Hunzowie jedza malo

W jednym z wykladéw wygtoszonych na sympozjum W Radawie "Zdrowiej zyc,
odzywiajac sie lepiej i madrzej" doc. Kinga Wisniewska-Roszkowska przytoczyta
kilka przyktadéw dobitnie wskazujacych na wspdéizaleznos¢ miedzy tym co jemy a
naszym zdrowiem. Ta wspoétzaleznos$¢ dotyczy nie tylko ludzi, ale i zwierzat.

Kilkadziesiat lat temu Mac Carrison, kierownik instytutu do spraw odzywiania w
Indiach, odkryt plemie Hunzéw zyjace w Himalajach, tzw. Szczesliwa Doline. Ok.
50 tys. ludzi nie miato policji ani wiezien, a szpitalik z 10 t6zkami swiecit pustka -
czasem tylko zgtaszaty sie osoby po wypadku. Ci ludzie nie znali chordb
gnebiacych "reszte swiata", np. miazdzycy, starczego otepienia, nawet u ludzi,
ktdérzy przekraczali setke - takze oni pracowali w polu i odbywali wycieczki
gorskie. Mieszkancy cieszyli sie dobrym samopoczuciem, byli pogodni, goscinni,
peli humoru i optymizmu.

Wedlug naszych kryteriéw zywieniowych i socjalno-bytowych powinni by¢
nieszczesliwi, chorowici i zabiedzeni. Mata powierzchnia ziemi uprawnej
zmuszata ich do skrajnej oszczednosci w zywieniu, w okresie przednéwkowym
wprost glodowali, zywigc sie tylko warzywami. Codziennym pozywieniem byty
placki i zupy z catego ziarna zbozowego, mleko, sery oraz warzywa i owoce.
Hunzowie hodowali tylko krowy i kozy, mieso (chude) jadali rzadko, sél kuchenna
stosowali skapo, cukru i bialej maki w ogdle nie uzywali. Dla zdrowia wazny byt
tez ruch i praca na $wiezym, czystym powietrzu. Pani docent wyrazila watpliwosc,
czy tak jest do dzisiaj, bo gdy Szczesliwa Dolina stala sie stawna, zaczeli tam
przyjezdzac turysci, przywozacy swoje "zdrowe" produkty.

Podobne warunki zycia, opisane przez odkrywcow innych osrodkow
dlugowiecznosci (na Batkanach, w Ekwadorze, Gruzji, Japonii), potwierdzaja
pierwszorzedne znaczenie odzywiania i pracy na Swiezym powietrzu. Biata maka i
cukier sa prawie nie uzywane, a w pokarmach mamy do czynienia z zasada
calosci. Natomiast w krajach "rozwinietych" w jedzeniu poszukuje sie nie zdrowia,
lecz przyjemnych doznan, a takie zywienie prowadzi do przekarmiania, niedoboru
wartosci istotnie odzywczych.

Szczur jak cztowiek

Zywienia, jakie stosuje znaczna czes$é ludzi, nie wytrzymuja nawet szczury.
Wskazuje na to doswiadczenie Mac Carrisona. Postanowit on wyjasni¢, dlaczego
miedzy plemionami hinduskimi istnieja duze réznice pod wzgledem rozwoju
fizycznego i zdrowia. Zatozyt hodowle biatych szczuréw; potomstwo jednej pary
podzielil na oddzialy, zapewniajac jednakowe warunki higieniczne, ale réznicujac
odzywianie - bylo takie samo jak poszczegélnych plemion hinduskich (jedna grupa
otrzymywata diete zachodnio-europejskiego robotnika). Okazato sie, ze jedne
szczury byly roste, zdrowe, o 1$niacym futerku, spokojne i zyczliwie nastawione
do otoczenia, inne stawaly sie coraz nedzniejsze, chorowaly, byly rozdraznione i
napastliwe. Po dwu i p6t roku szczury zostaly zabite i poddane sekgji. Dieta grupy
najzdrowszej (nie stwierdzono zadnej choroby) sktadata sie z razowej maki,
chleba z malym dodatkiem masta, z surowych straczkowych owocéw, surowej
marchwi, kapusty, mleka i raz na tydzien malej kostki miesa. Natomiast u innych,
w tym zywionych po europejsku (biaty chleb, margaryna, miesne konserwy,
marmolada, gotowane ziemniaki i jarzyny, herbata z cukrem) stwierdzono liczne
schorzenia, zwlaszcza przewodu pokarmowego, nerek, pecherza, pluc, nerwow,
przerosty wezléw chlonnych, guzy rakowe, zapalenie oczu, wylysienie. Szczury te
chorowaly na to samo, co ludzie na calym swiecie. Poniewaz rok w zyciu szczura
rowna sie okresowi 20-25 lat w zyciu cztowieka, dlatego w naszym przypadku
zmiany spowodowane ztym zywieniem nastepuja wolniej.

Mniej i naturalniej

Zdaniem doc. Kingi Wisniewskiej-Roszkowskiej nalezy je$¢ mniej - wtedy, gdy
odczuwa sie prawdziwy gtéd. Nie nalezy zmuszac dzieci do jedzenia, unikac¢
stodyczy. Polowe naszego codziennego pozywienia powinny stanowi¢ surowe
owoce i warzywa (spozywane przed positkami). Mieso tylko okazyjnie, unikac¢
nalezy rosotdw i zup na miesie. Inne rady: mleko - 1,5 litra dziennie, s6l kuchenna
- potrzebujemy 1,5 gram dziennie, a zjadamy 10-15 graméw, cukier - najwyzej 30
graméw dziennie (6 plaskich lyzeczek). Szanowac calosc¢ - nie odlewac wody z
warzyw, jak najmniej zabiegéw kulinarnych, zwlaszcza smazenia.
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