100+ lat dla nas Polakow!

Zastrzegam, ze zawodowo nie przynalez¢ do srodowiska medycznego.
W wieku 61 lat mam przyjemnos$¢ by¢ ojcem pigciorga dorostych,
zdrowych dzieci. Od ponad 20 lat kucharzenie jest jedng z moich pasji.
Do niedawna celem mojego gotowania bylo uzyskanie najlepszego
smaku ale ostatnio studiuj¢ zdrowe odzywianie, czyli ,,nutrition”. Dbam
o zdrowie z rozsgdku, poniewaz mam Swiadomos¢, ze z wiekiem tracimy
hormon wzrostu i to co wkladamy do ust, jest jak lek, moze nam pomoc
lub zaszkodzic.

Od niepamig¢tnych czasow ludzie szukaja eliksiru mlodosci. Kazdy chce
by¢ pi¢kny i mlody. Nasze wewne¢trzne narzady sa zaprojektowane
przez genetyke na 120 lat, ale rzadko kto chce i potrafi sie nimi
opiekowadé, by mogly tak dlugo pracowaé. Obecnie istnieja w Szwajcarii
prywatne kliniki, w ktorych lekarze wstrzykuja ludziom macierzyste
komorki z embrionow roznych zwierzat. Pono¢ te komorki sg
przyswajane przez ludzkie DNA i nasze wewnetrzne organy dzieki temu
potrafia si¢ szybko zreperowac. Takie kliniki znajduja si¢ tylko w
Szwajcarii. W innych Kkrajach, na przyklad w sasiednich Niemczech,
gdzie medycyna jest na bardzo wysokim poziomie, prawo na to nie
zezwala. Tygodniowy pobyt w szwajcarskiej klinice kosztuje okolo
25.000 dolarow kanadyjskich, plus koszt podrozy.Tego rodzaju kuracja,
ze wzgledu na wysoka cene, jest dostgpna tylko dla nielicznych oséb.
Podobno po takich zastrzykach si¢ nie szczeka i nie miauczy....

Zarty, zartami, ale o zdrowie nalezy dba¢. Nie jest to latwe przy
socjalnym systemie opieki zdrowotnej w Ontario, a to dlatego, ze
niezdrowa zywnosc taka jak hamburgery, frytki i pizza jest
wszechobecnie dostepna a lekarze cz¢sto z powodow finansowych
preferuja duza ilosc pacjentow kosztem obnizenia jakos$ci leczenia. Z
zasady medycyna uspoleczniona leczy objawy choroby i jej skutki, ale
nie zapobiega chorobom. Za maly nacisk polozony jest na profilaktyke.
Nawet coroczny przeglad medyczny, ktory nam przystuguje w ramach
OHIP jest tu cz¢sto robiony bardzo pobieznie poniewaz przepracowany
lekarz nie ma czasu aby rozebra¢ pacjenta do naga i dokona¢ ogledzin
ciala. A samemu tego co jest na plecach si¢ nie zobaczy. Ostatnio
poddalem sie pelnemu przegladowi medycznemu w prywatnej klinice
uniwersyteckiej we Frankfurcie nad Menem. Teraz znam stan swojej
maszyny biologicznej, czyli mojego organizmu. Coroczne badania



zwigkszaja 0 90% szanse przedluzenia zycia.

A wigc stan zdrowia i mozliwos$¢ osiagnig¢cia wieku stu lat, zalezy od nas
samych. Starajmy sie tak zy¢, aby bylo dobrze. Badania osob, ktore zyja
ponad sto lat uSwiadomily nam, jak ogromna rol¢ odgrywa poziom
cukru, czyli glukozy w ciele czlowieka. Glukoza we krwi jest idealna
pozywka energii dla komorek i nie powstaje ona tylko z cukru, ale
glownie z maki. Nasz organizm szybko przetwarza maczng zywnos¢ na
cukier we krwi a jego nadmiar jest przerabiany przez watrobe na tusze.
Cukier we krwi pochodzi z mgki pszennej, zytniej i ziemniaczanej. Z
tego punktu widzenia polskie narodowe warzywo ziemniak, staje

si¢ naszym najwi¢kszym wrogiem. Ot6z w dwie godziny po zjedzeniu
macznego positku, np. makaronu czy ziemniakow poziom glukozy w
naszej krwi znacznie si¢ podnosi. Te skoki sg bardzo niebezpieczne dla
organizmu i powodujg przyspieszenie procesow starzenia. Poniewaz
krew zageszczona cukrem nie dociera do konca wszystkich komorek
ciala i naczynia wlosowate, oplecione wokol malych nerwow
obumieraja. Dzieje si¢ to 3 razy dziennie : po Sniadaniu, obiedzie i
kolacji. Insulina reguluje poziom cukru we krwi. Ludzie zyjgcy ponad
100 lat maja male wahania poziomu insuliny i glukozy. Odpowiednia
dieta samemu mozna to robic.

Znamy przyslowie ""Polak glodny to zly a jak si¢ naje, to Spi''. Powodem
jest podwyzszony poziomu cukru we krwi po kazdym duzym posiltku.
Wtedy czlowiek staje sie senny, popada w letarg i latwo moze "oblac¢"
wazny egzamin, czy spowodowaé wypadek samochodowy. Czgsto ludzie
narzekaja, ze w zaleznosSci od pogody zmienia si¢ ich ciSnienie, pojawia
si¢ bol glowy i sennos¢. Sennosé i bol glowy moga by¢ spowodowane
podwyzszonym poziomem cukru we krwi. OsobiScie nie cierpi¢ takiej
letargicznej sennos$ci i w zwigzku z tym unikam jak ognia macznych
positkow. Pozatym wysoki poziom cukru i wzrost naszej wagi prowadzi
w sposob nieunikniony do cukrzycy. Ostatnio premier Prowincji
Ontario alarmuje, Ze choroby mieszkancow naszym rejonie, zwigzane z
otyloscia, bardzo obciazaja koszty ubezpieczenia OHIP. Prosi o pomoc
rzad federalny w Ottawie, argumentujac, ze jest to problem

wszystkich prowincji kanadyjskich.

Polska kuchnia jest szczegolnie niebezpieczna dla nas Polakow. Nie
tylko zpowodu bialego chleba, pszennych bulek, ziemniakow, klusek,
makaronow, macznych sosow i zawiesistych zup, ale takze dlatego, ze



podstawg wielu tradycyjnych dan polskich jest thusta wieprzowina.
Stwarza to ryzyko miazdzycy, czyli zapchania naczyn krwionosnych
zlym cholesterolem. Prosz¢ sobie przypomnie¢ uczucie sennosci po
zjedzeniu kotleta schabowego z ziemniakami. Aby unikna¢ wyzej
wspomnianych problemow zdrowotnych musimy nauczy¢ si¢
prawidlowego odzywiania. To, co jemy trzy razy dziennie powinniSmy
rozlozyc na szes¢ mniejszych positkow. Miazdzyca oraz cukrzyca
obecnie najczesciej sa przyczyna Smierci w Ameryce i my, ktorzy tu
Zyjemy musimy si¢ przed tym bronic.

Szczesliwie nikt nas nie zmusza do jedzenia chleba ze skwarkami i
ziemniakow z thustym migsem. Jesli czasami zjemy takie migso to
watroba przetworzy tylko 4% tluszczu na cholesterol. Reszta zlego
cholesterolu jest wytwarzana przez watrobg przeciazona przemiang
nadwyzki cukru w tusze¢. A wigc to cukier i mgczne potrawy sa dla nas
szczegolnie niebezpieczne. Dobre rozprowadzenie w ciele insuliny
powoduje obnizenie poziomu cukru. Co jest potrzebne dla lepszego
rozprowadzenia insuliny w naszym ciele? Wskazany jest RUCH. Moze
to by¢ szybki spacer lub gimnastyka. Wtedy serce, nasza wierna pompa
pracuje, zaleznie od wieku o wiele szybciej. Szybki spacer po kazdym
posilku bardzo obniza poziom cukru we krwi. Takze obniza stress,
ktory tez ma wplyw na prace naszej watroby. Pol godziny dziennie
poswiecone na spacer lub gimnastyke, to nie jest duzo a ma

dla zdrowia wielkie znaczenie.

Co nam w Kanadzie smakuje i jest bezpieczne dla zdrowia ? Wszelkiego
rodzaju ryby i chude mig¢sa w ielkosci paczki papierosow. Salaty i nie-
maczne warzywa: brokuly, szparagi, zielone i zolte fasole straczkowe,
slodkie pieprze, cebule, kapusty. Zywno$¢ w Kanadzie jest stosunkowo
tania i mamy tu dobre zaopatrzenie. Wybor tego, co mozemy jes¢ jest
duzy.Trzeba sie tylko przestawi¢ na inng kuchnig, inny styl zywienia.
Najlepiej nie kupowa¢é niezdrowych rzeczy, aby nie mie¢ ich w

zasiggu reki. Polski dom bez chleba i masla, bez ziemniakow i sloniny ?

Czy dluzsze zycie jest warte takiej zmiany ? Wiele oséb przywiazanych
do swoich kulinarnych tradycji uwaza to za zbyt wielkie poSwigcenie.
Tu nie chodzi jedynie o przedluzenie zycia, ale przede wszystkim o jego
JAKOSC w obecnej rzeczywisto$ci. Czlowiek, ktory jest senny po trzech
macznych positkach, traci okolo 6 godzin dziennie, bo nie jest zdolny do
tworczej pracy. A wigc, zanim pojedziecie Panstwo do Szwajcarii po



zastrzyki ze zwierze¢cych embrionow, zach¢cam do zmiany sposobu
zywienia dla poprawy samopoczucia, energii zyciowej i zdolnosci do
tworczej pracy.
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