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Marta Kaczkowska: Jakie dzia ania Pani firmywpajw  A.L.: Zdrowa ywno stanowi podstawposi kow

na zdrowie? przygotowywanych dla pacjentéw i klientow. Brzy oka

Anna Lewitt: G 6wny cel wyznaczony przez dmigepniekonsumowania posi kow, klienci nabwieglz o
firmy Centrum Ego, dkremona jako profilaktyky czeniu poszczego.l'nych sk adnikow diety oraz @ wiel
zakresie choréb cywilizacyjnych, takich jak:anadvgR§ywanych porcji. Potrawy przygotowywane pr
choroby uk adu lenia, cukrzyca, patologiezame z Kkuchni Centrum Ego spatzane s ze wieych
od ywianiem. Centrum Ego otwarte jest rdlaniedzi Produktow, dobrej jako i bez konserwantow.
zdrowych, ale zapracowanych. Na ich potrzehig izzgo¥Vykluczyiny z naszej kuchni p6 produkty. Edukacja
ich indywidualprzemianmaterii, przygotowujepsisi ki~ Zakresie zdrowego styjcia odbywa sipoprzez
na cay dzie Dla u atwienia mogne by dostarczane Pezporedni kontakt ze mni naszym Trenerem

pod wskazany przez klienta adres. Osobistym® - rehabilitantem Krzysztofem Kilichem.

Ide firmy jest program nauczania zasad prawid 0\”3 G'e trwania dwummeg,o programu - uczestnicy
ywienia i propagowania zdrowegoysigluco stanowi nabywa wiedz, Wjak'. dsposob p(_)pra\snyl E;NOJe.gO
element naturalnej metody odchudzania czyl'rmady:kcjf.yCla za pSInoclpraw_ c(;wegoymenla la ywn;)

ciaa oraz zmiany sk adu ciaa za péomcolowanej 12yCZNe). rwalamywiadomo, € permanenine

. . , , tosowanie zasad zdrowego sydia przeciwdzia a
diety i nadzorowanego wysiku fizycznego w rarﬁg(\'/ﬁv?ojowi powszechnych choréb cywilizacyjolghktaki

dwumiescznego autorskiego programu ,,Skuteczu r7vea. ozv choroby serca i uk aenikr
Odchudzanie”. Program stosowany jest od 1999 rokU Y& €2Y y

kierowanym przeze mnie Centrum Treningu Osobisté@eze Starania i kierunku przyswojenia pastych
Dietetyki - EGO w Warszawie. zagadnie

=

ez

Na kompleksowy program sk addiagjnostyka sk adu rola i wp yw sk adnikéw pokarmowych na organizm

ciaa metod Bioelectrical Impedance Analysis (BIA), €z owieka (bia koglwodany, tuszcze, witaminy
indywidualne  zbilansowanie diety, przygotowywanie Sk adniki mineralne, b onnik, woda),

ca odziennych zestawéveipiposi kéw przez Kuchni liczba posi kow wgei dnia — ich znaczenie i sk ad,
Centrum EGO. Strongwieniowa dope niona jest prawid owy sposob przygotowania posi kow,
odpowiednio  dobranym  Treningiem  Osobistym®, SZtuka wyboru veavych produktow podczas
ukierunkowanym na Trening Cardio, ea edikac] zakupow,

ywienioy majc na celu zmian zachowa wp yw prawid owej, zdrowej diety na umys i cia o,
ywieniowych. Pierwsza cprogramu trwa dwa maesi prawid owe odvianie jako inwestycja w siebie

i jest prowadzona peis kontrol Treneraywienia® - i swoj rodzin, czyli korzgi p ynce ze zdrowego
dietetyka i bezpednim nadzorem — Trenera stylu ycia, o
Osobistego®. Po ponownym dokonaniu pomiaréw sk adudobroczynny wpyw na zdrowie i kondyc

ciaa program jest korygowany i konsekwentnie aktywnaifizycznej dostosowanej indywidualnie dla

kontynuowany przez co najmniej iszesicy (zalecane ka dego uczestnika.
dwa lata). Za oeniem programu jest motywowanie uczestnikow
M.K.: Jakie znaczenie przypisuje Pani zdrgmejoci ~ Wdraania wycie powgzych wskazowek, ktore maj
W swoim dzia aniu? trwale zmieni ich styl ycia pod wzglem
sposobu ogiwiania si i aktywnei fizycznej, nie tylko
w trakcie programu, al@tejego zakozeniu.

j

do




szkorbut. Sok z kapusty zalecdakie alkoholikom.
Spoywanie kapusty zalecacakrzykom.

Dziaa ona nie tylko leczniczo, ake je#t niezwykle
smaczna i m® stanowi baz lub dodatek do wielu
sa atek, surowek czy potraw.

Burak pobudza apetyt, jest atwostrawny
od wie aj cy. Stosuje sigo na aneminerwic gryp,
przeciw zapaleniu nerwévirolby, a tak na grdic iw
leczeniu choréb nowotworowych. Utarty buratnypa
chrzanem i kminkiem, tmwk a, u atwia trawieniaych
mi s, wspomaga praav troby, odkwasza organizm.
Zawiera on stymulatory biogennmedki hormonalne
podobne do estrogendw. Dzia a odke@aszawzgliu
na swéj zasadowy charakter. Z uwagi na zaniatty

Program ,Skuteczne Odchudzanie” jest elemerjtem Wﬁig' btiilr(l)%?cze]lerWlastkow jak-rubid i cynk, ma ¢

pracy doktorskiej, ktérozpoczam na Akademii _ , , , ) _
Medycznej (obecnie  Warszawskim  Uniwersyf¥@gchewake posiada wewoci lecznicze. Ma dzia anie
Medycznym), gdzie odbywam Studia Doktoranckier‘?l%]”ieral'zm?! przeciwanemiczne, przeuwcukrzycov
wydziale lekarskim WUM, natomiast obrona pat8@ Przeciwbiegunkowocdona jelita, rozpuszcza
doktorskiej nagt na Wydziale Nauki o Zdrowiu. Blusz © » 0Czyszcza krew, dziaa moda@g wykrzmie i
pochwalj e autorski program tej pracy zosta nagrod2diginia z @i skory zrakowacia e komorki.
Mazowieckim  Stypendium  Doktoranckim. Progii@mniak najbardziej wadmw cz ci ziemniaka jest
.Skuteczne Odchudzanie” sta pac naukow  warstwa 2-3 mm pod skoflak wic wszystkie cenne
wsp6 finansowarze rodkéw Europejskiego Funduszsk adniki ziemniaki zachowugosijc je w mundurkach
Spo ecznego i Batll Pastwa w ramach Zintegrowanegib na parze. Witaminy tragiaiczas smenia (frytki)
Programu Operacyjnego Rozwoju Regionalnegi@ Dzigzgnucierania na tarce np. na placki, doprewddzaj
2,6, ,Regionalne Strategie innowacyjne i tr@agi@r wczernienia tartego ziemniaka, czyli utleniaméakZiaie
projektu w asnego Wojewddztwa Mazowieckiego. s tuczce, jeli spoywane sbez dodatkéw t uszczowych,

M.K.: Dlaczego kapusta, buraki, marchew i ziersniaki S Niskokaloryczne i zawierggko jedyna ima,
najcz ciej spoywanymi warzywami w Polsce i z jakiegdVSZystkie aminokwasy egzogenne potrzebnednaiezh
powodu nazywa sje leczniczymi? cz owiekowi dgcia. Ziemniak jest atwostrawny,guog
AL: Warzvwa te stanowiod o wielu substanc'iSpwaa diabetycy i ma veiavoci przeciwwrzodowe,
T yw J ce, wzmachnia naczynia w osowate, uspoi@jk

odywczych, takich jak biako, witaminy, sk acﬁﬂ%
mineralne, czy bonnik. Znajdzgstosowanie w wodu pokarmowego, zawier pihtasu. Zawiera

codziennym odvianiu, a jednocaie s osigalne )
niemal przez cay rok. Zalet tych warzyw nie sp%%

przeceni S poywne, smaczne i zdrowe.nilce naturalnej witaminy C, leczy choroby skérne.ilegaem

stosowa w ronych postaciach: surowe, gotowa . . .
y P 9 N&czeniu alergii ogromne znaczenie ma zawarta

kiszone, a tak przetworzone na soki. Ich specyficzn : . . . : .
: P PECYNCZA niaku tomatyna, ktéra przeciwdzia a romszerzani

budowa pozwa!a, na sre przechowywanie bez utratP{aczy krwionmych. Mczka ziemniaczana jest
cennych sk adnikowymetzych. wspania ym pudrem na odparzenia i poparzezizes one
Kapustgu dawno zosta a uznana przez medydgw  patomiast jako dodatek ek leczywi d oraz wysypki.

jako warzywo lecznicze. Kapusta woska, czeywongdiZ z surowego Kartoflaigy) leczy nadkwasot
b|a a, ma zastosowanie V\Ewne, Jak | zewrenie. nieprzyjemny Zapach Z ust Czy Zaparcia.

Leg:znic_ze V.V(HWOCi mgj sok, suré_wki, acle z_aréwno_ K.:.Czy moa leczy poprzez zdrowdiet ?

wiee, jak i w postaci gotowanej, duszonej czy. kiszongj v _ o
Sposoby leczenia za pomdicci kapusty moa A.L_.: (_eby_ odpome_dzmg to pytanie, propomqkrotce
wymieniabez koca. Stosowane zewznie na problemy Wyjani, jak funkcjonuje ukad trawienny, wtedy dob
i dolegliwai o dkowo-jelitowe, tvobowe, ~ Zrozumiemy, w jaki sposop niektére sk adnllgl wawal
p cherzykowe, egzem opryszczki, ¢zik, upie POYWieniu mognas chroni przed chorobami, inne
gangreny i martwice, nowotwory i guzy. Roanienatomiast moge choroby wywo ywa

nerwobdle reumatyczne (rwa kulszowa, nerwobdl Trawienie napuje ju w jamie ustnej. Tam jest
| d wiowy), oparzenia, p6 pasiec, st uczenia,sfimaki,rozdrabniany pokarm i mieszaninzeW linie zawarty
béle gowy, czyylaki. Im kapustawiesza, tym jest enzym trawy wstpnie wglowodany na cukry proste.
skuteczniejsze jej dzia anie. Enzym ten nosi nazptialina. Nagnie pokarm jest

Kapusta stosowana wewznie w postaci suréwki luPrzesuwany do prze yku, anigodo o dka, gdzie
wie ego soku, jest zalecana na dolegligastryczne, Nastpuje dalsze trawienie Idz’|I|cznym. enzymom
jelitowe, uk adu oddechowego i ogéine os apesta. K Z&wartym w sokoi dkowym, w ktorym znajdujeake
jest naturalnymsd em witaminy C i wspania ym lekiem<¥4@S solny. Po krotkim czasienwae o dkowa

bow i bakterii. Dzia a korzystnie na nerkg wypin

glikoalkaloid-tomazyeo powoduje hamowanie rozwoju

ju

ve,

niakdbw rozpuszcza z ogi w nerkach. Zawiera du

rze




trafia do jelita cienkiego, gdzie odbyw@awienie Ukierunkowana na problemy zdrowotne powinna
zasadnicze. Potem nagfe wch anianie sk adnikévebliona do prawid owegwienia z uwzghieniem stanu
od ywczych. Procesy te zachpdzav innymrodowisku - od ywienia chorej osoby, a etakej parametréw
zasadowym. Powstaje onokidobecn@i 06 ci, soku antropometrycznych (wiek, wzrost, masa ciapadi,oraz
trzustkowego oraz wydzieliny grucoiady jelita. Cay aktywnai fizycznej czy stanu zdrowia. Chora 0s0
ten proces,cznie z wytworzeniem i wydaleniem ka u fpewinna bypoinformowana, ktére pokarrdgzvolone,
okoo 12-14 godzin. Jednym sowem, trawienie ajé&sbre zabronione przy jej schorzeniu. Povdpigg wie
rozk adem pgwienia przy wspd udziale enzym@ak naley przyrzdza posiki, znaich liczb i rozk ad
trawiennych i nych sokow pochadh z naszych posi kéw. Mugii le realizowazalecenia dietetyczne.

narzdow (o dek, trzustka, gherzyk O ciowy) na \K.: Co naly stosowa przy stresujcej pracy?
sk adniki ogwcze, w celu wch o ich przez komorki AL: Naturana witamina C jest czynnikic

naszego ciaa, 'aby daam materia budulcowy rzeciwstresowym. Jejnikeem s ziemniaki i warzywa
energetyczny. Bia koglawodany i tuszcze dostarcza apustne

nam energii do pracy fizycznejenizy i oddychania. _ _ _
Witaminy wspo dzia @j bia kami wytwarzanymi prze?@ukowcy zauwd, e spoywanie czosnku znacznie
w trob i enzymami, w ten spos6b u atwikprzystanie WP Ywa na poprawastroju. to Zjawisko to zauwvea

sk adnikow pokarmowych przez nasz organizm. jako korzystny efekt uboczny leczenia nieadci
. tniczego i obahia wysokiego poziomu cholesterolu

Jestemy - codziennie nazal na dzia anie SUst[ancjbomocdwc')ch Dkow czosnku dziennie. U tych pacjentc
zwanych karcynogenami, ktore mgg przyczyn twierdzono zmniejszenie uczuciaczemm, ku

powstawania choréb nowotworowych. Nieprawiq?gwgobud“w . NEerWOWOi
obrébka termiczna snmoe powodowapowstawanie '

zwizkéw uznanych za rakotworcze. Wiele sk adni€ipak aby uodporsi na stres, najwaejszy jest
mineralnych oraz witaminenzapobiegapowstawaniu €0dzienny sposolywienia. Powinien skada z
nowotworéw przez wspé udzia w produkcji enzyR@#Arnie sppvanych piu posi kow dziennie. Pierwszy
hamujcych dzia anie zakiéw rakotwérczych. Do niclpOSi €k powinien bgjedzony w gu 30-45 minut po
zaliczajsi tak zwane ,przeciwutleniacze”. przebudzeniu. Ky naspny co 3 godziny, lezd
Leczenie za pomodiety oparte jest na @siciach _madanla., natpmlast ostatm'na 23 quzmy 'pnz,ed S

7 A . jednak nie wgej ni 4 godziny. Posiki powinny by
medycyny, a szczegolnie na fizjojeg@nia. G own

Jr o - S ._pdpowiednio zbilansowaneiolo, a tak jakociowo
zasad tej dziedziny nauki jest zapewnienie cz owm(Eg@l wzgtlem wartai odywczych. Kdy posi ek

energil .i Sk g(;lnikéw pokarm_owych w odpowi_e r2)'\(/:vri]nien zawieraporcj biaka zwiemego (ser
pI’OpO!’CJaCh i igdach qdpomadajch zapotrzebpwanlutwarogowy’ iajka, ryby, chudsomidrob), tak porcj
organizmu. Naje zwrdci uwag na to, e zar6wno

szkodliwy jest nadmiar jak i niedobor skadng jpwodanow  zomych (patki  ziowve, - ciemne

okarmowveh. Przv  nadmiernvm U enerdi czywo, ciemne makarony, ziemniaki w mungdurkac
P owych. y ) ymyvena 9 g parze, nieoczyszczone kas2e pogi ek taki powinien
mo na liczy si z tym, e b dzie ona sprzyja a rozwojo

oty oci, nadcnieniu tniczemu, midycy, cukrzycy, Wby uzupe niony porayarzyw. Nie wolno zapomina

SRR . . ‘ wodzie ijanej pairy posi kami w donie mniejszej
kamicy0 ciowej, a nawet chorobie nowotworowej. ni 2.5 I%péziejl'f/)lko !':aIIJ(i sposGvienia daje szJansJ

Przy niedoborze sk adnikow —pokarmowycha mgrganizmowi nasygo w potrzebne sk adniki pokarmowe i

zdrowotnych. Przyk adememuy niedobér bia ka WK - Jakie cechy warz jwaniejsze w diecie?
diecie, co me powodowa obnienie odporna o ywre '

organizmu, przewlek e zapalenie trzustki, siaiszcdd-+ Warzywa zawiefaine i rorie dzia age sk adniki
w troby a nawet jej marsko od ywcze.

Coraz czciej dieta bywa jedymetod lecznicz To naturalne witaminy i mineray, bia ko i dpte an

Stanowi tak uzupe nienie leczenia farmakologicznd@$€ Pogactwo naturainego b onnikde Marzywo jest

Dieta powinna byalecana przez dietetyka lub lekarZ3N€ i wnosi do organizmu rmwego. Tak widieta
cz owieka powinna w nie obfitomig powinna nosv

zZwizku z tym znamion monotonii. Warzywa powinny
spoywane w kdym posiku, w Kaj postaci, czy

surowej czy lekko ugotowane (najlepiej na parze |]

gotowane).
M.K.: Jaki wp yw na jakopo ywienia maj warzywa
uprawiane ekologicznie, jaki ma to zek z medycyn
ekologiczn?

A.L.: Nauka ta zaleca systematycziyavapie warzyw i
owocOw, ktére s nonikami polifenoli Imonych
(flawonoidoéw i fenolokwaséw). Clmoai witaminC,
wielonienasycone kwasy tuszczowe, lipoproteiny
karotenoidy przed dzia aniem wolnych rodniledwlePoli
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dziaaj przeciwgrzybiczno, przeciwbakteryjnie przemianach biochemicznych w naszym organizmie.
przeciwwirusowo. Flawonoidy przeciwgnesiawaniu Utrzymuj take réwnowag osmotyczn i kwasowo-
wrzodéw dwunastnicy o dka wywo anych lekami,zasadow

alkoholem czy stresem oraz wspormeggjeracp ony B onnik zwisza masi objto ka u. Pektyny (sk adnik

luzowej. Fenolokwasy (chlorogenowy, kawowy) elagqywhika), wpywajna zmniejszenie  zawaito

maj take waciwoci przeciwutleniaczy. Wygt  cholesterolu, lipid6w i triglicerydéw we krejszzntai

g 6wnie w ziarnach zbdiemniakach, nasionaclinro wykorzystywanie energii przez cz owieka, przez co

str czkowych, a takw herbacie i przyprawadimnych. wspomaga leczenie oty.o Dziaa tadk
M.K.: Czy ma Pani osobiste uwagi dotgavarzyw przeciwnowotworowo, zapobiega hemoroidylakory
stosowanych w dietach majch na celu zdrowe podudzia.

ywienie. Mam nadziej e tych kilka przyk adéw, anendoy
A.L.:. W ostatnich latach ludzie radykalnie yimniejggmienia bez koca, daje obraz znaczenia warzyw w
spoycie warzyw na rzecz produktow przetworzonyotirowej diecie cz owieka.

pokarméw typu fast-food. dKacz owiek powinief k.: Czego naleunika przy uprawie warzyw?

spoywa jednak minimum po kilograma warzyw i OWO,&(?_W Nalg unika upra odow rolnych przy ruchliwych
w piciu porcjach po ok. 100 gramow pdsyrkposi ku. _ dr.o-g.ach qczy mieFj)sk\ilgl pdzia kach,ypor?iag/a to wWye

Dopiero taka ilo stanowi minimum oKryci . .
P . ) um — pokry tkowa zatruciem o owiem, co emgpowodowa
zapotrzebowania cz owieka na witaminy, ska |

mineralne oraz b onnik. Niedobdr witamirywierpo i§%odzenie  uk adu nerwowego | knegmo czy
. S py ' upoledzenie rozwoju komorek organizmu. Rozpylanie
prowadzi do zak 6cenia procegdwwych komorek,

. . . . oo pestycyddw jest bardzo rozpowszechnione prahuprawa
ggggtsyhagifg\/\‘:ékisI;iwvz:ftfmirlfeiocttneE (ﬁilg;rxirtgm Na produktywieniowe przeitiego cz owieka rozpylane
postaci prowitaminy A (beta-karotenu). jest oko 0 4,5 litra pestycydow, co wp ywazdeojsgo

Witamina C (kwas askorbinowy)pujgstw wie ych M.K.: Jakie sEani oczekiwania w zakresie stosowania
owocach i warzywach, zw aszcza w Warzywacrckapt\f\é?rﬁz ekologicznych®?

pomidorach, chrzanie czy ziemniakach. JestyloaniezkL- Warzywa ekologiczne, to inaczej zgivavoa.
witamina, gdype ni wiele funkcji biochemicznych JgSt ona pe nowaciowa, bezpieczna, bez ekektore
przemianie aminokwaséw, syntezie neurohormaeéw, Hied zagroziludzkiemu zdrowiu. ioj produkowana
udzia w dezaktywaciji lekéw i trucizn oraziabtamacj €renach o mniejszym eka rodowiska, z
niehemowego, hamuje tworzenieazsitynéw. Bierze Przestrzeganiem racjonalnego eaap waiwej
udzia w produkcji kolagenu, z ktérego zbudavasae s Ochrony rén i przy zastosowaniu odpowiednie
naczynia krwiome, dlatego wzmacnia cay ukad
krwionay i serce w organizmie cz owieka. Jest czynnikiem
przeciwstresowym i wpywa korzystnie naniebni

ci nienia tniczego krwi.

Witamina E to przeciwutleniacz, ktdéegem skie ki
pszenicy i zarodki zbé take oleje rdinne i wiele
warzyw. Spe nia ona wiele funkcji w naszymiergd@izm

jej g bwnym zadaniem jest udzia w produkLii aipicze

ycia komorek organizmu cz owieka, zapobiegd agregac
p ytek krwi i zk$za wytwarzanie prostacykliny.

Witamina A - beta-karoten, pnjst w warzywach
zabarwionych na kolds topomarazowy i zielony.

G 6wnym jejrod em s dynia pomarezowa, szpinak,

sa ata i marchew. Witamina ta bierze udziseednigjo
przemianie materii, w procesach wzrostowychzaZmniej
ryzyko powstawania choréb nowotworowydhycynia
oraz choréb woby.

Sk adniki mineralne musz dostarczane z gwieniem,
gdy nasz organizm nie potrafi ich sam syntetyzoagrotechniki, karencji zbioréw i sposobu przaci@owyw
Wap, fosfor, siarka, magnez i fluormsteriaem podéw rolnych. Produkygvnociowe powinny by
budulcowym lzéw i uk adu kostnego, alest@®ry i badane pod tem wart@i odywczych i przydatciodo
w oséw. Czerwone krwinki powptay wspo udziale spoycia. Jdi powysze warunki zostamvzgldnione, to
miedzi, elaza i kobaltu. Natomiast gospodarka woda&e tych upraw pozwoli nosano ekologicznych.
elektrolitowa uzal®na jest od sodu, potasu, magnezy, 4

wapnia i chloru, gdzie te pierwiastkidvimie udzia w
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