. Amerykanskie statystyki ukazu-
Ja, Ze najczestsza przyezyna zgonu w USA to cho-
roba wiencowa serca. Zawal serca w USA wyste-
puje co 25 sekund, a zabija co 45 sekund. Ryzyko
smierci z powodu zawalu serca u przecigtnego
Amerykanina meZezyzny wynosi 50%. Jezeli nie
Je on migsa, juz tylko 15%. Za$ jedli nic je migsa,
Jajek i produktow mlecznych rvzyko to spada do
4%,

Poprzez przestrzeganie niskothuszczowej, bezmie-
snej diety. moina zapobiegaé, uzyskiwad popra-
we, a czasem wyleczyd nasigpujace choroby: za-
palenie stawow, raka piersi, raka okrgznicy, za-
parcia, cukrzyce, uchytkowosé jelit, kamice 2ol
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" ciowa, chorobg wieficowa serca, nadeiénienie, hi-

- poglikemig, impotencjg, choroby nerek, otylosé,
osteoporoze, raka prostaty, wrzody 2oladka, sal-

~ monelloze, udar mézgu, wlonice.

B Weaz za spoZyciem migsa, w ktdrym kumulujg sie

e nej paszy, antybiotykow i hormondw skazujemy sig

na wiele chordb. Badania przeprowadzane w USA
wskazujg, Zze na przyklad liczba matek nie wege-
tariafiskch, ktérych mleko zawiera znaczacy po-
~ ziom DDT wynosi 99%. :
~ Natomiast liczba karmiacych matek wegetarianek,
| ktdrych mleko zawiera znaczacy poziom DDT to
~ raledwie 8%.
W USA dredni poziom zanieczyszezen chemicz-
nych w mleku kobiet nie wegetarianek, jest 35 razy
- wyzszy, niz w mleku catkowitych wegetarianek.
U Widzimy wigc, e nie powstrzymywanie si¢ od je-
, dzenia migsa oznacza przekazywanie trucizn dziec-
ku.

| Red.: Sa to liczby i wskasniki rzeczywiscie skla-
- miajace do glebokiej refleksji,

A.Chaber: Natomiast jesli chodzi o ekonomig
i gospodarkg $wiatowa trzeba powiedzie, iz pro-
~ dukcja zwierzgea determinuje zachowania gospo-
darcze w ten sposob, e kraje bogate, potrzebujac

fad paszy dla zwierzat, ustanawiajg wysokie ceny na

- zboza. Rolnicy w krajach ubogich produkujg te

" zboza z zamiarem eksportu dla uzyskania wy-

= iszych zyskow. Te zboza powinny pozostaé na ryn-

- kach lokalnych, bo gdy ich brakuje, powstaje tam
g16d. Jesli nawet w niektorych krajach ubogich
54 grunty, w oparciu o ktbre mozna wyzywi¢ miej-
scowsq ludnosé, to i tak shuzg one bogatym spote-
czenstwom innych krajow.

- Red.: Podkredlmy to jeszeze raz moeno: kolosalne
spoizycie migsa w krajach wysoko rozwinigtych, jest
~ jedng z przyczyn gto du w krajach ubogich
i zacofanych ckonomicznie.

A.Chaber: Tak. W latach osiemdziesiatych zwie-

rzgta hodowlane zjadly polowe #boz wyproduko-
- wanych na calym swiecie. Przetworzenie biatka
- rodlinnego w biatko zwierzgce, jest to proces bar-

~ dzo nieckonomiczny. Z 10 jednostek biatka roélin-

~ nego ludzie otrzymuijg 1 jednostke biatka zwierze-
~ cego. Aby je wytworzyé, zuywane sg ogromne
~ zasoby Ziemi. Zasoby Ziemi, jakimi dysponuje
 ludzkosé, wedlug obliczen naukowcodw, moga wy-
- zywi¢ 12 miliardéw Iudzi. Ci ludzie, ktérzy dzié

- umieraja z glodu, umierajy dlatego, e struktura

spozycia w krajach wysoko rozwinigtych jest taka,
a nie inna. Statystyki amerykanskie mowia, e licz-
ba ludzi, ktérzy umieraja rocznie w wyniku niedo-
statecznego odzywiania to 20 milionéw. Liczba
dzieci, ktore umieraja katdego dnia z tego same-
go powodu wynosi 38 tysigey. Co 2.3 sekundy
umicra na $wiecie niedozywione dziecko.

Zbozem i soja, przeznaczonymi do produkcii mie-
sa, drobiu i produktéw mlecznych, zjadanych przez
przecigtnego Amerykanina kaddego roku, mo®na
wyiywic 7 osdb. Natomiast korzystajac z gleby,
wody i energii uwolnionych z uprawy roélin prze-
znaczonych na produkcje paszy, mozna byloby
wyzywic aZ 100 milionow ludzi, gdyby Amervka-
nie ograniczyli spozycie migsa tylko o 10%. Tak
ogromne zasoby Zywnosci sa przetwarzane dla

przyjemnoéci podniebienia niewielkiej czedei lude-
kosei.

Red.: Czy wobec tej przerazajacej statystyki, zgo-
dzitby si¢ Pan z teza, #e filozofia wegetarianska
Jest zrozumieniem swoich prawdziwych potrzeb,
zwigzanych z zyciem fizycznym i duchowym?

A.Chaber: Oczywiscie. Jest to powrét do natural-
nosei. Zycie naszej wspblczesnej cywilizacii thumi
i zabija swiadomos¢ naszych naturalnych potrzeb.
Jednak mozemy dzié zaobserwowaé zjawisko bu-
dzenia sig tej swiadomosei. Coraz wigeej ludzi za-
czyna rozumied bezsens naszej destrukcyjnej dzia-
lalnosei wobec natury i wobec nas samych.
Przypomnijmy, Ze idea wegatarianizmu jest w kul-
turze Zachodniej obecna od czasow antvku. Po-
strzeganie jej przez pryzmat obeych kultur, na prey-
kiad kultur Wschodu, gdzie obecna jest od tysiac-
leci, jest pomytka.

Wegetarianami byli Owidiusz, Pitagoras, Platon,
Sokrates, Seneka, a takZe przez kilka wiekow
pierwsi chrzedcijanie.

W czasach nam blizszych wegetarianami byli lub
s - wymienig zaledwie kilka nazwisk z tej dhugiej
listy - Leonardo da Vinci, Izaak Newton, Monta-
igne, Voltaire, K.Darwin, M.Twain, L.Tolstoj,
G.B.Shaw, F.Kafka, T.Eddison, N.Tesla, A Schwe-
itzer. A wsrod wspolczesnych sportowedw - Paavo
Nurmi, Edwin Moses, czy Martina Navratilova,
Jednym z istotnych aspektdow wplywu postawy
wegetariafiskiej na swiat, jest pacyfizm.

Idea wegetarianiska jest dciSle zwiazana z toleran-
¢cja, z akceptacja odmiennosci innych ras, naro-
déw, kultur,

Jestem pewien, Ze gdyby odsetek wegetarian na
swiecie stal si¢ znaczny, wojny przestalyby istnie¢,
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Red.: Podzielam Pana wiarg. Bo calba istota tej mysli
i idei, o ktore) rozmawiamy, zawiera sig w dwiach
stowach: nie zabijaj.

A.Chaber: Tak. Nie tyvlko nie morduj, ale i nie
zabijaj. Szanuj Zycie we wszystkich jego przeja-
wach. Antropocentryczny stosunek do swiata pro-
wadzi do jego zniszczenia, Pamigtajmy, e rwie-
rze nie jest rzecea.

Dlatego, bez zaistnienia najwyzszej koniecznosel,
nie stwarzajmy zapotrzebowania na radawanie
cierpienia 1 sami go zwierz¢tom nie zadawajmy
w laboratoriach kosmetycznych 1 naukowych,
w transporcie, w zoo i cyrku,

Zrezyvgnujmy z noszenia naturalnyeh futer i sko-
rzanej odziezy. Sklepy sa pelne innegj: eleganckie)
i rowmie cieple).

Red.: Czy moglby Pan w kilku slowach przedsta-
wid ideg redagowanego i wydawanego przez Pana,
unikalnego pisma, miesigcznika ,popVege™ ?

A.Chaber: Zasadnicze cele to integracja srodowi-
ska wegetarianskiego we Wroclawiu i okolicach,

poszukiwanie osob zainteresowanych czyvong po-
pularyzacja wegetarianizmu i pobudzanie ich do
wspdlnego dzialania.

Ale takee, oczywiscie, danie wsparcia poczatkuja-
cym wegetarianom, oraz tym wszystkim, ktdrey
pragng zostad wegetarianami. W tych i podobnych
sprawach zapraszam do nawiazania kontaktu.

Méj nr tel/fax (071) 78 37 999.
Red.: A jakie sa pana ulubione positki?

A.Chaber: Rano - najchgmigj mush robione wha-
snorgcznie, naturalnie bez mleka. Na lunch chegt-
ni¢ jem salatke jarzvnowa, z dodatkiem fasoli lub
tofu. Natomiast wieczorem - gotowane lub duszo-
ne warzywa, kasze, surdowki w rozmaitych posta-
ciach i zestawieniach,

Red.: Zyczymy .popVege” jak najwigcej czytelni-

k!

(Rozmowa autoryzowana, przeprowadzona przez
R. Niemierowska w histopadae 1999 )

Body Mass Index (BMI)

To wzor okreslajacy wlasciwa wage. Po polsku nazywany jest ,Indeksem Masy Ciala”.

BMI = masa ciala {kgr)
wzrost (m)

BMI (kg/m2) Jaka Twoja waga? Ryzvko zdrowoine®
< 18,5 niedowaga niskie
18,5-24.9 norma drednie
>25 nadwaga podwyZzszone
25-29.9 okres przed otyloscig podwyZszone
30-34.9 otylosc 1 stopnia umiarkowanie podwyzszone
35-39.9 otyloé¢ 11 stopnia wysokie
=40 otylos¢ 111 stopnia bardzo wysokie

* Ryzyko zdrowotne odnosi sig¢ do takich chordb jak: cukrzyca, nadei$nienie, miazdzyca, niewy-
dolno$é oddechowa, zmiany zwyrodnieniowe w kregostupie, kamica zétciowa, nowotwory pier-

si, jajnika, macicy, jelita grubego, prostaty.

19

Antropo-
centryczny
stosunek

do swiata
prowadzi

do jego
Zniszczenia,
Pamigtajmy,
7e ZWierze nie
jest rzecza.
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Dwanascie przykazan jedzeniowych
profesor Zahorskiej-Markiewicz
I.  Polowa thuszczu, ktory jemy, znajduje si¢ w migsie. Dlatego przed przyrzadzeniem usuwaj

z migsa widoczne kawatki thuszczu.
Zamiast migsa jedz wigcej ryb i drobiu.

Potrawy z chudego migsa, drobiu 1 ryb gotuj lub piecz w folii lub na grillu zamiast je smaiy¢.

2
: 8
4, Unikaj kietbas, pasztetow i podrobow - znajduje sig w nich najwigksza ilos¢ thuszczu.
5 Sprébuj nie smarowac pieczywa maslem ani margaryna - thuszez roslinny spozyj w postaci
oliwy do surowki warzywnej.
6 Spozywaj mleko niskotluszczowe, chude sery i1 jogurty.
7.  Nie dodawaj smietany do zup, zastap ja jogurtem.
8.  Unikaj dodawania thustych sosow do ziemniakow, kasz i makaronow.
9. Zamiast majonezu dodawaj do salatek sosy z jogurtu.
10. Unikaj dan typu fast - food - zapickanek, hamburgerdw, pizzy.
11. Ogranicz ilosé spozywanych stodyczy.
12.  Pij napoje niestodzone, wodg mineralng, herbate, napary z ziél; soki owocowe réwnies
zawieraja kalorie, ktore w ogblnym bilansie podnosza dzienne spozycie kalorii.

produkty migsne,
szczegolnie thuste, smazone

produkty nabialowe,
szczegolnie thuste,
wysokokaloryczne

produkty roslinne,
Warzywa, owoce

produkty zboiowe,
zboza, platki, kasze
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Parlament
Europejski
wspieral

te ideg, zanim
jeszcze naro-
dzit sie projekt
sieci, przywig-
zujac wage do
wspomagania
1 finansowania
edukacji
zdrowotne]

rR® MO1OR

EUROPEJSKA SIEC SZKOL
PR{_}I'}'HJ.IAC(.‘.YCH ZDROWIE

Projekt Europejskiej Sieci Szkol Promujacych
Zdrowie nabrat tempa 1 rozmachu, lecz nadal wy-
maga bardzo aktywnego wsparcia ze strony auto
rytetow lokalnvch i na forum europejskim. Idea
promoc)i adrowia 1 praca nad jej rozwojem przez
budowanie wspdlnej sieci szkot wspotpracujacych
w te] dziedzime, wynika z naszego  kulturowego
dziedzictwa, tote zaangazowanie sig w tg idee
rozmartych organizacy 1 mstylucjl 0znacza nasza
wspilprace w rozwijaniu wspalnie rozumianej
kultury

Parlament Europejski wspieral t¢ ideg, zanim
jeszcee narodzil sig projekt sieci, przywigzujgce
wage do wspomagania i finansowania edukacji
zdrowotnej. Ostatnio jednak zainteresowanie Par-
lamentu ograniczylo sig do polozenia nacisku na
aktywnoidd organizacji »wiazanych bezposrednio
z sektorem zdrowia. Tymczasem dla pomysinego
roewoju Projekiu nadszed! czas wigczania i inte-
growania osob 1 instytucji zwigzanych z dzialal-
noscig innych sektordw: edukacyi, uzaleznien od
narkotykow i problemow dziecka,

Europejska Rada Edukacji, Kultury | Sportu pra-
cuje na rozwajem programu wspierania demokra-
cji, partnerstwa i wszelkich modeli edukacji de-
mokratyczne}, opartej na szacunku dla praw ezlo-
wieka. Program ten obejmuje wymiang doswiad-
cren migdzy szkotami 1 budowe ich sieci. Projekt
Szkol Promujacyeh Zdrowie ma w swej podsta-
wie zasadg demokracji w mysleniu i dzialaniu,
a takie, co bardzo istotne, akiywne uczestnic-
two w zyeiu lokalnyveh spolecznodel. Zawiera Lez,
ohok idei rozbudowywania sieci, wszysthie warto-

sci wynikajgee 2 realizowania swych programow
poprzez wymiang dodwiadezen, Jest to jednocze-
snie Projekt zonentowany na szkole, na edukacje
szkolng, zatem wigksze zainteresowanie ze strony
Europejskiej Rady Edukacii byloby bardzo wska-
zane. Innym sektorem fciste] wspdlpracy na fo-
rum europejskim powinna staé sig dla dobra cate-
go przedsigwzigeia Europejska Rada do Spraw So-
cialnych i Ekonomicznych. Pracujacy w niej spe-
cjalisci zajmuja sig bowiem tworzeniem systemow
wspomagania dla dzieci narazonych na ryzyko nar-
komanii 1 innych uzalenien oraz dzieci w relacji
zich drodowiskiem. Obie pracujace nad wspomnia-
nymi problemami grupy moglyby 2 powodzeniem
skorzystad z doswiadczen szkdt promujacych zdro-
wie. Projekt kladzie bowiem szezegdlny nacisk na
relacie dziect z szeroko rozumianym srodowiskiem.
Trzecim sektorem wspolpracy jest z pewnoscia
ohszar zwigzany z problemem narkomanit. Wszel-
kie bowiem, wicloaspektowe dzialania prewencyj-
ne 1 dziatalnose edukacyjna zwigzana = uzaleimie-
niami tworzg plaszezyvzne wielowymiarowej
wspolpracy migdzy specjalistami z wielu dzie-
dzin a szkolami promujacymi zdrowie. Polacze-
nie tych wspolnych wysitkow moze okazac sic nie
ocenione, a aktvwna dzialalnosé na rzecz prewen-
cji | zwalczania uzaleznien, to jedno z pryncypiow
idei szkoly promujgcej zdrowie,

(Henry Scicluna, Szef Sekcji Zdrowia przy Parla-
mencie Europejskim, Strashourg,

oprac. R. Niemierowska wg: ,, Council of Eurape
imvodventent in the Enrcopean Netwark of Health

Fromoting Schools - expansion o the social and

educarional sectors " Network News, J9949)

inicwski)

1TLIE

wiee, 1999, (for, R0

Podezas podsumorsania pracy sekod, cze

gl )
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PROMOCJA ZDROWIA -
SZANSA DLA WSZYSTKICH

W artykule poswigconym wphowom promocyi zdro-
wia na rozwadj spoleceny i ekonomiczny, Eno Zi
gho, Regionalny Doradea do Spraw Promoc)i Zdro-
wia i Inwestyvell 2 ramienia Europejskiczo Biura
WHO, podkreila scisle zwiazki migdey zdrowicm
a edukacja. Wprawdzie edukacja nie jest sama
w sobie gwarantem zdrowia. lecz jest potgznym
narzedziem w procesie postepu spolecznego. Au-
tor zwraca uwage na fakt 2 podstawowym #ro-
diem edukacji spoleczenstw pozostaje szkola, a jej
dziatalnosc jest jedynie dopelniana przez instyiu-
cje zajmujgee sig enmgiem edukacymym. Pro-
ces edukacji ksztaltowany jest takie prece ta-
kie czynniki, jak #veie rodzinne, dzialalnosé roe-
maitych grup spolecznych oraz wplyw mass
medidw. Jednak to przede wszystkim szkola jest
miejscem powszechnego dostepo do edukaeji.
DMatego tworzenie szkol promujacyveh zdrowie
jest bezcenng inwestyeja dla Kazdej lokalnej
spolecznosei. Szkola bowiem pozostaje najhardzig)
pewnym Zrodiem edukacji ze wegledu na zasicy
deiatama, obgjmujacy lokalna populacije. W po-
rdwnaniu z mozliwosciami szkoly, instviveje raj-
mujace si¢ edukacja zdrowotng porostaja nie-
stety weiaz stformalizowanymi, izolowanymi wy-
sepkami.  Wedlug aviora nowy, efekiywny spo-
sob poymowania edukacy i promocii zdrowia, po-
winien przede wszysthim uwzgledniad mozhwo-
sei powigzan | wspolpraey wysepek-instytucii. sku-
pionyveh wokol jasno sformuobowane) koncepeji pro-
mowania zdrowia. Celem tych koncepeji powinno
byé tworzeme srodowisk zyvezliwyeh idel upo-

wszechniania edukacyi 1 wiedzy o zdrowiu, a tak-

[t
T

2e rozbudeajacyeh tworcey krytyevzm wsrad czlon-
kéw lokalnyveh spolecenosel. lstotne jest rownies
roFwijanie 1 wapieranie sfery ochrony zdrowia pu-
blicznego, rozumianego takize jako istotny czyn-
r'li.k :‘::n"l."iil .\E‘.ll.'l‘!ﬂ{:?nl'l-l.,.'k'l_'ll'liil'lI'I_'I{?’_['Ii'g{'l_

Onacea to wige calosciowe ujecie problemu edu-
kacji, we wszelkich jego mozliwyeh aspektach
tworzgeych . Srodowisko Edukacyjne”, majace
bezposredni wplyw na codzienne iveie jedno-
stek i spoleczenstw,

Wedtug auvtora 1stnieje gleboka potrzeba tworze-
nia dobrej polityvki edukacyinej. # jednej strony sty-
mulujace) indywidualne umigjetnosei jednostek,
zas 2 drogie)] wphywajgee] na poprawe warunkow
socjalnyeh. co w rerultacie preyvesymia sig do po-
prawy sdrowia oraz statusu Zyciowego 1 korzyst-
nie wplywa na rozwd] spolecrny 1 ckonomiczny .
W owigkszosel krajow europejskich polityka edu-
kacyina . tworzona” jest preez urzednikow odpo-
wiadajacyeh za stan odwiaty 1 kultury. Ale rloio-
nosc 1 natura samezo procesu edukacii 1 szeroko
rozumianego stodowiska edukacyinego wskazuje,
¢ udzial uregdnikow powinien zostadé zminima-
lizvwany, ras wlasciwymi aktorami powinny staé
sig pozareadowe organizacje, poczawszy od lo-
kalnych grup skupionych wokol rozmaitveh
akeji. poprzex mass media, organizacje religij-
ne, inicjatywy edukacyjne, orpanizacje rajmu-
jace sig problemami zdrowia i opicki socjalnej -
po preedstawicieli businessu.

Bogata historia projekiu Szkol Promujgeych Zdro-
wie jest dobrym preykladem dodwiadezen niezbed-
nych dla wigkszosei dzialan w tworzeniu adrowe
politvki edukacying

Autor podkresla, 1 powinnismy uczynic nastgpny
krok: rozpoczad prace nad wspolnym budowa-
niem sdrowej politvki edukacyjne] w Europie.
Crznacea to pojemng strategie rozwijania mo-
delo takiej edukacji i takicj politvki edukacyj-
nej. ktdra bytaby oparta o dlugofalowe wspar-
cia finansowe sludace okreslonym organizacjom,
prey jednoczesnym prowadzenin badan ewalu-
acyjnyeh. Bardzo pravdatne bylyby migdeykul-
turowe badania pordwnawceze, seczegolnie
w krajuch Europy Wschodnicj i we wschodnich
rejonach Euroregionu. Moghy by howiem okazad
sig bardzo pomocne w tworzeniu synergin migdzy
adrowa polityka edukacyjna,. a rozwojem ckono-

micznym i spolccenym,

toprac. R. Miemierowska wy. @ Health pronetin

&F
&
education enhanees soeiol and ecrnsmic develn-
Aiglic, Nepword News, 1000)

ponient”. Eri

Bardzo
przydatne
bvlyby mig-
dzykulturowe
badania po-
rownawcze,
szczegolnie
w krajach
Europy
Wschodnie)

1 we wschod-
nich rejonach
Euroregionu
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e ™ r ™
1. Kazdy czlowiek moze jesé to, na co ma ochote, 9. Stosowanie glodéwek to rodzaj masochizmu,
po warunkiem, Ze intuicyjnie wyczuwa glos = ktory laczy si¢ ze stresem i tez odbija si¢ =
SWEego organizmu. % negatywnie na zdrowiu. %
\ PROMOTOR ) | PROMOTOR
’ r B
2. Cigzko pracujacy czlowiek, czy sportowiec, 10. Z ta nadwaga to przesada, po to sie to
nie moze sobie pozwoli¢ na marchewki i satatki, naglasnia, aby firmy farmaceutyczne mogly s
ale musi zjes¢ cos konkretnego. = sprzedawac swoje tabletki na odchudzanie. =
PROMOTOR | | PROMOTOR )
- A a
3. Odizywianie i dobor sktadnikéw w diecie - to 11. To, Zze dziewczyny sie odchudzajg, wynika
sztuka, ktorej nalezy sig uczyc. = z ich niedojrzalosci i podatnosei na czyjes =
= sugestie. =
- PROMOTOR ) | PROMOTOR)
g z. T 8 '
4. To co bede jadl, bedzie coraz mmiej zalezne 12. Kondycja fizyczna i psychiczna zalezy od
od nas a coraz bardziej od komercjalnych firm g sposobu odzywiania sig. ,E
spoiywczych. % =
3 PROMOTOR ) | PROMOTOR
'S Y ™
5. Wokol jedzenia narosto tyle mitéw i teorii, ze 13. Jedzenie to jedna z przyjemnosci Zycia i nie
lepiej tego nie stuchac 1 zaufa¢ indywidualnym 2 widzg powodu, dla ktérego nalezy sobie jej =
preferencjom i swojemu zoladkowi = odmawiac, %
\ PROMOTOR ) | PROMOTOR )
i S IR i3
6. Dieta oraz sposob jedzenia maja olbrzymi 14. Liczenie kalorii przy kazdej kromce jest
wphyw na to, kim jestesmy. g rodzajem zdrowotnego fanatyzmu. }E
= L]
PROMOTOR PROMOTOR )
iy T o2 ™
7. Ludzie musza jes¢ migso, gdyZ nie sa w stanie 15. Wszystkie ,,diety cud” to tylko nabijanie
zastapic go innym pozywieniem. % w butelke 1 ,,0dchudzanie™ ale ...z forsy. g
o L
PROMOTOR ) | PROMOTOR
|"" 2 N ™
8. Nasza tradycja jedzeniowa wymaga 16. Dieta jest tylko jednym z czynnikéw zdrowia
gruntownych zmian, gdyz . jemy za thusto, za § i bez ruchu, czy rzucenia uiywek, niewiele g
stodko 1 za duzo™. = pomoze. =
24
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Gra w karty

dieta

PROMOTOR

W kazdym z numerow dwumiesigcznika drukujemy zestawy kart do tematow rozmow, kidre warto
porusza¢ w szkole. Swego czasu w jednym z pierwszych numerdw opisywalismy te metodg pracy
w zwigzku 7 podsumowaniem warsztatow prowadzonych przez ekspertéw z Danii w roku 1996, Spraw-
dzila si¢ w wielu szkofach i dlatego promujemy ja na naszych lamach. Jest to tylko propozycja, moie-
cie tg gre zmieniac 1 uzupehniac. Zamieszezone obok karty sugerujemy kopiowad na nieco grubszym
kolorowym papierze (kazdy temat - inny kolor), aby z czasem posiadaé wlasny zbior kart. Prosimy o
informacje zwrotne | ewentualne sugestie czy pomysty, w jaki sposob mozna modyfikowaé gre.

Cel ,,Gry w karty”

Celem jest nawigzanie dialogu pomigdzy rodzicami a uczniami (12-18 lat) - gra stanowi pretekst do

rozmow na wybrane tematy. Przeprowadza¢ ja mozna na specjalnie do tego celu zorganizowanych

spotkaniach uczniow i rodzicow lub przy okazji wywiadowek w szkole,

Zalozenia ogdlne gry

W grze bierze udzial ok. 30 oséb, rodzicdw i dziec.

Ceras trwania; ok, 45 min lub do wyeezerpania kart

Zalozenia szezegilowe gry

1. Osoby biorgee udziat w grze nalezy podzielic¢ na 8-osobowe grupy, wg nastepujacych zasad:

w kazdej grupie znajdowac si¢ powinno tyle samo dzieci, co dorostych, np. 4 i 4;

- W jednej grupie dzicci nie moga siedzie¢ razem ze swoimi rodzicami, tzn. nalezy tak podzielic
uczestnikow, by osoby 2 tej samej rodziny byly przydzielone do innych grup:

- nastgpnic nalezy posadzi¢ uczestnikéw na przemian: rodzic, uczen, rodzic, uczen.

2. Kaida grupa otrzymuje zestaw do gry w karty.

3. Karty nalezy polozyé na srodku, utozone jedna na drugiej.

4. Jedna osoba bierze kartg do gry i odezytuje na glos zapisane na niej stwicrdzenie; jej zadaniem jest

wyrazi¢ swoj osobisty stosunek do danej sprawy czy opinii. Nastgpnie podaje kartg osobie siedzacej po

prawe] stronie, ktora rowniez wyraza swojg opinig, po czym przekazuje kartg kolejnej osobie.

5. Jezeli opinie sig zgadzaja, kartg odklada sig, jezeli nie, to rozmowa toczy si¢ do momentu ustale-

nia i zaakceptowania stanowisk.

6. Nastgpnie inna niz poprzednio osoba rozpoczyna kolejke wypowiedzi dotyezacych kolejnej karty.

7. Po przeczytaniu ostatniej karty lub uplynigciu czasu, gra sie koficzy.

Pamigtaj, #e ,Gra w karty"” opiera sig na dwich waznych zasadach:

1. Kakdy ma prawo glosu i jego opinia jest tak samo waina jak innych.

2, Prowadzacy dba o to, aby nikt nie przejmowal prowadzenia 1 nie narzucal swojego zdania innym
uczestnikom,

Zyczymy madrej gry!

Redakeja
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