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SKtADNIK(
FPOKARMOWE

Zapotrzebowanie na produkty spo-
zywcze jest zindywidualizowane, a po-
nadto zréznicowane ze wzgledu na
wiek, ple¢, tryb zycia, stan zdrowia
oraz wage. Kazdy powinien pozna¢
swoje wlasne potrzeby i dostosowac
do nich odpowiednig diete. Nawet
uniwersalne zalecenia, takie jak to,
ze nalezy jada¢ czosnek ze wzgledu
na selen, jabtka, poniewaz zawiera-
ja pektyny, natke pietruszki, jako bo-
gate zrédlo witaminy C, a czere$nie
ze wzgledu na duzg zawarto$¢ witami-
ny B5, oraz pi¢ mleko, gdyz znajduje sie
w nim komplet aminokwaséw egzo-
gennych, a nadto wapn - nie mogg by¢
uogdlniane.

witaminy utamek%

woda 55%

skfadniki mineralne 5%

Nalezy do tego doda¢, ze nawet
najzdrowsza dieta nie spowoduje, iz
wszystkie sktadniki odzywcze zosta-
na dobrze przyswojone, jezeli bedzie-
my mie¢ niedrozny nos i oddycha¢
plytko ustami. Bardzo podkreslam
zaleznos¢ od siebie tych dwodch pro-
cesow. Jezeli bowiem nie dostarczy-
my naszemu organizmowi odpo-
wiedniej ilosci tlenu do proceséw
utleniania pozywienia, cz¢s¢ skladni-
kéw odzywcezych bezpowrotnie zgi-
nie. Przy ptytkim oddychaniu, w kto-
re zaangazowane s3 tylko gorne platy
pluc, tlenu wystarcza na przyswoje-
nie zaledwie ' substancji dostarcza-
nych z pozywieniem.

Dlatego przejscie na zdrowa,
zbilansowang diet¢ trzeba potaczy¢
z oczyszczeniem drég oddechowych

weglowodany 2%

thuszcze 15%

biatko 20%

Proporcje sktadnikow w organizmie cztowieka
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ZDROWE ODZYWIAN(E

oraz nauka glebokiego oddychania,
o0 czym pisatam wielokrotnie w mo-
ich ksigzkach®.

Organizm ludzki skfada si¢ z we-
glowodanow, ttuszczow, biatka, wody,
witamin i substancji mineralnych.
Proporgcje tych sktadnikéw przedsta-
wia wykres na str. 11. Trzeba wiec si¢
tak odzywia¢, aby utrzymac propor-
cje okreslone przez nature. Braki lub
nadmiar ktérego§ z wymienionych
sktadnikéw budulcowych prowadza
do dolegliwosci albo do powaznych
choréb. Produkty zZywnosciowe do-
starczajg energii, budulca i regulato-
réw procesdw biogennych.

Do podstawowych skladnikow po-
karmowych nalezg trzy grupy:

. bialka,

+ weglowodany,

o tluszcze.

Brafko

Bialko jest zasadniczym tworzywem
cytoplazmy - substancji, z ktorej
skladajg si¢ komorki, budulcem en-
zymo6w, hormondéw i hemoglobiny.
Wszystkie biatka proste sa zbudowane
z aminokwasow, ktore sg zwigzkami
organicznymi.

Biatko stanowi mniej wiecej piata
cze$¢ wagi ludzkiego ciala. Bierze ono
udzial w utrzymywaniu réwnowagi
wodnej w organizmie. Syntetyzowanie

* Por. np. Na zdrowie Porady dr Gérnickiej,
AWM, Janki 2008.
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bialek jest potrzebne do tworzenia

przeciwcial, niezbednych do zwal-

czania infekeji bakteryjnych. W sktad
miesni, koéci, krwi, enzyméw, ner-
wow, blon itp. wchodzg rézne biatka.

Wszystkie biatka roslinne skladajg sie

z identycznych aminokwaséw. Do syn-

tezy wlasnego biatka organizm ludzki

potrzebuje 22 aminokwaséw, z ktérych

8 musi otrzymywac z zewnatrz (stad ich

nazwa: egzogenne) wraz z pokarmem.
Istnieja dwa rodzaje bialek waz-

nych dla organizmu czlowieka:

1. Bialka pelnowartosciowe zawie-
rajagce 21 aminokwaséw, w tym
8 niezbednych. Ich zrédtem s pro-
dukty pochodzenia zwierzgcego,
takie jak: chude mieso, dréb, jaja,
ryby i owoce morza, mleko i jego
przetwory (bialy ser, jogurt, kefir,
maslanka, serwatka).

2. Bialka niepelnowartosciowe nie za-
wierajg pelnego zestawu 8 amino-
kwaséw niezbednych. Sa pochodze-
nia roslinnego i wystepuja w nasio-
nach zbdz, orzechach, warzywach,
soi, soczewicy, fasoli, grochu.



~ S@/V EORARINO

Zapotrzebowanie na bialko u doroste-
go czlowieka wynosi 0,8-1 g na kaz-
dy kilogram masy ciala. U oséb ak-
tywnych fizycznie i stosujacych diety
odchudzajgce wzrasta do 1,5-2 g,
a u sportowcow wynosi 2-4 g na kaz-
dy kilogram masy ciala. Zapotrzebo-
wanie organizmu na bialko zwieksza
si¢ w stresie, chorobach zakaznych,
przy braku snu, podczas wykonywa-
nia ciezkiej pracy fizycznej, w warun-
kach wysokiej temperatury, w sta-
nach bélu i stresu. Normy dziennego
spozycia bialka wynosza 30-55 g.
Powinno to by¢ biatko pelnowarto-
$ciowe, a wiec takie, ktore zawiera
wszystkie aminokwasy egzogenne.
Spozywanie biatka w ilosciach
przekraczajacych wymieniong tu nor-
me moze spowodowal przecigzenie
watroby i nerek, poniewaz s3 one

Nabiat jest jednym z najlepszych zro-
det biatka

_ i T T

zmuszone usuwaé¢ zbedny balast,
a to doprowadza do ich patologicz-
nego przerostu.

Czyli biatko tak, ale jakie? Pelne
pokrycie potrzeb biatkowych orga-
nizm moze uzyska¢ tylko w wyniku
odzywiania, na ktore sklada sig
rozmaito$¢ pokarméw. Okolo ' po-
trzebnego bialka powinna pochodzi¢
z biatka rolinnego, znajdujacego si¢
np. w roélinach straczkowych, ziem-
niakach, soi, /s z nabiatu, a tylko pozo-
stala cze$¢ z miesa i ryb. W starszym
wieku trzeba zrezygnowa¢ z wedlin,
poniewaz zawierajg duzo saletry, soli
i srodkow konserwujacych. Wystarczy
2-3 razy w tygodniu zjes¢ biale migso
lub rybe, najlepiej gotowane albo pie-
czone. Potraw smazonych na thuszczu
najlepiej unika¢. I tu przy okazji dobra
wiadomo$¢ dla amatoréw przetworow
mlecznych, czyli maslanki, kwasnego
mleka, jogurtu lub kefiru - neutrali-
zuja one kwasy powstajace podczas
procesow trawienia biatka zwierze-
cego oraz stanowig Zzrédlo dobrze
przyswajalnego biatka i wapnia, a tak-
ze witamin K i z grupy B. Zalecam
ponadto spozywanie kasz, ciemnego
pieczywa, maki z dodatkiem mleka
badz rodlin straczkowych, np. fasoli,
grochu, soczewicy, soi.

Czlowiek potrzebuje bialka za-
réwno zwierzgcego, jak i roslinnego,
bo wodwczas dostarcza wszystkich
aminokwasow, dlatego nie mam za-
ufania do rygorystycznych, dlugo-
trwalych diet wegetarianskich. Le-
czytam mlode pacjentki, u ktérych

i
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ZDROWE ODZYWIAN(E

Rosliny strgczkowe dostarczajg bardzo
dobrego jakosciowo biatka roslinnego

w wyniku zle stosowanej diety we-
getarianskiej doszlo do zaniku mie-
sigczki. Jestem za tym, by nie rezy-
gnowac z niewielkiej ilodci migsa lub
ryb, ale od czasu do czasu, np. 2 razy
w roku, przeprowadzi¢ kilkudnio-
wa diete opartg na swiezych warzy-
wach i owocach, co doskonale oczy-

$ciiusprawni organizm. Jeli jeszcze
w tym czasie bedziemy naciera¢ cale
cialo octem jabtkowym (3-procen-
towym), a potem energicznie szczot-
kowa¢, zawsze od stop w kierunku
serca, skora zachowa jedrnos¢, be-
dzie doskonale ukrwiona i zdrowo
zar6zowiona. Nawet u osob, ktére
w wyniku odchudzania stracity wie-
le kilogramow.

Dobrym sposobem podniesienia
warto$ci bialkowej pokarmu jest
laczenie produktéw rodlinnych za-
wierajacych uzupelniajace si¢ amino-
kwasy egzogenne. I tak na przyktad
dzieki spozywaniu ryzu z mlekiem
otrzymujemy az 30 proc. wigcej bial-
ka, anizeli w przypadku oddzielnego
spozycia tych artykulow.

Mleko jest szczegdlnie zalecane
jako dodatek do produktéw zbo-
zowych, jak kasze, maki, makaron.
Dwie lyzki mleka w proszku dodane

-
.

Potaczenia produktow podnoszace wartos¢ biatkowa pozywienia

Potaczenia produktéw spozywezych

N
\

Procentowy wzrost biatka

ryzimleko 30 proc.
ryz ifasola 43 proc.
fasola lub groch i maka pszenna (w proporcji 0,5:3 q) 33 proc.
fasola lub groch i kukurydza (w propordji 1,2:2 g) 50 proc.
ryz lub maka z mlekiem w proszku (w proporcji 3:0,33 g) 13 proc.
quZe ziemniaki i 2 tyzki mleka w proszku 7 proc. )
L F .. o A I I 01



Do budowy naszego organizmu potrze-
bujemy réznych rodzajow biatka, m.in.
tego zawartego w orzechach i nasionach

do jednej szklanki maki podnoszg jej
warto$¢ biatkowa o 45 proc. Osoby
uczulone na mleko moga sprobowaé
spozywac wiasnie mleko w proszku.
Do bardzo dobrych potaczen na-
lezg chleb z serem i kasza z mlekiem.
Rosliny straczkowe uzupelniajg war-
to$¢ biatkowg kasz, ryzu, makaronu,
maki, kukurydzy, ptatkéw owsianych
i innych platkéw zbozowych, a tak-
ze nasion sfonecznika, sezamu i dyni
oraz orzechéw. Produkty zbozowe
korzystnie jest spozywa¢ z fasola,
grochem, serem, mlekiem, jajkami.
Dobrym uzupelnieniem $wiezych
warzyw s ziarna sezamowe, orzechy,
kasza jaglana, ryzikukurydza. Te dwa
ostatnie produkty tworzg szczegélnie

SIEADMKIECRARMOWE [
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cenne polgczenia z fasolka szparago-
wa, zielonym groszkiem i bruksel-
ka, podobnie jak grzyby, ktore moga
by¢ dodawane do rozmaitych jarzyn.
Do potraw, zaréwno zbozowych, jak
i warzywnych, warto dodawac jajka.
Dodatek mleka, twarogu czy zo6ttego
sera podnosi wartos¢ kazdej potrawy
jarskiej, mleko bowiem, podobnie
jak jajka, zawiera wszystkie niezbed-
ne aminokwasy, a zwlaszcza jest za-
sobne w lizyne. Soja, ktéra ma wigcej
tryptofanu niz mleko, to pozytywny
wyjatek wsrod roslin straczkowych.

Weglowodany

Weglowodany, czyli cukry, stanowig
podstawowy material energetyczny
organizmu - az 50 proc. energii
pochodzi z ich spalania. Jednak ich
nadmiar prowadzi w prosty sposéb
do nadwagi. Naukowcy podzielili
cukry na proste, czyli bezposrednio
wchianiane do krwi, oraz zlozone,
czyli takie, ktére rozkladaja sie
w przewodzie pokarmowym, i dopie-
ro wtedy zostaje uwolniona glukoza,
wchlaniana nastepnie do krwi.
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Zrédlem cukréw zlozonych sg3:
maka razowa, np. pszenna z pelnego
przemialu, kasze, pieczywo, groch,
fasola. Nadmiar cukréw organizm
magazynuje w postaci glikogenu w wa-
trobie i migéniach, by siegna¢ po te re-
zerwy w razie potrzeby, np. glodu. Gdy
jednak magazyn jest przepelniony
(ilos¢ zapaséw u dorostego czlowieka
wynosi okoto 300 g), a my zjadamy
nastepne ciasteczko i dostarczamy ko-
lejnej porcji weglowodandw prostych,
wowczas organizm przesuwa nadmiar
do glebokich zapasow, czyli do tkanki
tluszczowej. Te mozliwosci organizmu
s3 nieograniczone, o czym $wiadczg
osoby z waga przekraczajaca 150 kg.

Zrédlem zdrowych weglowo-
danéw jest melasa i ciemny cukier.
Melasa zawiera wszystkie sktadniki
odzywcze buraka cukrowego, po-
dobnie jak ciemny cukier. Cukier
produkowany z trzciny cukrowej nie
ma juz tej wartosci, co cukier brazo-
wy, stewia i midd. Zalecam catkowitg
rezygnacj¢ z cukru na rzecz miodu.

Ttuszcze

Tluszcze, podobnie jak weglowodany,
dostarczajg az 30 proc. energii. Pamie-
tajmy jednak, ze 1 g weglowodanow to
4 kcal, a 1 g ttuszczéw to az 9 keal. Pod-
czas spalania ich nadmiaru w organi-
zmie powstajg toksyczne zwiazki, ktore
watroba musi zneutralizowaé, by po-
tem mogly zosta¢ wydalone. Ttuszcze
sa niezbedne w naszej diecie, poniewaz
dzieki nim organizm moze przyswoic

T
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wiele witamin, ktérych niedobory ro-

dza kolejne negatywne skutki. Z thusz-

czu dostarczanego z pozywienia orga-
nizm moze wykorzystac:

+ trojglicerydy (glowny sktadnik
ttuszczéw jadalnych),

» kwasy tluszczowe,

» cholesterol,

+ fosfolipiddy. = s

Ttuszcz pokarmowy

stanowi zrédto:

« energii - 1 g thusz-
czu to 9 kcal, L

 materialu do bu-
dowy tkanek oraz
syntezy wielu sub-
stancji aktywnych
biologicznie,

« niezbednych nie-
nasyconych kwa-
sow tluszczowych,
ktére nie s synte-

\
tyzowane przez or- 'r
ganizm czlowieka, t 4
o witamin rozpusz-

czalnych w  tlusz-
czach (A, D, E, K).

Nasycone kwasy ttuszczowe wyste-

puja przede wszystkim w produktach
zwierzecych z wyjatkiem ryb oraz

i ' |
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w oleju palmowym i kokosowym.
Zwigkszaja stezenie LDL, czyli tzw.
ztego cholesterolu, w osoczu krwi,
co sprzyja rozwojowi miazdzycy.

Kwasy tluszezowe nienasycone

Wsrdd tluszczow najzdrowsze sg nie-
zbedne nienasycone kwasy tluszczowe
(NNKT), nazywane niekiedy witaming
E ktorych sami nie jeste$Smy w stanie
wytworzy¢. Dostarczamy ich w thusz-
czach rybich i rodlinnych. Znanym
od dawna w kuchni polskiej thusz-
czem bogatym w nienasycone kwa-
sy tluszczowe jest tloczony na zim-
no olej Iniany. Nienasycone kwasy
tluszczowe majg dziatanie przeciw-
miazdzycowe, podczas gdy nasycone,
zwierzece, s3 glownym winowajcg od- s skladnikiem thuszczéw pochodzenia

powiedzialnym za miazdzyce, podob- zwierzecego. NNKT s3 aktywne tyl-

nie jak cholesterol i trojglicerydy, ktére ko przez miesiac, a potem olej jelczeje.

~—_
Objawy niedobora NNKT \

e zahamowanie wzrostu

zmiany skorne: rogowacenie, zapalenia, wzmozona utrata wody
uszkodzenie nerek: martwica brodawek nerkowych, nadci$nienie
tetnicze nerkowopochodne, krwinkomocz

zmiany w mitochondriach komdrkowych, zaburzenia ich czynnosci
zwiekszenie famliwosci naczyn wlosowatych

zwiekszenie podatno$ci krwinek czerwonych na uszkodzenia
zmniejszenie syntezy prostaglandyn, powodujace zaburzenia czyn-
nosci fizjologicznych narzadéw i tkanek

e choroby ukladu krazenia

k zwiekszenie podatnosci na zakazenia J

e 11 "l e R S ________
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Ncy'waém'e];'ze éwa;y tlugzczowe w poéyw/em’a

Nazwa kwasu tluszczowego Zrodto w pozywieniu

Kwasy ttuszczowe nasycone

laurynowy thuszcz kokosowy

mirystynowy thuszcz kokosowy

palmitynowy olej palmowy, smalec

stearynowy masto i inne produkty (thuszcz zwierzecy)

Kwasy ttuszczowe jednonienasycone

palmitooleinowy w licznych produktach
oleinowy oliwa z oliwek, olej rzepakowy, awokado,
sardynki, turiczyk
erukowy (w duzych ilosciach szkodliwy dla olej rzepakowy wysokoerukowy
cztowieka)
Kwasy ttuszczowe wielonienasycone omega-6
linolowy (LA) oleje krokoszowy, kukurydziany, stonecznikowy,
bawetniany, arachidowy, rzepakowy
niskoerukowy, oliwa
y-linolenowy (GLA) olej z wiesiotka, olej z ogérecznika
dihomo-y-linolenowy mleko, jaja, nabiat
arachidonowy (AA) produkty zwierzece, migso
Kwasy ttuszczowe wielonienasycone omega-3
a-linolenowy (ALA) oleje Iniany, rzepakowy, sojowy, rosliny lisciaste
eikozapentaenowy (EPA) tosos, olej wattuszowy (dorsz)
dokozaheksaenowy (DHA) olej z makreli

Tabela opracowana na podst. Normy Zywienia cztowieka, fizjologiczne podstawy, red. S. Ziemlariski, PZWL, Warszawa 2001.
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Dlatego jesli mamy mozliwos¢ kupie-
nia $wiezego oleju Inianego np. na ba-
zarku, to spozywajmy go, ale jesli nie
- lepiej kupi¢ swieze siemie, zemle¢
je z dodatkiem cukru i przechowy-
waé w lodéwee, jednak nie dluzej niz
przez miesigc.

Kwas oleinowy jest najczesciej wy-
stepujacym kwasem ttuszczowym jed-
nonienasyconym, obecnym w thusz-
czach roélinnych i zwierzgcych. Naj-
wiecej jest go w oliwie z oliwek i oleju
rzepakowym. W regionie Morza Sréd-
ziemnego, gdzie spozywa sie duze
ilosci oliwy z oliwek, zapadalnos¢
na chorobe wienicows serca jest niska,
a poziom cholesterolu w osoczu krwi
w granicach normy.

Eksperymenty prowadzone w ostat-
nich latach potwierdzily, ze oleje bogate
w kwas oleinowy, podawane w diecie
w miejsce thuszczéw nasyconych, obni-
zajg poziom LDL u ludzi, podobnie jak
oleje zawierajace NNKT.

Niezbedne nienasycone kwasy
ttuszczowe naleza do grupy kwasow
tluszczowych wielonienasyconych. Nie
$3 one syntetyzowane w organizmie
czlowieka i dlatego powinny stano-
wi¢ istotny sktadnik pozywienia.

Niezbedne nienasycone kwasy
ttuszczowe wspomagaja prace mozgu
i uktadu nerwowego, maja dziatanie
antydepresyjne, ulatwiajg odchudza-
nie oraz wplywaja na zdrowy wyglad
skory, wlosow i paznokci. Ich podsta-
wowym Zrédlem sg tluste ryby i owo-
ce morza, oliwa z oliwek i inne nie-
rafinowane oleje roslinne, np. Iniany,

% ﬂ
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wiesiotkowy i rzepakowy. Znajdu-
ja sie rowniez w orzechach wloskich,
migdatach, ziarnach stonecznika
i dyni oraz w niektérych warzywach
i owocach zielonych, np. w awoka-
do, warzywach stragczkowych, satacie
i brokutach. Dostarczanie w pozy-
wieniu kwasow omega-3 i omega-6
w odpowiednich proporcjach jest
trudnym zadaniem. Dlatego, aby
utrzymac ich staly poziom w organi-
zmie, najlepiej stosowa¢ urozmaico-
ng diete.

Doéroczymte warzywa [ owoce

Warzywa stanowig cenne zrodlo wi-
tamin, blonnika, a przede wszystkim
dostarczajg pierwiastkow i mikro-
elementéw: wapnia - niezbednego
do budowy szkieletu kostnego, zebow
i osocza krwi, potasu - regulujacego
gospodarke wodna, potrzebnego tez
do regeneracji tkanek, oraz magnezu
- niezbednego do ponad 300 reakcji
biochemicznych zachodzacych w na-
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szym organizmie oraz sktadnika bu-
dulcowego moézgu, krwi, kosci i wie-
lu innych tkanek.

Chociaz nasz organizm przypo-
mina tablice Mendelejewa, to niekto-
rych pierwiastkow jest wiecej, innych
mniej. Stad okreslamy je jako makro-

A
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lub mikroelementy. Pierwiastki zasa-
dowe, czyli wapn, potas, magnez, s6d
czy zelazo, zobojetniajg kwasy wytwa-
rzajace sie w procesie przemiany ma-
terii. Powstaja substancje neutralne,
ktore s3 wydalane z kalem, moczem
i potem. Brak wszystkich tych bio-
pierwiastkow najczesciej uzupelnia-
my zasadowym sodem, czyli z upodo-
baniem solimy potrawy, cho¢ nadmiar
soli prowadzi do innych schorzen,
np. choréb nerek i nadci$nienia.
Wskazane jest, by surowe i gotowane
warzywa oraz owoce stanowily oko-
to 60 proc. codziennej porcji jedzenia,
co zapewnia rownowage kwasowo-za-
sadowg i prawidfowe funkcjonowanie
organizmu.

Cenniejsze dla organizmu s3 wa-
rzywa surowe, bo podczas gotowania

30-60 proc. zawartych w roélinie
biopierwiastkéw przechodzi do od-
waru, ktory najczesciej niestusznie
wylewamy. Pozostale enzymy, wi-
taminy i mineraly maja zmieniong
na skutek gotowania strukture i traca
aktywno$¢. A przeciez te bezcenne
substancje umozliwiaja badz przy-
spieszaja przebieg roznych reakeji
biochemicznych zachodzacych w or-
ganizmie w kazdej minucie zycia.
Ich ilo$¢ mierzy si¢ w miligra-
mach lub nanogramach, ale

niedobory powodujg glebokie
zaburzenia.

Jezeli organizm poréw-
namy do pieca, w ktérym
spalamy tluszcze, weglo-

wodany oraz bialka, to witaminy
i mikroelementy pelnig funkcje pod-
palki, bez ktorej szczapy tylko sie zarza.
Warto jednak pamietac, ze najlepszym
ich zrédlem s $wieze produkty, takie
jak surowe warzywa i owoce, a nie
modne ostatnio pigutki.

Braki witamin i mikroelementéw
sa szczegblnie zauwazalne u oséb,
ktére z powodu zlego oddychania
nie przyswajaja ich z dostarczanego
pozywienia. Te niedobory sa czesto
odpowiedzialne za nadmierny, wrecz
chorobliwy apetyt na stodycze, co pro-
wadzi do otylosci, cukrzycy, miazdzy-
cy i wielu innych schorzen.

Malo znany jest fakt, ze bogatym
zrédiem soli mineralnych sg ziota. Jak
dowodza badania wybitnego przed-
wojennego specjalisty, prof. Jana Mu-
szynskiego, w czesciach zielonych
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ziot znajduje sie ich wigcej niz w mig-
sie czy jajkach. Pijac 2-3 razy dzien-
nie odwar z 10 g $wiezych zi6t, wpro-
wadzamy do organizmu 1-2 g soli
mineralnych. Dlatego latem, kie-
dy mamy ziola w ogrédku, warto
je zaparzy¢ lub tez przyrzadzi¢ wywar
i wypic. Jeszcze cenniejsze s3 surowe
$wieze ziola, np. pokrojone drobno
liscie babki, pokrzywy, mniszka, do-
dane do satatek z surowych lub goto-
wanych warzyw.

Cenne kiszonkd

Podczas spalania biatka w organi-
zmie wytwarzajg si¢ kwasy: siarko-
wy, fosforowy i oksyproteinowy. Ten
ostatni to tzw. niedopatki biatkowe,
wytwarzajace si¢ wtedy, gdy dostar-
czamy zbyt wiele bialka zwierzecego,
czyli spozywamy za duzo miesa, we-
dlin i ryb, zwlaszcza gdy w ptucach
mamy za malo tlenu i nie mozemy
przyswoic oraz utleni¢ tego, co zjedli-
$my. Pierwszym filtrem oczyszczaja-
cym jest watroba, a jesli ona nie po-
trafi zatrzymac lub zobojetnic toksyn,
gromadza si¢ one w jelicie grubym,
a potem przenikaja do krwiobiegu,
zatruwajac kolejno serce, stawy, mozg
inerki. W ten sposdb powstaje tan-
cuch schorzen, okreslanych jako cho-
roby przemiany materii. Te szkodliwe
substancje i zwigzki zakwaszaja or-
ganizm, ktory broni si¢, wytwarzajac
zwiazki neutralizujace.

W ubogiej w suréwki tradycyjnej
kuchni polskiej do lubianych i cenio-
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nych potraw nalezaly kiszona kapu-
sta, bialy barszcz zakwaszany na mace
razowej, barszcz z kiszonych czerwo-
nych burakéw, a takze kwas chlebo-
wy. Dzi$§ wiadomo, ze chodzilo o neu-
tralizujacy wplyw kwasu mlekowego
powstajacego w procesie fermentacji,
tym samym o przywrdcenie réwno-
wagi kwasowo-zasadowej w organi-
zmie, a takze o wiele innych, cennych
dla zdrowia wlasciwosci tych potraw
(por. przepisy w dalszej czesci ksiaz-
ki). Takie samo dzialanie ma picie
rozcienczonego wodg octu jabtkowe-
go, najlepiej z wlasnej domowe;j spi-
zarni (por. przepis na str. 113).

W trosce o zachowanie zdrowia
warto siegnac po stare, wyprobowane
sposoby, a mianowicie wykorzystac
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zdrowotne warto$ci warzyw kiszo-
nych. Juz dawno badania dowiodty,
ze spoleczenstwa, ktore cenily ki-
szonki, odznaczaly si¢ dlugowiecz-
noscig. Z kiszonych warzyw najpo-
pularniejsza jest u nas kapusta. Z jej
dobroczynnego dzialania warto jak
najczesciej korzystaé, jadajac surdw-
ki albo pijac rozcienczony woda sok.

Niedawno amerykanscy naukowcy
odkryli, Ze to warzywo w postaci ki-
szonej chroni przed rakiem. W pro-
cesie kiszenia uwalniajg sie bowiem
enzymy, ktore rozkladaja zawarty
w kapuscie glukozynolan. Wytwa-
rzane w trakcie reakcji izotiocyjania-
ny odznaczajg si¢ silnym dziataniem
antynowotworowym. Do$wiadczenia
przeprowadzone na zwierzetach do-
wiodly, ze te substancje chronig przed
rakiem piersi, jelita grubego, ptuc
oraz watroby. Ponadto kwas mleko-
wy przywraca wlasciwg flore bakteryj-
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na w jelitach, zniszczong np. terapig
antybiotykowa. Gotowanie kiszonej
kapusty niszczy dobroczynne bakte-
rie. W starych ksigzkach kucharskich
mozna znalez¢ wiele receptur na przy-
gotowanie kiszonych warzyw i owo-
cow. Warto po nie siggna¢, by wzbo-
gaci¢ nasz jadtospis.

Blonnit;

Blonnik nalezy do weglowodanow,
jest zbudowany z glukozy. W organi-
zmie jest on bardzo pozadany, wrecz
nieodzowny. Cho¢ nie ma znaczenia
odzywczego, pelni wazng funkcje tra-
wienng — zapobiega zaleganiu i gni-
ciu pokarmu w jelitach, przyspiesza
wyprdznianie, co z kolei zapobiega
nowotworom jelita grubego i odbytu.
Absorbuje tez cholesterol, dzialajac
przeciwmiazdzycowo.

Najwiecej jest go pod skorka wa-
rzyw i owocdw, ktora najczesciej wy-
rzucamy po obraniu tych produktow,

Szczegolnie duzo blonnika zawierajg
suszone owoce, zwlaszcza morele

I I el



>

tak robimy np. z jabtkami. Oprocz
warzyw oraz owocéw, dobrym
jego zrodlem s3 weglowoda-

ny ztozone, czyli pieczywo ra-
zowe, bogate w ziarna z pelne-

go przemialu, otreby owsiane,
pszenne i jeczmienne oraz ro-
$liny straczkowe. Niedobor bion-
nika stanowi pochodng braku
w diecie $wiezych warzyw, owo-
coéw oraz weglowodandw ztozonych.
Dzienna porcja jego spozycia powinna
wynosi¢ 20-30 g.

Zrdznicowane jest dzialanie blon-
nika pochodzacego z otragb pszennych
i owsianych. Te pierwsze utatwiaja wy-
proéznianie, leczniczo wplywajac na $lu-
zowke jelita grubego. Otreby owsiane
dzialaja podobnie, dodatkowo rozpusz-
czajac w tetnicach, zwlaszcza tetnicach
wiencowych serca, zlogi miazdzycowe
oraz czasteczki kwasu moczowego (ob-
nizaja poziom cholesterolu i poziom
trojglicerydow we krwi). Tak samo
dzialajg na chore stawy, rozpuszczajac
osadzone w nich ztogi.

Jesli na dotad idealnie gladkich
wewnetrznych powierzchniach tetnic
zaczynaja si¢ tworzy¢ niewielkie rysy,
wtedy osadzajg sie na nich czasteczki
tluszczowe, a wewnetrzna $cianka za-
czyna robi¢ si¢ coraz grubsza. Mowi-
my wowczas o zarastaniu i sztywnie-
niu tetnic. Ich przekrdj staje si¢ coraz
mniejszy, krew z coraz wigkszym tru-
dem dopltywa do serca i powoduje po-
jawienie sie nadci$nienia tetniczego.
I w takich sytuacjach otreby owsiane
odgrywaja role walca o szorstkiej po-
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Do porcji musli na sniadanie warto do-
dac 1-2 tyzki otrgb owsianych
wierzchni, ktory wygtadza wewnetrz-
ne $cianki tetnic, zapobiegajac osa-
dzaniu sie cholesterolu.

Znany jest przypadek Amerykanina
polskiego pochodzenia, ktory w wie-
ku 42 lat mial za sobg dwie operacje
bajpasow, a w perspektywie czekal go
kolejny zabieg. W klinice wyznaczono
mu dosy¢ dlugi termin oczekiwania.
W trakcie rozméw dowiedzial sie,
ze Indianie traktowali owies jako lek
wydluzajacy zycie. Postanowil wiec
wyprobowa¢ ich metode. Dwa razy
dziennie zjadal po 6 czubatych lyzek
otrgb owsianych, dodatkowo piekt ba-
beczki z ich dodatkiem. Kuracja trwafa
3,5 miesigca. Po tym okresie badania
wykazaly, ze ztogi w tetnicach zniknely.
Metode sprawdzono na wielu pacjen-
tach, a rezultaty byly swietne, bo u po-
nad 90 proc. chorych zlogi ustepowaly.

Jedzenie otrab owsianych polecam
wszystkim cierpiacym na miazdzycg,
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Zawartosé bonnika w produktach spozywezych
Btonnik Btonnik
Produkt (ilos¢ w gramach Produkt (ilos¢ w gramach
na 100 g produktu) na 100 g produktu)
agrest 4,6 jezyny 6,
brzoskwinie suszone 12,9 kapusta biata 44
cebula 2,1 maliny 6,7
cebula suszona 16,9 marchew 3.2
chleb biaty 3,8 marchew suszona 25,2
chleb ciemny 6,1 morele suszone 22.5
chleb graham 75 otreby pszenne 44
chleb razowy 84 pietruszka — natka 395
chleb sitkowy 73 pfatki kukurydziane 1
chrzan 9,7 pomidory 1,4
czeresnie 1,2 porzeczki czarne 7,7
fasola biafa suszona 253 porzeczki czerwone 75
fasola konserwowa 73 ryz 24
figi suszone 16,9 satata 2,
groch — cate ziarna 17 s0czewica 11,8
groch tuskany 12,2 szpinak 2,1
groszek konserwowy 6,3 sliwki suszone 14,1
Jablka bezskork 13 Siwki swieze 22
suszone
jabtka ze skorka 24 ziemniaki 3,5
jabtka ze skorka 126
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chociaz zalecam jednoczes$nie oczysz-
czanie nosa 1 zatok masazem shiat-
su oraz ¢wiczenia glgbokiego oddy-
chania”. Polaczenie tych sposobow
daje znakomite rezultaty, chroni przed
schorzeniami serca, a nawet pozwala
unikna¢ operacji wstawiania bajpasow.
Otreby odznaczajg si¢ doskonatym
smakiem. Mozna z nich przyrzadza¢
zdrowe $niadanie. Otreby owsiane
$wietnie nadajg si¢ np. do paniero-
wania kotletéow mielonych, zamiast
bulki tartej. Kotlety beda pulchniej-
sze, smaczniejsze i zdrowsze. Zarow-
no poranna owsianka, jak i otreby
owsiane spozywane w innej formie
dostarczajg duzo energii, dzigki temu
mamy wiecej sily i wytrzymatosci.
Dzialanie podobne do blonni-
ka majg pektyny - wieloczastko-
we cukry wystepujace w roslinach.

* O prawidlowym oddychaniu pisalam w wielu
moich ksigzkach, najobszerniej w Chorobach
uktadu oddechowego z serii Biblioteka zdrowia,
AWM, Janki 2012.
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Pektyny redukuja ilos¢ cholestero-
lu spozywanego z tlustymi pokarma-
mi. Zapobiegaja miazdzycy i zawa-
lowi serca. Wystarczy kazdego dnia
zjes¢ 2 jablka, aby nie dopusci¢
do nadmiaru cholesterolu we krwi.
Pektyna dobroczynnie dziala przy
biegunkach, przeciwdziala rozwojowi
bakterii fermentacyjnych i usuwa je
z kalem, zapobiega zatruciom ofo-
wiem i strontem 90, niszczy stafiloko-
ki i streptokoki. Pektyny leczg réwniez
rany wewnetrzne: wrzody i krwa-
wienia w calym przewodzie pokar-
mowym. W cytrusach najbogatsza
w pektyny jest biala bfonka znajdu-
jaca sie pod aromatyczng skorka. Bo-
gata w pektyny jest takze skorka jabt-
ka, a wiec nalezy spozywac te owoce
nieobrane. Dobrym zrédlem pektyn
s3 rowniez czeresnie, winogrona, po-
rzeczki, agrest, maliny, pomidory, mo-
rele, rodzynki, banany. Bfonnik i pek-
tyny, witamina C, wapn oraz magnez
chronig przed zatruciami wywolany-
mi przez skazone srodowisko.
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CO ( JAK JESC?

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)
zaleca spozywanie réznych pokar-
moéw wedlug piramidy zywienia. Im
wyzej znajduja sie dane produkty,
tym rzadziej nalezy je jes¢. U podsta-

mieso
czerwone

, -
ryby, dréb, jaja ﬁ kilka razy w tygodniu

wy piramidy znajduje si¢ codzienny
wysilek fizyczny - w ten sposdb zo-
stalo podkreslone, jak wazny jest
ruch w profilaktyce walki z otyloscia
i chorobami cywilizacyjnymi, taki-
mi jak np. schorzenia ukladu kraze-
nia i inne.

/

mleko i przetwory

j: & codziennie
| . mleczne
L "4 | [ 4
ik, i
. it
/ olej roslinny i
owoce
warzywa
/
{ i-"'ﬁti'i produkty zbozowe: chleb, kasze,
2 !

. ryz, ptatki, makaron ’
i |

L

codzienny wysitek fizyczny

Piramida zywienia
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Koto Zywnoser

Jak odzywiac sie, zeby dostarcza¢ or-
ganizmowi odpowiednich ilosci ko-
niecznych skiadnikéw, dobrze poka-
zuje tzw. kolo zywnosci, widoczne
na rysunku na str. 28-29. Stosowanie
sie do informacji zawartych w kole po-
zwala na utrzymywanie skladnikéw
pokarmowych, wystepujacych w orga-
nizmie ludzkim, w stanie optymalnym
- zgodnie z zapotrzebowaniem ustroju.

Produkty umieszczone w $rod-
ku oraz w najblizszym $rodka kole
to podstawa zdrowego odzywiania.
W centrum sg produkty szczegélnie
cenne dla zdrowia. Trzeba si¢ starac,
aby to, co jest w trzecim od $rodka
kole, jada¢ tylko od czasu do czasu,
a to, co jest w czwartym kole, jada¢
jak najrzadziej. Produktéw znajduja-
cych sie¢ poza kolem najlepiej byloby
w ogdle unikac.

Podstawowe zasady tyczenia
pokarmow

Jednoczesne spozywanie niewlasciwie
dobranych pokarméw moze wywo-
tywa¢ rézne choroby, a na pewno jest
przyczyng problemdéw trawiennych
i zapar¢. W dietetyce ma duze zna-
czenie, CO si¢ je i z czym oraz czy nie
za szybko si¢ je. W zaleznosci od indy-
widualnej tolerancji organizmu - po-
szczegblne polaczenia sg przyswajane
gorzej lub lepiej.

Zaznaczalam wcze$niej, ze czlo-
wiek ma precyzyjne oraz niezawodne
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mechanizmy trawienia i przyswajania,
z powodu ktorych jednoczesne spozy-
wanie rozmaitych produktéw: biatka,
skrobi, cukru i tluszczu, nie jest do-
brze tolerowane. Enzymy, ktorych jest
blisko 1800, dziataja w okreslonych
granicach temperatury i kazdy z nich
katalizuje tylko jedng, $cisle okreslong
reakcje. Laczenie w jednej potrawie
lub w jednym positku artykulow
spozywczych wymagajacych dzialania
roznych sokéw trawiennych stawia
caly uklad trawienia wobec bardzo
trudnych wymagan. Wszystkie sub-
stancje pokarmowe, ktére w takich
warunkach stajg si¢ nie do strawienia,
ulegaja procesom gnilnym i wywoluja
nadfermentacje.

Trzeba bowiem wiedzie¢, ze trawie-
nie prawie kazdej substancji pokar-
mowej odbywa sie stopniowo, a kazdy
z etap6w wymaga innego enzymu.
Kazdy wchodzacy do akeji enzym
moze skutecznie wypelnic¢ swoje zada-
nie tylko wtedy, jesli jego poprzednik
takze zrobil to, co do niego nalezy.
Jezeli np. bialko nie zostalo roztozo-
ne przez pektyny, to enzym, ktory
je rozklada na aminokwasy, takze nie
bedzie mégt wykona¢ swoich powin-
nodci. Pepsyna dziata w $rodowisku
kwasnym, a odczyn alkaliczny obecny
w zofagdku uniemozliwia jej rozkla-
danie biatka. Ptialina, enzym zawarty
w §linie, juz w ustach rozpoczyna
proces rozkladu skrobi na glikoze,
ale moze dziata¢ tylko w $rodowisku
lagodnie alkalicznym. Niszczy jg za-
réwno kwas, jak i silna reakcja zasa-
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