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Jak jes¢, zeby miec wiecej energii?

Jak to jest, ze czasami po zjedzeniu positku, opada z nas energia? Dlaczego mamy ochote ,ucigc¢” sobie
drzemke zamiast przenosic¢ gory? Jak w ogodle jes¢, zeby chciato nam sie chcie¢ dziata¢?

Kiedy jesz, twoje ciato kieruje wiecej krwi do uktadu pokarmowego, aby wspomdc proces trawienia.
To z kolei moze powodowac tymczasowe zmniejszenie dostepnosci krwi i tlenu dla innych czesci ciata, takich
jak miesnie i mdzg, co prowadzi do uczucia zmeczenia lub spadku energii. Dodatkowo, jesli zjesz duzo
weglowodandw (szczegdlnie tych prostych, o wysokim indeksie glikemicznym), poziom glukozy we krwi
gwattownie wzrasta, co z kolei prowadzi do wydzielania insuliny. Insulina pomaga wchtong¢ glukoze
do komoérek, ale moze réwniez obnizy¢ poziom glukozy we krwi po positku, co przektada sie na uczucie
zmeczenia lub sennosci.

Czesto nie zdajemy sobie nawet sprawy z tego, jak bardzo to, ile mamy energii, zalezy od tego, co jemy —
zauwaza Mariusz Budrowski, twérca projektu Odmtadzanie na Surowo i organizator Festiwalu Witariada. Jesli
twoj positek jest ciezki, ttusty lub bogaty w cukry, moze to spowodowac wieksze obcigzenie dla uktadu
trawiennego, co moze prowadzi¢ do wiekszego spadku energii po positku. Z drugiej strony, lekki positek,
bogaty w biatko i btonnik, moze zapewnic energie, jednoczesnie nie obcigzajqc zbytnio uktadu trawiennego.

Zaprogramowani

Nawyki zywieniowe wyrabiamy juz w dziecinstwie — rodzice i dziadkowie przekazuja nam wyuczone
schematy, przektadajg na nas swojg relacje z jedzeniem. Ci, ktdrzy dzis maja po 35-40 lat w dziecinistwie
przewaznie styszeli: nie wymyslaj, jedz co jest, zjedz do konca, zjedz, bo nie bedzie deseru, zjedz, bo szkoda
wyrzuci¢ - przypomina Mariusz Budrowski, ktory kilkanascie lat temu postanowit kompletnie zmienic
narzucone mu tradycyjne nawyki zywieniowe. Wazne tez byto, by zjes¢ do korica ,,miesko”, albo kluseczki —
czesto petne ttuszczu, polane Smietang i posypane biatym cukrem. To byto programowanie przez pokolenie,
ktoremu brakowato jedzenia. Nasi rodzice nie mieli oczywiscie ztych intencji, chcieli przeciez po prostu nas
nakarmic, nie zdajgc sobie sprawy, Ze krzywdzq nas, przymuszajqc do jedzenia. Teraz Swiadomos¢ rosnie, ale
programowanie wcigz mamy we krwi — badania wskazujg, ze blisko 85% Polakéw stara sie w ogdle nie
wyrzucac jedzenia.

Swiadomi

Swiadome jedzenie jest wtedy, kiedy jemy po to, by zaspokoic¢ gtod — wyjasnia Mariusz Budrowski. To bardzo
proste, ale niezwykle rzadkie w dzisiejszych czasach. Dzis jemy, bo ,mamy ochote co$S przekgsic”,
jemy, bo ,,powinnismy”, bo ,tak wypada”, bo panuje taki a nie inny trend, np. na spoZywanie codziennych
Sniadan zaraz po obudzeniu albo jedzenie pieciu positkow dziennie. Jemy, cho¢ wcale nie jestesmy gtodni,
jemy w biegu, w miedzyczasie, przy okazji, byle jak.

A do tego — zdaniem eksperta z projektu Odmtadzanie na Surowo, wciaz nie przyktadamy wystarczajgcej wagi
do tego co jemy. Zaprogramowano nas w ten sposob, zebysmy kupowali to, co jest tatwo dostepne zamiast
zastanowic¢ sie nad tym, co faktycznie jest dla nas wartosciowe — uwaza Mariusz Budrowski.
Na szczescie swiadomos¢ w tej dziedzinie rosnie i coraz wiecej 0séb decyduje sie na odrzucenie niezdrowych
nawykow, co widac choéby po mojej juz wielomilionowej spotecznosci w projekcie Odmftadzanie na Surowo.
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Weciqz dotgczajq do nas nowe osoby, ktére chcq lepiej sie odzywiac, na wtasnej skorze testujgc niepodwazalny
fakt, ze pozywienie moze byc lekarstwem — jak mawiat Hipokrates. Ta rosngca liczba swiadomych, jak jesc,
by zy¢ dtugo i zdrowo, osobiscie bardzo mnie cieszy, ale wcigz jest mndstwo do zrobienia w kwestii edukacji,
inspiracji i pokazywania na wtasnym przyktadzie, ze warto zmieni¢ nawyki zywieniowe. Ta decyzja to nie tylko
wiecej energii do dziatania, ale tez brak chorob i dtuzsze zycie — a tego przeciez wszyscy chcemy!

Emocjonalni

Mariusz Budrowski zwraca tez uwage, ze na aspekty psychologiczne naszego stosunku do jedzenia.
Z pozywieniem mozemy miec dogtebng relacje, ktorej Zrédto tkwi czesto w sposobie naszego wychowania —
mowi ekspert. Jesli wiec wychowat nas ktos, kto glodowat w czasie wojny, przekaze nam swoje traumy
wtasnie w podejsciu do tematu zywienia. Poza trudnymi doswiadczeniami, zaburzenia odzywiania mogq sie
tez wigzac z presjq spoteczno-kulturowq (np. ze wszyscy muszq byc szczupli) lub z nieumiejetnosciqg radzenia
sobie ze stresem, czy z niskim poczuciem wtasnej wartosci. Warto zrobi¢ sobie analize naszej relacji z
jedzeniem po to, by mdc odrzucic¢ te wzorce, ktére wcale nam nie stuzq.

Zdaniem Mariusza Budrowskiego jedzenie za duzo i na site z catg pewnoscig niekorzystnie wptywa na nasz
stan zdrowia. Rodzice, wmuszajgc w nas jedzenie, rozchwiali nasz naturalny instynkt, przez co czesto nie
wiemy, ile tak naprawde potrzebujemy zjes¢. Powinnismy brac przyktad z praprzodkow i jes¢ bardziej
intuicyjnie, tylko tyle, ile jestesmy w stanie zmiesci¢. Nie musimy jes¢ co dwie godziny, zeby by¢ nasyceni —
wystarczy nam jeden lub dwa wartosciowe positki w ciggu dnia — uwaza ekspert.

Temat programowania i wzorcow zywieniowych oraz wiele innych zagadnien z zakresu zdrowia, odzywiania,
profilaktyki, czy rozwoju osobistego bedzie poruszony podczas tegorocznego Festiwalu Witariada,
najwiekszego na Swiecie wydarzenia witarianskiego, ktéry odbedzie sie od 12-14 lipca
w Kaweczynie. Obok Mariusza Budrowskiego wsrdd prelegentow znajdg sie réwniez m.in. Beata
Pawlikowska, dr Tadeusz Oleszczuk, Dawid Pigtkowski, Joanna Kaszuba i Ewa Foley.

Wiecej na temat prawidtowych wzorcow zywieniowych mozna znalezé tutaj:
https://www.youtube.com/watch?v=v1oCgFICdtk

Pigta edycja Festiwalu Wiatarida odbedzie sie w tym roku w dniach 12-14 lipca w Dworku pod Wiechg w Kaweczynie
przy ul. Goscinnej 20, 05-555 Tarczyn. Bedzie to wydarzenie, obfitujgce w wyktady, pokazy, zajecia interaktywne, sportowe, warsztaty,
koncerty, strefe zakupowa, witarianska strefe gastronomiczng, wspdlne ogniska i strefe dla dzieci. Tematy, jakie poruszymy to:
zdrowie, profilaktyka, zywienie, alternatywne metody uzdrawiania, posty okresowe i czasowe, leczenie dietg, Nowa Germarnska
Medycyna, rozwdj duchowy i osobisty, ekologia, permakultura, epigenetyka, bliskos¢ z naturg, stowianstwo. Kup bilet:
https://www.witariada.com/events

Kontakt dla mediéw: Karina Grygielska, agencja Face it! k.grygielska@agencjafaceit.pl, tel. +48 510 139 575
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