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zczupłą i wysportowa-
ną sylwetkę zapewniał
ruch (ograniczony do-

stęp do środków lokomocji,
jakimi dziś są samochody)
i praca fizyczna (noszenie
wiader z wodą do mycia, pra-
nie w rzece, prace polowe lub
w ogrodzie). Posiłki
były dostarczycie-
lami energii, tłusz-
czu, białka i wita-
min, dzięki którym
organizm sprawnie
funkcjonował. Na
dodatek to co trafia-
ło na talerz pocho-
dziło albo
z wła-
snych

upraw i hodowli, albo z targu.
Niestety w dzisiejszych cza-

sach społeczeństwa na ca-
łym świecie opanował niepo-
hamowany konsumpcjonizm.
Sklepy wypełnione po brze-
gi produktami spożywczymi,
otwarte na każdym rogu ka-

wiarnie, restauracje i pu-
by oferują niezmierzo-
ne ilości jedzenia.
I z jednej strony walka
o zachowanie szczupłej

sylwetki, a z drugiej ape-
tyt i chęć do jedzenia.
Podczas, gdy nasi przod-

kowie martwili się ra-
czej tym co wło-

żyć na talerz,
współcześni

m a r t w i ą
się jak

z niego
zdjąć
nad-
miar

potraw, żeby nie wpaść w pu-
łapkę chorób wywołanych
otyłością i nadwagą. 

ZAKUPY Z GŁOWĄ
Najtrudniej pokonać własne
słabości. Jednak w trosce
o zdrowie i kondycję, warto
wziąć się w garść i zacząć ra-
cjonalne odżywianie. Wyjdzie
to z korzyścią dla nas i na-
szych najbliższych. Niestety
nasza chęć szczera to dopie-
ro wstęp do walki, ponieważ
największą pułapkę przygo-
towali nam producenci żyw-
ności. Wspominaliśmy już
o tym, żeby przyglądać się
owocom i warzywom kupo-
wanym na targu.

Nie wszystkie plony są
zdrowe. Idealnie byłoby,
gdybyśmy mogli robić zaku-
py c marchwi, jabłek, buraków
x u zaprzyjaźnionego rolni-
ka lub w sklepie ekologicz-
nym. Warzywa i owoce bar-
dzo dobrze chłoną wszelkie
środki chemiczne z powie-
trza i gleby. Dlatego nie
zawsze ich jedzenie wpły-
wa korzystnie na nasze samo-
poczucie. Niestety robiąc za-
kupy musimy zdać się na pro-

ducenta i zaufać mu, że jego
owoce i warzywa nas nie za-
trują. 

ETYKIETKA
POD LUPĄ
Inaczej wygląda sprawa z za-

kupami w sklepie. Obok
półek z produktami

sojowymi, które
traktowane są

jako zdrowe
i ekologicz-

ne coraz
w i ę c e j
m i e j s c a
z a j m u j ą

p r o d u k t y
określane

mianem
„light”
l u b

„zdrowe”.
Tymcza-

sem nie zawsze tak jest w rze-
czywistości. Większość z nich
to efekt chwytów marketin-
gowych. Określenie „light”,
czyli lekki, weszło już do świa-
domości kupujących i jest
traktowane jako zamiennik
pełnokalorycznych produk-
tów. Sięgamy po nie, gdy
chcemy ograniczyć spożywa-
nie kalorii będąc na diecie
lub po prostu starając się
zdrowo odżywiać. Wydaje
nam się, że każdy produkt
oznaczony w ten sposób jest
pełnowartościowy, ale lżej-
szy. Dotyczy to jogurtów, ser-
ków homogenizowanych, ma-
jonezów, kiełbas, parówek,
szynek, dżemów, czekolad,
ciastek.

Mamy szansę uniknąć pu-
łapek tylko wówczas, gdy bę-
dziemy dokładnie przyglą-

dać się temu, co znajduje się
w składzie danego produktu.
Najprostszy sposób na obni-
żenie kaloryczności to zastą-
pienie cukru słodzikiem lub
obniżenie zawartości tłusz-
czu. Warto też zwrócić uwa-
gę na to, jakich wypełniaczy
użył producent. Musimy także
pamiętać o tym, że nie każ-
de E na etykiecie oznacza sub-
stancję pochodzenia chemicz-
nego. Tym symbolem okre-
śla się również naturalne wi-
taminy, barwniki, zagęstni-
ki. O tym, co jest sztuczne
świadczą cyfry obok symbo-
lu. A jutro napiszemy, dlacze-
go za wszelką cenę należy
unikać produktów, w których
cukier zastępuje się słodzi-
kiem i innymi substancjami
słodzącymi. (JED) 

FOT. PAWEŁ ŁACHETA, ARCHIWUM

W dawnych czasach, gdy ludzie odżywiali się bardziej 

instynktownie i prowadzili dynamiczny tryb życia,

zbędne było liczenie kalorii i pilnowanie własnej wagi.

PUŁAPKI NA CODZIENNYCH

ZAKUPACH
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–  Widoczny jest zde-
cydowany wzrost licz-
by porodów w stosun-
ku do ubiegłego roku
– mówi dr n. med. Piotr

Woźniak, z-ca dyrekto-
ra Instytutu Centrum
Zdrowia Matki Polki.
– Często są to też cią-
że mnogie. 

W Matce Polce w cią-
gu jednego dnia rodzi
średnio 20 kobiet. W ca-
łym zeszłym roku ode-
brano 4201 porodów,
z czego urodziło się
4342 noworodków. Do
końca lipca tego roku
było już 2712 porodów,
z czego urodziło się

2819 dzieci. – Mamy
miejsc na styk – doda-
je dr Piotr Woźniak. –
Często zdarza się, że
musimy dostawiać łóż-
ka na korytarzu. 

– Obserwujemy sta-
ły wzrost liczby poro-
dów – potwierdza doc.
dr hab. n. med. Jaro-

sław Kalinka, kierow-
nik Oddziału Perinato-
logii Szpitala im. Ma-
durowicza. – Najwięk-
szy skok był między ro-
kiem 2005, kiedy poro-
dów było 1500, a ro-
kiem 2006 z 2102 poro-
dami. Od tego czasu
liczba ta systematycz-

nie rośnie. Zdarza się,
że dziennie rodzi na-
wet 15 kobiet. Do koń-
ca lipca br. odebrali-
śmy już 1425 porodów. 

Magda Gozdek wła-
śnie urodziła drugiego
syna, Pawełka. 

– 3 lata temu po uro-
dzeniu pierwszego
dziecka zdałam sobie
sprawę, że dam radę
być mamą – mówi.
– Mamy duże mieszka-
nie, dobre warunki,
więc zdecydowaliśmy
się na drugie dziecko,
aby starszemu synko-
wi nie było smutno. 

– Poprawiła się sytu-
acja ekonomiczna spo-
łeczeństwa, więc łodzia-
nie chętniej chcą mieć
dzieci – mówi doc. Ja-

rosław Kalinka. – Poza
tym rodzą teraz kobie-
ty z wyżu demograficz-
nego lat 80. Na pierw-
sze dziecko najczęściej
decydują się panie
w wieku 25 – 27 lat. Bar-

dzo mało jest rodzących
przed ukończeniem
20. roku życia. Wzrasta
jednak liczba kobiet,
które zachodzą w cią-
żę po trzydziestce. (IJ) 

FOT. PAWEŁ ŁACHETA

W Łodzi systematycznie wzrasta liczba porodów

Modnie być mamą

UWAGA! Już jutro magazynowe wydanie

„Expressu”, a z nim nasz dodatek TV PILOT 

■ 40 programów ■ Wywiad z gwiazdą

■ Omówienia filmów i seriali

Na ulicach Łodzi można zauważyć coraz więcej
kobiet w ciąży i mam z wózkami.
Do języka weszło już określenie „baby boom”.

Pawełek Gozdek jest drugim dzieckiem
swoich rodziców. 


