Fenotyp a dieta

/ Sandrg Wréblewskg, mtodg businesswoman,
rozmawiata Aneta Lisik

B Pani Sandro, czy Pani $wietny wyglad, energia, witalnos¢ jest zastu-
g3 gendw, czy dbatosdi o siebie?

B Dziekuje za te mife sfowa. Niezaleznie od gendw, wchodzac w $wiat
biznesu, postawilam sobie za cel, aby sukces, na ktéry pracowatam nie
byt osiagniety kosztem mojego zdrowia i samopoczucia. Na wiele czyn-
nikéw w zyciu mamy ograniczony wplyw, dlatego szukalam takich,
gdzie rzeczywiscie moge co$ zrobi¢, nie rezygnujac z zaangazowania
w prowadzenie intereséw. Takim decydujacym czynnikiem dla mnie
okazal sie wlasciwy sposéb odzywiania. Zaczetam wglebia¢ sie w ten
temat poszukujac czego$, co byloby najlepiej dopasowane do mojego
organizmu. W ten sposdb natrafitam na zywienie dostosowane do mo-
jego fenotypu i od 2 lat konsekwentnie je stosuje. Razem z regularnym
wspomaganiem, poprzez oczyszczanie organizmu zabiegami fizjotera-
peutycznymi, daje to rezultaty, ktére podobaja si¢ zaréwno mnie, jak

i mojemu otoczeniu.

B Zdrowe odzywianie — to takie modne, czy rzeczywiscie jest ono po-
trzeba organizmu?

B Moda i potrzeby nie wykluczajg sie wzajemnie. Na poczatku, po-
dobnie jak wiele kobiet, kierujac sie wskazéwkami kolezanek, stoso-
walam rézne diety, prébowatam réznych metod i w rezultacie czutam
sie coraz gorzej. Ogodlnie przyjete i powszechnie promowane zasa-
dy odzywiania doprowadzity moje zdrowie niemal do ruiny i widze
wokolo, ze nie tylko ja miatam taki problem. Najwazniejszym celem
okazalo sie zdobycie szerokiej wiedzy z jednej strony i wstuchanie
sie we wlasny organizm z drugiej. Dopiero ta kombinacja pozwolila

mi znalez¢ optymalne dla mnie rozwigzanie.

B A jesli ktos nie potrafi ,wstucha¢ sie we wtasny organizm"? Od czego
powinien zaczaé¢? Czym sugerowac sie w wyborze wtasciwej literatury?
B Dzisiaj jesteSmy zasypywani mnéstwem sprzecznych informacji.
W ksiegarniach mozna kupi¢ dziesiatki ksiazek o réznych cudow-
nych dietach i kazda z nich proponuje co$ innego, czesto kwestionu-
jacinne. A trzeba zrozumie¢, ze dietetyka to dzisiaj ogromna dziedzi-
na wiedzy z pogranicza medycyny i technologii zywienia. Pomocnym
jest znalezienie dobrego specjalisty — dietetyka (zywieniowca), ktéry
poprowadzi nas przez ten labirynt informacji, tak jak lekarz pomaga
nam dobra¢ wiasciwe leczenie.

Ja znalaztam specjalistéw, ktérzy odpowiedzieli na moje pytania,
wskazujac mi droge do zdrowia i dobrego samopoczucia. Od dluzsze-
go czasu stosuje zindywidualizowane podejscie, nazywane dieta feno-

typowg, oparta na tzw. kodzie metabolicznym.
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B Zaintrygowata mnie Pani, prosze powiedzie¢ co$ wiecej o tej diecie?

B To raczej mozliwosci, jakie otworzyla przed nami nowoczesna
diagnostyka. Dzieki niej, na podstawie badania mojej krwi, moge
uzyska¢ informacje o produktach spozywczych, ktére mi szkodza.
Okazuje si¢ bowiem, ze naszym czestym problemem jest szczegdlny
rodzaj alergii pokarmowej — tak zwana opé6Zniona alergia pokarmo-
wa. Te mozna leczy¢, eliminujac z diety produkty niedostosowane
do mojego organizmu. Po otrzymaniu wynikéw testu mozna ustali¢

dokladnie, co moge jesé, a czego musze bezwzglednie unikac.

B Podejrzewam, ze przygotowuje Pani jakie$ specjalne positki. Czy jest
to bardzo pracochtonne?

B Wrecz przeciwnie! Jem bardzo proste potrawy, najczesciej kilku-
skladnikowe, ktére nie wymagaja pracochfonnego przygotowania.

Idealne rozwiazanie dla aktywnej kobiety, ktéra ma wiele innych zajec.

B Jak dtugo zamierza Pani stosowac te diete?

B Ja juz nie mysle o moim odzywianiu jak o diecie. Logiczne jest,
ze do konca zycia bede unika¢ pewnych produktéw, ktére mi szkodza.
Nauczytam sie tez obserwowac swoj organizm i stuchac jego sygnatéw.

To staje si¢ naturalnym elementem zycia.

B Pani Sandro, co powinna robi¢ mtoda businesswoman, zeby osiag-
ng¢ sukces?

B Oprécz wiedzy i inteligencji, ogromny wplyw na sukces ma dobre
samopoczucie i energia, ktéra posiadamy. Kiedy wstaje rano wypoczeta,
po obfitym, ale jednoczesnie lekkim $niadaniu, zabieram sie za wszelkie
wazne sprawy. Po lunchu nie odczuwam zmeczenia i od razu wracam
do swoich zaje¢. Wieczorem, po lekkiej kolacji chce mi sie zy¢ i spotykac
z przyjaciétmi. To z cala pewnoscia przekiada sie na jakos¢ myélenia,

a w konsekwencji na cale zycie poprzez moje decyzje, nastroje i wybory.

B Dziekuje za rozmowe.
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