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Wstep

Witaj Czytelniku!

By¢ moze zastanawiasz si¢ co mialem na mysli wybierajac tak wydawatoby si¢ ba-
nalng 1 juz tyle razy omawiang kwesti¢? Dlaczego pisz¢ o tym, co juz kazdy z nas wie
1 0 tym co ciggle jest gtbwnym tematem rozpraw dietetykow, lekarzy, trenerow 1 przede
wszystkim nas samych, codziennie w domu, pracy, szkole? A moze z taka tematyka
jest jak z wieloma teoriami, o ktorych wiemy, ze istnieja, ale nie ma potrzeby, aby si¢
w nie zagtebia¢? A moze odpowiednie zywienie 1 sport ma jednak dla nas znaczenie?

I dlatego powstata ta ksigzka. W tytule pojawity 3 wyrazy bardzo powszechne, moz-
na powiedzie¢ wrecz ,,zuzyte” od codziennego powtarzania. Pierwszy z nich wykorzy-
stany w tym kontekscie, jest w moim rozumieniu pochodng 2 wyrazoOw po nim naste-
pujacych. Zdrowie to po prostu tak jak w dodawaniu suma, na ktorg sktadajg si¢ m.in.
racjonalne nawyki zywieniowe 1 aktywnos¢ fizyczna. Niezaprzeczalnie to co jemy,
jak jemy, czy si¢ ruszamy 1 jak czesto to robimy decyduje o naszej kondycji. Umiejet-
ne zastosowanie wspomnianych elementow moze nam nie tylko wydluzy¢ zycie, ale
uczyni¢ je prostszym, zdrowszym 1 na pewno ciekawszym. Jesli uda mi si¢ przekonaé
Ciebie do racjonalnego odzywiania 1 obecnosci ruchu w codziennym zyciu to nie tylko
bedzie mi bardzo mito, ale bedziesz kolejng osobg, ktéra rzadziej bedzie czeka¢ w za-
ttoczonych kolejkach do lekarzy, bedzie w stanie kontrolowa¢ w mniejszym, badz
wiekszym stopniu swodj organizm, a by¢ moze spotkamy si¢ kiedy$ na gérskim szlaku.

Model zycia, ktory tutaj opisuje powstat dzieki wieloletnim zmaganiom z moimi wia-
snymi stabo$ciami, eksperymentom w kuchni, na $ciezce w parku, na biezni, na basenie
czy wreszcie na szlakach gorskich. Te ostatnie przemierzam od potowy lat dziewiecdzie-
sigtych. Regularnie biegam od potowy lat osiemdziesiatych, a ptywam 1-3 razy w tygo-
dniu od ponad jednej dekady. Dzigki temu jak dotad rzadko si¢ przezigbiam, mam dobra
kondycje, nie mam problemow zotadkowych, ktopotéw ze stawami, kregostupem 1 innych.

Czy to byla tatwa droga? Mozna powiedzie¢, ze teraz kiedy mam gotowy przepis 1 po-
trafie go zastosowac w praktyce to tak. Ale recepta ciggle nie jest doskonata i nieustannie
si¢ zmienia. Podczas jej tworzenia czy ja, czy Ty powinniSmy wzig¢ pod uwage rodzaj na-
szej pracy, czas ktory jej poswiecamy, naszych bliskich, relacje z innymi ludzmi, sytuacje
losowe 1 proces starzenia, ktoremu podlegamy wszyscy. Szczerze mowigc stoi przed nami
wiele trudnosci do pokonania. W zwigzku z obecnymi trendami zachgcajacymi wregcz do
wygody, luksusu 1 ograniczenia wysitku fizycznego (nie mowiac juz o uprawianiu Spor-
tu) do minimum, to zadanie jest prawie niemozliwe. Przez, wydawaloby si¢ bezstreso-
Wy sposob zycia, ktorego model serwuje si¢ nam na co dzien, zdrowie fizyczne (a przez
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to psychiczne, bo istnieje niezaprzeczalnie $cisty zwigzek jednego z drugim) kazdego
z nas, moje i Twoje jest coraz bardziej zagrozone. Zdrowie wedlug Swiatowej Organi-
zacji Zdrowia (WHO) to stan cechujacy si¢ uzyskaniem dobrego samopoczucia na po-
ziomie fizycznym, psychicznym i spotecznym. Temat jest bardzo rozlegly 1 dlatego, ze
taczy aspekty nie tylko fizyczne, przez to trudny do scharakteryzowania, opisania i wy-
czerpujace] analizy. Bedac tego swiadom w ,,Zdrowiu, nawykach zZywieniowych i spo-
rcie...” skupiam si¢ gléwnie na pierwszym poziomie — ktory poddaje si¢ w duzym stop-
niu mozliwo$ciom zmierzenia 1 jest, albo moze by¢ traktowany jako element zalezny od
zmian wystepujacych cyklicznie. Dobre samopoczucie okazuje si¢ by¢ zalezne m.in. od
dyscypliny zywieniowo — ruchowej, ktorg sobie stworzymy 1 ktorej si¢ podporzadkujemy.
A ta bezposrednio wplywa na nasza psychike 1 nasze interakcje z innymi ludzmi. Zdrowie
jako samo w sobie oraz jako sktadowa dwoch glownych elementow podlegato roznym
czynnikom, ktore w mniejszym badz wickszym stopniu wynikaly z trendow danej epoki.
Dlatego tezrozwazania temuposwi¢cone zaczynamoduwarunkowan z przesztosci, gdyz juz
wtedy pojawil sie wyrazny podziat naludzi, jak by$my powiedzieli teraz, zyjacych bardzo
niezdrowo, atymi,ktorzypotrafiliczerpa¢zzyciarados¢idozy¢sedziwegowiekuw dobrejkon-
dycji,wtasnie dzigki odpowiedniemu odzywianiu ijaktomawianokiedys,,zazywaniuruchu”.

Kolejna czgs¢ moich przemyslen, dotyczy kontroli nad nami samymi — czyli tym co
nazwalibySmy wykonywaniem polecen mozgu przez poszczegoélne uktady, glownie
przez aparat ruchu, czyli nasze mig$nie 1 uktad chrzestno - szkieletowy. Mowa oczywi-
Scie o treningu catego ciata, ktoéry zaplanowany w sposéb racjonalny 1 dobrze roztozony
w czasie umozliwi koordynacje naszych ,,podzespotow”. Dzigki ich doskonalej wspot-
pracy mamy mozliwo$¢ uprawiania turystyki gorskiej. To stwierdzenie jest takze nawig-
zaniem do moich poprzednich publikacji, w ktorych opisuje 1 pokazuje¢ pigkno przyrody
1 gor, ale widziane przede wszystkim ze szczytéw, a nie tylko z poziomu gtownej ulicy
w Zakopanem, albo w Karpaczu. Jest to mozliwe dzigki temu, ze przez wytrenowanie
1 panowanie nad wlasnym organizmem posiadamy zdolnos¢ do pokonywania duzych odle-
glosci pieszo. Zanim jednak do tego dojdzie 1 bedziemy si¢ cieszy¢ wejsciem na pierwsza
gore potrenujemy troche. Poznajmy co to wysitek 1 pomy$lmy o sobie co si¢ z nami sta-
nie za lat 5, 10, 20?7 Jesli teraz nie zwrdcimy na to uwagi, miejmy §wiadomos¢, ze kiedys
moze pojawic si¢ refleksja 1 pytanie: czy, aby na pewno wiedzac, ze istnieje tak wiele
rzeczy, na ktore nie mamy wplywu zrobiliSmy wszystko co w naszej mocy, aby zadbac
o siebie w poszczegdlnych etapach naszego zycia? Czy pomysleliSmy o racjonalnym
odzywianiu, codziennej dawce ruchu, a takze czy wzigliSmy pod uwage to, ze sktada-
my z narzadow podlegajacych procesom metabolicznym, ktore jak mate fabryki po-
winny by¢ konserwowane, przegladane a przede wszystkim musza pracowac, aby nas
utrzymac¢ przy zyciu? I nawet jesli nie planujemy w naszym zyciu odbywac goérskich
wedrowek to pomyslmy jak byto ksztaltowane nasze Zzycie przez tysigce lat wczesniej
1 jak wygladato ono przed dwustu, trzystu laty kiedy nie byto samochoddéw, schodoéw
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ruchomych, wind, pilotow do telewizora, laptopow, komorek, itp. Czy teraz podswiado-
mie spogladajac na sportowcoéw, czy osoby, ktore majg optymalng sylwetke nie
utozsamiamy si¢ z nimi mowigc w duchu: tezchcielibySmy  tak  wygladac¢?
A moze warto zblizy¢ si¢ do tego ideatu?

Kiedy juz przebrniesz Czytelniku przez czes¢ praktyczna, chcialbym aby$ pochylit si¢
nad tym co dotyczy catego globu, a wigc przede wszystkim nas 7-mio miliardowej popula-
cji, ktora jak dotad nie znalazta miejsca poza Niebieska Planeta. Warto mie¢ §wiadomos¢
jakie czynniki decydujga o naszym zdrowiu, a wigc tez zywieniu nie tylko w skali mikro.
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Zdrowie, odiywianie i sport kiedys i dzisiaj

Gdyby wzia¢ pod uwage kilka ostatnich dekad wyraznie wida¢, ze podejscie do kwe-
stii: zdrowia, zywienia 1 sportu zmienito si¢ bardzo powaznie. Jednak nie dotyczy to nas
samych, a bardziej opisywaniu tematu przez media: telewizj¢, radio, prase i portale in-
ternetowe. Ogdlnie rzecz biorac, traktujemy na przyktad problem zdrowia w oderwaniu
od naszych codziennych zajec¢ tzn. zycia zawodowego, a przy tym rodzaju wykonywane;j
pracy, zycia rodzinnego, wypoczynku, sposobu odzywiania, itd. Dzigki takiemu pode;j-
sciu powstaly teorie traktujace t¢ tematyke w sposob ztozony. Powstaty szkoty, mozna
by nawet powiedzie¢ teorie, ktére traktujg procesy metaboliczne, ktore zachodza w na-
szym organizmie jako podlegajace stanom emocjonalnym, wynikajace z naszych pragnien
1 decydujace o naszym samopoczuciu.

Jezeli poznamy swoja fizjologie 1 bedziemy w stanie kontrolowa¢ swoje zdro-
wie, wsparcie ~ w postaci ideologicznych zatozen, bedzie jak najbardziej wskazane.
Jesli natomiast odejdziemy od przyjetego przez nas planu 1 pozwolimy decydowac o nas
chwilowym zachciankom naszego organizmu, ktore powstajg w naszej gtowie, a nie maja
nic wspolnego z narzuconymi przez naszg swiadomos$¢ zasadami, wtedy nam si¢ nie uda.
Trzeba pamigtaé, ze tak jak kazdy organizm prosty, czy ztozony potrzebujemy
energii, ktora powstaje w wyniku procesow chemicznych na poziomie komorko-
wym. Zaburzenie funkcjonowania juz na tym poziomie moze skutkowaé nadwyz-
kami, ktore niepotrzebnie zostaja magazynowane w postaci substancji zapasowych.

Podobnie niedobor substancji odzywczych skutkuje zachwianiem réwnowagi meta-
bolicznej w naszym organizmie. Jezeli wyjdziemy z poziomu pojedynczej komorki
1 przejdziemy do poziomu narzadéw, wtedy zdamy sobie sprawe, ze wymagane jest re-
gularne zaopatrywanie komorek w odpowiednie substancje, ktore umozliwig im prawi-
dlowe funkcjonowanie. Dzigki temu mozna mowi¢ o prawidtowej pracy poszczegdlnych
,sktadowych” catego organizmu. Takie bardzo powazne uproszczenie, gdyz procesy
metaboliczne nie mogg by¢ wyjasnione w kilku zdaniach, stuzy temu, zeby pokazaé, ze
kazdy zywy organizm podlega regularnym cyklom. Poznanie tych powtarzalnych pro-
cesow jest kluczem do naszego ciata. Dlatego na tym etapie mozemy zapomnie¢ o tym
wszystkim co nam podsuwa modzg, a co nie jest zwigzane z nasza fizjologia. Jezeli od-
rzucimy otoczke, ktora oferujg roznego rodzaju ,filozofie zdrowia” uzywajacych mod-
nych stow kluczowych takich jak np. wellness, fit, dieta, odchudzanie, bycie ,,sexy”,
itd. staniemy przed podstawowym 1 rownoczesnie bardzo prostym zadaniem polega-
jacym tylko na regularnym zapewnieniu naszemu organizmowi odpowiedniego pokar-
mu. Nastgpnie przetworzenie go na energi¢ 1 rdwnoczesnie pozbycie si¢ nadwyzek za-
magazynowanych w postaci tluszczu w naszych tkankach (o ile ten ostatni rzeczywiscie
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gdzie$ tam sobie niepotrzebnie zalega).

Problem nadmiernego przybierania na wadze, ktory jest znakiem naszych czasow, byt
zwigzany z sytuacja w minionych epokach, kiedy cyklicznie powtarzaty si¢ regularne okre-
sy gtodu 1 okresy syte. Wynikato to m.in. z powtarzajacych si¢ klesk takich jak susze,
powodzie, zarazy. Gtod konczyt si¢ 1 jesli wszystko wracato do normy zaczynat si¢ czas
zbioréw. Teraz niedozywienie jest czyms$ bardzo rzadkim w bogatych spoteczenstwach.
Zte zywienie jest juz odrebnym problemem, ale brak zywnosci w takich krajach wystepuje
sporadycznie. Kiedys, gdy egzystencja cztowieka byla determinowana przez pory roku
1 zalezata od rolnictwa wyksztalcit si¢ mechanizm, ktéry teraz jest naszym utrapieniem.
Organizm cztowieka gromadzit zapasy w postaci rozbudowanej tkanki tluszczowej, po-
niewaz byto wiadomo, ze wraz z zakonczeniem zbiordw 1 nastaniem niekorzystnej dla
uprawy pory, (suszy, zimy a takze gdy dochodzito do wyjatowienia gleby) nastanie okres
gtodu. W cywilizacjach starozytnych rolnictwo byto zalezne od rzeki 1 systemow irygacyj-
nych. W sredniowieczu byto podobnie, ale w dalszym ciagu zdarzaty si¢ kleski nieurodza-
ju. Dodatkowo czeste zarazy, wojny, ktore prowadzono w celu m.in. zniszczenia zbiorow
przeciwnika, bardzo silnie wptywaly na gospodarowanie zasobami zywnosci. W wiekach
p6zniejszych niewiele si¢ zmieniato. Dopiero rozwdj nauki i techniki w XVIII 1 XIX wie-
ku zmienit sytuacje o tyle, ze czlowiek nauczyt si¢ kontrolowa¢ wytwarzanie zywnosci.
W wieku XX najwigksze spustoszenie w zbiorach 1 hodowli poczynity wojny $wiatowe.
Po&zniej swiat podzielit si¢ na 2 zwalczajace si¢ obozy. Na zachodzie Europy 1 USA wpro-
wadzono gospodarke intensywna. Zywnosci zaczelo przybywaé i wraz z rozwojem tych
populacji pojawil si¢ nowy, powszechny problem. Byla to nadwaga oraz towarzyszace jej
choroby cywilizacyjne.

Popatrzymy teraz na czasy wspolczesne 1 na naszg szerokos¢ geograficzng. Polska stata
si¢ bogatym krajem (nie wnikam w kwestie PKB, poziom skolaryzacji, ptacy za jedng ro-
boczogodzing, itd.). Niezaleznie od r6znic, Polska 1 reszta Europy majg jedng cechg wspol-
ng. Jesli chodzi o ilo$¢ jedzenia, ktorg si¢ gospodaruje (w tym: produkuje oraz importuje)
zrownaliSmy si¢ z innymi krajami. Poza tym mamy tak samo przetworzone (zwr6¢my
uwage na to co znajduje si¢ w opisie sktadnikow dowolnej np. puszki z migsem) 1 ogolno-
dostepne jedzenie jak np. w Niemczech, Francji czy w Anglii. Okazuje si¢, takze 1z w ciggu
2 dekad prawie dogonilismy, pod wzgledem ilo$ci 0sob z otytoscig 1 nadwagg takie kraje
jak Hiszpania, Wtochy, Wielka Brytania czy USA . I nic nie wskazuje na to, zeby cos si¢
mialo zmieni¢ . Skupmy si¢ jednak na genezie tego zjawiska. W miar¢ bogacenia si¢ spote-
czenstw obserwuje si¢ tendencje do coraz szybszego, niepohamowanego pedu do luksusu
1 wygody. A w zwigzku z tym, ze obecnie wigkszo$¢ populacji Swiatowej mieszka w mia-
stach, utrwalajg si¢ zte nawyki, ktore rujnujg nasz organizm juz od najmtodszych lat.

Zrobmy eksperyment.

Powiedzmy, ze po pracy chcemy zrobi¢ jakis normalny positek. Nie powiedziatem zdrowy
(cho¢ szczerze powiem, ze to stowo czesto w tym kontekScie, niewiele ma wspolnego
Z rzeczywistoscig).
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Co robimy? Albo kupujemy szybko jakiegos$ ,,gotowca”, albo po prostu kupujemy
sztuke migsa 1 jaki§ dodatek w postaci frytek, ziemniakdéw, rzadziej kaszy. I nie byloby
jeszcze w tym nic zlego, gdyby nie okazalo si¢, ze po pierwsze, w ciggu dnia juz zjedli-
smy 2 paczki, wypiliSmy 3 kawy, 1 na przyktad rano kupili§my sobie kanapke zawinietg
w folie, z biatego pieczywa 1 z wktadem w postaci podejrzanej jakosci wedliny albo sera.
Teraz wyobrazmy sobie, Zze majgc prace biurowa, a wiec nie wymagajaca duzego wysitku
fizycznego, codziennie zjadamy w ten sposob 3000 kalorii. Robimy tak 5 dni w tygo-
dniu 1 52 tygodnie w roku. Do tego doliczmy weekendowe wypady z rodzing do cen-
trow handlowych, jakies firmowe imprezy, itd. Przypu$s¢my, ze mamy co najmniej jeden
samochod, zawsze uzywamy windy 1 schodow ruchomych. Dodatkowo zat6zmy, ze nie
pamigtamy kiedy ostatnim razem przeptyneliSmy jedng dlugos¢ basenu (25 albo 50 me-
trow), a po przebiegnieciu 20-50 metrow lapiemy zadyszke. Teraz przypusémy, ze zyje-
my juz np. ¢wier¢ albo pot wieku. Jezeli Czytelniku to zdanie to jest opis w mniejszym
lub wickszym stopniu pasujacy do Ciebie, ponadto/albo doswiadczytes np. problemow
z nadcisnieniem, sercem, zbyt wysokim poziomem cukru, itd. a moze co gorsze juz bytes
hospitalizowany, potraktuj to prosze jako memento. Zauwaz réwniez, ze pomimo tego,
1z choroby cywilizacyjne sg uznawane za koszmar naszych czaséw, to  w gruncie rze-
czy sam rozwoOj cywilizacji jest ich gtdownym winowajcg. Wobec tego pozostaje pyta-
nie dlaczego tak jest? Wydawac by si¢ mogto, ze te dwie sprawy stoja z jednej strony
w sprzecznos$ci, a z drugiej zaleza od siebie 1 wzajemnie si¢ napgdzajg. Tak szybko jak
zdamy sobie z tego sprawe, tak szybko bedziemy si¢ mogli za siebie zabra¢. Proponuje
nie wnika¢ w szczegdly tylko uzna¢ to za czynnik, na ktory zupetnie nie mamy wplywu.
Czy zawsze tak byto? Otdz, gdyby tak poréwnac lata 70-te 1 80-te do wspotczesnych za-
uwazymy, ze jest kilka podstawowych roéznic 1 to zaréwno na korzys¢ tego co byto jeszcze
powszechne 30-40 lat temu, jak 1 na niekorzys$¢ zjawisk lat 90-tych 1 pierwszej deka-
dy XXI wieku. Nie tak dawno jeszcze jedzenie mialo smak jedzenia: chleb kupowany

u prywatnego piekarza smakowat jak chleb a np. wedliny byly robione w ten sposob, ze
z 2 kilogram6w migsa powstawatl kilogram szynki, a nie odwrotnie. Dodatkowo ilo$¢ $§miet-
nikowego jedzenia naprawde byta sladowa. (Wedlug niektorych dietetykow Polska jest na
drugim miejscu jesli chodzi o spozycie jedzenia typu ,,trash-food” na jedng osobe!) Dobra
czekolada byta kiedys na kartki 1 byla droga. Oprocz tego produkty tego typu naprawde
zawieraty thuszcz kakaowca a nie ,,uzupelniacz” w postaci cukru. Do ich wyrobu uzywano
mleko petne a nie przetworzone mleko w proszku. Podobnie wspomniana wczesniej szyn-
ka czy wedlina nie miata w sobie glutenu tylko biatka 1 thuszcze zwierzgce. Dochodzimy
tutaj do zasygnalizowanego wczesniej problemu zdrowego zywienia czyli takiego, ktore
nie jest wzbogacone o substancje, ktore je konserwuja (wzmacniacze smaku — np. po-
wszechnie stosowana neurotoksyna - glutaminian sodu, czy inne jak substancje przeciwko
plesni, gniciu, zbrylaniu, etc.) oraz jest w minimalnym stopniu przetworzone (tzn. musimy
sami je przygotowac a nie tylko podgrza¢ w mikrofaldéwce. A jak bylo z ruchem? Wiele
dyscyplin sportowych byto nieznanych. Czasem przychodzita moda 1 nastepnie odchodzita.
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Dobrze wyposazone sklepy sportowe byly rzadkoscig. Oficjalnie nie moéwiono zbyt duzo
o potrzebie ruchu. Nie byto jednak tak krytycznej sytuacji jak obecnie jesli chodzi o problem
nadwagi iotytosci. Jedng z przyczyn byto to, ze 6wczesna wiedza dotyczgca konserwowania
zywnosci nie byla jeszcze tak rozwinigta. Ludzie chcac nie chcae musieli sobie szuka¢ innej
rozrywkiniztelewizja czy komputer. Poza tym istniaty dwa wrogie bloki panstw, co uniemoz-
liwialo swobodny przeptyw towarow, technologii, receptur. Nie trzebabyto wiez¢ szybko psu-
jacej sig zywnosci zjednego kranca kontynentu na drugi. Znalismy tylko ,,swojskie” jedzenie.
Natomiast jezeli komu$ udato si¢ pojecha¢ na Zachod Europy, wtedy naprawde nawet
ze wzgledu na zywnos$¢, wida¢ bylo odmiennos¢. Teraz nie ma miejsca na globie gdzie
nie dotarla jeszcze Coca Cola, Pepsi Cola albo baton Mars, Snickers czy chipsy Lays.

Wracajac do naszej polskiej rzeczywisto$ci mozemy powiedzie¢, ze bylisSmy skazani na
rodzime produkty, czesto produkowane przez lokalnych producentéw. Nie trzeba ich byto
specjalnie konserwowac, bo nie bylto tylu norm, przepisow, dyrektyw jak obecnie. Obrobka
chemiczna zywno$ci zaczynala si¢ rozwija¢. Rzeznie, mleczarnie, piekarnie nie musiaty
byc¢ tak sterylne jak obecnie. Choroby: Kreuzfelda Jacoba, Gagbczaste Zwyrodnienie Mozgu
(BSE) pojawiaty si¢ w czasopismach naukowych i byly znane tylko ludziom z branzy. A jak
wygladata sprawa ze sportem? Byt upolityczniony i1 generalnie miat stuzy¢ supremac;ji jed-
nego bloku politycznego nad drugim. W zyciu codziennym natomiast kojarzyt si¢ przede
wszystkim z 2 godzinami wychowania fizycznego w tygodniu w szkole podstawowej lub
sredniej. Cho¢ byly grupki pasjonatow, ktorzy osiggali bardzo dobre wyniki w tym rowniez
w olimpiadach, spartakiadach, etc. W zyciu codziennym byt jednak prawie niezauwazalny,
podobnie jak obecnie. Nie bylo infrastruktury. Zaniedbane bieznie, boiska, gdzieniegdzie
korty o ktore nikt si¢ nie troszczyt. To obraz, ktory pamigtam z lat osiemdziesigtych 1dzie-
wiecdziesigtych minionego wieku. A jak sprawa wyglada obecnie? Popatrzmy na obiekty
sportowe XXI wieku. W sredniej wielkosci miescie, powiedzmy 170 tysigcznym mamy kil-
ka nowoczesnych basendéw krytych, co najmniej kilka kortow tenisowych, z ktérych czes$¢
jest nawet pod dachem. Nie wspomng o tartanowych biezniach, trawiastych boiskach oraz
sitowniach 1 podobnych obiektach. Kiedy poréwnamy lata 80-te minionego wieku oraz
I dekade XXI wieku jestesmy swiadkami znaczacych zmian i to w dwoch kluczowych i in-
teresujacych nas dziedzinach. Po pierwsze pogorszyty sie¢: jakos$¢ 1 warto$¢ zywnosci (mam
na mys$li ogdlnodostepne, konserwowane, tanie 1 przetworzone produkty, gdyz pozostate
czyli te zdrowe bez konserwantdéw 1 nieprzetworzone pozostaja drogie i nie zawsze sg do-
stepne — trudno o nie w hipermarketach 1 czasem na lokalnych bazarach w zaleznos$ci od tego
gdzie zaopatruja si¢ sprzedawcy) a po drugie zostata rozbudowana infrastruktura sportowa.
Jak wida¢ przeanalizowaliSmy czynniki, ktore towarzysza nam juz w momencie przyjscia
na §wiat. Zauwazamy trendy, ktore wynikaja z globalnych tendencji, a ktore niekoniecznie
musza by¢ korzystne. Probujemy tutaj zdefiniowac pojecie zdrowia ciggle jako sktadowa
dwoch elementdéw: odzywiania oraz aktywnosci fizycznej. Uwazam, ze kwestia naszych
nawykoéw zywieniowych zalezy od nas samych podobnie jak to, jak czesto si¢ ru-
szamy. Na wszystko inne nie mamy wpltywu. Na pewno kazdy sie zgodzi
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