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Dbajmy o nasz organizm !
Rozmowa z Renatg Schlaffke — dietetyczka, kierowniczka Dziatu Zywienia w wolsztyAskim Szpitalu

Co w ogdle oznacza termin ,zdrowe odZywianie” ?

Zdrowe odzywianie to nade wszystko dostarczanie naszemu organizmowi potrzebnych sktadnikéw odzywczych, niezbednych do

jego prawidtowego funkcjonowania, czyli witamin i mineratow regulujgcych procesy chemiczne i wszelakie czynnosci organizmu.

: ‘ Jak do zdrowego odzywiania ma sie - tak czesto wymieniany w réznych reklamach - termin ,,dieta”?

Zdrowe odzywianie to takze przygotowanie odpowiednich positkdw. Dla wielu ludzi brzmi to niejasno, dlatego czesto szukamy
\ informacji u znajomych, w prasie lub w przystowiowym Internecie. Najbardziej w tych wszystkich przekazach przykuwa wiasnie
stowo ,dieta”. Kazda deklarowana i cudowna ,,dieta” niby gwarantuje osiggniecie zgrabnej sylwetki oraz poprawe zdrowia, ale czy

 tak jest naprawde ? Stowo , dieta” przettumaczone z jezyka starogreckiego oznacza ,styl zycia”. Czyli to czytelny przekaz, ze wybie-
rajgc diete, powinniSmy otrzymac takie wskazéwki, ktore pomogg nam na state zmieni¢ swoje przyzwyczajenia smakowe na inne —
zdrowe. Niestety, wiekszo$¢ gazetowych lub internetowych diet to niesprawdzone, zle skomponowane positki, ktore mogg przy-
czyni¢ sie do powstania niedoboréw sktadnikdw odzywczych lub niekorzystnych zmian metabolicznych. Oprécz tego czesto s3

2 trudne do zastosowania i po pewnym czasie stajg sie wrecz nudne, a wiec meczace dla naszego organizmu.

__ ™ W takim razie, jak si¢ dobrze odzywiac ?

Wtaéciwym sposobem odzywiania jest kierowanie sie zaleceniami polskiego Instytutu Zywnosci i Zywienia, ktéry opracowat Pira-
~ mide Zdrowego Zywienia. Wedtug niego nalezy stosowa¢ kilka bardzo prostych zalecen, to znaczy: spozywanie duzej iloéci warzyw

i ryb, wtgczanie kilku porcji nabiatu, ograniczanie stodyczy, produktéw miesnych, ttustych i stonych. Tylko wtedy mozemy miec
pewnos¢, ze nasze ciato dostaje to, czego potrzebuje. Jest to szczegdlnie wazne podczas odchudzania, kiedy ograniczamy ilosci spozywanych produktow. Nasze ciato jest bardzo
skomplikowanym organizmem i jezeli zabraknie chociazby matego sktadnika odzywczego, jakim jest choéby witamina, to cate zaczyna odczuwac anomalie. Dlatego nie warto wie-
rzy¢ dietom cud, tylko zaufaé specjalistom i kierowac sie
sprawdzonymi wskazéwkami.

Czy takie zasady stosowane sq w szpitalnej stotéwce ?

Oczywiscie, to nasz priorytet. Musimy by¢ przeciez wzorem

zdrowego zywienia. Stotujg sie u nas nie tylko pacjenci, ale i

lekarze. Mamy nowga, wyremontowang kuchnie i bardzo

dobre kucharki, Szpital posiada certyfikat jakosci. Przycho-
dza do nas na positek takze mieszkaricy miasta, mozna ich
zapytaé, na pewno sg zadowoleni z dan, ich doboru i uroz-
maicenia. Czesto nie tyle jedzg tu na miejscu przy stoliku,
ale kupuja na przyktad dwudaniowe obiady na wynos. Na-
wet, jezeli ktoé ma problemy ze zdrowiem i musi kontynuo- &
wac zywienie dietetyczne, moze sobie zamdwié obiady lek-
kostrawne. Jadtospis publikujemy na stronie spzozwolsz-
tyn.pl, w zaktadce ,Dziat Zywienia”. Wszystko tylko za pare
ztotych. Dla statych klientow mamy nawet sprzedaz abona-
mentowa w nizszej cenie. Wszystko dla zdrowia mieszkaricow miasta, gminy i powiatu. Wystarczy przyjs¢ i posmakowac. Dziekujemy za rozmowe.
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