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Zbliza sie czas infekcji. Dlatego warto zajac sie kwestig odpornosci. Temu tematowi
poswiecone byto ostatnie spotkanie w Klubie Zdrowia, jakie Chrzescijanska Misja
Charytatywna zorganizowata 13 pazdziernika w cieszynskim Domu Narodowym.

Mgr inz. Lidia Sztowieniec, technolog zywnosci i dietetyk wyjasniata, jak z positkow czerpac zdrowie. Swéj wyktad
zaczeta od zacytowania z Biblii przykazania nie zabijaj. Zauwazyta, ze przykazanie to dotyczy zaréwno innych, jak i
siebie samego.

- Juz Hipokrates 400 lat przed naszg erg powiedziat ,niech zywnosc¢ bedzie waszym lekarstwem, a lekarstwo waszg
zywnoscig”. Stosujac kuchnie zdrowa, cho¢ wymaga to troche czasu i wysitku, mozemy unikng¢ wydawania
pieniedzy na lekarzy i leki. Uktad odpornosciowy jest dla nas jak aniot, ktéry strzeze naszego zycia i chroni nas przed
niebezpieczeristwami. Dzieki odpornosci mozemy cieszy¢ sie zdrowszym, szczes$liwszym, petnym komfortu i
efektywnosci zyciem. A mamy dowody na to, ze odpowiednie surowce i sktadniki odzywcze mogg podwoic lub
potroi¢ ochrone - méwita mgr inz. Lidia Sztowieniec. Podkreslata, ze dla odpornosci bardzo wazny jest zdrowy styl
zycia, a jednym z jego najwazniejszych elementéw, oprécz zdrowej diety, jest ruch. Podkreslata tez wage diagnozy
przypominajac, ze raz w roku nalezy sie gruntownie przebadac. Podkreslata, ze w organizmie wszystko trzeba
utrzymywac w réwnowadze. Tu wskazata na czesto spotykane na skutek wspotczesnej diety zakwaszenie
organizmu, z ktérym czesto nie kojarzymy najrézniejszych dolegliwosci.

- Czy ktos na przyktad kojarzy bdl gtowy z zakwaszeniem organizmu? Zazwyczaj zazywamy tabletke. Tymczasem jak
boli gtowa, to warto przyjrzec sie, co mamy na talerzu - stwierdzita dietetyk podkreslajac, ze w diecie powinny
przewazac produkty zasadotworcze. A zasadowos¢ to warzywa, owoce oraz mleko. - To, ze bolg nas stawy moze
wynikac z tego, ze przez wiekszosc zycia jedliSmy produkty kwasotwdrcze, do ktérych oprdcz miesa zalicza sie tez
miedzy innymi stodycze - wyliczata mgr inz. Lidia Sztowieniec wyjasniajac, ze rownowaga kwasowo-zasadowa jest to
stan, w ktorym zachowany jest swoisty stosunek kationéw do anionéw w ptynach ustrojowych warunkujacy
odpowiednie ph i prawidlowy przebieg proceséw zyciowych. - Optymalny zakres ph krwi to 7,35 - 7,45, zasadowy -
wyjasnita wymieniajac, ze kwasotworczy jest chlor, fosfor, siarka, a zasadowy wapn, sdd, potas, magnez. Dodata, ze
wiele produktéw przemiany materii to kwasy powodujgce zakwaszanie organizmu. A to z kolei prowadzi do
réznych schorzen takich jak schorzenia skéry, nadcisnienie, cukrzyca, kamienica nerkowa, sktonnosci do
neurastenii.

Prelegentka podawata przyktady pacjentéw, ktérym na najrozmaitsze schorzenia pomogta odpowiednia dieta.
Opowiadata na przyktad historie 30-letniej kobiety majgcej alergie na pyitki kwiatow, drzew, traw i koty, majgcej
chronicznie zatkany nos, zazywajacej leki histaminowe i antybiotyki, co spowodowato zakazenie dréog moczowych i
bakteryjne zapalenie zatok, nadwage i problemy zotgdkowe. Wszystko to ustgpito po zmianie diety. Jeszcze bardziej
zaskakujgcym przypadkiem, jaki omdwita prelegentka, byta kobieta ze ztosliwym nowotworem jajnika z przerzutami
do ptuci podbrzusza, ktérej dawano 10% szans na przezycie. Po zastosowaniu odpowiedniej diety i naturalnych
produktéw kobieta ta zyje juz 15 lat bez nowotworu uprawiajgc ekorolnictwo.

Niezaleznie od tego, na ile jesteSmy w stanie dostosowac sie do zasad zdrowego zywienia i ogdlnie zdrowego stylu
zycia kazdy krok w tym kierunku zwieksza nasze szanse na zdrowe zycie. Warto wiec myslec¢ o tym na co dzien.
Kolejne spotkanie Klubu Zdrowia zatytutowane ,samobdjstwo widelcem” z podtytutem ,jak mozemy sie ratowac”
zaplanowano w cieszynskim Domu Narodowym na 20 pazdziernika o godz. 17.00. Stuchacze na spotkaniu nauczg
sig, jak zdrowo i smacznie gotowac.
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