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Jestem DIETETYKIEM,

ktory towarzyszy pacjentowi

W procesie.

MALGORZATA LENARTOWICZ
DZIEKI POTEDZE INTERNETU
DOCIERA ZE SWOIM PRZEKAZEM
DO POLAKOW NIE TYLKO

W KRAJU, ALE | NA CALYM
SWIECIE. POTRAFI LACZYC SMAKI
W NIESKOMPLIKOWANYCH
RECEPTURACH, OFERUJAC
ATRAKCYJNA ALTERNATYWE
DIET GOTOWYCH, KTORE CHCE
SIE JESC. UCZY, ZE ZDROWIE TO
NIE TYLKO DIETA, ALE | SPOSOB,
W JAKI ZYJEMY.

BWL: Co spowodowato, ze zajmuje sie Pani dietetyka kliniczna i psychodietetyka?
ML: Tematy zwigzane z wptywem tego, co jemy, na zdrowie interesowaty mnie od
dziecka. Wiedze w tamtym okresie zdobywatam gtéwnie z artykutéw tematycznych
publikowanych w kobiecych magazynach kupowanych przez mame. Nie byto wéw-
czas internetu, a dieta kojarzona byta wytacznie z odchudzaniem. Mimo iz tematy
zwiazane ze zdrowiem caty czas byty obok, po maturze nie posztam w tym kierunku.
Presja rodziny, aby skonczy¢ studia gwarantujace ,powazny” zawdd, byta ogromna.
Skonczytam finanse przedsiebiorstw, podejmujgc prace w zawodzie juz na pierw-
szym roku studiéw. W pewnym momencie praca przestata dawa¢ mi satysfakcje.
Zaczetam pisac bloga. Stat sie moja odskocznia. Byt jak otwarte okno w dusznym
pomieszczeniu. Dzielitam sie wiedza, publikowatam przepisy, dyskutowatam z czy-
telnikami i - majac mate dzieci - rozpoczetam piecioletnie studia na kierunku diete-
tyka. Czesto jestem pytana, czy zatuje, ze nie posztam tg droga od razu po maturze.
Nie zatuje. Te dwanascie lat w finansach wiele mnie nauczylty, a zdobyta wiedza po-
maga mi w prowadzeniu witasnej firmy. Uswiadamiam tez kobietom, ze nigdy nie
jest za p6zno, aby péjs¢ za marzeniami, aby robi¢ w zyciu to, co sie kocha.
BWL: Czym rézni sie dietetyka kliniczna od szeroko rozumianej dietetyki?
ML: Dietetyk kliniczny posiada wiedze z zakresu wielu choréb i zaburzen. Potrafi do-
pasowac sposob zywienia do konkretnej jednostki chorobowej w zaleznosci od jej
stadium i wystepujacych objawoéw. Celem takiego postepowania jest wsparcie le-
czenia oraz zapobieganie progresji choréb i zaburzen.
BWL: Czy Pani zdaniem jesteSmy w stanie utrzymac zdrowe nawyki zywieniowe,
uprzednio uczac sie ich?
ML: Nauka, a szczegdlnie utrwalanie nowych nawykéw zywieniowych jest proce-
sem, ktéry jesli ma sie uda¢, musi odbywac sie stopniowo i by¢ rozciaggniety w cza-
sie. Podejscie ,wszystko albo nic” na ogét konczy sie fiaskiem.
BWL: Jakich produktéw powinnismy na co dzien unikaci usunac je z naszego jadtospisu?
ML: Bazg powinna by¢ dieta nisko przetworzona, bogata w warzywa, owoce, biatko,
zdrowe ttuszcze, btonnik. Na co dzien radzitabym unika¢ stodyczy, stonych przeka-
sek, zywnosci wysoko przetworzonej, bogatej w cukier i nasycone kwasy ttuszczo-
we, ale warto podkredli¢, ze zjedzony raz na jaki$ czas batonik nie zrobi nam krzyw-
dy. Balans w diecie jest bardzo wazny. Warto kierowac sie zasadg osiemdziesiat na
dwadziescia, gdzie osiemdziesiat procent to zdrowa baza, a dwadzieécia procent to
zywnos¢, ktérej spozycie po prostu sprawia nam przyjemnosc.
BWL: Co powinno by¢ dla nas sygnatem, ze z naszym organizmem dzieje sie co$
ztego? Jakie symptomy powinny nas zaniepokoi¢?
ML: Zaniepokoi¢ powinny nas sygnaty z przewodu pokarmowego, czyli wzdecia,
gazy, zaparcia, biegunki czy dolegliwosci bélowe. Oprécz tego dolegliwosci ze stro-
ny uktadu nerwowego, czyli przewlekte zmeczenie, senno$¢, zaburzenia koncentra-
cji. Wypadajace witosy i problemy skérne takze sg sygnatem ostrzegawczym.
BWL: Co dla Pani jest najwazniejsze w pracy? Na jakie wartosci zwraca Pani szcze-
g6lng uwage?
ML: W pracy tacze kwestie zwigzane z zywieniem i stylem zycia. Jeste$my catoscia:
ciatem i gtowa. Na zdrowie wptywa poziom stresu, ilos¢ i jakos¢ snu, sposéb, w jaki
jemy, intensywno$¢ ruchu, kontakt z natura, dziennym $wiattem, to, jaka energia sie
otaczamy. Jestem dietetykiem, ktory towarzyszy pacjentowi w procesie. Wspiera,
nie wywiera presji, nie karci, nie straszy. Najlepsze efekty osiaga sie, budujac silng
motywacje wewnetrzng w poczuciu bezpieczenstwa i wsparcia.
www.dietoterapia-lenartowicz.pl



