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Wszelkie prawa zastrze� one. 
Materia
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Marta Kaczkowska: Jakie dzia
ania Pani firmy maj�  wp
yw 
na zdrowie? 

Anna Lewitt: G
ówny cel wyznaczony przez dzia
anie mojej 
firmy Centrum Ego, okre� li�  mo� na jako profilaktyk�  w 
zakresie chorób cywilizacyjnych, takich jak: nadwaga, 
choroby uk
adu kr�� enia, cukrzyca, patologie zwi� zane z 
od� ywianiem. Centrum Ego otwarte jest równie�  dla ludzi 
zdrowych, ale zapracowanych. Na ich potrzeby i zgodnie z 
ich indywidualn�  przemian�  materii, przygotowuje si�  posi
ki 
na ca
y dzie� . Dla u
atwienia mog�  one by�  dostarczane 
pod wskazany przez klienta adres.  
Ide�  firmy jest program nauczania zasad prawid
owego 
� ywienia i propagowania zdrowego stylu � ycia, co stanowi 
element naturalnej metody odchudzania czyli redukcji masy 
cia
a oraz zmiany sk
adu cia
a za pomoc�  kontrolowanej 
diety i nadzorowanego wysi
ku fizycznego w ramach 
dwumiesi� cznego autorskiego programu „Skuteczne 
Odchudzanie”. Program stosowany jest od 1999 roku w 
kierowanym przeze mnie Centrum Treningu Osobistego i 
Dietetyki - EGO w Warszawie. 
Na kompleksowy program sk
ada si�  diagnostyka sk
adu 
cia
a metod�  Bioelectrical Impedance Analysis (BIA), 
indywidualne zbilansowanie diety, przygotowywanie 
ca
odziennych zestawów pi� ciu posi
ków przez Kuchni�  
Centrum EGO. Strona � ywieniowa dope
niona jest 
odpowiednio dobranym Treningiem Osobistym®, 
ukierunkowanym na Trening Cardio, a tak� e edukacj�  
� ywieniow� , maj� c�  na celu zmian�  zachowa�  
� ywieniowych. Pierwsza cz���  programu trwa dwa miesi� ce 
i jest prowadzona pod � cis
�  kontrol�  Trenera � ywienia® - 
dietetyka i bezpo� rednim nadzorem – Trenera 
Osobistego®. Po ponownym dokonaniu pomiarów sk
adu 
cia
a program jest korygowany i konsekwentnie 
kontynuowany przez co najmniej sze��  miesi� cy (zalecane 
dwa lata). 

M.K.: Jakie znaczenie przypisuje Pani zdrowej � ywno� ci 
w swoim dzia
aniu? 

A.L.: Zdrowa � ywno��  stanowi podstaw�  posi
ków 
przygotowywanych dla pacjentów i klientów. Przy okazji 
konsumowania posi
ków, klienci nabywaj�  wiedz�  o 

� czeniu poszczególnych sk
adników diety oraz o wielko� ci 
spo� ywanych porcji. Potrawy przygotowywane przez 
kuchni�  Centrum Ego sporz� dzane s�  ze � wie� ych 
produktów, dobrej jako� ci i bez konserwantów. 
Wykluczyli� my z naszej kuchni pó
produkty. Edukacja w 
zakresie zdrowego stylu � ycia odbywa si�  poprzez 
bezpo� redni kontakt ze mn�  i naszym Trenerem 
Osobistym® - rehabilitantem Krzysztofem Kilichem. W 
trakcie trwania dwumiesi� cznego programu uczestnicy 
nabywaj�  wiedz� , w jaki sposób poprawi�  styl swojego 
� ycia za pomoc�  prawid
owego � ywienia i aktywno� ci 
fizycznej. Utrwalamy � wiadomo�� , � e permanentne 
stosowanie zasad zdrowego stylu � ycia przeciwdzia
a 
rozwojowi powszechnych chorób cywilizacyjnych, takich jak 
cukrzyca, czy choroby serca i uk
adu kr�� enia. 
Nasze starania id�  w kierunku przyswojenia nast� puj� cych 
zagadnie� : 

�  rola i wp
yw sk
adników pokarmowych na organizm 
cz
owieka (bia
ko, w� glowodany, t
uszcze, witaminy, 
sk
adniki mineralne, b
onnik, woda), 

�  liczba posi
ków w ci� gu dnia – ich znaczenie i sk
ad,  
�  prawid
owy sposób przygotowania posi
ków, 
�  sztuka wyboru w
a� ciwych produktów podczas 

zakupów,  
�  wp
yw prawid
owej, zdrowej diety na umys
 i cia
o, 
�  prawid
owe od� ywianie jako inwestycja w siebie 

i swoj�  rodzin� , czyli korzy� ci p
yn� ce ze zdrowego 
stylu � ycia, 

�  dobroczynny wp
yw na zdrowie i kondycj� , 
aktywno� ci fizycznej dostosowanej indywidualnie dla 
ka� dego uczestnika. 

Za
o� eniem programu jest motywowanie uczestników do 
wdra� ania w � ycie powy� szych wskazówek, które maj�  
trwale zmieni�  ich styl � ycia pod wzgl� dem 
sposobu od� ywiania si�  i aktywno� ci fizycznej, nie tylko 
w trakcie programu, ale te�  po jego zako� czeniu. 



Program „Skuteczne Odchudzanie” jest elementem mojej 
pracy doktorskiej, któr�  rozpocz� 
am na Akademii 
Medycznej (obecnie Warszawskim Uniwersytecie 
Medycznym), gdzie odbywam Studia Doktoranckie na I 
wydziale lekarskim WUM, natomiast obrona pracy 
doktorskiej nast� pi na Wydziale Nauki o Zdrowiu. Musz�  si�  
pochwali� , � e autorski program tej pracy zosta
 nagrodzony 
Mazowieckim Stypendium Doktoranckim. Program 
„Skuteczne Odchudzanie” sta
 si�  prac�  naukow�  
wspó
finansowan�  ze � rodków Europejskiego Funduszu 
Spo
ecznego i Bud� etu Pa� stwa w ramach Zintegrowanego 
Programu Operacyjnego Rozwoju Regionalnego, Dzia
ania 
2,6, „Regionalne Strategie innowacyjne i transfer wiedzy” 
projektu w
asnego Województwa Mazowieckiego. 

M.K.: Dlaczego kapusta, buraki, marchew i ziemniaki s�  
najcz�� ciej spo� ywanymi warzywami w Polsce i z jakiego 
powodu nazywa si�  je leczniczymi? 

A.L.: Warzywa te stanowi�  � ród
o wielu substancji 
od� ywczych, takich jak bia
ko, witaminy, sk
adniki 
mineralne, czy b
onnik. Znajduj�  zastosowanie w 
codziennym od� ywianiu, a jednocze� nie s�  osi� galne 
niemal przez ca
y rok. Zalet tych warzyw nie sposób 
przeceni� . S�  po� ywne, smaczne i zdrowe. Mo� na je 
stosowa�  w ró� nych postaciach: surowe, gotowane, 
kiszone, a tak� e przetworzone na soki. Ich specyficzna 
budowa pozwala na d
u� sze przechowywanie bez utraty 
cennych sk
adników od� ywczych. 
Kapusta ju�  dawno zosta
a uznana przez medycyn�  ludow�  
jako warzywo lecznicze. Kapusta w
oska, czerwona czy 
bia
a, ma zastosowanie wewn� trznie, jak i zewn� trznie. 
Lecznicze w
a� ciwo� ci maj�  sok, surówki, a li� cie zarówno 
� wie� e, jak i w postaci gotowanej, duszonej czy kiszonej. 
Sposoby leczenia za pomoc�  li� ci kapusty mo� na 
wymienia�  bez ko� ca. Stosowane zewn� trznie na problemy 
i dolegliwo� ci � o
� dkowo-jelitowe, w� trobowe, 
p� cherzykowe, egzem� , opryszczki, tr� dzik, 
upie� , 
gangreny i martwice, nowotwory i guzy. Równie�  na 
nerwobóle reumatyczne (rwa kulszowa, nerwoból 
l� d� wiowy), oparzenia, pó
pasiec, st
uczenia, siniaki, silne 
bóle g
owy, czy � ylaki. Im kapusta � wie� sza, tym 
skuteczniejsze jej dzia
anie. 
Kapusta stosowana wewn� trznie w postaci surówki lub 
� wie� ego soku, jest zalecana na dolegliwo� ci gastryczne, 
jelitowe, uk
adu oddechowego i ogólne os
abienie. Kapusta 
jest naturalnym � ród
em witaminy C i wspania
ym lekiem na 

szkorbut. Sok z kapusty zaleca si�  tak� e alkoholikom. 
Spo� ywanie kapusty zaleca si�  cukrzykom. 
Dzia
a ona nie tylko leczniczo, ale tak� e jest niezwykle 
smaczna i mo� e stanowi�  baz�  lub dodatek do wielu 
sa
atek, surówek czy potraw. 
 Burak pobudza apetyt, jest 
atwostrawny i 
od� wie� aj� cy. Stosuje si�  go na anemi� , nerwic� , gryp� , 
przeciw zapaleniu nerwów i w� troby, a tak� e na gru� lic�  i w 
leczeniu chorób nowotworowych. Utarty burak, po
� czony z 
chrzanem i kminkiem, tzw. � wik
a, u
atwia trawienie ró� nych 
mi� s, wspomaga prac�  w� troby, odkwasza organizm. 
Zawiera on stymulatory biogenne i � rodki hormonalne 
podobne do estrogenów. Dzia
a odkwaszaj� co ze wzgl� du 
na swój zasadowy charakter. Z uwagi na zawarto��  mi� dzy 
innymi takich pierwiastków jak rubid i cynk, ma du��  
warto��  biologiczn� . 
Marchew tak� e posiada w
a� ciwo� ci lecznicze. Ma dzia
anie 
remineralizuj� ce, przeciwanemiczne, przeciwcukrzycowe, 
dzia
a przeciwbiegunkowo, koj� co na jelita, rozpuszcza 
� ó
� , oczyszcza krew, dzia
a moczop� dnie, wykrztu� nie i 
uwalnia z g
� bi skóry zrakowacia
e komórki. 
Ziemniak - najbardziej warto� ciow�  cz�� ci�  ziemniaka jest 
warstwa 2-3 mm pod skórk� . Tak wi� c wszystkie cenne 
sk
adniki ziemniaki zachowuje si�  gotuj� c je w mundurkach 
lub na parze. Witaminy traci si�  podczas sma� enia (frytki) 
czy ucierania na tarce np. na placki, doprowadzaj� c do 
czernienia tartego ziemniaka, czyli utleniania. Ziemniaki nie 
s�  tucz� ce, je� li spo� ywane s�  bez dodatków t
uszczowych, 
s�  niskokaloryczne i zawieraj�  jako jedyna ro� lina, 
wszystkie aminokwasy egzogenne potrzebne i niezb� dne 
cz
owiekowi do � ycia. Ziemniak jest 
atwostrawny, mog�  go 
spo� ywa�  diabetycy i ma w
a� ciwo� ci przeciwwrzodowe, 
goj� ce, wzmacnia naczynia w
osowate, uspokaja � luzówk�  
przewodu pokarmowego, zawiera du� o potasu. Zawiera 
glikoalkaloid-tomazyn� , co powoduje hamowanie rozwoju 
grzybów i bakterii. Dzia
a korzystnie na nerki, wywar z 
upin 
ziemniaków rozpuszcza z
ogi w nerkach. Zawiera du� o 
naturalnej witaminy C, leczy choroby skórne i egzem� . Przy 
leczeniu alergii ogromne znaczenie ma zawarta w 
ziemniaku tomatyna, która przeciwdzia
a rozszerzaniu si�  
naczy�  krwiono� nych. M� czka ziemniaczana jest 
wspania
ym pudrem na odparzenia i poparzenia s
oneczne, 
natomiast jako dodatek do k� pieli leczy � wi� d oraz wysypki. 
Sok z surowego kartofla (� wie� y) leczy nadkwasot� , 
nieprzyjemny zapach z ust czy zaparcia.  

M.K.: Czy mo� na leczy�  poprzez zdrow�  diet� ? 
A.L.: � eby odpowiedzie�  na to pytanie, proponuj�  pokrótce 
wyja� ni� , jak funkcjonuje uk
ad trawienny, wtedy dobrze 
zrozumiemy, w jaki sposób niektóre sk
adniki zawarte w 
po� ywieniu mog�  nas chroni�  przed chorobami, inne 
natomiast mog�  te choroby wywo
ywa� . 
 Trawienie nast� puje ju�  w jamie ustnej. Tam jest 
rozdrabniany pokarm i mieszany ze � lin� . W � linie zawarty 
jest enzym trawi� cy wst� pnie w� glowodany na cukry proste. 
Enzym ten nosi nazw�  ptialina. Nast� pnie pokarm jest 
przesuwany do prze
yku, a pó� niej do � o
� dka, gdzie 
nast� puje dalsze trawienie dzi� ki licznym enzymom 
zawartym w soku � o
� dkowym, w którym znajduje si�  tak� e 
kwas solny. Po krótkim czasie kwa� na tre��  � o
� dkowa 



trafia do jelita cienkiego, gdzie odbywa si�  trawienie 
zasadnicze. Potem nast� puje wch
anianie sk
adników 
od� ywczych. Procesy te zachodz�  ju�  w innym � rodowisku - 
zasadowym. Powstaje ono dzi� ki obecno� ci � ó
ci, soku 
trzustkowego oraz wydzieliny gruczo
ów � ciany jelita. Ca
y 
ten proces, 
� cznie z wytworzeniem i wydaleniem ka
u trwa 
oko
o 12-14 godzin. Jednym s
owem, trawienie jest 
rozk
adem po� ywienia przy wspó
udziale enzymów 
trawiennych i ró� nych soków pochodz� cych z naszych 
narz� dów (� o
� dek, trzustka, p� cherzyk � ó
ciowy) na 
sk
adniki od� ywcze, w celu wch
oni� cia ich przez komórki 
naszego cia
a, aby da�  nam materia
 budulcowy i 
energetyczny. Bia
ko, w� glowodany i t
uszcze dostarczaj�  
nam energii do pracy fizycznej, my� lenia i oddychania. 
Witaminy wspó
dzia
aj�  z bia
kami wytwarzanymi przez 
w� trob�  i enzymami, w ten sposób u
atwiaj�  wykorzystanie 
sk
adników pokarmowych przez nasz organizm.  
Jeste� my codziennie nara� eni na dzia
anie substancji 
zwanych karcynogenami, które mog�  by�  przyczyn�  
powstawania chorób nowotworowych. Nieprawid
owa 
obróbka termiczna mi� s mo� e powodowa�  powstawanie 
zwi� zków uznanych za rakotwórcze. Wiele sk
adników 
mineralnych oraz witamin mo� e zapobiega�  powstawaniu 
nowotworów przez wspó
udzia
 w produkcji enzymów 
hamuj� cych dzia
anie zwi� zków rakotwórczych. Do nich 
zaliczaj�  si�  tak zwane „przeciwutleniacze”. 
Leczenie za pomoc�  diety oparte jest na osi� gni� ciach 
medycyny, a szczególnie na fizjologii � ywienia. G
ówn�  
zasad�  tej dziedziny nauki jest zapewnienie cz
owiekowi 
energii i sk
adników pokarmowych w odpowiednich 
proporcjach i ilo� ciach odpowiadaj� cych zapotrzebowaniu 
organizmu. Nale� y zwróci�  uwag�  na to, � e zarówno 
szkodliwy jest nadmiar jak i niedobór sk
adników 
pokarmowych. Przy nadmiernym spo� ywaniu energii, 
mo� na liczy�  si�  z tym, � e b� dzie ona sprzyja
a rozwojowi 
oty
o� ci, nadci� nieniu t� tniczemu, mia� d� ycy, cukrzycy, 
kamicy � ó
ciowej, a nawet chorobie nowotworowej. 
Przy niedoborze sk
adników pokarmowych, mo� na 
doprowadzi�  organizm do niepo�� danych skutków 
zdrowotnych. Przyk
adem mo� e by�  niedobór bia
ka w 
diecie, co mo� e powodowa�  obni� enie odporno� ci 
organizmu, przewlek
e zapalenie trzustki, st
uszczenie 
w� troby a nawet jej marsko�� .  
Coraz cz�� ciej dieta bywa jedyn�  metod�  lecznicz� . 
Stanowi tak� e uzupe
nienie leczenia farmakologicznego. 
Dieta powinna by�  zalecana przez dietetyka lub lekarza. 

Ukierunkowana na problemy zdrowotne powinna by�  
zbli� ona do prawid
owego � ywienia z uwzgl� dnieniem stanu 
od� ywienia chorej osoby, a tak� e jej parametrów 
antropometrycznych (wiek, wzrost, masa cia
a) oraz p
ci, 
aktywno� ci fizycznej czy stanu zdrowia. Chora osoba 
powinna by�  poinformowana, które pokarmy s�  dozwolone, 
a które zabronione przy jej schorzeniu. Powinna wiedzie� , 
jak nale� y przyrz� dza�  posi
ki, zna�  ich liczb�  i rozk
ad 
posi
ków. Musi � ci� le realizowa�  zalecenia dietetyczne. 

M.K.: Co nale� y stosowa�  przy stresuj� cej pracy? 
A.L.: Naturalna witamina C jest czynnikiem 
przeciwstresowym. Jej no� nikiem s�  ziemniaki i warzywa 
kapustne. 
Naukowcy zauwa� yli, � e spo� ywanie czosnku znacznie 
wp
ywa na popraw�  nastroju. to Zjawisko to zauwa� ono 
jako korzystny efekt uboczny leczenia nadci� nienia 
t� tniczego i obni� ania wysokiego poziomu cholesterolu za 
pomoc�  dwóch z� bków czosnku dziennie. U tych pacjentów 
stwierdzono zmniejszenie uczucia zm� czenia, l� ku, 
nadpobudliwo� ci i nerwowo� ci. 
Jednak aby uodporni�  si�  na stres, najwa� niejszy jest 
codzienny sposób � ywienia. Powinien sk
ada�  si�  z 
regularnie spo� ywanych pi� ciu posi
ków dziennie. Pierwszy 
posi
ek powinien by�  zjedzony w ci� gu 30-45 minut po 
przebudzeniu. Ka� dy nast� pny co 3 godziny, licz� c od 
� niadania, natomiast ostatni na 2-3 godziny przed snem, 
jednak nie wi� cej ni�  4 godziny. Posi
ki powinny by�  
odpowiednio zbilansowane ilo� ciowo, a tak� e jako� ciowo 
pod wzgl� dem warto� ci od� ywczych. Ka� dy posi
ek 
powinien zawiera�  porcj�  bia
ka zwierz� cego (ser 
twarogowy, jajka, ryby, chude mi� so i drób), tak� e porcj�  
w� glowodanów z
o� onych (p
atki zbo� owe, ciemne 
pieczywo, ciemne makarony, ziemniaki w mundurkach lub 
na parze, nieoczyszczone kasze i ry� ), posi
ek taki powinien 
by�  uzupe
niony porcj�  warzyw. Nie wolno zapomina�  o 
wodzie wypijanej pomi� dzy posi
kami w ilo� ci nie mniejszej 
ni�  2,5 l na dzie� . Tylko taki sposób � ywienia daje szans�  
organizmowi nasyci�  go w potrzebne sk
adniki pokarmowe i 
pozwoli na ci� g
�  produkcj�  „hormonu szcz�� cia”. 

M.K.: Jakie cechy warzyw s�  najwa� niejsze w diecie? 
A.L.: Warzywa zawieraj�  liczne i ró� nie dzia
aj� ce sk
adniki 
od� ywcze.  
To naturalne witaminy i minera
y, bia
ko i dobre enzymy, a 
tak� e bogactwo naturalnego b
onnika. Ka� de warzywo jest 
inne i wnosi do organizmu co�  nowego. Tak wi� c dieta 
cz
owieka powinna w nie obfitowa�  i nie powinna nosi�  w 
zwi� zku z tym znamion monotonii. Warzywa powinny by�  
spo� ywane w ka� dym posi
ku, w ka� dej postaci, czy 
surowej czy lekko ugotowane (najlepiej na parze je� li 
gotowane). 

M.K.: Jaki wp
yw na jako��  po� ywienia maj�  warzywa 
uprawiane ekologicznie, jaki ma to zwi� zek z medycyn�  
ekologiczn� ? 

A.L.: Nauka ta zaleca systematyczne spo� ywanie warzyw i 
owoców, które s�  no� nikami polifenoli ro� linnych 
(flawonoidów i fenolokwasów). Chroni�  one witamin�  C, 
wielonienasycone kwasy t
uszczowe, lipoproteiny oraz 
karotenoidy przed dzia
aniem wolnych rodników. Polifenole 



dzia
aj�  przeciwgrzybiczno, przeciwbakteryjnie i 
przeciwwirusowo. Flawonoidy przeciwdzia
aj�  powstawaniu 
wrzodów dwunastnicy i � o
� dka wywo
anych lekami, 
alkoholem czy stresem oraz wspomagaj�  regeneracj�  b
ony 
� luzowej. Fenolokwasy (chlorogenowy, kawowy, elagowy) 
maj�  tak� e w
a� ciwo� ci przeciwutleniaczy. Wyst� puj�  
g
ównie w ziarnach zbó� , ziemniakach, nasionach ro� lin 
str� czkowych, a tak� e w herbacie i przyprawach ro� linnych. 

M.K.: Czy ma Pani osobiste uwagi dotycz� ce warzyw 
stosowanych w dietach maj� cych na celu zdrowe 
� ywienie. 

A.L.: W ostatnich latach ludzie radykalnie zmniejszyli 
spo� ycie warzyw na rzecz produktów przetworzonych i 
pokarmów typu fast-food. Ka� dy cz
owiek powinien 
spo� ywa�  jednak minimum pó
 kilograma warzyw i owoców 
w pi� ciu porcjach po ok. 100 gramów przy ka� dym posi
ku. 
Dopiero taka ilo��  stanowi minimum pokrycia 
zapotrzebowania cz
owieka na witaminy, sk
adniki 
mineralne oraz b
onnik. Niedobór witamin w po� ywieniu 
prowadzi do zak
ócenia procesów � yciowych komórek, 
tkanek i narz� dów. Niezwykle istotne s�  witaminy 
antyoksydacyjne, takie jak witamina C, E oraz witaminy A w 
postaci prowitaminy A (beta-karotenu). 
Witamina C (kwas askorbinowy) wyst� puje w � wie� ych 
owocach i warzywach, zw
aszcza w warzywach kapustnych, 
pomidorach, chrzanie czy ziemniakach. Jest to niezwyk
a 
witamina, gdy�  pe
ni wiele funkcji biochemicznych w 
przemianie aminokwasów, syntezie neurohormonów, bierze 
udzia
 w dezaktywacji leków i trucizn oraz absorpcji � elaza 
niehemowego, hamuje tworzenie si�  azotynów. Bierze 
udzia
 w produkcji kolagenu, z którego zbudowane s�  nasze 
naczynia krwiono� ne, dlatego wzmacnia ca
y uk
ad 
krwiono� ny i serce w organizmie cz
owieka. Jest czynnikiem 
przeciwstresowym i wp
ywa korzystnie na obni� enie 
ci� nienia t� tniczego krwi. 
Witamina E to przeciwutleniacz, którego � ród
em s�  kie
ki 
pszenicy i zarodki zbó� , a tak� e oleje ro� linne i wiele 
warzyw. Spe
nia ona wiele funkcji w naszym organizmie, ale 
jej g
ównym zadaniem jest udzia
 w produkcji i przed
u� aniu 
� ycia komórek organizmu cz
owieka, zapobiega agregacji 
p
ytek krwi i zwi� ksza wytwarzanie prostacykliny. 
Witamina A - beta-karoten, wyst� puje w warzywach 
zabarwionych na kolor � ó
topomara� czowy i zielony. 
G
ównym jej � ród
em s�  dynia pomara� czowa, szpinak, 
sa
ata i marchew. Witamina ta bierze udzia
 w po� redniej 
przemianie materii, w procesach wzrostowych. Zmniejsza 
ryzyko powstawania chorób nowotworowych, mia� d� ycy 
oraz chorób w� troby. 
Sk
adniki mineralne musz�  by�  dostarczane z po� ywieniem, 
gdy�  nasz organizm nie potrafi ich sam syntetyzowa� . 
Wap� , fosfor, siarka, magnez i fluor s�  materia
em 
budulcowym z� bów i uk
adu kostnego, ale te�  skóry i 
w
osów. Czerwone krwinki powstaj�  przy wspó
udziale 
miedzi, � elaza i kobaltu. Natomiast gospodarka wodno–
elektrolitowa uzale� niona jest od sodu, potasu, magnezu, 
wapnia i chloru, gdzie te pierwiastki bior�  równie�  udzia
 w 

przemianach biochemicznych w naszym organizmie. 
Utrzymuj�  tak� e równowag�  osmotyczn�  i kwasowo-
zasadow� . 
B
onnik zwi� ksza mas�  i obj� to��  ka
u. Pektyny (sk
adnik 
b
onnika), wp
ywaj�  na zmniejszenie zawarto� ci 
cholesterolu, lipidów i triglicerydów we krwi. Zmniejsza te�  
wykorzystywanie energii przez cz
owieka, przez co 
wspomaga leczenie oty
o� ci. Dzia
a tak� e 
przeciwnowotworowo, zapobiega hemoroidom czy � ylakom 
podudzia. 
Mam nadziej� , � e tych kilka przyk
adów, a mo� na by 
wymienia�  bez ko� ca, daje obraz znaczenia warzyw w 
zdrowej diecie cz
owieka. 

M.K.: Czego nale� y unika�  przy uprawie warzyw? 
A.L.: Nale� y unika�  uprawy p
odów rolnych przy ruchliwych 
drogach czy miejskich dzia
kach, poniewa�  mo� e to 
skutkowa�  zatruciem o
owiem, co mo� e spowodowa�  
uszkodzenie uk
adu nerwowego i krwiono� nego, czy 
upo� ledzenie rozwoju komórek organizmu. Rozpylanie 
pestycydów jest bardzo rozpowszechnione przy uprawach. 
Na produkty � ywieniowe przeci� tnego cz
owieka rozpylane 
jest oko
o 4,5 litra pestycydów, co wp
ywa na jego zdrowie. 

M.K.: Jakie s�  Pani oczekiwania w zakresie stosowania 
warzyw ekologicznych? 

A.L.: Warzywa ekologiczne, to inaczej zdrowa � ywno�� . 
Jest ona pe
nowarto� ciowa, bezpieczna, bez ska� e� , które 
mog�  zagrozi�  ludzkiemu zdrowiu. Mo� na j�  produkowa�  na 
terenach o mniejszym ska� eniu � rodowiska, z 
przestrzeganiem racjonalnego nawo� enia, w
a� ciwej 
ochrony ro� lin i przy zastosowaniu odpowiedniej 

agrotechniki, karencji zbiorów i sposobu przechowywania 
p
odów rolnych. Produkty � ywno� ciowe powinny by�  
badane pod k� tem warto� ci od� ywczych i przydatno� ci do 
spo� ycia. Je� li powy� sze warunki zostan�  uwzgl� dnione, to 
jako��  tych upraw pozwoli nosi�  miano ekologicznych. 

!+�+���
������

�


