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WPROWADZENIE DO WYDANIA POLSKIEGO

Choroby uktadu krazenia powstajgce na tle miazdzycy uchodzg
za najwiekszg epidemie jakiej kiedykolwiek doswiadczyta ludzkosé.

W krajach ekonomicznie rozwinietych $rednio 50% wszystkich zgonow
powodowane jest tymi chorobami. Przyczyn nalezy szuka¢ we
wspotczesnym modelu zycia, cechujgcym sie miedzy innymi
nieracjonalnym zywieniem, matg aktywnoscig fizycznag i nasileniem
codziennego stresu. Duzy odsetek ludzi nie jest w stanie
przystosowac sie do takich warunkéw bytowania i ptaci za nie
rozwojem nadcisnienia krwi, wysokim poziomem cholesterolu i
innych lipidow w surowicy, cukrzyca, jak rowniez innymi
chorobami. Wysokie poziomy cholesterolu w surowicy i inne
wymienione wyzej schorzenia zyskalty miano czynnikow ryzyka
miazdzycy, bowiem ich istnienie wybitnie przyspiesza rozwdj tej
choroby oraz zwieksza wystepowanie jej powiktah, w szczegolnosci
zawatow serca i udarow mézgu.

Profilaktyka zawatéw polega gtéwnie na zwalczaniu czynnikéw
ryzyka miazdzycy. Obnizanie podwyzszonych pozioméw cholesterolu w
surowicy nalezy do najwazniejszych. W licznych badaniach
wykazano, ze obnizajgc poziom ztego cholesterolu mozna nie tylko
zahamowac rozwdéj miazdzycy, ale spowodowaé nawet jej ustepowanie.
Ujawniono to badaniami radiologicznymi tetnic wiencowych u
pacjentow po przebytych zawatach serca. Ci sposréd nich, ktérzy
poddali sie konsekwentnie leczeniu wysokich pozioméw cholesterolu
doswiadczyli znacznej poprawy ukrwienia mieénia serca.

Zwalczanie wysokich pozioméw cholesterolu okazato sie
réwniez skuteczne na skale spoteczng. Przeprowadzono na $wiecie
szereg badan na duzych grupach ludzi, w ktérych wykazano, ze
leczenie hipercholesterolemii owocuje znacznym zmniejszeniem



czestosci zawatéw serc.

Miazdzyca i zawat serca nie sg obowigzkowg ceng za rozwoj
cywilizacji. Dowiodty tego Stany Zjednoczone Ameryki Potnocnej i
inne kraje rozwiniete ekonomicznie nalezagce do kregu kultury
zachodniej. Od 1968 roku w USA i nieco p6zniej w innych krajach
czestosé zawatdéw serca wyraznie spada. W USA zawaly sg obecnie o
potowe rzadsze niz przed laty. Nastapito to w efekcie wdrozenia
kompleksu dziatan profilaktycznych zmierzajacych miedzy innymi do
racjonalizacji zywienia i obnizania poziomu cholesterolu w
surowicy.

W odmiennej sytuacji jest Polska i inne kraje Europy
wschodniej. Zaniedbanie w minionych latach profilaktyki
kardiologicznej owocuje systematycznym wzrostem umieralnosci na
chorobe zawatowg w tych krajach. Polska nalezy pod tym wzgledem
do krajéw przodujgcych. Podjecie wiasciwych dziatan
zapobiegawczych staje sie wiec palgcq koniecznoscia.

Nieodzownym warunkiem profilaktyki choréb uktadu krazenia
jest uporzadkowanie stylu zycia wyrazajgce sie gtownie w
racjonalizacji zywienia, unikaniu palenia tytoniu i naduzywania
alkoholu oraz zwiekszeniu aktywnosci fizycznej. Dokona¢ tego
powinien kazdy we wiasnym zakresie korzystajac z rzetelnych
informaciji i wytycznych pochodzacych z wiarygodnych Zzrodet. Za
mato jest wtasciwych publikacji na ten temat w Polsce.

Ksigzka Roberta E. Kowalskiego na temat leczenia
hipercholesterolemii jest cenng pozycjg wypetniajaca czesciowo
luke na naszym rynku wydawniczym. Jej niebagatelng cecha jest to,
ze Autor doszedt do zrozumienia istoty profilaktyki
kardiologicznej poprzez wiasne doznania nie pozbawione
dramatycznych akcentow. Ciezka choroba serca w wieku 41 lat i
dwukrotna operacja na tetnicach serca nie uwienczona
zadowalajgcym rezultatem postawity Autora wobec dramatycznego
wyboru: "By¢ albo nie by¢". By¢ za cene zastosowania we wiasnym
zyciu surowych wymagan profilaktyki miazdzycy, lub zgodzi¢ sie na
istotne skrocenie swego bytu za cene utrzymania dotychczasowych
nawykow i modelu zycia. Autor dokonat stusznego wyboru z bardzo
dobrym skutkiem. Jest przyktadem dla innych, stojgcych wobec
podobnego dylematu. A jestich bardzo wielu. Trafiajgcy do



przekonania opis wiasnych doznan Autora moze by¢ cenng zachetg do
wytrwania dla tych co zwatpili w sens profilaktyki.

Autor nie ogranicza sie rzecz jasna do kreslenia stéw
zachety czy pocieszenia. Podaje wyprobowane przez siebie sposoby
obnizania poziomu cholesterolu w surowicy. Majg one petne
uzasadnienie naukowe. Mnozg sie doniesienia w piSmiennictwie
lekarskim o korzystnym dziataniu otrgb owsianych. Ich
systematyczne spozywanie w ramach prawidtowo przestrzeganej diety
przeciwmiazdzycowej moze mie¢ duze znaczenie zdrowotne.

Druga metodg stosowang przez Autora jest systematyczne
spozywanie niacyny. Ta witamina znana jest jako skuteczny lek
obnizajgcy poziom cholesterolu w surowicy. Jej stosowanie wymaga
jednak pewnej umiejetnosci. Decyzje o wyborze tej wtasnie metody
leczenia powinien podja¢ lekarz. Autor zresztg wielokrotnie
podkresla w swej ksigzce, ze zastosowanie leczenia
farmakologicznego wymaga decyzji lekarskie;j.

Podkre$lenia wymaga sens tytutu ksigzki. "8-mio tygodniowa
kuracja przeciwcholesterolowa" oznacza, ze mozna obnizy¢ poziom
cholesterolu w ciggu 8 tygodni. Nie oznacza natomiast mozliwosci
zakonczenia tej kuracji po 8 tygodniach. Hipercholesterolemie
trzeba leczyé przez cate zycie, co zresztg podkresla takze i
Autor.

Jako lekarz zajmujacy sie od kilkudziesieciu lat leczeniem
hipercholesterolemii polecam te ksigzke wszystkim, ktérych poziom
cholesterolu wymaga odpowiedniej interwenciji.

Prof. dr hab. med. Wiktor B. Szostak

Oto co méwig czytelnicy o 8-tygodniowej Kkuraciji
przeciwcholesterolowej "Zrobit Pan tyle dla mnie dobrego! Poziom
mego cholesterolu spadt z 225 do 162. Jestem niezmiernie Panu
wdzieczny za pomoc w osiggnieciu tych wynikow". - Dr lan Brown;
Beverly Hills, California

"Kupno ksigzki Pana nie byto tak niewielkim wydatkiem, a
jednak stosujgc plan opisany w niej prawie co do joty, obnizytem

poziom cholesterolu w organizmie z 308 do 188 i to jedynie w
przeciggu 6 tygodni". - J Keith Shackelton; Rancho Palos, Verdes,
California



" Z 289 mg/dl poziom cholesterolu spadt mi do 174. Obydwoje,
ja i lekarz, byliSmy zaskoczeni. Powiedziat mi, ze to
niesamowite. Jednoczeénie, tak jak Pan powiedziat, nastgpita
utrata wagi z 91 kg do obecnych 81 i wydaje mi sie, ze nadal
chudne". - P Del Giudice; Convent Station, New Jersey

"Dostatem Pana ksigzke 9-go maja na moje 61 urodziny. Odczyt
cholesterolu w kwietniu wynosit 310, 17 lipca spadt do 141. Byt
to spadek o 54,5%. Serdecznie Panu za to dziekuje". - Adam J
Herman; Cumberland Center, Maine

"Stosuje program Pana od trzech miesiecy. Poziom mego
cholesterolu obnizyt sie 0 32%. Wynosi teraz 202, a zawsze
dochodzit do 300. Chciatbym podziekowac¢ Panu za umozliwienie mi
osiggniecia celu i wynikow, ktére wydawaty mi sie nieosiggalne”.
- Robert E Kushell; Glen cove, New York

"Dziekuje bardzo za umozliwienie mi obnizenia poziomu
cholesterolu”. - Virginia Picard; Lawrence, Massachussets

"Przeczytatem i zastosowatem rady z ksigzki pana
Kowalskiego. Poziom mego cholesterolu spadt z 284 do 182 w ciggu
8 tygodni. Mam 173 cm wzrostu, moja waga zmalata z 73 kg do 68-69
kg i nadal utrzymuje sie na tym samym poziomie". - Robert W.
Marling; Libertyville, lllinois

"Serdecznie dziekuje za Pana ksigzke, ktéra okazata sie dla
mnie zbawieniem. W potowie kwietnia, dzien przed rozpoczeciem
Pana programu poziom mego cholesterolu wynosit 250, a HDL'u 73,
rowne proporcji 3.4. Trzy dnitemu odczyt wynosit 204 dla
cholesterolu, 73 HDL'u, czyli proporcja rowna 2.8. Jeszcze raz
dziekuje za te ksigzke. Czuje, ze przedtuzyta mi ona zycie". -
Fred P Kreis, Jr; Treasure Island, Florida

"Zakonczytlem ostatnio Pana 8-tygodniowg kuracje przeciw
cholesterolowi i z przyjemnos$cig donosze, ze daje ona rezultaty.
Poziom mego cholesterolu spadt o 54 jednostki". - M C Ellis;
Birmingham, Alabama

"Wiernie stosowatam Pana rady. W ciggu doktadnie 3 tygodni
moj poziom cholesterolu spadt o 40 jednostek. Najwazniejsze dla
mnie jednak okazato sie to, ze poprawit sie moj poziom HDL'u,
LDL'u i ich proporcja z 6.2 na 3.6. Jestem zachwycona. Dieta
wcale nie jest trudna, ma w sobie duzo sensu i co najwazniejsze
dziata! Chciatam podzieli¢ sie z Panem moimi ekscytujgcymi
wiadomosciami i podziekowaé. Polecam wszystkim Pana ksigzke.
Czuje sie wspaniale". - M Yvonne Thomas; Hillsboro Beach, Florida

"Tak daleko jak tylko siega moja pamie¢, poziom mego
cholesterolu wynosit sSrednio 360. W ciggu 8 tygodni poziom ten
spadt do 140. Mowie wszystkim o Pana ksigzce. Powiedziatam memu



lekarzowi, Zze powinien jg przeczytac i zaleca¢ swoim pacjentom.
Wykonat Pan wspaniatg prace. Nazywam jg Biblig Zdrowia. Warta
jest tyle ztota ile wazy". - Sybil B Ibey; Enfield, New Hampshire
"Siegnatem po Pana ksigzke kiedy niedawno sprawdzono mi
poziom cholesterolu i okazato sie, ze w wieku 30 lat wynosi on az
261 mg/dl. Moje ostatnie badania wykazaty, iz spadt on do 161
mg/dl, niezwykty wynik, bo az 36% nizszy w przeciggu jedynych 7
tygodni. Ksigzka Pana to wazny dodatek do zdrowia naszego narodu.
Dziekuje Panu za jej napisanie”. - Charles R. Cross; Seattle,

Washington

"Jestem kobietg w wieku lat 49 i 3 czerwca 1987 roku poziom
mego cholesterolu wynosit 276 mg/dl. Tydzien temu, 23 lipca,
wynosit tylko 204 mg/dl. Stosowatam Pana kuracje tylko przez 2
tygodnie. Teraz wierze w nig zupetnie". - Sue Genter; Bradenton,
Florida

"Okoto 6 lat temu zdatem sobie nagle sprawe z tego, ze mam
wysoki poziom cholesterolu (286) i od razu prébowatem cos z tym
zrobi¢. Stosowatem wszystko co sie dato: lecytyne, tran, olej
Iniany, witamine C, a wszystko to w potgczeniu z niskottuszczowg
dieta. Nie musze chyba moéwié, ze nic to nie pomogto. Poziom mego
cholesterolu pozostawat w granicy ponad 200 jednostek. Ksigzke
Pana przeczytatem z duzg dozg sceptycyzmu. Ale jestem zadowolony,
ze to zrobitem. Zaczatem stosowaé program przez Pana zalecany. W
maju i w sierpniu cholesterol spadt do 181, a HDL wzrést z 37 do
48, podczas gdy trojglicerydy obnizyly sie z 236 do 203. Nie
zdziwi wiec to Pana, ze podziekuje za ten program". - Bill Manor;
Wyandotte, Michigan.

"Kupitem Pana ksiazke, przeczytatem dokfadnie i zastosowatem
8-tygodniowg kuracje. Rezultaty przekroczyly wszelkie moje
oczekiwania. Cholesterol spadt z 277 do 155 mg/dl (0 44%). Waga
spadta z 78 kg do 70 kg i co wiecej, nadal sie na tej wysokosci
utrzymuje, pomimo Zze nie porzucitem jedzenia i sprawia mi ono
duzg przyjemnos¢. Polecam te ksigzke wszystkim moim przyjaciotom
i wspotpracownikom. Prosze nadal prowadzi¢ te dziatalnosé,
zmienit Pan moje zycie i przedtuzyt je". - Ralph B. Dinsman; Las
Vegas, Nevada

"Przeczytatem ksigzke Pana z zainteresowaniem i zastosowatem



jej zalecenia. M¢j cholesterol spadt z 288 do 150 mg/dl w ciggu 7
tygodni. Kiedy opowiedziatem o tym memu kardiologowi nie chciat
mi wierzy¢. Powiedziat, Ze nie styszat jeszcze o niczym tak
efektywnym i zapytat, jak to zrobitem. Przyczynit sie Pan do
poprawy zycia cziowieka. Szczerze przyznam, ze bardzo doceniam
to, co Pan zdziatat". - David B. Boller; Los Angeles, California

"Przez 15 lat mgz moj probowat prawie wszystkiego,
zastosowat diete Pritkina po diecie opublikowanej przez
Amerykanskie Stowarzyszenie Serca - wszystko spalito na panewce!
Pritkin pomodgt, ale ustyszawszy program Pana w radiu pare
miesiecy temu, kupit Pana ksigzke i od razu przystapit do
wprowadzania w zycie Pana zalecen. No i pomogto! Poziom
cholesterolu mego meza utrzymuje sie ponizej 200, a raz nawet
wynosit 125. Dziekuje za Pana badania, ksigzke i biuletyn.
Ofiarowat nam Pan najlepszg jak dotychczas pomoc". - Ramona
Taylor; Tucson, Arizona

"Wyniki moich badan byly dosy¢ dramatyczne: poziom
cholesterolu spadt mi z 293 do 101! Opowiedziatem wszystkim o 8-
tygodniowej kuracji. Moj lekarz daje teraz swoim pacjentom
egzemplarze Pana ksigzki. | po raz pierwszy w zyciu nie mam
ktopotéw z trawieniem. Uwazam, Ze ksigzka ta jest niezwykle
wspaniata, inteligentna, uczciwa, napisana w stylu nie do
przesady osobistym i bardzo pomocna". - Michael Padnos;
Cambridge, Massachussets

"Od 3 miesiecy stosuje Pana rezim i to z dobrymi
rezultatami. Méj cholesterol wynosit 265, a teraz wynosi 183". -
Josephine Dinsmore; Lake Charles, Louisiana

"W 1978 roku zrobiono mi operacje serca w zwigzku z
powaznymi zablokowaniami moich arterii. Nie mogtem obnizy¢
cholesterolu do wystarczajgco niskich pozioméw. W marcu 1987 roku
przeczytatem Pana ksigzke. 5-go maja zrobiono mi badania. Wyniki
byly zaskakujgce. Nastgpit spadek z 245 do 165. Nie potrafie
wyrazi¢ stowami mego zadowolenia. Pierwszy raz czuje, ze
kontroluje wtasne zdrowie. Dziekuje za otwarcie mi oczu na cos,
co moze ocalito mi zycie. A takze za dodanie mi otuchy i
nadziei". - George D White; Oceanside, California

"Po operacji serca czutem sie znacznie lepiej, ale mo;j



cholesterol pozostawat na wysoko$ci 250, za wysoko jak na mo;j
wiek i sytuacje. Pare dni pdzniej zobaczytem Pana ksigzke.
Dzisiaj zakonczytem 8-tygodniowa kuracje i zrobitem badania krwi.
Zaparto mi dech, gdy maszyna wykazata, ze poziom cholesterolu
wynosi teraz 184 - o 66 jednostek mniej". - Earl E Lane;
Alexandria, Virginia

PRZEDMOWA

Dr Albert A. Kattus

Byly Dyrektor Centrum Kardiologii Rehabilitacyjnej szpitala
w Santa Monika, Kalifornia USA. Profesor Honoris Causa Akademii
Medycznej Uniwersytetu Kalifornijskiego w Los Angeles.

W ostatnim stuleciu profilaktyka medyczna odniosta wielki
sukces, $miertelnos¢ spowodowana chorobami zakaznymi zostata
opanowana. Pasteur wskazat, jak niszczy¢é zarazki gruZzlicy i
tyfusu brzusznego. Czysta woda, czyste jedzenie, szczepionki i
antybiotyki potozyly kres wielkim plagom, ratujac niezliczone
ilosci ludzi.

Ostatnie zwyciestwo nad chorobami jest potwierdzone przez
statystyki zgonow spowodowanych chorobg serca. W latach 1950 do
1980 ilos¢ zgondw spowodowanych tg chorobg spadta o 40 procent w
Stanach Zjednoczonych.

W pierwszej potowie naszego wieku gtdwng przyczyng zgondéw
byly choroby zakaZne, obecnie sg to choroby miazdzycowe serca,
mdzgu i innych gtéwnych narzaddw.

Mimo Zze $miertelnos¢ z powodu tych chordéb zostata
zmniejszona nie oznacza to, iz owa epidemia jest opanowana.
Faktem jest, ze choroba krgzenia spowodowana zablokowaniem
tetnicy serca i innych organdw, jest gtdwng przyczyng $mierci w
naszych czasach.

By odnies¢ zwyciestwo nad tg choroba, konieczna jest
wspotpraca catego spoteczenstwa kraju w celu stworzenia stylu
zycia, ktoéry zatrzyma wewnetrzny proces powodujgcy blokowanie
tetnic.

Co byto przyczyna tego, ze smiertelno$¢ w latach 1950 do
1980 w Stanach Zjednoczonych spadta o 40 procent? By to
zrozumiec, trzeba rozpatrzy¢ wydarzenia tamtych lat. U schytku
wojny i w pierwszych latach po wojnie smiertelno$¢ z powodu
choroby serca osiggnefa statystyczny szczyt pomimo tego, ze
weterani wojenni otrzymali dobre odprawy, poziom wyksztatcenia
wzrést, byty tanie pozyczki na domy i dobra opieka lekarska. |
oto ci, ktérzy nie polegli na polu bitwy, padali teraz od chorob



serca.
W tym to czasie rzad federalny USA powzigt czesciowqg

odpowiedzialnos¢ za zdrowie narodu, powotujgc Narodowy Instytut
Zdrowia, ktéry zajmuje sie higieng zywnosci, lekarstw,
szczepieniami i czystoscig wody pitnej. Kiedy okazato sie, ze
choroby serca i choroby tetnicze zabijajg wiecej Amerykandéw niz
inne choroby, powotano Narodowy Instytut Serca. Ta organizacja
rozwineta i sfinansowata programy badawczo-naukowe w akademiach
medycznych i najwazniejszych o$rodkach naukowo-badawczych.

W tym samym czasie, Amerykanskie Towarzystwo Kardiologiczne
rozpoczeto promocje badan nad chorobami serca poprzez
finansowanie badaczy, wybitnych naukowcow, jak réwniez mtodych
naukowcow i nauczycieli, z prywatnych dotaciji.

W ten sposob silny front naukowy rozpoczat badania nad
podstawowymi przyczynami choréb serca i nad tym, co mozna zrobié,
by zredukowa¢ straszliwe straty zycia, czesto wsrdd ludzi w sile
wieku. Wynikiem tych badan, miedzy innymi, byt rozwoj oddziatéw
intensywnej opieki kardiologicznej, aparatury umozliwiajacej
krazenie pozaustrojowe przy otwartych operacjach serca, aparatury
reanimacji  kardiologicznej, lekarstw regulujacych
nieprawidtowosci rytmu serca, elektroniczny rozrusznik, by serce
nie bito za wolno.

W ten sposéb uratowano wielu ludzi. Smiertelnos¢ z powodu
zawatu serca zostata znacznie zmniejszona. Jednakze koszta tego
rozwoju byly astronomiczne, a choroba lezgca u podtoza
Smiertelnosci z powodu serca pozostata nietknieta, gotowa do
ataku w kazdej chwili. Nie znaleziono niezawodnej kuracji.
Czarodziejski "wycior" do oczyszczania naszych tetnic nie zostat
wynaleziony.

Stato sie najwazniejszym, by zrozumie¢ proces, ktory
powoduje nawarstwianie blaszki miazdzycowej na Sciankach tetnic i
w ten sposob blokuje swobodny przeptyw krwi, a nastepnie prowadzi
do udaru i zawatu serca. Myslg przewodnig jest fakt, ze jezeli
ten mechanizm jest zrozumiany, wtedy mozliwe bedzie zatrzymanie
procesu chorobowego zanim sie jeszcze rozpocznie. Dla pacjenta
bytoby znacznie korzystniej i taniej, by unikng¢ choroby, ktéra
zagraza zyciu, niz leczenie sie, kiedy choroba poczynita daleko



idace spustoszenia. (Jezeli takie leczenie jest w ogdle mozliwe).

Badania z lat 50. i 60. utorowaty droge dla kardiologii
zapobiegawczej. Odkrycie trzech gtéwnych przyczyn choréb
wiencowych serca otworzylo droge dla profilaktyki. Tymi
przyczynami sa: nadcisnienie, palenie papierosow i podwyzszony
poziom stezenia cholesterolu we krwi. Epidemiolodzy stwierdzili,
ze smiertelnos¢ spadta bardziej dzieki uswiadomieniu spotecznemu
niz leczeniu klinicznemu. Ludzie poznali gtdwne przyczyny choroby
serca i naczyn i zaadoptowali zdrowszy styl zycia. Sami wzieli w
rece odpowiedzialnos¢ za to, jak najlepiej poméc samemu sobie.

Wiemy, ze w latach 1963 do 1977 spozycie tytoniu spadto o 30
procent, a 40 miliondw Amerykandw rzucito palenie. W ostatnich
latach spozycie ttuszczu zwierzecego spadto o 47 procent, a
spozycie masta o 33 procent. Te dane wskazuja, ze spoteczehstwo
amerykanskie podjeto akcje w celu poprawy stylu zycia i osiggneto
wielki sukces.

Palenie mozna rzucié¢, nic w tym skomplikowanego nie ma, albo
sie to zrobi, albo nie. Cisnienie krwi mozna regulowac
odpowiednig wagq ciata, unikaniem zwiekszonej dawki sodu i jezeli
zachodzi potrzeba, pobieraniem odpowiednich lekow.

Regulacja poziomu stezenia cholesterolu we krwi jest
najbardziej skomplikowanym zadaniem. Wiemy, Zze niektére osoby
mogg zmniejszy¢ poziom cholesterolu jedynie poprzez zmniejszenie
ilosci ttuszczu, ktoéry spozywajg. Jednakze sg osoby, ktére majg
wysoki poziom cholesterolu nawet kiedy prawie nie spozywajg
ttuszczu. Niektore osoby reagujg dobrze na lekarstwa redukujace
poziom cholesterolu we krwi, niektére nie.

Gtéwnym wiec zadaniem jest zapewnienie, ze stezenie
cholesterolu jest na odpowiednim poziomie, potrzebnym do
wypetniania swoich podstawowych funkgciji, takich jak udziat pzy
budowie komorek ciata i udziat przy wytwarzaniu zyciodajnych
hormondéw, a jednoczesnie nie tworzy materiatu blokujgcego
tetnice.

Pan Robert E. Kowalski przytacza wszelkie informacje pomocne
przy obnizeniu poziomu cholesterolu. Jest to ksigzka z cyklu
"POMOZ SOBIE SAM". Radzi on, jak znalez¢ jedzenie, ktére nie
spowoduje podwyzszenia poziomu cholesterolu i jak korzystaé¢ ze



specjalnych produktéw zywnosciowych, ktore majg witasciwosci
obnizania cholesterolu.

Jest to praca wszechstronna o stylu zycia i postepowaniu
tak, by cholesterol przyczynit sie¢ do uswietnienia naszego
zdrowia, a nie blokowat zyciodajnych tetnic, zagrazajagc w ten
sposéb naszemu zyciu.

WSTEP

Program optymalnie zdrowego stylu zycia

Biorac te ksigzke do reki, czynisz pierwszy krok w kierunku
poprawy zdrowia. Nagroda, ktéra czeka na Ciebie po zastosowaniu
programu "optymalnie zdrowego stylu zycia", opisanego w tej
ksigzce, jest wielka. Przemys$| nastepujace dobrodziejstwa:

- bedziesz w stanie kontrolowac swojg wage bez wyrzeczen,

- zmniejszysz osobiste ryzyko choroby serca i zwiekszysz
szanse na zdrowe zycie. Poziom stezenia cholesterolu w
Twojej krwi zmniejszy  sie bez uzycia lekéw lub stosowania
drakonskich diet,

- Twoje szanse na zdrowe i dtugie zycie ogromnie wzrosna.

Zdziwisz sie, jak tatwy do zastosowania jest ten program.

To jest program mowiagcy "tak, tak, tak", zamiast "nie", "nie
wolno", "zabronione". Mozesz jes¢ ile chcesz, nie obawiajac sie,
ze utyjesz. Bedziesz $wietnie wygladaé, a Twoje zapasy energii
wzrosng do poziomu Tobie dotad nieznanego. Nikt nie moze Ci
przyrzec, ze jutro nie wpadniesz pod samochdd, albo nie
zostaniesz trafiony przez piorun. Mozesz jednak ogromnie
zmniejszy¢ ryzyko choroby serca i innych grozacych Twemu zyciu
chorob. Jest to moja obietnica.

W dalszych rozdziatach wyttumacze Ci, jak jes¢, by zyé¢,
stosujgc program kontroli poziomu cholesterolu i dlugowieczno$ci.

Moje osobiste doswiadczenie

Zanim zaczne opisywac program, pragne przytoczy¢ wiasne,
smutne doswiadczenie, ktére niemal zabrato mi zycie, ktére tak
bardzo kocham i osierocito mojg rodzine. To do$wiadczenie tez
pchneto mnie do intensywnego poszukiwania drogi, programu, stylu
postepowania, by ratowa¢ moje zycie. Droge tg znalaztem i jestem



zyjacym dowodem, Zze program dziata. Dlatego tez pragne podzieli¢
sie z innymi moim do$wiadczeniem, by mogli unikng¢ cierpienia.

Studiowatem na Uniwersytecie lowa, gdzie uzyskatem dyplom
magisterski z dziennikarstwa naukowego oraz, dodatkowo, dyplom
Studium Fizjologii Medycznej. Zostalem dziennikarzem
specjalizujgcym sie w problemach zdrowia. | oto, kiedy pisatem o
zdrowiu, moje wiasne bardzo sie pogarszato i to w zastraszajgcym
tempie. Choroba serca byta naszg chorobg rodzinng. M¢j ojciec
zmart na zawat serca w wieku 51 lat.

Kiedy miatem 29 lat, uczestniczytem w kongresie medycznym,
gdzie demonstrowano, za darmo, analizy krwi na poziom stezenia
cholesterolu. Moja analiza (oznaczenie) wykazata, ze cholesterol
w mojej krwi byt na poziomie 250 miligraméw na decylitr.
Narodowy, przecietny wskaznik poziomu wynosit 210 mg/dl. Juz w
owym czasie eksperci byli zdania, ze poziom 200 mg/dl jest
niebezpieczny. Ja jednakze zignorowatem wynik analizy. W roku
1978 miatem zawat serca, ktéry przezytem. Badania kliniczne
wykazaty zablokowane tetnice i jedynym ratunkiem byta operacja
serca - potréjny przeszczep omijajacy (bypass). Trzy
tetnicedoprowadzajgce krew do mojego serca byty zablokowane i
musiaty by¢ zastgpione kawatkami zyt wycietymi z moich nog.

Pomimo tego ja w dalszym ciggu ignorowatem
niebezpieczenstwo. Nawet chwalitem sie przyjaciotom, ze mam "nowe
rury", czyste jak u noworodka. Niewiele robitem, by powstrzymac
postep choroby, ktérej rezultatem byty zablokowane tetnice.

Lekarze oczywiscie zalecili mi diete bezttuszczowqg i
bezcholesterolowa. Lecz kiedy ja przestrzegatem diety wedtug
wskazéwek Amerykanskiego Towarzystwa Kardiologicznego, poziom
mojego cholesterolu zmniejszyt sie bardzo nieznacznie. Pomys$latem
réwniez, Zze cata sprawa wptywu cholesterolu na chorobe serca jest
ciggle kontrowersyjna i nikt naprawde niczego nie jest pewny.
Zaprzestatem robienia regularnych oznaczen poziomu cholesterolu i
zytem w btlogiej nieSwiadomosci przez 6 lat. Az do nastepnego
szoku.

Podczas corocznego badania lekarskiego okazato sie, ze mg;j
stan jest kiepski. Jakze to mozliwe? - zapytatem. - Przeciez
regularnie ptywam pottora kilometra dwa, trzy razy w tygodniu.
Waga moja jest w normie, a papieroséw nie pale. Moj kardiolog
polecit zrobienie koronarografii. Nagle sie przestraszytem,
Swiecie zaczatem przestrzega¢ diety; moze jednak co$ w tym byto?
A poziom mojego cholesterolu wynosil 284 mg/dl. Bylo Zle.
Przeszedtem na bardzo niskottuszczowg i niskocholesterolowg



diete, ktorej Scisle przestrzegatem przez 2 miesigce.

Nie jadtem jaj, czerwonego miesa, sera i praktycznie tego
wszystkiego, co lubitem. Jednakze analiza krwi wykazata spadek
poziomu tylko o 13 miligraméw. Bytem zawiedziony i zrozpaczony.

| oto rowniez przyszty wyniki mojej koronarografii.
Natychmiast musiatem poddac sie operacji serca, tym razem
poczwdrnego bypass'u (przeszczepu omijajgcego). Mdj kardiolog nie
byt nastawiony zbyt optymistycznie. Wrécitem do domu i ptakatem
jak dziecko. Tak bardzo chciatem zy¢! Ubédstwiatem moje mate
dzieci; moja céreczka Jenny miata trzy lata, syn Ross szes¢. Oni
mnie bardzo potrzebowali. Nigdy przedtem Zycie nie wydawato mi
sie tak cenne. Miatem jednak szczeScie; operacja sie udata i
powrdcitem do zdrowia. Tym razem jednak zrozumiatem, ze dalej tak

by¢ nie moze. Co$ nalezy zrobi¢, by wyeliminowa¢ ryzyko
cholesterolowe raz na zawsze, bo inaczej grozity mi znow
zablokowane tetnice i to wszystko, co one powodujg. Tylko jak?

Poprzednio sama dieta mi nie pomogta. Wywnioskowatem z
literatury medycznej, ze organizmy pewnych ludzi - tak jak w moim
wypadku - nie przyswajajg wasciwie cholesterolu. Nawet niewielka
ilos¢ cholesterolu pobrana w zywnosci gwattownie podnosi poziom
cholesterolu we krwi. Widziatem dwie mozliwo$ci pomocy sobie.

Pierwsza to Program Pritikina. Czytatem prace Nathana
Pritikina i styszatem o doskonatych wynikach osigganych przez
ludzi Scisle stosujgcych ten program. Chociaz bardzo szanuje
tworce tego programu, to wydaje mi sie, Zze jego program czyni
zycie petnym statych wyrzeczen. Ja lubie dobrze jes¢ i prébowac
wszelkiego rodzaju kuchni i dan, podczas gdy on zaleca prawie
wylaczng konsumpcje ryzu i jarzyn gotowanych na parze. Dla mnie
byta to niemal tortura; ale bytem gotowy na wszystko, by ratowac
zdrowie.

Druga mozliwo$¢ to stosowanie lekdw obnizajgcych poziom
cholesterolu. Zostato udowodnione, ze te leki sg skuteczne.
Pozostat tylko problem pieniedzy, poniewaz leki te sg drogie.
Dawka miesieczna cholestyraminy, najpowszechniej zapisywanego
leku, w owym czasie kosztowata 100 dolarow amerykanskich.
Znaczyto to wydatek 1200 dolardéw rocznie. Ale co zrobié, zdrowie
jest najwazniejsze. Jak widzicie, zadna z powyzszych mozliwosci



nie byta idealna.

Prowadzitem dalsze poszukiwania. Praca dziennikarza
medycznego daje mi dostep do wszelkiej literatury medycznej.
Nigdy nie wchtaniatem tylu wiadomosci w tak szybkim tempie, jak
wtedy. Méj wysitek nie poszedt na marne. Znalazta sie trzecia,
praktyczna metoda do zastosowania.

Z wielu réznych prac, roznych autoréw z catego Swiata,
wytonity sie nastepujace fakty. Sg trzy gtdbwne przyczyny
powodujagce podwyzszenie poziomu stezenia cholesterolu we krwi:

- spozywanie produktow zawierajagcych duzg ilos¢
cholesterolu,

- organizm nie wydala wystarczajgcej ilosci cholesterolu,

- organizm sam produkuje za duzo cholesterolu.

Wydato mi sie logicznym, by rozwazy¢ te fakty jako catosé¢. Z
literatury medycznej i badan wynikato, ze kazda z tych przyczyn
leczona osobno daje czesciowe pozytywne rezultaty. Byty to
rezultaty dobre, ale nie w petni zadowalajgce. Wywnioskowatem, Zze
usuwanie i przeciwdziatanie tym trzem przyczynom jednoczesnie
przyniesie oczekiwany skutek. Tak jest!

Obnizytem swdj poziom cholesterolu z niebezpiecznego 284
mg/dl na bezpieczne 169 mg/dl i to w przeciagu osmiu tygodni. Mdj
lekarz i pielegniarki byli zdziwieni i szcze$liwi. Takiego
rezultatu, w tak krotkim czasie jeszcze nikt nie osiggnat. Ma-
giczna formufa byta w moim zasiegu: byto to potgczenie spozycia
"zwyktych" otrgb owsianych w roéznych postaciach, pobieranie
niacyny - witaminy dostepnej w aptekach, zrbwnowazona i zdrowa
dieta oraz prosty program ¢wiczeh gimnastycznych.

A najwazniejsze, ze jest to program dostepny dla wszystkich
ludzi na Swiecie, bez cierpienia nieznosnych ograniczen w
jedzeniu, bez drogich lekarstw i bez superatletycznych ¢wiczen.

Nastepnie, we wspotpracy z kardiologiem, poddaliSmy program

sprawdzianowi, by przekonac sie, czy inni mezczyzni i kobiety tez
mogg skorzysta¢ z jego dobroczynno$ci. Rezultaty tego
dodwiadczenia byty doskonate i przyniosty wrecz rewelacyjng
poprawe zdrowia wielu ludziom.

Ale oto okazato sie, ze czekaty na mnie dodatkowe nagrody,
ktorych sie nie spodziewatem. Stracitem na wadze i utrzymuje sie



w granicach statystycznej normy przy dobrym apetycie i sutym
jedzeniu.

Przestudiowatem dalej literature medyczng i zrozumiatem, ze
spozycie otrgb owsianych, w réznych postaciach, i dodanych do
innych potraw, wywotuje wtasnie ten skutek. Otreby nie tylko
wigzq i wydalajg ttuszcz i cholesterol z przewodu pokarmowego,
ale rowniez dajg poczucie przyjemnej sytosci. Nie czuje sie
gtodnym pomiedzy positkami i nie siegam do réznego rodzaju
przekasek. Okazato sie réwniez, ze nie cierpie, jak poprzednio,
na niestrawnos$¢, a zgaga, to niemite wspomnienie z przesziosci,
ustgpita catkowicie.

Na koniec chce dodac¢ pare stow na temat dlugowiecznosci; o
tym, jak dtugo, sprawnie i zdrowo zy¢. Prawde powiedziawszy,
nigdy przedtem na ten temat nie myslatem. M6j ojciec i inni
cztonkowie mojej rodziny umierali mfodo, dlatego tez sgdzitem, ze
jest to moje dziedziczne przeznaczenie. Jednakze teraz, kiedy
pozbytem sie cech charakterystycznych mojej rodziny, patrze
inaczej na przyszto$¢. W przeciwienstwie do nich, moj poziom
cholesterolu jest niski, ciSnienie krwi jest prawidtowe, waga
moja jest w normie, a ja oczekuje dtugiego zycia.

Dnia 5-go pazdziernika 1987 roku, w sze$S¢ miesiecy po
pierwszej publikacji tej ksigzki, rzad federalny USA wspdlnie z
gtébwnymi organizacjami zdrowia ogtosit wojne przeciw
cholesterolowi i chorobie serca. Podczas pamietnej konferencji
prasowej opublikowano pierwsze dyrektywy postepowania w tej
kwestii dla uzytku osob prywatnych i praktykujgcych lekarzy.

Jednogtoénie stwierdzono, ze poziom cholesterolu w surowicy
nie powinien przekracza¢ 200 mg/dl, bez wzgledu na pte¢ i wiek.
Byt to poziom znacznie nizszy niz zalecano poprzednio, a zgodny z
radami opublikowanymi w mojej ksigzce.

Prasa iinne srodki masowego przekazu rozpoczety kampanie
informacyjng na temat rozpoznawania i leczenia podwyzszonego
poziomu cholesterolu. Autorytety w tej sprawie stwierdzity, ze
prawidtowy sposob zywienia jest pierwszym i najwazniejszym
krokiem. W wypadku, kiedy zachodzi potrzeba, nalezy uciec sie do
lekarstw. Wartym do zanotowania byt fakt, ze wiele reportazy z
pamietnej konferencji prasowej doniosto, iz spozywanie otragb
owsianych i przyjmowanie niacyny jest skutecznym sposobem
zwalczania cholesterolu, tak, jak to opisatem w mojej ksigzce.

"8-miotygodniowa kuracja przeciwcholesterolowa" wywotata
niezwykly oddzwiek w spoteczenstwie. Kiedy wystepowatem w
programach telewizyjnych iradiowych odpowiadajac na pytania
telefoniczne stuchaczy, linie byty przetadowane. Producenci i



rezyserzy mowili mi, ze jeszcze zaden wywiad nie spowodowat tak
masowego zainteresowania.

Wynikato z tego, ze spoteczenstwo czekato na praktyczne
informacje i rady na temat, jak przeciwdziata¢ ryzyku choroby
serca, ktora zabija potowe amerykanskiej ludnosci. Poprzednio
opublikowane rady i zalecenia nie byty wystarczajgce. Wynikato to

z tysiecy listow, ktore otrzymatem.

Wielu czytelnikéw pisato, ze nigdy nie oczekiwali, by
zdrowie ich byto zagrozone z powodu cholesterolu, poniewaz
stosowali sie do poprzednio dostepnych rad: ograniczenia spozycia
ttuszczu i cholesterolu. Byli oni zaszokowani, kiedy otrzymali
wyniki analiz, wykazujace wysoki poziom cholesterolu, a ich
zdziwienie wzrastato, kiedy lekarze nie wiedzieli, Ze ten poziom
byt wrecz niebezpieczny.

Z drugiej strony, byli oni niezwykle zadowoleni i
szczesliwi, gdy poziom cholesterolu we krwi opadt do poziomu
bezpiecznego, po zastosowaniu prostych rad zawartych w tej
ksigzce.

Na szczescie, rowniez srodowisko lekarskie powitato te prace
z zadowoleniem, ogtaszajac jg "milowym krokiem naprzéd" w walce
przeciwko chorobie serca. Wielu lekarzy opisato w listach do
mnie, jak stosujg niniejszy program w leczeniu siebie i swoich
pacjentéw.

Oczywiscie, ze znalazly sie pewne autorytety, ktére
niezupetnie zgodzity sie z moimi radami. Szczegdlnie dotyczyto to
przyjmowania niacyny. Obawiano sig, ze niektore osoby bedag
przyjmowac¢ duze dozy niacyny bez nadzoru lekarskiego, pomimo
tego, ze kilkakrotnie powtarzam w ksigzce, iz porada lekarska
jest konieczna. Korzystam z tej okazji, by jeszcze raz
podkresli¢, ze nikt nie powinien przeprowadza¢ programu
obnizajgcego poziom cholesterolu na wtasng reke, bez lekarza.

1. DLACZEGO NIE MA JUZ WATPLIWO«CI, ZE CHOLESTEROL JEST
CZYNNIKIEM ZAGRAZAJACYM ZDROWIU

Po raz pierwszy ustyszatem o cholesterolu w szkole. MJgj
profesor stwierdzit, ze cholesterol to organiczny zwigzek



chemiczny z rodziny alkoholi. Wyglada i ma konsystencje miekkiego
wosku. Cholesterol nalezy do grupy zwigzkéw nazywanych strolami,
ktére sg niezbedne do prawidtowego funkcjonowania organizmu.
Pobieramy cholesterol razem z jedzeniem, szczegdlnie pochodzenia
zwierzecego. Jest on réwniez produkowany przez organizm w
watrobie. Cholesterol jest zasadniczym sktadnikiem kazdego
narzadu ciata, wspomaga budowe scian komorkowych, otoczki nerwéw,
jak réwniez powstawanie hormondéw. Bez cholesterolu zycie
organizmu jest niemozliwe. Z drugiej strony, nadmierna ilos¢
cholesterolu krazacego we krwi odktada sie na scianach tetnic,
powodujac miazdzyce.

Juz dawno temu zauwazono, ze choroba serca jest rzadka w
grupach etnicznych, ktérych pozywienie zawiera matg ilos¢
ttuszczy nasyconych i cholesterolu. Powstato pytanie, czy
spozywanie cholesterolu prowadzi do choroby serca, czy tez jest
to jedna z wielu przyczyn tej choroby, spowodowana naszym stylem
zycia?

| tak powstat spor, tak zwana debata "serce a dieta", ktéra
szalata przez lata. A osobnicy tacy jak ja, pomimo operacji serca
i zagrozenia zycia nie mysleli powaznie o zmianie sposobu
odzywiania.

Wraz z uptywem czasu ewidencja na rzecz negatywnego wptywu
poziomu cholesterolu we krwi na chorobe serca rosta. W chwili
obecnej kwestia ta jest bezspornie rozstrzygnieta; nie ma

watpliwosci, Zze wysoki poziom cholesterolu we krwi przyczynia sie
do choroby serca i naczyh oraz stanowi niebezpieczenstwo dla
zycia.

Zanim przejde do przytoczenia fragmentow naukowej ewidencji
na ten temat, w skrocie wyjasnie terminologie dotyczaca tego
zagadnienia.

Cholesterol i terminologia lipidow

Cholestrol nalezy do grupy ttuszczéw, zwanych réwniez
lipidami. Krazg one we krwi. Niektore z tych ttuszczéw (lipidy)
sg szkodliwe, gdy ich poziom stezenia we krwi wzrasta. Sam
cholesterol to wspdlna nazwa dla kilku frakcji cholesterolu.

Nazwa cholesterol, ktorej uzywamy najczesciej, odnosi sie do



"cholesterolu catkowitego", czyli catkowitej ilosci cholesterolu
we krwi. Stezenie cholesterolu we krwi mierzone jest w
miligramach cholesterolu na decylitr krwi, w skrocie mg/dl lub
mg/DL. Jest to wskaznik najczesciej uzywany.

Kilka lat temu naukowcy odkryli, Zze "cholesterol catkowity"
we krwi mozna podzieli¢ na frakcje w zaleznosci od tego, ktore
lipoproteiny sg nosnikami cholesterolu w ustroju:

LDL - lipoproteiny o niskiej gestosci (skrét od "Low Density
Lipoprotein"),

VLDL - lipoproteiny o bardzo niskiej gestosci (skrét od
"Very Low Density Lipoprotein"),

HDL - lipoproteiny o wysokiej gestosci (skrot od "High
Density Lipoprotein").

LDL jest generalnie uwazany za gtdbwnego zioczynhce,
powodujgcego chorobe wiehcowa serca. LDL przemieszcza cholesterol
we krwi i osadza go na Scianach tetnic razem z zageszczonym
wapniem i innymi substancjami w formie ztogéw lipidowych.
Formowane ztogi nazywane sg blaszka miazdzycowa, a choroba, ktorg
powodujg, nazywana jest miazdzyca. Samo serce jest zwykle zdrowe,
a tetnice sg zablokowane. Dlatego tez prawidtowa jest
terminologia - "choroba wiehcowa serca", gdzie stowo "wiencowa"
oznacza tetnice wiencowe, ktoére doprowadzajg krew do serca. Im
wiekszy poziom LDL'u we krwi, tym wieksze ryzyko wystgpienia
choroby wiencowej serca.

VLDL to substancja wykorzystywana przez watrobe do produkciji
LDL'u. Naukowcy nazywajg VLDL prekursorem LDL'u. A wiec, im
wyzszy poziom VLDL'u, tym wiecej moze watroba wyprodukowac¢ LDL'u.

HDL jest frakcjg ochronng. W rzeczywistosci HDL $ciaga
cholesterol ze Scian tetnic. Im wyzszy poziom stezenia HDL'u we
krwi, tym lepiej jest chronione serce. Dlatego tez stosunek
ilosciowy miedzy cholesterolem catkowitym a HDL'em, lub stosunek
ilosciowy miedzy LDL'em a HDL'em jest bardzo wazny. Im wyzszy
stosunek ilosciowy LDL'u do HDL'u, tym wieksze ryzyko choroby
serca, poniewaz LDL powoduje odktadanie sie cholesterolu na
Scianach tetnic, a HDL oczyszcza Sciany.

Dlaczego HDL ma wtasciwosci ochronne? Naukowcy z
Uniwersytetu Alabama zaproponowali nastepujgce wyjasnienie. Dr
Byung Hong Chung i jego wspodtpracownicy sadzg, ze HDL chroni
Sciany naczyn od krwi po positku. Inni naukowcy twierdza, ze HDL
usuwa tluszcze i cholesterol ze Scian naczyn i przenosi je do
watroby, gdzie sg przetwarzane i wydalane z systemu przez przewéd
pokarmowy. Tak czy inaczej, wiemy, ze cholesterol uszkadza



tetnice.

Analizy krwi zlecane przez lekarzy wykazujg rowniez poziom
trojglicerydéw. Sg to rowniez ttuszcze, ale o innych
wiasciwosciach niz cholesterol. Niemniej jednak naukowcy zgadzajg
sie w pogladzie, ze istnieje zaleznos¢ pomiedzy podwyzszonym
poziomem trojglicerydéw i cholesterolem. Poprzez obnizenie
poziomu stezenia tréjgliceryddw mozna obnizy¢ poziom stezenia
cholesterolu.

Najlepiej wiec miecC niski poziom stezenia cholesterolu
catkowitego, niski poziom stezenia LDL'u, VLDL'u i
tréjglicerydéw, niski stosunek ilosciowy i wysoki poziom
ochronnego HDL.

Dieta a choroba wiencowa

Pierwsze dowody na wplyw sposobu zywienia na rozwdj i
czestotliwos¢ wystepowania choroby serca i innych dolegliwosci
pochodzity z obserwacji zwyczajow zywieniowych réznych narodéw.
Poréwnano na przyktad mezczyzn japohskich, mieszkajacych w
Japonii i ich kuzyndéw, ktorzy osiedlili sie w Stanach
Zjednoczonych.

Przeprowadzono wiecej niz 30 powaznych badan na ten temat.
Za kazdym razem rezultat byt taki sam. Posrod ludnosci, ktore
spozywajg mniej nasyconego ttuszczu i cholesterolu choroba
wiencowa serca wystepuje rzadzie;.

Réwnolegle warto zaznaczyé¢, ze zostaly przeprowadzone
podobne badania dotyczgce spozycia sodu. | tym razem rezultaty sg
bezsprzeczne: im wiecej soli i innych odmian sodu w pozywieniu,
tym czesciej wystepuje wysokie cidnienie krwi. Tu nalezy wzigé
pod uwage inne czynniki, zwiekszajgce ryzyko choroby serca. Dla
przyktadu podaje doswiadczenie przeprowadzone z grupg ksiegowych.
Okazato sie, ze ich poziom cholesterolu wzrasta gwattownie w
miesigcach poprzedzajgcych sporzadzanie bilansu rocznego. Po
zakonczeniu bilansu poziom cholesterolu spada. Dzieje sie to z
powodu presiji, ktérej w tym czasie ksiegowi sg poddani. Tak wiec
i stres wptywa na poziom cholesterolu.

Wiadomo réwniez, Ze niektore osoby majg genetyczne
predyspozycje do podwyzszonego poziomu cholesterolu i innych
lipidow. Nawet najmniejsza ilo§¢ spozytego ttuszczu wywotuje



katastrofalne skutki. Sg rowniez osoby, ktére moga "bezkarnie"
jes¢ to, na co majg ochote. Mdj brat Tomasz jest najlepszym tego
przyktadem. Tomasz je wszystko, na co ma ochote, kierujac sie
jedynie przyjemnos$cig smakowa. Mimo to jego analiza krwi wykazuje
niski poziom cholesterolu. | to jest moj brat. Matka dawata nam
to samo jedzenie, wychowalismy sie razem. A tymczasem jego
organizm radzi sobie z ttuszczami bez najmniejszego ktopotu, a
mnie ttuszcze szkodza.

Nikt nam nie obiecat, ze zycie bedzie sprawiedliwe! Ale
wrocmy do literatury naukowej. Czy istniejg jeszcze watpliwosci,
ze sposbéb zywienia ma wptyw na chorobe serca? By otrzymac
odpowiedz na to pytanie, dr Kaare Norum z Uniwersytetu w Oslo, w
Norwegii, wystat kwestionariusz do ponad dwustu naukowcow i
lekarzy uznanych za autorytety Swiatowe w tej dziedzinie. Zadat
im pytanie, czy sposob zywienia ma wplyw na rozwiniecie choroby
wiencowej serca. 97 procent pytanych odpowiedziato "tak".
Nastepnie zadat im pytanie, czy jest zaleznos¢ pomiedzy

cholesterolem, a rozwojem choroby wiencowej serca. 98 procent
pytanych znéw odpowiedziato "tak".

W 1984 roku Narodowy Instytut Zdrowia USA zalecit Amerykanom
zmniejszenie spozycia produkéw zawierajacych ttuszcz i
cholesterol, z powodu bezposredniego wptywu na rozwdj choroby
serca.

Amerykanska Komisja Rzadowa stwierdzita juz w 1984 r. wysoki
poziom cholesterolu u 60% Amerykandw i zalecita zmiany w sposobie
odzywiania.

Roéwniez w 1984 roku Narodowy Instytut Serca, Ptuc i Krwi
opublikowat wyniki dilugoletnich badan. Celem badan byto
ustalenie, czy obnizenie poziomu cholesterolu we krwi spowoduje
zmniejszenie wypadkow choroby wiencowej serca.

W zatozeniach badania domyslano sie, ze sama dieta nie
obnizy cholesterolu wystarczajgco, postanowiono wiec doda¢ srodki
farmakologiczne do programu badan. Uzyto cholestyraminy,
lekarstwa najczesciej wtedy uzywanego w celu obnizenia stezenia
cholesterolu. Lekarstwo wigze ttuszcze w jelitach, a nastepnie
wydala je z ustroju z katem. Lekarstwo nalezy przyjmowac 3-4 razy
dziennie. Jest niesmaczne i nie wszyscy wytrzymujg te kuracje.



Uczestnicy doswiadczenia stosowali odpowiednig diete i
przyjmowali lekarstwo. Grupa kontrolna otrzymywata placebo
zamiast leku.

Rezultaty badah zostalty opublikowane w dzienniku
Amerykanskiego Towarzystwa Medycznego (Journal of the American
Medical Association).

Stosowanie samej diety obnizyto poziom cholesterolu o 3,4%.
Natomiast dieta w potaczeniu z cholestyraming spowodowata
obnizenie poziomu o 14% po roku czasu. Nie zanotowano znacznych
zmian w grupie kontrolne;j.

W nastepnych osmiu latach doswiadczenia uczestnicy, ktérzy
pieczotowicie przestrzegali programu, osiggneli znaczne obnizenie
poziomu stezenia cholesterolu, tym samym zmniejszajac
proporcjonalnie ryzyko choroby serca.

W przeciwiehstwie do tej grupy uczestnicy, ktorzy nie
przestrzegali programu, doswiadczyli powrotu poprzedniego
wysokiego poziomu cholesterolu.

W ciggu osmiu lat badan u tej grupy choroba serca wystgpita
duzo czesciej. Autorzy publikacji stwierdzaja, ze poziom LDL'u u
uczestnikdw przestrzegajacych program spadto 35%, a poziom
cholesterolu catkowitego spadt 0 25%. Autorzy stwierdzajg dalej,
ze taredukcja zmniejsza wystepowanie choroby wiehcowej serca o
49%.

Zastanéwmy sie nad powaga tego stwierdzenia: Ryzyko choroby
wiencowej serca jest zmniejszone o potowe poprzez zredukowanie
poziomu LDL'u 0 35%.

Eksperci z Narodowego Instytutu Zdrowia (National Instytutes
of Health) inaczej zinterpretowali wyniki powyzszego
eksperymentu. Stwierdzili oni jednoznacznie, ze obnizenie poziomu
cholesterolu we krwi o 1% zmniejsza ryzyko choroby wiencowej
serca 0 2%. Dla przykfadu, obnizenie poziomu cholesterolu o 5%
powinno obnizy¢ ryzyko o 10%. Stwierdzili oni dalej, ze
potaczenie prawidtowego sposobu odzywiania z leczeniem
farmakologicznym oraz eliminacja innych czynnikéw zagrozenia moze
zmniejszy¢ wystepowanie choroby wiencowej serca o 50%.

Instytut ten natychmiast rozpoczat akcje informacyjng wsréd
praktykujacych lekarzy w celu zapoznania ich z wptywem poziomu



cholesterolu na zdrowie ich pacjentow.

Ale znéw stoimy przed dylematem, jak osiggna¢ 35-procentowg
redukcje poziomu LDL'u. Autorzy powyzszej publikacji wskazuja, ze
moze to by¢é osiggniete za pomocg diety i $Srodkow
farmakologicznych. Ale czy jest to mozliwe do zrealizowania przez
catg ludnos¢ amerykanska? Milionom ludzi grozi choroba serca, ale
wydaje sie niemozliwym, by te miliony ludzi byly w stanie
pobierac leki uzyte w powyzszym doswiadczeniu.

Druga mozliwo$¢, to Scista dieta kontrolujgca cholesterol,
wypracowana przez Nathana Pritikina. Zaleca ona, by spozycie
tluszczu nie przekraczato 10 % catkowitej ilosci spozywanych
kalorii. Spozycie biatka powinno ksztattowac sie na tym samym
poziomie. Catkowite spozycie miesa, ryb i drobiu nie powinno
przekraczaé potowy kilograma tygodniowo. W praktyce jest to dieta
wegetarianska i watpie, by wszyscy chcieli te diete stosowad,
szczegolnie przez cate zycie.

Ja sam miatem te dwie mozliwosci do wyboru, w momencie,
kiedy stato sie jasnym, ze musze zredukowaé poziom cholesterolu
we krwi, by ratowac wtasne zycie. zadna z nich nie byla zbyt
atrakcyjna. Dlatego wtasnie opracowatem méj wtasny program, przez
ktory zredukowatem poziom cholesterolu nie tylko o 35%, ale o
cate 40%.

Skoro teraz wiemy juz, jak skutecznie mozna obnizy¢ ryzyko
choroby serca poprzez obnizenie poziomu cholesterolu i skoro
wiemy, Ze znajduje sie przyjemna i skuteczna metoda osiggniecia
tego celu, zapoznajmy sie dalej z chemicznym dziataniem
cholesterolu. Prawdopodobnie pamietasz juz terminologie, ale
dobrze jest mie¢ gruntowne zrozumienie tego procesu, by lepiej
chroni¢ wtasne zycie.

Jak duzo jest za duzo

Do niedawna lekarze nie zwracali uwagi na poziom
cholesterolu, jezeli miedcit sie on w przecietnej normie
amerykanskiej. Wskaznik przecietnej byt jednak problematyczny,
skoro wiekszo$¢ Amerykanow, tacznie z dzie¢mi, miata za wysoki
poziom cholesterolu. Wynikato to z poréwnania z innymi grupami
etnicznymi, u ktérych rzadko wystepowaty choroby serca, a profil
cholesterolowy byt nizszy.

Opinia zaczefa sie stopniowo zmienia¢ od 1983 roku, od
chwili publikacji artykutu dr. Basila Rifkinda i dr. Pesach
Segala w Dzienniku Amerykanskiego Towarzystwa Medycznego (Journal
of the American Medical Association). W badaniu wzieto udziat
sze$c¢dziesigt tysiecy ludzi z dziesieciu réznych regiondw.



Badanie ustalito poziom osocza cholesterolu i trojglicerydow u
uczestnikow eksperymentu. Wprowadzono definicje hiperlipidemii
(podwyzszony poziom tluszczéw) i hipercholesterolemii
(podwyzszony poziom cholesterolu).

Coraz wiecej os6b o duzym autorytecie zgadza sie co do
faktu, ze konieczna jest interwencja przy poziomie
przekraczajacym 200 mg/dl. Dlatego tez przecietny mezczyzna
amerykanski, jak rowniez wielu innych Amerykanow obu pici i w
réznym wieku musi cos zrobi¢, by obnizy¢ poziom cholesterolu.

Rada do Spraw Nauki przy Amerykanskim Towarzystwie Medycznym

stwierdzita ostatecznie, ze "niska Smiertelnos¢ z powodu choroby
serca wsréd dorostych Amerykanow kojarzy sie z przecietnym
poziomem cholesterolu w surowicy w granicach 180 do 200 mg/dI.
Dlatego poziom ten powinien by¢ uwazany za optymalny.

W roku 1987 autorytety medyczne i naukowe doszty do zgody i
wydaty dyrektywy dotyczgce cholesterolu. Komitet Rzgdowy uznat,
ze poziom cholesterolu maksymalnie do 200 mg/dl jest poziomem
zadowalajacym.

Oczywiscie nie nalezy tu zapominac¢ o poziomie innych lipidow
i ich wptywie na chorobe serca, a przede wszystkim o ochronnym
HDL'u. Wiadomo bowiem, ze wysoki poziom HDL'u chroni serce nawet
przy podwyzszonym poziomie stezenia cholesterolu catkowitego. Z
kolei niski poziom cholesterolu catkowitego nie gwarantuje
zdrowia, skoro poziom HDL'u tez jest niski. Idealnymi wskaznikami
HDL'u sa:

dla mezczyzn - 40
dla kobiet - 45.

W czasie sesji Amerykanskiego Towarzystwa Serca w
Waszyngtonie w 1988 roku dr Wones z Uniwersytetu w Cincinnati
wyjasnit, ze kontrola poziomu cholesterolu catkowitego, bardzo
popularna wsréd ludnoséci, moze da¢ mylne rezultaty. Analiza taka
moze dac¢ poczucie falszywego bezpieczenstwa osobom, ktdrych
analiza wykaze niski poziom cholesterolu catkowitego, podczas gdy
nie jest im wiadome, ze poziom ich HDL'u jest tez niski, w
zwigzku z czym ich ryzyko choroby serca jest wysokie. |



odwrotnie, osoby z wysokim poziomem cholesterolu catkowitego nie
muszg by¢ zagrozone, skoro ich HDL jest tez wysoki. Pomytki takie
mogg wystapi¢ szczegdlnie wsrod kobiet, ktorych HDL ma tendencije
do utrzymywania sie na wysokim poziomie.

Lekarze przez dtugi czas byli zdumieni, ze duza liczba
pacjentéw po ataku serca wykazywata normalny poziom cholesterolu.
Dwa niedawne badania wykazaly, ze winnym okazat sie
prawdopodobnie niski poziom HDL'u.

Tak zwane Badania Helsinskie wykazaty z catg pewnoscia, ze
podniesiony poziom cholesterolu HDL chroni przed chorobg serca.
Badania Helsinskie prowadzono przez piec lat przy udziale 4081
mezczyzn z bardzo wysokim poziomem cholesterolu. U mezczyzn tych
nie wystepowaty jednak objawy choroby serca. Podzielono ich na
dwie grupy. Pierwsza grupa przyjmowata lek Gemfibrozil, podczas
gdy grupie kontrolnej podano placebo. Lekarstwo Gemfibrozil
obniza znacznie poziom tréjglicerydéw, w mniejszym stopniu obniza
LDL i podnosi HDL.

W grupie przyjmujgcej lekarstwo poziom LDL'u spadt
przecietnie o 11%, a HDL wzrést o 11%. Po pieciu latach w grupie
przyjmujacej lekarstwo Gemfibrozil przecietna zachorowan i zgonéw
z powodu choroby serca spadfa o 34%. Autorzy badania, opisujac je
w "Journal of the American Medical Association" w sierpniu 1988
r. doszli do wniosku, ze zaréwno podniesiony poziom HDL'u jak i
zmniejszony poziom LDL'u sg skuteczne w poczatkowym zapobieganiu
chorobie serca.

Réwnie interesujace jest badanie "szczesliwych" osobnikow, u
ktorych poziom cholesterolu catkowitego jest bardzo niski.

Dr William Connor z Uniwersytetu w Oragon przeprowadzit

badania w$rod Indian Taraumara, zamieszkujgcych wysokie partie
gor w Meksyku. Prowadzg oni bardzo oszczedny sposob zywienia, z
bardzo matg ilo$cig zywnosci pochodzenia zwierzecego. Ich tryb
zycia pefen jest ¢wiczen fizycznych, czesto grajg kopigc pitke
podczas biegu, nawet przez 24 godziny bez przerwy. Dr Connor i
jego wspoétpracownicy odkryli, ze poziom cholesterolu u tej grupy
ludnosci ksztattuje sie przecietnie na poziomie 120 mg/dli nie
przekracza 130 mg/dl. Choroba serca jest nieznana wsrod tej
ludnosci. Dr Connor wnioskuje, ze w momencie, kiedy poziom



cholesterolu catkowitego jest bardzo niski, znaczenie HDL'u nie
jest wtedy istotne.

Widzimy z powyzszego, ze nie nalezy poprzesta¢ na wykonaniu
analizy, lecz trzeba dziataé, jezeli wyniki sg niezadowalajgce.

W tym miejscu wyptywa réwniez wniosek, ze nie powinno sie
poprzestac tylko na analizie cholesterolu catkowitego. Naijlepiej
poprosi¢ lekarza o skierowanie do dobrego laboratorium, w celu
wykonania analizy na oznaczenie cholesterolu catkowitego: HDL'u,
LDL'u i tréjglicerydow.

Nalezy dazy¢ do uzyskania proporcji miedzy cholesterolem
catkowitym, a cholesterolem HDL w wysokosci 4,5.

Oto przyktady proporcji cholesterolowe;j:

200 mg/dI cholesterol catkowity / 50 mg/dl cholesterol HDL
=40

175 mg/dl cholesterol catkowity / 55 mg/dl cholesterol HDL
=3,0

250 mg/dI cholesterol catkowity / 40 mg/dl cholesterol HDL
=6,0

210 mg/dI cholesterol catkowity / 60 mg/dl cholesterol HDL
=3,5

Zaden rezultat nie jest zadowalajgcy, jezeli poziom
cholesterolu catkowitego nie jest ponizej 200 mg/dl, a proporcja
cholesterolowa ponizej 4,5.

Nie ma jeszcze definitywnej ewidencji o tym, ze podwyzszenie
poziomu cholesterolu HDL ma tak dramatyczny wptyw na zmniejszenie
ilosci zachorowan i zgonéw spowodowanych chorobg serca, jak to
jest w przypadku obnizenia cholesterolu catkowitego. Nalezy
jednak pamietac o tym, ze minety dostownie dziesieciolecia, zanim
dostarczono niezbite i niezaprzeczalne dowody, aby wiekszosé
profesji lekarskiej uznata, ze wszyscy mezczyzni i kobiety
powinni osiggng¢ poziom cholesterolu ponizej 200 mg/dl.
Prawdopodobnie ming nastepne dziesieciolecia zanim uzna sie, ze
dramatyczne obnizenie poziomu cholesterolu moze zatrzymac postep
choroby, a nawet odwrdcic ten proces, jak to jest opisane w
dalszym rozdziale. Bez watpienia ming dalsze lata, zanim uzna
sie, ze podniesienie poziomu HDL'u ochroni serce.

Pozostaje jednak pytanie: kto chce czekac¢ na taki dzieh i na
niezbity dowdd? Ja na pewno nie.

Gdzie zaczg¢?
Gdzie i jak zacza¢, by obnizy¢ poziom cholesterolu



catkowitego i LDL'u, a podnie$¢ poziom HDL'u?
Wszystkie autorytety zgodnie twierdza, ze trzeba zaczg¢ od
sposobu zywienia. Amerykanskie Towarzystwo Serca zaleca

trzystopniowe zmiany w sposobie zywienia. Kazdy stopien wymaga
Scislejszej diety, a szansa na oczekiwany sukces wzrasta
proporcjonalnie.

Stopien pierwszy zaleca dzienne spozycie cholesterolu nie
wieksze niz 300 mg. Spozycie ttuszczu powinno stanowi¢ nie wiece;j
niz 30 % pobieranych kalorii. Nalezy spozywac ttuszcze: nasycony,
wielonienasycony i jednonienasycony w proporcji 10 % kazdego z
nich. Mozna oczekiwac, ze poziom cholesterolu spadnie 0 10-15%.

Stopieh drugi zaleca dzienne spozywanie cholesterolu nie
wieksze niz 20-25% kalorii w postaci ttuszczu, a cholesterolu nie
wiecej niz 100 mg dziennie. Nie wiecej niz 10% tluszczu moze byc¢
pochodzenia zwierzecego.

W  pdzniejszym okresie Amerykanskie Towarzystwo Serca
zweryfikowato zalecenia. 300 mg cholesterolu spozywczego
pozostaje nadal gérng granica, zaleca sie jednak 100 mg
cholesterolu na 1000 kalorii. Tak wiec 300 miligramow jest
iloscig dla osoby wymagajgcej 3000 kalorii dziennie. Osoba
spozywajaca 2000 kalorii dziennie powinna ograniczyé pobor
cholesterolu do 200 mg.

Wczesniejsze badania na temat diet obnizajacych cholesterol
wskazywaty, ze zwiekszone uzycie olejow wielonienasyconych, np.
stonecznikowego, obniza znaczaco poziom cholesterolu catkowitego.
Dzisiaj jednak wiemy, ze w tego typu dietach wraz z obnizeniem
poziomu cholesterolu catkowitego nastepuje obnizenie ochronnego
HDL'u. Panuje generalnie zgoda, ze ttuszcze jednonienasycone
przychodza tu z pomoca, jak to jest opisane w Rozdziale 7.

Tak czy inaczej, logicznym punktem wyjScia wydaje sie
stopien pierwszy. Nastepnie nalezy rzuci¢ palenie. Wszystkie
badania wykazujg, ze palacze majg nizszy poziom HDL'u niz osoby
niepalace. Palenie pasywne, czyli przebywanie z palaczami,
wywotuje ten sam efekt. Smutnym jest, ze réwniez dzieci palaczy
majg obnizony poziom HDL'u.

Osoby otyte mogg sobie poméc przez zrzucenie nadwagi.
Badania wykazuja, ze w takim wypadku poziom LDL'u moze spas¢, a



HDL'u wzrosng¢ nawet o 5 miligramow.

Osoby, ktére przyjmujg witaminy i mineraty, powinny
sprawdzi¢, czy ich pigutki nie zawierajg cynku w dozie powyzej 50
miligraméw. Wyzsze dozy tego mineratu powodujg obnizenie poziomu
HDL'u.

W stanie Virginia analiza profili lipidowych pacjentéw po
zawale serca, biorgcych udziat w programie rehabilitacji
kardiologicznej, wykazata, ze ¢wiczenia fizyczne wykonywane trzy
razy w tygodniu przez trzy miesigce przyczynity sie do
podniesienia przecietnego poziomu HDL'u o 7,5%. Dobroczyne
dziatanie ¢wiczen jest omowione w dalszym rozdziale tej ksigzki.

Istnieje  rowniez mozliwo$¢ pobierania  Srodkow
farmakologicznych, takich jak Gemfibrozil, ktéry okazat sie
bardzo skuteczny w Badaniu Helsinskim. Wybér srodkéw zalezy od
lekarza. Mozna réwniez zazywac niacyne, ktora jest czescig
integralng mojego programu, jezeli jest ona tolerowana przez
ustrdj. Opisuje dziatanie tego srodka w dalszym rozdziale.

Sama poprawa sposobu zywienia bedzie skutecznym srodkiem
obnizenia poziomu cholesterolu dla wielu oséb. Bedzie to
tatwiejsze i skuteczniejsze, gdy wprowadzimy do zywienia otreby
owsiane, jak to opisuje w dalszej czesci ksigzki.

Wybor zdrowej diety

W umystach ludzi probujgcych zmieni¢ wieloletnie nawyki
zywieniowe pojawia sie pytanie: "Co musze odstawi¢ z mojego
jadtospisu, czego mi nie wolno jes¢?" Lepiej bedzie, gdy pytanie
to zamienimy na: "Ktore z tysigca pysznych produktow zywno-
sciowych mam wybra¢?"

Przede wszystkim zastanéwmy sie, w jakim celu jemy. Po
prostu, jemy by zy¢. Wiele oséb zyje, by jesé. Czas, by wrdci¢ do
podstaw.

Zadaniem zdrowej diety jest dostarczenie Srodkéw
zywnosciowych potrzebnych do prawidtwego dziatania organizmu.

Chociaz program zaprezentowany w tej ksigzce jest czasami
krytykowany za to, ze jest zbyt prosty, jego zasada wyboru
zywnosci z podstawowych czterech grup zywnosciowych pozostaje
znakomitg linig przewodnig. Program ten zaleca szerokg
réznorodnos¢ w wyborze jedzenia.



Program zaleca dla osoby dorostej dzienne spozycie minimum
dwoch porcji z grupy miesnej, dwéch porcji z grupy mlecznej i
czterech porcji z grupy owocowo-warzywnej, jak rowniez czterech
porcji z grupy zbozowe;j.

Czasami grupe miesng nazywa sie grupg biatkowa, poniewaz
zalicza sie do niej réwniez ryby, drob i fasole. Dwie porcje
zywnosci z tej grupy dostarczg organizmowi potrzebnego biatka.

Czy spozycie wotowiny, czy tez innego miesa czerwonego jest
szkodliwe? Absolutnie nie, jezeli spozywa sie je z umiarkowaniem.
Co znaczy wiec "porcja" miesa? Na pewno nie jest to pétkilowy
befsztyk! Porcja miesa nie powinna wazyc¢ wiecej niz 100 graméw i
chyba nie jest zbyt ucigzliwym, by wykroi¢ z niej ttuszcz.

Nastepnie dochodzimy do grupy mlecznej. Mleko jest
znakomitym zrodtem wapnia i biatka. Ich stezenie w mleku wcale
nie jest wysokie. W mleku niskottuszczowym jest tych witamin
jeszcze mniej, gdyz sg zwigzane z ttuszczami.

Jezeli chodzi o grupe owocowo-warzywna, to tu mozna sobie
jes¢ bez umiaru, jezeli nie przyczyni sie to do podniesienia wagi
ciata. Sok pomaranczowy na przyktad, chociaz tak bogaty w
witamine C, zawiera wiele kalorii. Z drugiej strony, skoro
zmniejszyliSmy pobor kalorii w postaci ttuszczéw, mozemy sobie
tutaj "pofolgowac".

| wreszcie grupa zbozowa. Zapomnijmy o starych regutach,
eliminujacych "tuczace" skrobie. Jedzmy ryz, butki, chleb kazdego
dnia, jezeli mamy na to ochote. Pamietajmy jednak, ze masto,
smalec czy inne ttuszcze sg niepotrzebne.

Od kiedy zmniejszytem ilos¢ tluszczow w mojej diecie, nie
musze sie martwi¢ o kalorie. Obecnie pozwalam sobie na réznorakie
jedzenie, liczac jedynie miligramy cholesterolu i ilos¢ ttuszczu
zawartego w zywnosci. Przepisy kucharskie w tej ksigzce pomoga Ci
zrozumie¢ ten styl. Chodzi tu o zmniejszenie spozycia
cholesterolu i ttuszczu. Twoja fantazja Ci w tym pomoze. Sprébuj
zastapi¢ kotlet wieprzowy kotletem z indyka, mielone migso
mielong kurg, prébuj ryb w roznych daniach, uzywaj biatka zamiast
catego jajka, miekkiej margaryny zamiast masta. Nie ma tu granic,
by urozmaici¢ jadtospis.

Bardzo mi sie spodobato motto na lodéwce znajomej, ktéra
odznaczata sie wspaniatg figurg: "Tylko moment przyjemnosci w
ustach, a na zawsze w twych biodrach". Owszem, wspaniale jest



miec¢ piekng figure, prosze jednak pomysle¢ o czystych tetnicach i
swobodnie ptyngcym strumieniu krwi.

Pamietajmy o wniosku wyciggnietym przez autorytety medyczne,
a stwierdzajgcym bardzo wyraznie, ze obnizenie poziomu
cholesterolu o 35% redukuje ryzyko choroby serca o potowe. Czyz
nie warto co$ w tym kierunku zrobié?

Program

Nie zawsze jednak jest mozliwe obnizenie poziomu
cholesterolu tylko poprzez zmiane nawykow zywieniowych i diety.
Rada do Spraw Nauki przy Amerykanskim Towarzystwie Medycznym
stwierdza: "W $cisle kontrolowanych warunkach szpitalnych, gdy
obnizy sie spozycie cholesterolu i ttuszczéw nasyconych, bez
zmian wartosci kalorycznych, stezenie cholesterolu moze obnizy¢
sie 0 30%. Natomiast w normalnych warunkach zycia, bez Scistej
kontroli, obnizenie poziomu stezenia cholesterolu bedzie znacznie
mniejsze".

Znaczy to, ze wielu ludzi nie bedzie w stanie obnizy¢
swojego poziomu cholesterolu tylko poprzez zmiany dietetyczne.

Program przedstawiony w tej ksigzce, taczacy zmiany
dietetyczne ze spozyciem otrgb owsianych i przyjmowaniem niacyny
okazat sie bardzo pomocny dla wielu osob. Poswiecam caty rozdziat
w dalszej czesci ksigzki na temat dowoddéw dziatania tego
programu. Rezultatem dziatania programu jest obnizenie poziomu
cholesterolu o 30, 35, 40, 45, a nawet 50%. Réwniez poziom HDL'u
podnosi sie w sposob blyskawiczny.

Nikt juz dzisiaj nie watpi w szkodliwo$¢ cholesterolu i
Smiertelne niebezpieczenstwo, jakie stwarza. Na szczescie
niebezpieczny poziom stezenia cholesterolu moze by¢ obnizony
skutecznie, szybko usuwajac ryzyko choroby.

2. UWAGA KOBIETY, DZIECI | OSOBY STARSZE

"Kto najczesciej umiera na zawat serca?" Oto typowe pytanie
i typowa odpowiedz: "Mezczyzni w srednim wieku".

W rzeczywistosci nikt jednak nie jest bezpieczny. To prawda,
ze choroba serca jest zabodjcg numer jeden wsréd mezczyzn
amerykanskich, ale to rowniez prawda, ze jest zabdjcg numer jeden
wsrod kobiet. Nie nalezy tez zapominac o dzieciach.

Kobiety, a choroba serca



Stwierdzonym jest, ze mezczyzni padajg ofiarami choroby
serca trzy, cztery razy czesciej niz kobiety. Jednakze ryzyko
choroby serca u kobiet wzrasta gwattownie po okresie
przekwitania. Liczba kobiet cierpigcych na chorobe serca i
umierajgcych na zawaty wzrasta z kazdym rokiem.

Faktem jest, ze siedem razy wiecej kobiet umiera w wyniku
choroby serca, niz z powodu raka piersi. Kobiety skrupulatnie
uwazajg na piersi, badajg je, chodzg do lekarzy, poddajg sie
czesto mammografii, by wychwyci¢ guzy w poczatkowym stadium, a
tymczasem lekcewaza zagrozenie, ktére pdzniej moze spowodowac
chorobe serca.

Kobiety czesciej obawiajg sie wystepowania choroby serca u
swych mezéw niz u siebie, majac poczucie fatszywego
bezpieczenstwa. Kobiety tak samo sg narazone na te chorobe, jak i

mezczyzni.

Wystepuje jednak znaczna réznica w objawach choroby u pici
meskiej i zenskiej. Jest bardziej prawdopodobnym, Zze kobiety
odczujg najpierw bdle dtawicowe; jest to pierwszy znak
ostrzegawczy, ze tetnice sg zablokowane. Natomiast mniej praw-
dopodobne jest, ze umrg z powodu nagtego zawatu serca. Liczba
operaciji przeszczepu omijajacego wsrod kobiet wzrasta.

Do pewnego stopnia $rodowisko medyczne ignorowato chorobe
serca u kobiet, poniewaz wystepuje ona rzadko przed okresem
przejsciowym. (Wyjatkiem sg osoby o hypercholesterolemii
rodzinnej). Hormony wytwarzane w ustroju kobiety, w szczegdlnosci
estrogen, prawdopodobnie chronig przed chorobg serca.

Jaki tryb postepowania powinny przyja¢ kobiety, by w
przysztosci nie zagrazata im choroba serca?

Pierwszy i najwazniejszy krok, to rzuci¢ palenie, a jeszcze
lepiej, nigdy go nie zaczynaé. Badania przeprowadzone w Akademii
Medycznej w Wisconsin stwierdzity, Zze palenie tytoniu przez
kobiety zwieksza ryzyko ataku serca przy minimalnej, Sredniej i
zaawansowanej chorobie wiencowej serca.

Nadcisnienie tetnicze zwieksza ryzyko choroby serca u kobiet
w takim samym stopniu, jak i u mezczyzn. Nawet skromne
podniesienie cisnienia z idealnego 110/90 na 140/90 zwieksza
niebezpieczenstwo. W jaki sposob temu przeciwdziata¢? Wazne jest



utrzymywanie odpowiedniej wagi ciata, regularna gimnastyka,
ograniczenie spozycia soli i pobieranie lekow zapisanych przez
lekarza.

Réwniez cukrzyca, a szczegodlnie ta, ktéra wystepuje w wieku
dojrzatym, zwieksza ryzyko. Kobiety sq narazone na te chorobe
szczegolnie, gdy wystepowata ona w rodzinie. W wielu wypadkach
chorobie tej mozna catkowicie zapobiec, albo usung¢ jej objawy
przez regularny program ¢wiczen i kontrole wagi ciata.

Niestety, niewiele osob bierze te rady "do serca". Nadwaga i
wynikia z tego cukrzyca starcza, znacznie podnosi ryzyko choroby
serca.

I znéw wracamy do cholesterolu. Kobiety majg zwykle troche
wyzszy poziom cholesterolu niz mezczyzni, jednakze majq tez
zwykle wyzszy poziom ochronnego HDL'u. Wyzszy poziom HDL'u
zwigzany jest z wydzielaniem estrogenu. Po menopauzie wydzielanie
estrogenu spada, poziom HDL'u ulega obnizeniu, a poziom LDL'u
rosnie. Poziom stezenia cholesterolu catkowitego u mezczyzn, tak
jak i u kobiet, nie powinien przekroczy¢ 200 mg/dl. W wypadku
stwierdzenia wyzszego poziomu nalezy przeprowadzi¢ dalszg analize
wykazujgcg poziom stezenia LDL'u i HDL'u. Kobiety czesto nawet
przy bardzo wysokim poziomie cholesterolu catkowitego nie sg
zagrozone, poniewaz chroni je wysoki poziom HDL'u. W takim
wypadku sama poprawa nawykow zywieniowych i program c¢wiczenh
ruchowych sg wystarczajace, by poprawi¢ ten stan.

Niestety, nie wszystkie kobiety majg takie szczeécie,
czasami poziom stezenia ochronnego HDL'u jest za niski. W takim
wypadku nalezy zastosowac odpowiednig diete wzbogacong o produkty
z duzg zawartoscig rozpuszczalnego btonnika roslinnego. Takim
produktem sg zwykte otreby owsiane. (Omawiam to w dalszej czesci
ksigzki). Ten program zywienia obnizy poziom "ztego" LDL'u bez
naruszenia poziomu HDL'u, przywracajgc pozadane ich proporcje.

Jezeli dieta bogata w otreby owsiane nie przyniesie

oczekiwanej poprawy, nalezy porozmawiac z lekarzem o mozliwosci
przyjmowania niacyny. Wiasciwosci tej witaminy sg opisane w
dalszym rozdziale.

Choroba serca rozpoczyna sie w dziecinstwie



Zawat serca to problem panéw w S$rednim wieku. Czyz
nieprawda? Nie potrzebujemy martwi¢ sie o poziom cholesterolu i
inne czynniki ryzyka u dzieci. Prawda?... Ot6z nie! Niestety,
stwierdzonym jest, ze choroba wiencowa serca zaczyna sie¢ w
dziecinstwie.

Dzisiejszy styl zycia dzieci przyczynia sie do zagrozenia
ich zdrowia w przysztosci. Dzisiejsze dzieci sg pokoleniem
bardziej narazonym na chorobe serca w trakcie dalszego zycia, niz
jakiekolwiek poprzednie pokolenie. Sekcje zwiok Zotnierzy
amerykanskich polegtych podczas wojny w Korei i Wietnamie
wykazaty znaczne zablokowanie tetnic. Wiekszos¢ tych Zotnierzy
byta w wieku od 18 do 20-paru lat. Sekcje zwiok Zotnierzy
"nieprzyjaciela", ktérzy zywili sie w inny sposéb, oczywiscie nie
wykazaty zablokowan.

W rezultacie tego odkrycia poczyniono wiele badan wsréd
dzieci. Stwierdzono, ze dzieci z zachodnich obszaréw kulturowych
majg podwyzszony poziom cholesterolu. Najbardziej
przekonywajgcymi okazaty sie badania przeprowadzone wsréd dzieci
w Bogalus, w stanie Louisiana. Rokrocznie badano poziom
cholesterolu ucznidéw tamtejszej szkoty. Znaczna czesc¢ dzieci obu
pfci i roznych ras miata podwyzszony poziom cholesterolu. Badania
roztozono na szesnascie lat. W tym czasie pewna liczba dzieci
zmarta z réznych powoddéw: na skutek wypadkow, samobojstw itp.
Autopsja zwtok wykazata poczatki zablokowania tetnic, nawet u
dzieci dziesiecioletnich. Co wiecej, byly one $cisle zwigzane z
podwyzszonym poziomem cholesterolu, ktéry poprzednio zmierzono i
zarejestrowano. Prowadzacy te badania dr Gerald Berenson z
Uniwersytetu Stanu Louisiana stwierdzit jednoznacznie, ze choroba
wiencowa serca rozpoczyna sie w dziecinstwie.

W 1988 roku Amerykanska Akademia Pediatryczna wydata
oswiadczenie zalecajgce lekarzom dzieciecym przeprowadzanie
analizy poziomu cholesterolu, szczegdlnie u dzieci z rodzin, w
ktorych wystepowata choroba serca lub wysoki poziom cholesterolu.
Swiatowa Organizacja Zdrowia podczas sesji w Genewie w 1988 roku
posuneta sie jeszcze dalej, zalecajgc badanie cholesterolowe
wszystkich dzieci.

Odpowiednim momentem do przeprowadzenia analizy jest okres,
kiedy dziecko osigga wiek szkolny. Idealnie, poziom powinien by¢
na wysokosci 140-150 mg/dl, co odpowiada poziomowi 200 mg/dl u
dorostych.

Jezeli poziom cholesterolu u Twojego dziecka jest
podwyzszony, nalezy dziataC. Nie nalezy wpada¢ w panike, bo
dziecko moze pomyslec¢, ze jest chore. Tak nie jest. Jego tetnice



sg czyste; nalezy tylko tak postepowac, by utrzymac je w takim
stanie na przyszos¢.

Czesto méwimy dzieciom, by nie rozmawiaty z nieznajomymi, by
rozgladaty sie w obie strony, kiedy przechodzg przez ulice. Nie
chcemy ich straszyc, tylko ostrzegamy. W taki sam sposob mozna
podkresli¢ pozytywng strone zdrowego i smacznego jedzenia, wptywu
pozywienia na urode, zdrowie, szczuptg sylwetke, sprawnosc

fizyczna.

Wciggnij dzieci do planowania positkéw. Wez je z sobg do
sklepu i na rynek, pozwdl im wybraé owoce i jarzyny; naucz je,
jak unika¢ zywnosci zawierajgcej tluszcz. Zdziwisz sie, jak
szybko dzieci sie uczg. Pozwdl dzieciom uczestniczy¢ we wspolnym
gotowaniu, pozwdl dziecku upiec wiasng babeczke z otrebami ow-
sianymi, przygotowujcie razem nowe potrawy. Zobaczysz, jakie
dumne bedzie Twoje dziecko.

A najwazniejszym bedzie to, ze dasz dziecku dobre i zdrowe
nawyki na przysztosé.

Choroba serca, a ludzie starsi

A oto dobra wiadomosé. Nie tylko nigdy nie jest za wczesnie,
by poprawi¢ styl zycia, ale rowniez nigdy nie jest za pdozno.
Amerykanskie Towarzystwo Serca stwierdza, ze nalezy poswieci¢
wiecej uwagi na eliminowanie czynnikdw zagrozenia serca u 0sob
starszych. Taka eliminacja poprawi nie tylko jako$¢, ale i
dtugosc zycia.

Dr Nanette Wenger z Uniwersytetu w Emery stwierdza, ze
wzrasta ilos¢ wypadkdéw choroby wiencowej, zawatow i operacji u
ludzi w wieku ponad 65 lat. Zaleca ona diete obnizajacg
cholesterol i wzmozong aktywnos¢ fizyczng, ktéra powinna stac sie
przyjemnoscig raczej, niz przymusowym ¢wiczeniem. Spacery zwawym
krokiem, z szybkoscig okoto 4-5 kilometréw na godzine, w
towarzystwie i z rozmowa, sg szczegdlnie dobroczynne. Palenie
tytoniu nalezy definitywnie porzucic i szczegolnie nalezy uwazaé
na cidnienie Krwi.

Wysoki poziom cholesterolu jest zagrozeniem tak samo dla
ludzi starszych, jak dla ich synéw i corek. Ten poziom mozna
bezpiecznie obnizy¢ stosujgc opisany program, tym bardziej, ze



przyczyni sie on do zredukowania nadwagi, a tym samym pomoze
utrzymac cisnienie krwi na odpowiednim poziomie.

Reasumujgc: kontrola poziomu cholesterolu, regularne
¢wiczenia, utrzymanie odpowiedniej wagi, kontrola sytuaciji
stresowych i pozytywne podejscie do zycia poprawiajg jakos¢
zycia, zmniejszajg ryzyko choroby u wszystkich ludzi bez wzgledu
na wiek, pte¢, narodowosc¢ czy rase. Nigdy nie jest za wczesdnie i
nigdy nie jest za pdzno, by zacza¢ "serdecznie-zdrowy" styl
zycia.

3. JAK MIERZY| POZIOM CHOLESTEROLU

Narodowy Program Edukacji Cholesterolowej (National
Cholesterol Education Program) zaleca, by kazda osoba w wieku
powyzej 20 lat poddata sie analizie krwi na poziom stezenia
cholesterolu. Poziom ten nie powinien przekroczy¢ 200 mg/dl, bez
wzgledu na pte¢ czy wiek.

Uznane autorytety w tej dziedzinie zgadzajq sie co do faktu,
ze nastepuje gwattowny wzrost liczby zgonéw z powodu choroby
serca, gdy ten poziom zostaje przekroczony. Dodajg réwnoczesnie,
ze wyrazny wzrost zgondw jest notowany juz przy przekroczeniu
poziomu 180.

NCEP wyraza wiare, ze poziom ten jest mozliwy do osiggniecia
przez cate spoteczehnstwo. Natomiast osobnicy o silnej motywacji i
silnej woli mogg osiagnac lepsze rezultaty, chronigc tym samym

zdrowie w wyzszym stopniu.

NCEP sugeruje, by osobnicy o zalecanym poziomie - ponizej
200 mg/dl - powtarzali analizy co pie¢ lat lub za kazdym
generalnym przegladem zdrowia, przeprowadzanym przez lekarza.

NCEP uwaza poziom od 200 do 239 za graniczacy z wysokim.
Bierze sie tu pod uwage, ze wiekszos¢ pacjentow przechodzacych
ataki serca charakteryzuje sie poziomem cholesterolu od 210 do
215. Nasuwa sie pytanie: dlaczego liczby w kategorii poziomu
graniczacego z wysokim sg tak rozlegte? Osoby znajdujace sie w
tej kategorii dzielg sie na dwie grupy i zaleca sie im
odpowiednie dla grupy postepowanie.

Do pierwszej grupy zalicza sie osoby, u ktorych nie



wystepuje zaden inny czynnik zagrozenia (ryzyka choroby) serca.
Osobom tym zaleca sie diete redukujgca poziom cholesterolu do
poziomu pozadanego i coroczne analizy. U oséb tych moze rowniez
by¢ powtdrzona pierwotna analiza w celu sprawdzenia doktadnosci
oznaczenia. Sprawg doktadnosci analiz zajmiemy sie w dalszej
czesci tego rozdziatu.

Do grupy drugiej zalicza sie osoby chore na serce lub osoby,

u ktérych wystepujg dwa inne czynniki zagrozenia. Takimi faktami
zagrozenia sg: pte¢ meska, choroba serca wystepujgca w rodzinie,
palenie tytoniu, nadcisnienie, cukrzyca i otyto$¢ powyzej 30%
idealnej wagi. Osoby z tej grupy powinny wykona¢ analize lipo-
proteinowa, ktéra rozdziela cholesterol catkowity na frakcje (LDL

i HDL) i wykazuje rowniez trojglicerydy.

Osobom o poziomie cholesterolu wyzszym niz 240 mg/dl zaleca
sie bardziej szczegotowg analize dla dalszego ustalenia stopnia
zagrozenia.

Przed wykonaniem analizy pacjenci powinni posci¢ przez 12 do
14 godzin. Jedzenie spozyte przed analizg wptywa w bardzo matym
stopniu na poziom cholesterolu, jednakze moze podnies¢ znacznie
poziom trojglicerydéw. Z kolei poziom tréjglicerydéw, w badaniu
latoratoryjnym, uzywany jest do ustalania ilosci cholesterolu
LDL. Réwnanie uzyte w tym obliczeniu wyglada nastepujaco:

cholesterol LDL = cholesterol catkowity - cholesterol HDL -
glicerydy/5

Wezmy dla przyktadu prébki krwi, ktére wykazujg cholesterol
catkowity w wysokosci 235, cholesterol HDL 40, glicerydy 190.
Podstawiamy te liczby do réwnania i otrzymujemy:

Cholesterol LDL =235-40-190/5=157

Dana osoba o poziomie LDL'u 157 znajduje sie w kategorii
graniczacej z wysokim zagrozeniem chorobg serca, jak to wskazuje
tabela na koncu tego rozdziatu.

Jezeli analiza wykaze poziom LDL'u ponizej 130, to nalezy
analize powtorzy¢ za pie¢ lat i przestrzegac niskottuszczowej i
niskocholesterolowej diety dla utrzymania i dalszej poprawy
profilu cholesterolowego.

Osoby w kategorii graniczacej z wysokim zagrozeniem, tzn. od
130 do 159, dzielg sie zndw na dwie grupy.

Pierwsza grupa to osoby, ktore charakteryzujg sie dwoma
dodatkowymi czynnikami zagrozenia. Tej grupie zaleca sie
przejscie na diete opracowang przez NCEP. Jest to tak zwana dieta
pierwszego stopnia, w ktérej spozycie ttuszczu nie przekracza 30%
wszystkich kalorii, a spozycie cholesterolu zawartego w zywnosSci



nie przekracza 300 mg. Pacjenci tacy poddawani sg corocznemu
badaniu.

Do grupy drugiej zalicza sie osoby, ktére charakteryzujg sie
dwoma czynnikami zagrozenia i dodatkowo cierpig na chorobe serca.
Osoby te powinny by¢ poddane badaniu klinicznemu, podczas ktérego
ustala sie historie choroby, przeprowadza sie badania lekarskie i
analizy laboratoryjne. Brane sag réwniez pod uwage przyczyny
wtoérne podwyzszonego poziomu cholesterolu, takie jak: choroba
gruczotu tarczycowego, dziedziczne zaburzenia lipidowe, wiek,
pte¢ iinne czynniki zagrozenia. Nastepnie pacjentom tym zaleca
sie odpowiednie zmiany diety, prowadzace do obnizenia
podwyzszonego poziomu cholesterolu.

Osoby o poziomie cholesterolu LDL wyzszym niz 160 mg/dl sg
badane podobnie jak osoby z grupy drugie;j.

Dr Basil Rifkind z Narodowego Instytutu Serca, Pluc i Krwi
(National Heart, Lung and Blood Institute) stwierdzit
jednoznacznie, ze "Zzadna osoba nie powinna by¢ poddana leczeniu
majacym na celu zmniejszenie poziomu cholesterolu bez
poprzedniego stwierdzenia podwyzszonego poziomu LDL'u". Wyjasnia
on dalej, ze zagrozenie spowodowane podwyzszonym poziomem
cholesterolu catkowitego moze by¢ ztagodzone przez podwyzszony
poziom HDL'u. Odnosi sie to szczegdlnie do kobiet.

Wynika z tego, ze kazda osoba, u ktorej stwierdzono poziom
cholesterolu catkowitego powyzej 200, powinna przeprowadzi¢
bardziej szczego6towg analize lipoproteinowa, wykazujgcg poziom
HDL'u i LDL'u.

Indywidualne wahania w poziomie cholesterolu

Poziom cholesterolu we krwi waha sie przecietnie 0 6% z dnia
na dzien. U niektérych osoéb jest to tylko 4%, u innych az 11%.
Pory roku wptywajg na wysokos¢ poziomu. Jest on zwykle najwyzszy
w zimie. Nie jest wiadomym, czy jest to wptyw sposobu zywienia,
kiedy w lecie wybiera sie potrawy Izejsze, a zimg zwykle spozywa
sie potrawy zawierajgce wiecej ttuszczu.

Réwniez stresy wptywajg na poziom cholesterolu. Im wieksze
napiecie nerwowe, tym wyzszy poziom cholesterolu. Stwierdzono
podwyzszony poziom cholesterolu u studentéw medycyny w okresie



egzaminow.

Cykle okresowe u kobiet majg znaczny wptyw na poziom
cholesterolu. Badania dokonane w Uniwersytecie Brown wskazujg na
tendencje wzrostu poziomu lipidow w ciggu 5-10 dni po okresie.
Naukowcy sadzg, ze zmiana ilosci plazmy w tym okresie jest
odpowiedzialna w 50% za wahania w poziomie cholesterolu. Objetosé
krwi po okresie jest zmniejszona i cholesterol znajduje sie w
wiekszym stezeniu. Zmiany hormonalne odpowiedzialne sg za
pozostate 50% wahan.

Poziom cholesterolu u kobiet wzrasta w okresie cigzy,
dlatego tez analiza jest doktadna jedynie w kilka tygodni po
rozwigzaniu.

Ogolny stan zdrowia wptywa réwniez na poziom cholesterolu.
Badania przeprowadzone na Uniwersytecie w Stanford na 6780
mezczyznach i kobietach wykazaty, ze przecietny poziom
cholesterolu catkowitego u o0sdb zaziebionych wynosit 195, a u
0s6b zdrowych 201. Przecietny poziom HDL'u u oséb zaziebionych
wynosit 51, a u 0séb zdrowych 52.

Po przebyciu zawatu lub ataku serca poziom cholesterolu
spada na okres pieciu do szeéciu tygodni. Dr Basil Rifkind
wskazuje, ze to wiasnie obnizenie byto przyczyna, ze lekarze
dtugo nie uznawali wptywu poziomu cholesterolu na chorobe serca.

Nalezy rowniez wzig¢ pod uwage wptyw przyjmowanych lekarstw.
Srodki obnizajgce cisnienie krwi majg tendencje do podnoszenia
poziomu cholesterolu. Leczenie hormonami i uzycie sterydéw
anabolicznych wywotuje ten sam efekt.

Nawet pozycja ciata wptywa na poziom cholesterolu. Spada on
w pozycji lezacej z powodu duzego przemieszczenia krwi w ciele.
Uznane autorytety zalecaja, by krew do analizy byta pobierana od
pacjentéw w pozycji siedzacej, po pieciominutowym odpoczynku.
Niektérzy uwazajg, ze dziesiec¢ do pietnastu minut byloby nawet
bardziej wskazane.

Jest rzeczg zrozumiata, ze dieta ma zasadniczy wptyw na
poziom cholesterolu, jednakze nie nalezy oczekiwaé, by wczorajszy
kotlet ukazat sie w dzisiejszej analizie. Spozyty pokarm wptywa
na wyniki analizy cholesterolu dopiero po dwu i pdt dniach.
Poziom trojgliceryddw natomiast bardzo szybko reaguje na spozyty



pokarm. Dlatego waznym jest, by posci¢ przez 12-14 godzin przed
pobraniem krwi do analizy cholesterolowej wykazujacej poziom
trojglicerydéw. Poziom tréjglicerydow uzywany jest w rownaniu do
obliczania poziomu LDL'u i dlatego pokarmy spozyte przed
wykonaniem analizy lipoproteinowej wptyng na jej wyniki. Tluszcze
i cholesterol zawarte w zywnosci podnoszg poziom cholesterolu we
krwi, natomiast cukier, skrobia i alkohol podnoszg poziom
trojglicerydéw.

Wynika z tego, ze poziom cholesterolu moze ulega¢ znacznym
wahaniom. Dlatego waznym jest, by powtarzaé analize dla
osiggniecia prawidtowego wyniku.

Metody wykonywania analizy i ich doktadnosc¢

Obok problemu wahan w poziomie cholesterolu, nalezy rozwazyc¢
problem doktadnosci wynikéw otrzymanych przez analize. Dwie
najbardziej rozpowszechnione metody przeprowadzania analizy to
uzycie standardowych urzadzen zainstalowanych w szpitalach,
laboratoriach i niektérych gabinetach lekarskich, jak réwniez
nowsze, przenosne aparaty do mierzenia cholesterolu we krwi
pobranej z palca, ktére znajdujg sie w gabinetach lekarskich,
sklepach ze zdrowa zywnoscia, na targach zdrowego stylu zycia

itp.

Normy ustalone przez rzad federalny USA

Normy ustalone przez rzgd amerykanski wymagaja 5%
doktadnosci w wynikach analiz przeprowadzanych zaréwno przez
szpitale, laboratoria, jak rowniez przez przenosne aparaty
pobierajace krew z palca. Wkrétce wejdzie w zycie norma
dokfadnosci 3%. Nalezy tu jednak dodac, ze w chwili obecne;j
wiekszo$¢ laboratoriow otrzymuje rezultaty lepsze niz 3%
odchylenia od normy.

Moze wydawaé sie na pozor, ze 5% btedu nie ma wiekszego
znaczenia. Wezmy jednak na przyktad osobe, ktérej indywidualne
wahania poziomu cholesterolu sg w granicach n5%, dodajmy do tego
margines btedu n5%. Mozliwos$¢ btedu ogdlnego wynosi wiec 10%. Tak
wiec poziom cholesterolu u danej osoby jednego dnia moze wynosic

180, zas nastepnego dnia 220.



Nie nalezy jednak opuszczac rgk w bezradnosci. Po dwéch,
trzech analizach ukaze sie wyrazna tendencja ukfadania sie
poziomu cholesterolu. Jezeli kolejne wyniki analizy wykazujg 210,
215 i 175, mozna z pewnoscig uznaé, ze rzeczywisty poziom
cholesterolu jest powyzej 200 i w takim wypadku wykonaé bardziej
doktadng analize lipoproteinowag w celu okreslenia poziomu LDL'u i
HDL'u.

Czy mozna mie¢ zaufanie do wynikéw analiz? Na szcze$cie,
odpowiedz brzmi "tak". Komisja Standardéw Laboratoryjnych przy
Narodowym Instytucie Serca, Ptuc i Krwi ustanowita udowodniony
miernik porownawczy. Jest nim prébka zawierajgca okreslong ilosé
cholesterolu. Miernik ten zostat wypracowany w Centrum Kontroli
nad Chorobami. Uzyto metody analiz Abel-Kendall'a, uznanej przez
autorytety sSwiatowe za "ziotg regute". Laboratoria moga
postugiwac sie tym miernikiem porownawczym w celu ustalenia, czy
ich urzadzenia mierzg probke doktadnie i precyzyjnie.

Urzadzenia laboratoryjne, przenosne i inne nowe metody

Oprécz wyzej wymienionych urzadzen do analizy, uzywanych w
laboratoriach szpitalnych i laboratoriach analiz medycznych, jak
rébwniez urzadzen przenosnych, powstajg obecnie inne metody
analizy w odpowiedzi na zapotrzebowanie i zainteresowanie
spoteczenstwa. Kilka firm rozwineto i opracowato zestaw do
szybkiej analizy w domu. Firma Home Diagnostics Inc. wprowadzita
zestaw do analizy pod nazwa LipoScan TC.

Wedtug instrukcji LipoScan, kropla krwi uzyskana z palca
zostaje umieszczona na niewielkim, zmieniajgcym kolor kartoniku,
jednorazowego uzytku. Po jednej minucie kartonik zmienia kolor
odpowiednio do zawartosci cholesterolu catkowitego we krwi.
Badajacy poréwnuje wizualnie ten kolor do zatgczonej skali
kolorow. Skala podzielona jest na 13 koloréw, odpowiadajgcych
poziomom cholesterolu catkowitego od 100 do 550 mg/dl. W obecnej
formie zestaw ten nadaje sie do bardzo ogdlnego okreslenia
poziomu cholesterolu i moze by¢ przydatny przy zidentyfikowaniu
0sbb o znacznym ryzyku choroby serca.

Inng  metodg obecnie rozwijang jest analiza
apolipoproteinowa. Metoda ta zapewnia doktadne wyniki w pomiarze
ryzyka choroby serca poprzez analize lipoprotein, ktére
przemieszczajg czastki cholesterolu w krwiobiegu.

Nalezy pamietac, ze bez wzgledu na to, skad pochodzi wynik
analizy, jest to tylko jeden wynik, ktéry nalezy uznac za element
tendencji ksztattowania sie poziomu cholesterolu. W momencie,
kiedy zna sie dolng i gorng granice wtasnego poziomu, kazdy wynik



mozna traktowac z zaufaniem jako sprawdzian postepu.

Jak czesto nalezy przeprowadzac¢ analize? Jezeli stosujesz
juz program opisany w tej ksigzce, to mozesz sie spodziewac
dobrych rezultatow juz po osmiu tygodniach. Jezeli pozostaniesz
przy stosowaniu tego programu w celu utrzymania pozadanego
poziomu, wtedy jedna analiza rocznie zupetnie wystarczy.
Najlepiej przeprowadzi¢ analize w laboratorium wskazanym przez
Twego lekarza i przeprowadzi¢ jednoczesnie analize na poziom
HDL'u, LDL'u itrojglicerydéw. Jezeli zazywasz takze niacyne,
nalezy réwniez przeprowadzi¢ analize na enzymy watrobowe, zeby
upewnic sie, ze watroba toleruje ten Srodek bez trudnosci.

Zapewne od czasu do czasu bedziesz eksperymentowaé z
wprowadzaniem do swojej diety nowych potraw. Ja tak czynie. Moze
zechcesz odstawi¢ pewne rodzaje ttuszczow, wprowadzi¢ do diety
inne pozywienie. Jak zmieni sie poziom cholesterolu, jezeli
bedziesz jes¢ dodatkowg babeczke z otrgb owsianych na kolacje?
Jedynym sposobem na otrzymanie odpowiedzi jest wykonanie analizy.
Musze przyznaé, ze najwiekszg satysfakcje daje orzeczenie
lekarskie stwierdzajgce na podstawie analizy, ze pobitem ukrytego
wroga - cholesterol.

Zalecana klasyfikacja pacjentow, opracowana przez Komisje do
Leczenia Dorostych przy Narodowym Programie Edukaciji
Cholesterolowej w USA

Klasyfikcja wg Cholesterolu Catkowitego

ponizej 200 mg/dl - pozadany poziom cholesterolu
200-239 mg/dI - graniczacy z wysokim poziom cholesterolu
powyzej 240 mg/dl - wysoki poziom cholesterolu

Klasyfikacja wg Cholesterolu LDL

ponizej 130 mg/dl - pozadany poziom cholesterolu LDL

130-159 mg/dl - graniczacy z wysokim zagrozeniem poziom
cholesterolu LDL

powyzej 160 mg/dl - poziom wysokiego zagrozenia
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Chyba nikt juz nie watpi, ze obnizenie poziomu cholesterolu
zapobiega chorobie serca. Zaleca sie, by utrzymaé go na wysokosci
200 mg/dl.

Program przedstawiony w tej ksigzce powinien poméc w
obnizeniu poziomu cholesterolu o0 40%, a moze i wiecej. Jest to
jedyny program, ktéry zwalcza jednoczesnie trzy gtdwne czynniki
powodujgce wzrost cholesterolu. Tak wiec pokazuje on, jak unikac
i ogranicza¢ spozycie ttuszczéw. Demonstruje, ze wprowadzenie do
diety otrgb owsianych zwiekszy ilos¢ usuwanego z ustroju
cholesterolu. Wprowadza do diety réwniez niacyne, ktéra zapobiega
produkcji duzych ilosci cholesterolu przez watrobe.

Spozycie 3 babeczek z otrgb owsianych dziennie i potykanie
tabletek z niacyng jest bardzo proste. Niestety, wiekszo$¢ z nas
nie ma pojecia o procentowej zawartosci elementéw odzywczych w
produktach, ktére spozywamy. Kto zrozumie i zapamieta te
wszystkie cyfry?

W Ameryce mowi sie na przyktad, ze ilos¢ spozywanego
cholesterolu dziennie nie powinna przekraczaé 300 mg. llos¢
spozytego ttuszczu powinna wynosi¢ 30% ogolnej ilosci spozytych
dziennie kalorii. Co to oznacza? Co powinnismy jes¢ i kupowac?

Kalorie i ich ilosci mozna zapamieta¢, cho¢ z trudem.
Wiekszo$¢ z nas poprzestaje na wiedzy, ze pewne produkty sg
bardziej lub mniej tuczgce. Nie wszystkie ogolnie zaakceptowane
informacje sg tak naprawde prawdziwe. Nieprawda jest na przyktad
to, ze masto ma wiecej kalorii od margaryny, lub Ze makarony i
ziemniaki sg tuczace.

Ale nawet gdy nie wiemy nic o kaloriach, rezultaty zbyt
kalorycznego odzywiania widoczne sg w lustrze i na wadze.
Natomiast sprawa z cholesterolem nie jest tak prosta. Wielu ludzi

nie zdaje sobie sprawy z jego szkodliwej wysokosci, a dowiaduje
sie o niej dopiero od lekarza, kiedy moze by¢ za pdzno, by
uniknag¢ operacji serca.

Zanim jednak wdamy sie w detale tej sprawy, pragne
przypomnie¢ co$ bardzo podstawowego: wszystkiego uczymy sie
stopniowo. Dzi$ widzimy réznice pomiedzy 1 centrymetrem a 1
metrem, miedzy 1 litrem a 5 litrami; wiemy, ze co§ wazy okoto
kilograma i mierzy okoto metra. NauczyliSmy sie tego z



doswiadczenia, w ciggu pewnego okresu czasu.

Teraz zacznijmy od tego, jak obliczy¢, ile kazdy z nas
powinien jesc, by by¢ zdrowym i by utrzymac idealng wage.

Trzeba pamietaé, ze zalezy to od tego, czy jest sie kobieta,
czy mezczyzng, a takze jaki styl zycia sie prowadzi, tzn. czy
siedzacy, aktywny, czy tez bardzo energiczny. Nastepnie nalezy
ustali¢ swojg idealng wage. Prosze spojrze¢ na tabele na koncu
rozdziatu 8.

Generalna zasada jest taka, ze nalezy karmi¢ tylko naszg
idealng wage, a nie obecna, chyba, ze juz osiagneto sie wage
pozadang. Znaczy to, ze jezeli ktos wazy 80 kg, a powinien wazy¢
tylko 60, to ilos¢ kalorii, jakg ta osoba powinna pobierag,
oblicza sie dla wagi 60 kg; reszta wagi, czyli 20 kg, pozostaje
"niedokarmiong” i stopniowo znika.

Dorosty mezczyzna prowadzacy srednio aktywny tryb zycia
potrzebuje 30 kalorii na kazdy kilogram swojej wagi. Jesli
zwiekszy on swojg aktywnos¢, np. poprzez stosowanie c¢wiczenh
wymagajagcych wysitku, potrzeba mu bedzie wiecej kalorii. Jezeli
zmieni styl zycia z aktywnego na siedzacy, to spalaé¢ bedzie mniej
niz 30 kalorii na kilogram.

Kobiety majg inny metabolizm i spalajg przecietnie mnie;j
kalorii. <rednio aktywna kobieta potrzebuje 24 kalorie na 1
kilogram.

Obliczenie jest bardzo proste:

<rednio aktywny mezczyzna: 75 kg x 30 kal/1 kg = 2250
kal/dzieh

Mezczyzna nieaktywny: 75 kg x 26 kal/1 kg = 1950 kal/dzien

<rednio aktywna kobieta: 60 kg x 24 kal/1 kg = 1440
kal/dzieh

Kobieta nieaktywna: 60 kg x 20 kal/1 kg = 1200 kal/dzien

Przy obliczeniach nalezy pamietac, ze przy duzej nadwadze
lub bardzo aktywnym trybie zycia potrzeby kaloryczne sg inne.
Zwykle jednak wyzej podane zapotrzebowanie kaloryczne jest
wystarczajgce. Teraz prosze wykonaé wiasne obliczenia.

Obliczanie kalorii w poszczegodlnych produktach jest bardzo
proste. Wiekszos¢ sprzedawanych produktow ma doktadny opis
sktadnikow na opakowaniu. Wiele przepisobw podawanych w
czasopismach wymienia zawarto$¢ ttuszczu, kalorii i cholesterolu.
Tabela na kohcu tego rozdziatu podaje ich ilo§¢ w ogdlnie
spozywanych produktach. Szybko da sie zauwazy¢, ze tam, gdzie
zawarto$¢ kalorii jest najwieksza, tam sktadnikiem gtéwnym jest
ttuszcz.

Weglowodany i biatko zawierajg 4 kalorie w 1 gramie. Ttuszcz



natomiast ma 9 kalorii w gramie. Zmniejszenie spozywania ttuszczu
drastycznie zredukuje ilo$¢ spozytych kalorii.

Powstaje pytanie: jak obliczy¢, jaka ilos¢ ttuszczu jest dla
kazdego z nas konieczna?

Przecietna dieta amerykanska sktada sie z 40 do 50%
ttuszczu. <rodowisko medyczne twierdzi stanowczo, ze to za duzo.
Amerykanskie Towarzystwo Serca zaleca, by ilo$¢ tluszczu nie
przekraczata 30%. Wielu specjalistow doradza, by osoby ze
zwigkszonym poziomem cholesterolu spozywaty mniej niz 30%
ttuszczu. Osoby zagrozone powinny zmniejszy¢ zawartosc¢ ttuszczu w
diecie do 10%. Proponuje, by zalecenia te wyposrodkowac i
skoncentrowac¢ sie na diecie z zawartoscig ttuszczu okoto 20%. A
teraz pokaze, jak obliczy¢ te 20% dla kazdego z nas.

Wezmy przyktad mezczyzny o wadze 75 kg, ktory prowadzgc
Srednio aktywny tryb Zzycia potrzebuje 2250 kalorii dziennie, by
utrzymacé swag wage na tym samym poziomie. Zatézmy, ze zdecyduje
sie on zastosowac podany tu program zywienia i bedzie spozywat
zalecone 20% ttuszczu.

Mnozymy wiec 2250 kalorii dziennie przez 20% i otrzymujemy
wynik 450 kalorii. Znaczy to, ze cztowiek ten powinien spozywac
dziennie 450 kalorii w postaci ttuszczu. Skad wiadomo, jakie
produkty je zawierajg?

Jak juz wspomniatem, 1 gram ttuszczu dostarcza 9 kalorii.
Dzielimy teraz 450 kalorii przez 9, co daje nam wynik 50 gramoéw.
Whniosek stad, ze nasz cztowiek moze jes¢ 50 gramow ttuszczu
dziennie.

Sam odkrytem, ze 20% spozytego ttuszczu dziennie w ilosci 50
gramow w zupetnosci zaspokaja moje potrzeby. Dzieki temu moj
poziomu cholesterolu we krwi pozostaje na statym poziomie, nie
zagrazajgcym memu zdrowiu. Ale czy taka dawka jest wystarczajaca
dla kazdego z nas? Wiadomo, ze kazdy cztowiek ma inng przemiane
materii. Mozliwe jest zwiekszenie tej dawki do 25% kalorii w
postaci tluszczu. Proponuje, by zacza¢ od 20% i ewentualnie
pozniej to zmienic.

W tym miejscu trzeba przypomniec, ze przedstawiony tu
program zawiera kilka aspektéw, ktére potaczone, pozwalajg na
niewielkie zmodyfikowanie naszego sposobu zywienia. Dopoki nie



ukazata sie ta ksigzka, panowato, stuszne zresztg przekonanie, ze
zmieni¢ trzeba albo wszystko w naszym stylu zycia, albo
rezultatdbw nie bedzie zadnych. Sprébuje wyttumaczy¢, dlaczego
panowat taki punkt widzenia.

Naukowcy odkryli, ze kazdy organizm ludzki absorbuje tylko
sobie wiasciwg maksymalng ilos¢ ttuszczu i cholesterolu. Nazywajgq
oni to "poziomem nasycenia". Niektorzy wykazujg niski poziom
cholesterolu, mimo ze jedzg duzo tluszczow i cholesterolu. Inni
nie trawig tych sktadnikéw zbyt tatwo i w zwigzku z tym muszg
uwazac na to, co jedza.

Gdybysmy znalezli grupe zdrowych ludzi, obu ptci, u ktérych
przecietny poziomu cholesterolu wynositby 170 mg/dl i
karmilibysmy ich jednym jajkiem dziennie, to poziom ich
cholesterolu wzréstby. Tak samo dziato by sie, gdybysmy karmili
ich kilkoma gramami tluszczu wiecej niz zwykle. Ale gdybysmy
znalezli grupe ze znacznie podwyzszonym poziomem cholesterolu,
np. 250 mg/dl, to spozycie dodatkowej ilosci cholesterolu czy
ttuszczu nie miatoby takiego samego efektu. Dziato by sie tak
dlatego, ze ludzie ci musieliby dostarczy¢ swemu organizmowi
bardzo wysokiej ilosci zaréwno tluszczu, jak i cholesterolu.

Zasada ta dziata rowniez w drugg strone. Przy podwyzszonym
poziomie cholesterolu nie wystarczy ograniczy¢ jedzenie

szkodliwej zywno$ci tylko o niewielkg ilosé. Nic wiec dziwnego,

Zze osoby, ktére wprowadzity do swej diety niewielkie zmiany,
twierdzity, ze cholesterol zawarty w zywnosci nie ma nic
wspolnego z cholesterolem we krwi. Tylko wtedy, gdy catkowicie
wyeliminujemy z diety ttuszcze i cholesterol, mozemy oczekiwac
spadku cholesterolu we krwi do poziomu 150-180 mg/dl. Jest to
powodem, dlaczego programy takie jak metoda Pritikina wymagajg
bardzo doktadnego przestrzegania diety bezttuszczowej i
bezcholesterolowe;.

Program "8-tygodniowej kuracji przeciwcholesterolowej"
przedstawiony w tej ksigzce, traktuje diete jako jeden aspekt
kuracji. Zmiana diety na zdrowszg oraz pozbawiong tluszczu i
cholesterolu to tylko jeden czynnik. Dodatkowymi czynnikami sa:
jedzenie otrgb owsianych i przyjmowanie niacyny, jesli zachodzi
potrzeba.



Teraz tylko trzeba nauczy¢ sie wartosciowania pokarmu z tego
punktu widzenia. Czy znaczy to, ze nalezy zastanawia¢ sie nad tym
co jemy przy spozywaniu kazdego prawie pokarmu? Wcale nie. Poza
avokado i orzechami, wszystkie prawie pokarmy pochodzenia
roslinnego zawierajg znikome iloéci ttuszczu. Ttuszcz znajdujemy
w produktach miesnych, w wypiekach, w konserwach i zywnosci
chemicznie przetwarzanej oraz jako dodatek do gotowania w postaci
oleju, margaryny, masta, majonezu itd.

Prosze przyjrzec sie tabeli i zaobserwowac roznice pomiedzy
produktami. 80 graméw piersi indyka i taka sama ilos¢ steku (z
poledwicy wotowej) majg tyle samo cholesterolu, ale ich zawartos¢
ttuszczowa jest inna. Indyk dostarcza 2 gramy ttuszczu, podczas
gdy mieso wotowe az 15 gramow.

Czy oznacza to, ze nigdy nie powinnismy jes¢ wotowiny lub
wieprzowiny? Oczywiscie, ze nie. Ale jezeli decydujemy sie na
Zjedzenie porcji migsa o duzej zawartosci ttuszczu, trzeba wtedy
zmniejszy¢ ilos¢ spozytego dziennie ttuszczu w innych potrawach.
Chodzi przeciez o to, by utrzymac¢ spozycie ttuszczu w pewnych
granicach w ciggu catego dnia.

Wychowatem sie w Chicago, szczycacym sie duzg liczbg
restauracji, w ktorych podajg befsztyki wotowe czesto o wadze 0,5
kilograma. Jest to niedopuszczalne i w dodatku zupetnie
niepotrzebne, by ktokolwiek z nas jadt tak ogromne porcje miesa.

Z drugiej strony, 80 g moze nie zaspokoi¢ naszego gtodu czy
tez uczucia zapotrzebowania na migeso. W takim wypadku mozna
podwoi¢ ilo§¢ miesa, ale jednoczesnie nalezy pamietac, ze w
naszym kotlecie zjedliSmy 140 miligraméw cholesterolu i 28 gramow
tluszczu, jezeli kawatek miesa, ktéry wiasnie zniknat z naszego
talerza jest najbardziej soczystg i umiesniong czescig wotowiny.
Badzmy jednakze $wiadomi tego, co robimy. Przez reszte dnia
unikajmy Smietany, masta i oliwy.

Spedzmy teraz kilka chwil na obliczeniu naszej dozwolonej
dawki ttuszczu i kalorii. Prosze zrobi¢ to na pismie i nie
odktadac¢ tych kalkulacji na potem. Oto jak obliczamy dzienne
zapotrzebowanie na ttuszcz w gramach:

Prosze zapisag, ile chcieliby$my wazy¢, tzn. naszg idealng
wage. Pomnézmy te wage przez odpowiednig ilos¢ kalorii. Przez 20,
jezeli jest sie dorostg kobietg, ktéra prowadzi siedzacy tryb
zycia; przez 26, jesli sie jest mezczyzng o siedzacym trybie
zycia; przez 24 kalorie, jesli sie jest kobietg srednio aktywng i



przez 30, gdy sie jest Srednio aktywnym mezczyzng. Wynik tego
réwnania pokaze, ile kalorii powinniSmy spozywacé dziennie, jezeli
chcemy utrzymaé naszg idealng wage. Spozywajac tylko te ilos¢
kalorii a nie wiecej, powinnismy zrzuci¢ wszystkie dodatkowe
kilogramy, jesli waga nasza jest wyzsza od idealne;.

A wiec: (waga idealna) x (kalorie na 1 kg) = dzienne
zapotrzebowanie na kalorie

Teraz obliczymy, ile tych kalorii bedzie w postaci ttuszczu.

W sytuacji idealnej chcemy jes¢ tylko 20% kalorii jako ttuszcz.
Pomno6zmy wiec:

(dzienne zapotrzebowanie na kalorie) x 0.20 = dzienna ilo$¢
kalorii w postaci ttuszczu.

Kazdy gram tluszczu dostarcza 9 kalorii. Totez, by obliczyc¢,
ile ttuszczu mozemy zje$¢ w gramach, dzielimy kalorie zjedzone
jako ttuszcz przez 9:

(ilo$¢ kalorii w postaci tluszczu) : 9 = dzienne spozycie
ttuszczu w gramach

Teraz, kiedy wiemy, do jakiej ilosci wagowej tluszczu
dziennie powinniSmy sie ogranicza¢, pamietajmy, ze sa trzy
rodzaje ttuszczéw. Specjalisci zalecaja, by korzysta¢ réwno ze
wszystkich trzech: nasyconych, wielonienasyconych i jedno-
nienasyconych. Ze wzgledow praktycznych podzielmy wagowg ilos¢
dozwolonego nam tluszczu pomiedzy produkty zwierzece i roslinne.
Jedzmy przede wszystkim ttuszcze pochodzenia roslinnego, z
wyjatkiem olejow palmowych - sg to ttuszcze nasycone i nalezg do
tej samej grupy co ttuszcze zwierzece.

Co robi¢, gdy co$ nam smakuje, ale zawarte w potrawie
sktadniki nalezg do tzw. zabronionych? Czy mamy przestac je
gotowac? Alez skad. Wystarczy zastgpi¢ szkodliwe elementy innymi,
nie szkodzacymi zdrowiu.

Niewiele produktéw nie da sie zastapi¢ niskottuszczowymi i
niskocholesterolowymi alternatywami. Ponadto tatwo sie przekonad,
ze jezeli w przepisie napisane jest, by uzy¢ 1/2 kubka oleju, to
w rzeczywistosci 1/4 kubka na pewno wystarczy. Moze uda sie nawet
zmniejszy¢ jego ilos¢ do 1/8 kubka. W miare zmiany smaku, a
prosze mi wierzy¢, taka zmiana nastapi, niskottuszczowe i I1zejsze
potrawy stang sie naszymi ulubionymi.

Oto kilka pomocnych sktadnikow zastepczych, ktére przydadzg
sie w réznych przepisach:



1 jajko = dwa biatka

Smietanka = chude mleko w proszku

Smietana = niskottuszczowy jogurt lub kefir naturalny

ttuste mleko = mleko bezttuszczowe

masto = margaryna lub olej kukurydziany

olej do smazenia = olej Pam w rozpylaczu

ttuszcz do ciasta = zastgp potdbwka banana potowe tego
ttuszczu

W dalszym rozdziale pt. "Walka o zdrowie rozpoczyna sie w
sklepie" znajduje sie mnéstwo pomystow, jak zapetni¢ nasze pétki
zdrowymi produktami i sktadnikami zastepczymi. Jedno, o czym
trzeba pamietaé idgc po zakupy to to, by czyta¢ etykietki na
opakowaniach. Jest to szczegdlnie wazne na poczatku, gdy jeszcze
uczymy sie zasad nowego dla nas sposobu zywienia.

Oto typowe informacje, jakie znajdujq sie na etykietkach:
wielkos¢ porcji: 250 g

ilos¢ porcji w opakowaniu: 5

kalorie: 250

biatko: 8 g

weglowodany: 11 g

ttuszcz: 8 g

Przed wybraniem sie na "poréwnawcze zakupy" zrébmy liste
produktow, na ktére chcemy popatrze¢ dokfadnie. Spojrzmy na
opakowania zaroéwno mleka petnottustego, jak i chudego. Problem
bowiem nie lezy jedynie w zawartosci ttuszczu i cholesterolu, ale
takze ilosci spozytych kalorii. Porcja mleka tlustego dostarcza
150 kalorii, podczas gdy mleka chudego tylko 89. Mowigc o
produktach mlecznych zauwazmy, ze maslanka ma mato tluszczu i
kalorii, a gestos¢ swojg zawdziecza procesowi zakwaszania. Jogurt
tez wystepuje w wielu rodzajach. Najlepiej wybierajmy te, gdzie
jest mato tluszczu.

Niestety, w niewielu produktach wymieniona jest zawartos¢
cholesterolu, wobec czego proponuje, by stopniowo nauczy¢ sie
samemu, gdzie cholesterol sie ukrywa. Powinnismy pamietac, by
dzienna dawka nie przekraczata 250 miligramow. Taka ilos¢



wystepuje np. w jednym zottku, totez albo zastgpimy zoéttka
bezcholesterolowym proszkiem jajecznym, albo poprzestaniemy na
jedzeniu dziennie jednego zoitka jako jedynego zrodta
cholesterolu w naszej diecie i wyrzeczemy sie innych produktow
zawierajgcych cholesterol. Jest jeszcze inna alternatywa, ktéra

mi najbardziej przypadta do gustu. Ot6z kupuje nadal jajka, ale
uzywam same biatka.

Nauczy¢ sie, w jakich produktach znajduje sie cholesterol,
nie jest sprawag trudng. W wielu przypadkach czeka nas
niespodzianka. W produktach, o ktérych nigdy nie
przypuszczaliSmy, ze sa szkodliwe, znajduje sie duzo
cholesterolu. Uwazac trzeba na produkty gotowe, takie jak
wypieki. W mace nie ma cholesterolu czy tluszczu, ale co z
jajkami i tluszczami, ktore sg uzywane do wypiekow? Rowniez
produkty przygotowane, takie jak proszek nale$nikowy w paczce,
mogg kry¢ niepozadane skfadniki. W domu mozna zrobi¢ nalesniki
tylko z biatkiem.

Musimy réwniez nauczyc sie, co oznacza "jedna porcja". Dla
wielu z nas befsztyk czy kotlet to jedna porcja, niezaleznie od
jego rozmiaru. W rzeczywisto$ci porcja miesa nie powinna
przekraczaé 100 graméw.

Zdrowy sposob zywienia to réwniez zwiekszenie spozycia
pewnych pozytywnych produktow. Wiekszos¢ kobiet na przyktad
potrzebuje wiekszej dawki wapnia i zelaza. O tym, co nam potrzeba
i kiedy, mowi rozdziat 11.

Spotka nas mita niespodzianka, gdy po pewnym czasie
zauwazymy, iz z tatwoscig podejmujemy decyzje, co jes¢ i co
wybiera¢, bo cyfry oznaczajgce ilo$¢ kalorii w produktach bedg
nam dobrze znane. Obojetne, czy bedziemy je§¢ w domu, czy w
restauracji, czy u przyjaciot, zawsze znajdziemy sie w pozycji
wygranej. Nie ma chyba wiekszej satysfakcji, niz ustysze¢ od
lekarza, ze spadt nasz poziomu cholesterolu.

5. OTREBY OWSIANE - REWELACYJNY <(RODEK W WALCE O ZDROWIE

Chyba tylko pustelnicy w jaskiniach goérskich nie styszeli o
zaletach btonnika roslinnego. Stale zaleca sie nam zwigkszenie



jego spozycia.

Dla tych, ktérzy nie zwrécili na to specjalnej uwagi,
pozwole sobie przypomniec, ze cata sprawa zaczeta sie w 1973
roku, kiedy to dr Dennis Burkitt, studiujacy zycie prymitywnych
szczepow afrykanskich, opublikowat swoj stynny artykut w
brytyjskim pismie medycznym "The Lancet". Zaobserwowat on, ze
wtedy, gdy dieta bogata jest w btonnik roslinny, stolec jest
wiekszy i rzadszy, jak réwniez nastepuje ze zwiekszong
czestotliwoscia. Poréwnujgc zdrowie Afrykanczykoéw ze zdrowiem
mieszkancéw Zachodniej Europy, wyciagnat on wniosek, ze obecnos$¢
btonnika roslinnego ma znaczenie w zapobieganiu pewnych choréb
jelita grubego, miedzy innymi raka odbytnicy. Zanotowat takze, ze
"stezenie cholesterolu w surowicy wzrasta, gdy z diety usunie sie
btonnik roslinny. Natomiast zywno$¢ bogata w btonnik lub celuloze
obniza stezenie cholesterolu w surowicy".

To odkrycie zapoczatkowato serie dyskusji i badan, ktére
trwajg po dzis dzien. Historie btonnika roslinnego
spopularyzowaty $srodki masowego przekazu. Zarbwno w telewiziji,
czasopismach, jak i gazetach pojawity sie przepisy kulinarne
zawierajgce duzg ilos¢ btonnika.

Trzeba pamieta¢ jednak, ze sg rozne rodzaje btonnika
roslinnego, dziatajgce w rozny sposéb na poprawe zdrowia. Dla
przyktadu, btonnik zawarty w ziarnach pszenicy skraca czas
przebywania jedzenia w przewodzie pokarmowym. Jest on po prostu
naturalnym Srodkiem rozwalniajagcym. Zasada ta nie ma jednak
zastosowania w przypadku kontroli poziomu cholesterolu. Z
przeprowadzonych dotychczas badan zdecydowanie wynika, ze otreby
owsiane, a wiec btonnik w nich zawarty, sg najlepsze dla tych
0s6b, ktorym zalezy na utrzymywaniu poziomu cholesterolu ponizej
granicy zagrozenia.

Wiekszosci z nas znana jest maka owsiana. Przyrzadza sie ja
poprzez parowanie ziaren owsa, a hastepnie mielenie ich tak, by
powstaty ptatki. Te z kolei rozdrabnia sie i przesiewa tak, by
powstata miatka maka i gruboziarniste otreby owsiane.

Otreby owsiane w odroznieniu od pszennych skfadajg sie
gtéwnie z rozpuszczalnego btonnika roslinnego i dlatego
przyczyniajg sie do obnizenia poziomu cholesterolu, podczas gdy
otreby pszenne sktadajg sie gtéwnie z nierozpuszczalnego btonnika
i nie posiadajg tych wiasciwosci. Tabela na koncu tego rozdziatu
pokazuje, jakg zawarto$¢ btonnika majg poszczegdlne produkty
zywnosciowe.

Poza zawartoscig btonnika ro$linnego, otreby owsiane
posiadajg inne wartosci odzywcze. Zawierajg duzo biatka,



weglowodandw dostarczajgcych organizmowi energii oraz tiaminy i
witaminy B.

Trzeba jeszcze dodac, ze podczas gdy otreby owsiane obnizajg
znacznie poziom cholesterolu catkowitego i cholesterolu LDL, nie
obnizajg wcale poziomu HDL'u. Ponadto pomagajg réwniez utrzymac
poziom glukozy u cukrzykow.

Dr A.P. Croot razem z naukowcami z Uniwersytetu w Utrecht w
Holandii przeprowadzit doswiadczenie, w ktérym przez 3 tygodnie

podawano ochotnikom do spozycia chleb z ptatkéw i maki owsiane;.
W ciggu zaledwie 3 dni przecietny poziom cholesterolu u
uczestnikow doswiadczenia spadt z 251 na 223 mg/dI. Kiedy ci sami
uczestnicy powrdcili do normalnego pieczywa, poziom cholesterolu
powrdcit do poczatkowej wysokosci.

Naukowcem, ktorego dziatanie otrgb owsianych zainteresowato
chyba najbardziej, byt dr James Anderson z Uniwersytetu Kentucky
w Lexington. Przeprowadzit szereg badan w scisle kontrolowanych
warunkach klinicznych. W jednym z takich badan udziat wzieto 6
mezczyzn, przebywajgcych w szpitalu na oddziale specjalizujgcym
sie w procesach przemiany materii. Podawano im przez 6 dni diete
kontrolng, a potem przez 21 dni diete z dodatkiem 100 gramow
otrgb owsianych. Poziom cholesterolu we krwi byt staty przy
diecie kontrolnej i wynosit przecietnie 280 mg/dl. Oznaczato to,
ze mezczyzni ci narazeni byli na choroby wiehcowe. Po dodaniu
otrgb owsianych do zywnosci poziom cholesterolu spadt przecietnie
0 22,8% po dwdch tygodniach i utrzymywat sie na tym poziomie az
do powrotu pacjentéw do domu. W warunkach domowych stosowali oni
nadal diete bogatg w btonnik rodlinny i spozywali dziennie 50
gram otrgb owsianych. Poziom cholesterolu pozostat nadal
obnizony. Wyniki tych badan wykazaty, ze dziatanie otrab podobne
jest do dziatania takich lekarstw, jak colestipol lub
cholestyramina.

Badania dr. Andersona wykazaly réwniez znaczny spadek
stezenia "ztego" LDL'u i znaczne podwyzszenie stezenia ochronnego
HDL'u przy stosowaniu diety bogatej w otreby owsiane.

Jakie znaczenie majg wyniki tych badan dla przecietnego
cztowieka? Zaktadajac, ze sa to wyniki prawidtowe, proste
dziatanie arytmetyczne pokazuje, ze kazdy, kto ma poziom



cholesterolu catkowitego na wysokosci 265 mg/dl moze oczekiwac,
iz spozycie 3 babeczek z otrgb owsianych dziennie obnizy ten
poziom do 200 mg/dl.

Jak dziatajg otreby owsiane?

Nikt nie wie na pewno. Wiadomo jednak, ze spozywanie otrgb
owsianych powoduje zwiekszone wydalanie z organizmu kwaséw
zo6tciowych, ktore wytwarzane sg z cholesterolu przez watrobe. Im
wiecej kwasu jest wydalanego, tym wiecej musi go watroba
wyprodukowacé. Do tego celu potrzebny jest cholesterol, ktory jest
przez watrobe wyciggany z krwi, a w konsekwencji z catego
cholesterolu w arteriach.

<rodowisko medyczne zgadza sie jednomysinie, Zze otreby
owsiane obnizajg poziom cholesterolu dzieki zawartemu w nim
rozpuszczalnemu btonnikowi roslinnemu.

Z badan poréwnujgcych dziatanie otrebow i lekow, takich jak
wymienione juz colestipol i cholestyramina wynika, ze lekarstwa
te w pewnym sensie "nasladujg" naturalne dziatanie otrgb
owsianych.

Dr Bruce Kinosian z Uniwersytetu w Maryland poréwnat
skuteczno$c¢ dziatania otrgb owsianych z wyzej wymienionymi lekami
u pacjentéw ze znacznie podwyzszonym poziomem cholesterolu.
Stwierdzit w artykule, opublikowanym w "Journal of the American
Medical Association", ze zastosowanie odpowiedniej diety w
leczeniu ze spozyciem otrgb owsianych jest nie tylko bardziej
udane niz leczenie farmakologiczne, ale réwniez jest duzo mniej

kosztowne.

Dodatkowe zalety otrgb owsianych

Nie ma nic w tym dziwnego, Ze otreby owsiane posiadajq inne,
dobroczynne wiasciwosci oprocz obnizania poziomu cholesterolu. Dr
Anderson wykazat, ze diety bogate w bfonnik roslinny i w
weglowodany obnizajg zapotrzebowanie na insuling u cukrzykéw.

Przez stosowanie diety bogatej w btonnik roslinny, a
szczegolnie taki jak w otrebach owsianych, mozna obnizy¢ wysokie
cisnienie.

Spozycie zywnosci bogatej w otreby owsiane praktycznie



gwarantuje kontrole nadwagi. Powody tego sg oczywiste. Zjedzenie
jabtka petnego btonnika jest duzo bardziej sycace niz potkniecie
szklanki soku jabtkowego. Przezuwanie pokarmu jest przyjemniejsze
od potykania. Ponadto btonnik zmniejsza ilos¢ spozytych kalorii,
poniewaz tatwo zaspokaja uczucie gtodu. Musze tu dodaé, ze po
zjedzeniu 3 babeczek z otrgb owsianych i wypiciu szklanki mleka
na sniadanie nie mysle o jedzeniu az do popotudnia.

Nasycenie zotadka zalezy zaréwno od zawartosci ttuszczu w
pokarmie (befsztyk czy hamburger zaspokajaja gtdod na dtuzej, niz
jarzyny czy ryz), jak i od tego, jak szybko pozywienie przesuwa
sie w przewodzie pokarmowym.

Pewne sktadniki odzywcze, takie jak weglowodany, przyswajane
sa wolniej przez ustroj, jezeli sa spozyte w potrawach
zawierajgcych duzo btonnika roslinnego, w przeciwienstwie do
produktow rafinowanych. Totez przyczynia sie to do uczucia
sytosci w wiele godzin po positku.

Dr Anderson, cytowany tu juz wielokrotnie, twierdzi, ze
otreby owsiane pomagajg w kontroli nadwagi z trzech powodow:
czeste wyproznienie powoduje usuniecie kalorii bezposrednio w
kale, weglowodany nie podlegaja catkowitej przemianie materii, do
strawienia pokarmu bogatego w btonnik roslinny potrzeba wiecej
energii, a wiec wzrasta predkos¢ spalania kalorii.

Przyznam sie sam, ze odkad jem otreby owsiane, nie musze
zwraca¢ uwagi na ilos¢ spozywanych pokarméw. Jem tyle, ile mam
ochote. W istocie rzeczy wystarczy, bym przez dwa kolejne dni
jadt mniej niz zwykle, a juz waga spada mio 1 kilogram. Tak
naprawde, to musze jes¢ wiecej niz to mialem w zwyczaju, by
utrzymac mojg obecng wage.

Dostownie wszystkie autorytety, zarbwno medyczne, jak i do
spraw zywienia stwierdzajg jednomysinie, ze Amerykanie powinni
zwiekszy¢ pobdr btonnika rodlinnego w zywnosci. Amerykanskie
Departamenty Rolnictwa, Zdrowia, Szkolnictwa i Opieki Spotecznej
wydaty wspdlne odwiadczenie na ten temat. W oswiadczeniu zalecajg
réznorodnos¢ spozywanych produktéw, unikanie duzej ilosci
ttuszczow, tluszczow nasyconych i cholesterolu, zwiekszenie
spozycia zywnosci bogatej w skrobie i btonnik roslinny, unikanie
duzej ilosci cukru i soli. Dla osiggniecia tego celu specjalisci
zalecajg spozycie ztozonych weglowodandéw zamiast prostych skrobi
i cukru. A wiec nalezy do zywno$ci wigczy¢ chleb razowy, produkty
z maki petnoziarnistej, ptatki $niadaniowe, przede wszystkim
owsiane, owoce i warzywa.

Pierwszg dostrzegalng zmiang po rozpoczeciu spozywania otrgb
owsianych bedzie poprawa regularnosci przemiany materii.



Zatwardzenie nie bedzie juz problemem. Zwiekszy sie czestotliwos¢

wyprdzniania, a stolce beda wigksze i rzadsze.

Pierwsze obserwacje poczynione przez dr. Burkitta w Afryce
zanotowaty czeste wystepowanie stolca i to, ze jest to korzystne
dla zdrowia. Obecnie lekarze nie méwig juz pacjentom, ze jedno
wypréznienie dziennie jest najbardziej prawidtowe. U niektérych
0s6b mogq poczatkowo wystapi¢ wzdecia, ale stopniowo zanikng.

Whiosek jest prosty: wiele wskazuje na to, ze jedzenie otragb
owsianych i innych form btonnika roslinnego jest bardzo korzystne
dla poprawy zdrowia. Angielskie przystowie méwi: "jedno jabtko
dziennie trzyma doktora z daleka od domu". Mozna dodaé, ze
zjedzenie kilku babeczek z otrgb owsianych bedzie trzymaé
kardiologa rownie daleko.

Pierwsza porcja

Proponuje, zeby dzienna porcja surowych otrgb owsianych
wynosita 1/2 kubka, czyli 50 gram. Niestety, nie ma metody na
zidentyfikowanie zawartosci otrgb w poszczegdlnych produktach,
dlatego sugeruje, by kupowac tylko te, w ktérych nazwa "otreby
owsiane" i ich ilo§¢ wystepuje na etykiecie.

Przepisy na babeczki czesto zawierajg duzo cukru i jajek.

Te, podane w ksigzce, sg ulepszone. W trakcie wyprébowywania
przepiséw odkrytem, Ze otreby roznig sie od innych produktéw
macznych, ale sg réwnie fatwe w uzyciu. Nie lubie goracych
ptatkéw $niadaniowych, totez skoncentrowatem sie na babeczkach.
Dodatkowg ich atrakcjg jest to, ze mozna je przygotowaé zawczasu.
A poza tym sg idealnym pokarmem dla tych, ktérzy zyja w ciggtym
pospiechu. Czesto zabieram je ze sobg, z termosem goracej kawy
bezkofeinowej, w podréz. $niadanie spozyte na chybcika jest
lepsze niz zadne $niadanie.

Babeczkami nikt tez sie nie znudzi. Przyrzadza sie je z
jabtkami, cynamonem, bananem, daktylami, ananasem, stowem - z
czym tylko dusza zapragnie. Podgrzane w piekarniku albo kuchence
mikrofalowej, sq wyjatkowo smaczne.

Otreby owsiane nadajg sie do wszystkich wypiekéw typu chleb,
bufki, rogale, ciasta, ciastka, herbatniki itp. Prosze sprobowac
najpierw przepiséw zamieszczonych w tej ksigzce, a potem wybrac



swoje dotychczas ulubione wypieki i zamiast maki czy tez tartej
butki, sprobowac¢ dodac otreby owsiane.

Poczatkowo, kiedy zaczatem ograniczac¢ sie do jedzenia tego,
co zdrowe, musze przyznac, ze rzeczywiscie omijaty mnie wszystkie
przysmaki. W miare uptywu czasu wynalaztem tyle mozliwosci, ze
nie czuje, by mi czegos brakowato. Jem ciastka, torty i wiele
innych smakotykow i nie martwie sie o kalorie.

A oto sprzet potrzebny do ich sporzadzania:

- forma do pieczenia (najlepiej z wgtebieniami na babeczki)

- pergamin do wytozenia formy

- tyzeczki do mierzenia ilo$ci produktow

- kubek-miarka

- miska do mieszania skfadnikéw

Teraz trzeba tylko wybra¢ przepis i sprawdzi¢, jakich
sktadnikow nam jeszcze brakuje. Na pewno wiele rzeczy znajduje
sie juz w naszych kredensach. Prosze pamieta¢, ze prawie kazdy
rodzaj owocow ($wiezych czy suszonych) nadaje sie jako dodatek do
babeczek. Warto tez zainwestowaC¢ w mikser i termometr do
mierzenia temperatury w piekarniku.

Otreby dziatajg tak samo w postaci surowej, jak i gotowane;j.
Jednakze otreby surowe moga wywolywaé wzdecia, szczegodlnie u
os6b, ktore spozywaty do tej pory mato btonnika roslinnego, a
wiec przynajmniej na razie radze ograniczyc¢ sie do spozycia otrgb
gotowanych.

Powstaje pytanie, czy lepiejjest zjeS¢ catq przepisang
porcje otrgb owsianych za jednym razem, czy tez lepiej roztozy¢
je razem z innymi produktami zawierajgcymi btonnik rozpuszczalny
na caty dzien?

Nalezy pamietac¢, ze otreby owsiane dziatajg w ten sam
sposob, jak lekarstwa obnizajgce poziom cholesterolu, takie jak
colestipol czy cholestyramina. Nie sg przyswajane przez ustroj,
jedynie wigzg kwasy zotciowe w jelitach, a masa ta wydalana jest
z ustroju w kale. Kwasy zétciowe wytwarzane sa przez caty czas w
organizmie, dlatego tez wydaje sie, ze jedzenie otrgb owsianych w
postaci ptatkbw $niadaniowych, babeczek oraz innych produktéow
zawierajgcych btonnik rozpuszczalny i nierozpuszczalny powinno
by¢ roztozone w czasie, by lepiej przeciwdziata¢ podwyzszonemu



cholesterolowi.

Rzecza oczywistg jest, ze otreby owsiane w réznych
postaciach smakujg duzo lepiej niz lekarstwa, nie méwigc juz o
tym, ze sg duzo tansze. Jest bardziej prawdopodobne, ze bedziesz
przestrzegaC diety zawierajgcej ten produkt, niz leczenia
farmakologicznego, gtéwnie dlatego, ze potrawy takie zastepujg
znakomicie bekon, jajka czy kanapki z wedling. Przy pobieraniu
lekéw wcigz pozostaje problem doboru diety. Spozycie potraw
zawierajgcych otreby owsiane samo w sobie stanowi sposéb
zywienia, ktory dodatnio wptywa na ogdlng poprawe zdrowia.

Jak rozwigza¢ problem zywieniowy, gdy sie jest w podrézy lub
przebywa sie poza domem przez dtuzszy okres czasu?

Babeczki z otrgb owsianych znakomicie przechowujg sie bez
lodowki przez pie¢ dni. Jezeli lubisz ptatki Sniadaniowe, to
przygotuj sobie pojedyncze woreczki plastikowe i napetnij je
potowa kubka otrgb, ¢wiartkg kubka rodzynek lub innych suszonych
owocow, nierafinowanym cukrem lub stodzikiem. W pokoju hotelowym
mozesz wymieszac je z gorgcg wodg lub sokiem owocowym. Réwniez w
restauracji mozesz poprosi¢ o gorgcg wode. Podrézuje bardzo duzo
i nigdy nie byto to dla mnie problemem.

Kiedy uzyskasz pozadane rezultaty i obnizysz poziom
cholesterolu, na pewno z przyjemnoscig zadasz sobie troche trudu,
by kontynuowaé program zywnos$ciowy zawierajacy otreby owsiane.

Zawartos¢ btonnika roslinnego w niektérych produktach
zywnosciowych

Produkt, catkowita zawarto$¢ btonnika*, btonnik
rozpuszczalny;

ZBOZA, brak informagii, brak informacii;

jeczmien, 10.8, 2.8;

maka kukurydziana petnoziarnista, 15.3, 9.0;

otreby owsiane surowe, 18.6, 7.2;

ptatki owsiane surowe, 12.1, 4.9;

ryz brgzowy, suchy, 7.2, 0.7;

otreby ryzowe, 35.0, 33.00;

OWOCE, brak informacji, brak informaciji;

jabtka surowe, 2.0, 0.6;



otreby jabtkowe, 42.9, 11.1;

sliwki wegierki, suszone, 16.1, 4.6;

rodzynki, 6.8, 1.7;

SUCHE FASOLE | GROCH, brak informaciji, brak informaciji;
fasola puszkowana, 6.2, 2.7,

fasola surowa, 19.9, 8.5;

bob surowy, 16.2, 4.7,

soczewica surowa, 16.9, 3.8;

groch surowy, 11.9, 4.0;

ilos¢ gramow na 100 gramow produktu. Wedtug pracy "Bfonnik
roslinny w zywnosci" autor James W. Anderson

Ostateczny dowdd skutecznosci otrgb owsianych zostat
opublikowany 10 kwietnia 1991 roku w "Journal of the American
Medical Association". Naukowcy porownali dziatanie otrgb
owsianych, ptatkbw owsianych i maki owsianej u 156 dorostych os6b
z podwyzszonym poziomem cholesterolu. Maka nie wywarta zadnego
wptywu. Codzienne spozycie 50 gram otrgb owsianych spowodowato
przecietne obnizenie LDL'u o 16%, ptatki owsiane miaty duzo
mniejszy wptyw.

Ja osobiscie bylem bardzo szczesliwy, kiedy dowiedziatem
sie, ze dr James Anderson, ktéremu zawdzieczamy odkrycie
dobroczynnych wtasciwos$ci otrab owsianych, uzyskat od Narodowego
Instytutu Zdrowia fundusz w wysokosci miliona dolaréw na dalsze
badania.

6. NIACYNA - WITAMINA, KTORA OBNIZA POZIOM CHOLESTEROLU

Kiedy po raz pierwszy ustyszatem o wptywie niacyny na poziom
cholesterolu we krwi, odniostem sie bardzo sceptycznie. Przypadek
chciat jednak, ze przeczytatem artykut opublikowany przez Rade do
Spraw Nauki (Council on Scientific Affairs), opublikowany na
tamach Dziennika Amerykanskiego Towarzystwa Medycznego. Byt to
przeglad przyjetych terapii dietetycznych i farmakologicznych,
ktore przeciwdziatajg ryzyku choroby serca. | oto znalaztem
napisane czarno na biatym: "Kwas nikotynowy przyjmowany
codziennie w dozach od trzech do dwunastu tabletek o zawartosci
500 mg, obnizy poziom LDL'u od 15% do 30%. Jest rowniez skuteczny
w obnizaniu poziomu VLDL'u, a jednoczesnie przyczynia sie do
podniesienia poziomu HDL'u".

Zadziwiajgce! Oto najznakomitsze $rodowisko medyczne z
Amerykanskiego Towarzystwa Sercai Amerykanskiego Towarzystwa
Medycznego zaleca leczenie choroby, ktdra mnie osobiscie trapi,



megadoza witaminy. Niacyna, zwana réwniez kwasem nikotynowym,
zastugiwata na uwage.

Niacyna lub kwas nikotynowy jest witaming z grupy B,
rozpuszczalng w wodzie. Zostata odkryta przez lekarza, ktéry
zauwazylt, ze choroba pelagra wystepuje, gdy w zywnosci brakuje
jakiegos tajemniczego skfadnika. Byto to w 1917 roku i dopiero po
20 latach zidentyfikowano te substancje na Uniwersytecie w
Wisconsin.

W roku 1955 dr R. Altschul i dr A. Hoffer odkryli po raz
pierwszy, ze niacyna moze zmniejszy¢ poziom cholesterolu.
Ssrodowisko lekarskie nie zwrdcito na to odkrycie uwagi. Dopiero w
1962 roku, kiedy dwa niezalezne badania stwierdzity, ze niacyna

nie tylko moze zmniejszy¢ cholesterol, ale réwniez obnizy¢ poziom
trojglicerydéw we krwi, rozpoczeto badania petng para.
Stwierdzono jednoznacznie, ze niacyna bardzo skutecznie obniza
cholesterol catkowity, LDL i tréjglicerydy, a jednoczesnie
podnosi poziom ochronnego HDL'u we krwi. W 1975 roku "Program
Badan nad Lekarstwami na Chorobe Wiencowq" (Coronary Drug
Project) wykazat, ze niacyna jest bezposrednim powodem 29-
procentowego spadku smiertelnych atakow serca. Roéwniez badania
przeprowadzone w Szwecji w 1980 roku wykazaty podobne rezultaty.

Jest dla mnie tajemnica, dlaczego $rodowiska naukowe i
lekarskie nie upowszechnity tak waznych informacji wsrod
pacjentéw takich jak ja i tysigce innych w podobnej sytuac;i.
Moze dlatego, ze niacyna jest po prostu witaming i nie mozna na
niej tyle zarobi¢, co na lekarstwach; moze dlatego, ze ma pewne
dziatanie uboczne (jak sie dowiecie w dalszej czesci), ktore
zresztg mozna skutecznie wyeliminowac. Nie wiem. Wiem jednak, ze
sg hiezaprzeczalne dowody, zakopane w kilkunastu dziennikach
medycznych, traktowane "po macoszemu", przeczytane przez garstke
lekarzy i naukowcow.

Oczywiscie, ja jastem bardzo szczesliwy, ze udato mi sie
odkryé dobroczynne wtasciwosci niacyny dla wtasnego dobra, ale
rowniez, ze moge podzieli¢ sie tym odkryciem z Wami.

Jak dziata niacyna?
Jak wspomniatem w poprzednim rozdziale, cholesterol jest



wytwarzany przez watrobe. |tu wiasnie wchodzi w dziatanie
niacyna. Sposoéb dziatania nie jest jeszcze doktadnie okreslony,
ale autorytety w tej sprawie zgadzajg sie co do tego, ze niacyna
zmniejsza wydzielanie VLDL'u. LDL, czyli ten "zty" cholesterol,
jest produktem z VLDL'u. Jednym stowem, im mniej VLDL'u, tym
mniej ztego LDL'u.

Prawdopodobnie caty problem sprowadza sie do wadliwej
przemiany materii i dlatego jedna osoba moze zajadac¢ sie jajkami
i szynka, a inna ptaci za to zdrowiem. Innym przyktadem wadliwej
przemiany materii jest cukrzyca, kiedy to trzustka nie wydziela
odpowiedniej iloéci insuliny, by roztozyé cukier we krwi na
substancje przyswajalne przez organizm. Przez lata naukowcy
poszukiwali drogi, by "skréci¢" proces wydzielania cholesterolu.
Niacyna zdaje sie spetnia¢ te funkcje.

Wydaje sie réwniez, ze niacyna ma duzy wptyw na wydzielanie
prostaglandyny, zwigzku chemicznego podobnego do hormondéw. Bierze
on udziat praktycznie we wszystkich funkcjach zyciowych ustroju.

W tym wypadku méwimy o prostaglandynie typu PGI2, ktérej
wydzielanie jest zwiekszone pod wptywem niacyny. Niacyna rowniez
usuwa z krwi trojglicerydy. | znéw nie jest do kohca wyjasnione,

jak to sie dzieje, ale zapewne pamietacie z rozdziatu pierwszego,

ze przy zmniejszonej iosci tréjglicerydow we krwi zmniejsza sie
poziom LDL'u.

Na tym nie koniec. U osdb, ktdre pobierajg niacyne w
zwiekszonych dawkach, poziom ochronnego HDL'u wzrasta. Teraz juz
wiecie, ze HDL ma wilasciwosci ochronne, poniewaz oczyszcza
krwiobieg z cholesterolu.

Tak wiec niacyna okazata sie bardzo korzystna w walce o
zdrowie.

Rezultaty badah na temat dziatania niacyny

Literatura medyczna roi sie od pomysinych wynikow badan nad
niacyng. Przyjmowanie samej niacyny obniza znacznie poziom
cholesterolu, a kiedy jednoczesnie przestrzega sie diety
niskottuszczowej, rezultaty sg wrecz rewelacyjne.

Dr Donald B. Hunnighake z Akademii Medycznej w Minesocie
stwierdza: "Ze wszystkich lekarstw dziatajacych na obnizenie



lipidow, kwas nikotynowy powoduje najznaczniejsze podniesienie
HDL'u we krwi. Badania wykazujg wzrost HDL'u od 10 do 15 mg/dl.
Badania wykazujg rowniez, ze przy pobieraniu 3 do 6 g niacyny
dziennie, poziom LDL'u spada przecietnie o 20-30%".

Dr Mark L. Wahllquist pisze w ksigzce "Witaminy w medycynie
i biologii cztowieka", ze rezultaty osiggane przy stosowaniu
niacyny "sg co najmniej rwnoznaczne z rezultatami osigganymi
przy stosowaniu lekarstw takich jak Atromid S i Questran”.

W dzienniku "New England Journal of Medicin" doktorzy John
P. Kane iMary J. Malloy przytaczajg wyniki dtugoterminowego
leczenia pacjentow o wysokim poziomie cholesterolu. Zanotowali,
ze przy uzyciu samych lekéw przeciwcholesterolowych poziom
cholesterolu spadt maksymalnie o 28%. Kiedy podano lekarstwa i
dodano niacyne, poziom spadt az 0 45%. Jeszcze lepsze rezultaty
uzyskali naukowcy z Uniwersytetu Potudniowej Kaliforni, kiedy do
leczenia wigczono Scistg diete niskottuszczowa.

Omowitem sposob, w jaki niacyna obniza poziom cholesterolu.
A teraz pozwole sobie przytoczy¢ wyjasnienie mechanizmu dziatania
lekarstw przeciwcholesterolowych, takich jak colestipol czy
cholestyramina. Sg to tak zwane "zywice". Lek taki nie jest
wchtaniany przez ustrgj, lecz pozostaje w jelicie, gdzie wigze
kwasy zotciowe, a masa ta jest wydalana z organizmu z katem.
Ustréj potrzebuje cholesterolu do wytwarzania kwasow zoétciowych;
skoro kwasy zoiciowe sg wydalane, potrzeba wiecej cholesterolu i
ustroj Scigga go z krwi. W ten sposaéb, przyjmujac "zywice" trzy
razy dziennie, poziom cholesterolu we krwi spada.

Prosze zauwazy¢, ze colestipol i cholestyramina dziatajg w
ten sam sposéb jak otreby owsiane. Te jednak sg produktem
naturalnym, lepszym smakowo i o wiele tanszym.

Wynika z tego, ze optymalnym sposobem na obnizenie poziomu
cholesterolu jest dieta iterapia taczaca otreby owsiane z
niacyna.

Dla niektérych osob, szczegodlnie tych, ktére juz
przestrzegajg zasad zdrowego zywienia, same otreby owsiane i
niacyna sg skutecznym srodkiem na obnizenie poziomu cholesterolu
do normy lub ponize;j.

Jak nalezy stosowac niacyne

Sposob przyjmowania niacyny, ktéry na sobie sprawdzitem i
ktory od lat zalecam innym, to stopniowe zwigkszanie dawki.
Wszyscy specjalisci zgadzajg sie co do dawki poczatkowej, tzn.
100 mg trzy razy dziennie, nastepnie podnosi sie dawke co trzy
dni az do osiggniecia dawki terapeutycznej. Lekarze zalecajg



przyjmowanie trzech do o$miu, a nawet dwunastu gramow dziennie.
Ta doza powina zostac osiggnieta stopniowo, w okresie okoto
miesigca. Ja osobiscie uwazam, ze maksymalna doza dla wiekszosci
0sOb nie powinna przekraczac trzech gramoéw dziennie. Niacyna
pobierana w formie Endur-acin (opisana w dalszej czesci) nie

potrzebuje przekroczy¢ dawki 1,5 grama dziennie.

Nalezy tu zaznaczyé, ze niektore osoby nie potrzebujg wiecej
niz 2, a nawet 1 grama dziennie. W lekarskim czasopi$mie "Family
Practice News" lekarze donosza, Zze uzyskujg znaczaca poprawe przy
dawce 1 grama dziennie. Pacjenci przyjmujacy te dawke przez osiem
miesiecy doswiadczyli obnizenia cholesterolu catkowitego
przecietnie o 18%, a podniesienie HDL'u 0 40%. Przy tej dawce
niacyna nie wywotuje zadnego dziatania ubocznego (problem ten
omowimy pézniej).

Jaka wiec jest dawka odpowiednia dla Ciebie? Jezeli poziom
Twojego cholesterolu jest troche podniesiony, by¢é moze dieta
zawierajgca otreby owsiane wystarczy. Jezeli poziom jest
podniesiony $rednio, dietai 1 gram niacyny dziennie powinny
obnizy¢ go do normy. W wypadku duzego podniesienia poziomu
cholesterolu, na poczatku kuracji trzeba siegna¢ po wiekszg
dawke. Jednakze dzieki wyjatkowej skutecznosci potgczenia diety z
otrebami owsianymi i niacyng, wiekszos¢ oséb nie potrzebuje dawki
niacyny wiekszej, niz 3 gramy.

Schemat pobierania niacyny w stadium poczatkowym

pierwsze 3 dni: 1 tabletka 100 mg x 3 razy dziennie = 300 mg

nastepne 3 dni: 2 tabletki 100 mg x 3 razy dziennie = 600 mg

nastepne 3 dni: 3 tabletki 100 mg x 3 razy dziennie = 900 mg

nastepne 3 dni: 4 tabletki 100 mg x 3 razy dziennie = 1200
mg

nastepne 3 dni: 1 tabletka 500 mg x 3 razy dziennie = 1500
mg

nastepne 3 dni: 1 tbl 100 mg + 1 tbl 500 mg x 3 razy
dziennie = 1800 mg

nastepne 3 dni: 2 tbl 100 mg + 1 tbl 500 mg x 3 razy
dziennie = 2100 mg

nastepne 3 dni: 3 tbl 100 mg + 1 tbl 500 mg x 3 razy



dziennie = 2400 mg

nastepne 3 dni: 4 tbl 100 mg + 1 tbl 500 mg x 3 razy
dziennie = 2700 mg

od tej pory: 2 tabletki 500 mg x 3 razy dziennie = 3000 mg

Schemat ten jest dla niacyny, lecz nie dotyczy nizej
opisanej Endur-acin.

Nowy rewolucyjny sposéb przyjmowania niacyny

Kiedy wprowadzitem w zycie ten program, na rynku byt tylko
jeden rodzaj niacyny w tradycyjnej formie tabletkowej. W 1987
roku spotkatem sie z nowym produktem Endur-acin, ktory
zrewolucjonizowat pobieranie tego preparatu. Endur-acin to
tabletki niacyny o przedtuzonym dziataniu. Tabletka Endur-acin
sktada sie z woskowej matrycy, w ktorej zawieszona jest niacyna.
W ten sposob niacyna bardzo powoli wycieka do przewodu
pokarmowego. Przez powolne wydzielanie niacyny osigga sie dwa
doskonate rezultaty. Po pierwsze, nie wystepuje czerwienienie
skory spowodowane uderzeniem gorgca (co jest dziataniem
ubocznym), po drugie dawka niacyny potrzebna do osiggniecia
znaczacej poprawy jest ewidentnie zmniejszona.

Uzywany tu wosk jest produktem farmakologicznym, ktory nie
jest przyswajany przez ustrdj i po roztozeniu wosk ten wydalany

jest z jelita razem z katem.

Dr Keenan z Santa Monica w Kaliforni, ktory sam cierpiat na
wysoki poziom cholesterolu, poddat sie omowionej tu kuracji
osiggajac wspaniate rezultaty i od tej pory leczy swych pacjentow
ta metoda. Po odkryciu Endur-aciny jest w stanie pomoc wiekszej
ilosci pacjentéw, ktérzy poprzednio nie mogli pobiera¢ niacyny z
powodu skutkéw ubocznych.

Jak wspomniatem w poprzednim rozdziale, by uzyska¢ znaczne
obnizenie poziomu cholesterolu u oséb takich jak ja, tzn. o
wysokim poziomie wyjsciowym, zalecam 3 gramy tradycyjnej niacyny
dziennie. W wypadku Endur-aciny zaleca sie 1,5 grama dziennie.
Dawke te sprawdzitem na sobie i w badaniach klinicznych opisanych
w dalszym rozdziale. Dodatkowg zaletg Endur-aciny jest to, ze nie
jest droga.



Z powodu oczywistej przewagi Endur-aciny nad innymi
preparatami niacyny, na rynku pojawito sie wiele produktéw
nasladujacych, czy tez wrecz bezprawnie uzywajacych nazwy Endur-
acin. Dlatego trzeba by¢ ostroznym i kupowac preparat jedynie z
pewnych zrodet.

Mozliwe dziatania uboczne

Prawie wszystkie osoby przyjmujace niacyne, oprdcz tych,
ktére pobieraja ja w formie Endur-acin, doswiadczajg "uderzenia
gorgca". Jest to uczucie pieczenia skéry przede wszystkim na
ramionach, plecach i piersiach. Czesto skdra zaczerwienia sie jak
po opalaniu na storicu. To uderzenie jest catkowicie nieszkodliwe.
Naukowcy twierdza, Ze nastepuje w momencie wydzielania
prostaglandyny. Niektére osoby odczuwajgce ten objaw obawiajg
sie, ze ma to cos wspolnego z sercem. W rzeczywistosci jest to
dziatanie ograniczone jedynie do powierzchni skéry. Osoby
pobierajgce standardowe preparaty niacyny wediug poprzednio
zamieszczonego schematu odczujg najsilniejsze uderzenie na
poczatku i w momencie zwiekszania dawki. Z biegiem czasu
uderzenia ostabng. Wiekszo$¢ oséb przyjmujgcych niacyne donosi,
ze po pewnym czasie, nawet gdy pobierajg 3 gramy, w dawkach 1
gram trzy razy dziennie po positku, nie odczuwajg uderzenia.

Kazdy reaguje inaczeji stopien czerwienienia zalezy od
danej osoby. Sg i tacy, ktérzy odczujg zaburzenia zotagdkowe. By
unikngé zaburzen zotadka, naukowcy zalecajg pobieranie niacyny z
positkami.

Najbardziej nieprzyjemnym dziataniem ubocznym, o jakim
doniesiono w literaturze naukowej, jest swedzaca wysypka. Nie ma
metody, by przewidzie¢, kto moze by¢ narazony na taka reakcje.
Wysypka wystepuje we wczesnym stadium przyjmowania niacyny. W
przeciwienstwie do "uderzenia" wysypka nie znika po krotkim
czasie i dlatego osoby doswiadczajgce wysypki nie moga przyjmowaé
3 graméw niacyny. Nalezy odrozni¢ wysypke od swedzenia i
pieczenia przy uderzeniu. Te ostatnie zanikajg razem =z
zaczerwienieniem, natomiast wysypka pozostaje. Po przerwaniu
pobierania niacyny wysypka zanika po kilku dniach. Wysypka nie
wystepuje u 0s6b pobierajgcych nie wiecej niz 1 gram niacyny
dziennie.

Od chwili, kiedy napisatem te ksigzke, naukowcy odkryli, ze
organizm produkuje najwiecej cholesterolu wieczorem. Totez
najlepiej przyjmowac niacyne po potudniu, na przyktad w czasie



obiadu, kolacji i przed snem. Tabletka przyjeta przy spozywaniu
$niadania bedzie miata ograniczone dziatanie.

Niacyna jest metabolizowana w watrobie, gdzie odbywa sie
wydzielanie cholesterolu i niektére osoby nie moga zniesé
dodatkowego obcigzenia tego organu. Mogg wystapi¢ objawy nudnosci
i wymiotow.

Jak pisze w dalszej czesci rozdziatu, kazdy, kto pobiera
niacyne, powinien poddaé¢ sie badaniu watroby w dwa lub trzy
miesigce po rozpoczeciu kuracji, by sprawdzi¢, czy watroba
toleruje niacyne.

Pamietaj, ze nie ma dwojga identycznych ludzi i kazdy z nas
reaguje w rozny sposob. Wiekszos¢ moze przyjmowac niacyne,
szczegolnie w formie Endur-acin, bez skutkow ubocznych; niektorzy
doswiadczg ich w ten czy inny sposéb i dlatego nalezy przyjmowac
niacyne pod nadzorem lekarza, ktory odpowie na wszystkie pytania.

Przeciwwskazania

Tak jak w przypadku wszystkich innych substancji, niacyna
nie moze by¢ przyjmowana przez niektore osoby. Przeciwwskazana
jest przy chorobie wrzodowej, dolegliwosciach watrobowych,
arytmii serca, cukrzycy i podagrze. Osoby, ktore pijg alkohol w
wiekszych ilosciach lub pity w przesziosci, muszg poddaé sie
badaniu watroby, by ustali¢ stan tego organu. Jest to wskazane,
poniewaz niacyna jest metabolizowana przez watrobe, a organ ten
rozktada rowniez alkohol. W niektorych wypadkach watroba jesz
uszkodzona przez dtugotrwate naduzywanie alkoholu.

W kazdym wypadku nalezy przestrzega¢ umiaru w piciu
alkoholu, kiedy przyjmuje sie niacyne, inaczej obcigza sie
watrobe podwadjnie.

Zaobserwowano rowniez, ze niewielka liczba oséb odczuwa
nieregularne bicie serca przy przyjmowaniu niacyny. Zdarza sie to
rzadko, ale powinno sie o tym wiedzieC i jezeli odczuwane sg
takie objawy, konieczna jest konsultacja lekarska, by zmieni¢
dawke lub zaprzestaé pobierania niacyny.

Bezpieczenstwo w pobieraniu niacyny

Wiekszos¢ osob bedzie w stanie pobiera¢ nawet 3 gramy
niacyny bez zadnych skutkéw ubocznych. Nikt, oprécz oso6b, do
ktorych odnoszg sie wyzej wymienione przeciwwskazania, nie



doswiadczy dziatania ubocznego przy dawce 1 grama. Bezpieczenstwo
przyjmowania niacyny jest udokumentowane od diuzszego czasu.

"Amerykanski Projekt Naukowo-Badawczy Nad Lekarstwami
Choroby Wiencowej" wykazat, ze niacyna moze by¢ przyjmowana przez
dtuzsze okresy czasu i wywotuje nieznaczne dziatanie uboczne, jak
to powyzej opisatem. Badanie to objeto powyzej 8000 osbb i trwato
od 1969 do 1975 roku.

Wielu lekarzy od lat stosuje niacyne przy leczeniu pacjentow
0 podwyzszonym poziomie cholesterolu i trojglicerydéw. Dr Louis
Cohen, profesor medycyny na Uniwersytecie w Chicago, zapisuje
niacyne w potaczeniu z lekiem probucol od dwudziestu lat. Wielu z
jego pacjentow przyjmuje niacyne dtuzej niz szes¢ lat bez zadnych
trudnosci i profesor Cohen sgadzi, ze mozna przyjmowac niacyne
przez cate zycie.

Jak wspomniatem poprzednio, przy dtugoletnim naduzywaniu
alkoholu watroba moze byc¢ ostabiona i nie dziata prawidtowo. Taki

sam stan wywotujg choroby takie jak zapalenie watroby czy
marskos| watroby, kiedy organ ten nie toleruje niacyny nawet w
niskich dawkach.

Zaleca sie, by po okresie powiedzmy 2 miesiecy zazywania
niacyny dokonac analizy krwi, by oceni¢ funkcjonowanie watroby.
Nie powinno to przysporzy¢ ktopotu, skoro i tak w tym okresie
czasu powinno sie dokonac analizy, by sprawdzi¢ postep, jaki
nastapit w obnizaniu cholesterolu.

Analiza wykaze, jak watroba metabolizuje niacyne.
Powszechnie lekarze uwazaja, ze niewielkie wahania w analizie
wskazujg na to, iz niacyna dziata. Analiza moze wykazac¢ jednakze,
iz osoby, ktére majag uszkodzong watrobe przez choroby lub
alkohol, nie powinny przyjmowac niacyny.

Podkre$lam jeszcze raz, ze przeprowadzenie analizy jest
jeszcze jednym dowodem, jak wazne jest wspotdziatanie pacjenta z
lekarzem w zwalczaniu wysokiego poziomu cholesterolu.

Niacyna jako czes¢ programu

Niacyna moze by¢ wazng czescig programu majgcego na celu
zmniejszenie poziomu cholesterolu. Stosowana razem z poprawnym
sposobem zywienia, w ktéry wchodza otreby owsiane, jest



bezpieczna i skuteczna.

Ciesze sie, ze od chwili, kiedy ta ksigzka zostata
opublikowana, powieksza sie grono lekarzy, ktdrzy na swoich
receptach piszg: "8-tygodniowa kuracja przeciwcholesterolowa" i
proszg pacjentdow na nastepng wizyte za osiem tygodni. Podczas,
gdy moj program ma wielu krytykéw, liczba lekarzy, ktorzy
przekonali sie o jego bezpieczenstwie i skuteczno$ci - rosnie.

Jezeli zdecydujesz sie na przyjmowanie niacyny jako czesci
programu, to poinformuj o tym swojego lekarza. Moze réwniez
zechce przeczytaé te ksigzke. Dzielgc sie tg ksigzkg ze swym
lekarzem, pomozesz poszerzy¢ informacje o tym prostym i skutecz-
nym programie wsréd wielu potrzebujgcych ludzi.

Kilka stow ostrzezenia

Chociaz niacyna jest bezpieczna w uzyciu dla wiekszosci
0s6b, przyda sie kilka stow ostrzezenia.

Najwazniejszym jest, by niacyna nie stata sie Srodkiem
zastepujacym prawidtowe zywienie. Nalezy pamieta¢, ze podstawg
prawidtowego zywienia jest ograniczone spozycie ttuszczu i
cholesterolu, a zwigkszone spozycie ztozonych weglowodanow.

Niacyna powinna by¢ czescig programu jedynie u osob o bardzo
wysokim poziomie cholesterolu. Nalezy pamietaé, ze sposob
zywienia zawierajgcy otreby owsiane, jest znakomitym srodkiem
leczniczym sam w sobie.

Istnieja wyrazne przeciwwskazania. Niektore osoby nie
powinny nawet probowaé pobierania tej witaminy, jak to opisatem
poprzednio.

Wystepujg réwniez dziatania uboczne, takie jak uderzenia
gorgca w poczatkowym stadium pobierania niacyny, ktére sg
nieszkodliwe. Natomiast przy wysypce skory i zaktéconej zdolnosci
widzenia nalezy zaprzesta¢ przyjmowania niacyny, a skutki te
ustgpig po 3-4 dniach.

Organizmy niektorych osob catkowicie nie tolerujg niacyny.
Dla takich osdb najlepszym srodkiem jest w dalszym ciggu dieta

zawierajgca otreby owsiane. Jezeli dieta tez nie pomaga, nalezy
pomyslec o lekarstwach.
Jednakze znakomita wiekszos$¢ ludzi moze przyjmowaé niacyne



przez lata, tym samym utrzymujgc odpowiedni poziom cholesterolu.
Potaczenie diety, otrebdw owsianych i niacyny jest znakomitym
srodkiem na cholesterol, tatwo dostepnym dla ludnosci.

Jak poprzednio wspomniatem, jezeli zdecydujesz sie na
przyjmowanie niacyny, nie rob tego bez nadzoru lekarza!

Czy niacyna jest witaming, czy tez lekarstwem

Od chwili pierwszego wydania ksigzka ta jest krytykowana za
to, ze nazywa niacyne witaming. Wskazuje sie, ze niacyna
pobierana w duzych dawkach dziata, farmakologicznie, wiec tak,
jak lek i dlatego powinna by¢ nazwana lekarstwem.

Jednakze pewnym jest, Ze niacyna jest uwazana powszechnie za
witamine. Niacyna obniza poziom cholesterolu bardziej skutecznie
niz lekarstwa farmakologiczne, ale przeciez otreby owsiane robig
to samo. Czy dlatego mamy tez nazwac otreby owsiane lekarstwem?

Trzeba by¢ ostroznym ze wszystkimi witaminami, ktére pobiera
sie w duzych ilosciach i robi¢ to pod nadzorem lekarza. Z tego
tez powodu powtarzam po raz kolejny, ze kazda osoba stosujgca ten
program powinna zasiegnac rady lekarza.

Czy niacyna jest witaming, czy tez lekarstwem? Niech bedzie
nazywana tak, jak sie komu podoba. Niacyna pomogta mnie i
tysigcom innych ludzi w kontroli cholesterolu. Udowodniono, ze
niacyna przediuza zycie pacjentom cierpigcym na serce. Ja wierze,
ze niacyna pomoze mi zy¢ jeszcze bardzo dtugo. Nazywaijcie jg jak
chcecie, ja nazywam jg ratownikiem zycia.

7. INNE PRODUKTY ZYWNO«CIOWE POMOCNE W WALCE O ZDROWIE

Biorac pod uwage zawartos¢ cholesterolu, pokarmy mozna
podzieli¢ na trzy grupy:

pierwsza - produkty podnoszace poziom cholesterolu we krwi,
takie jak jajka i masto,

druga - produkty nie majgce wptywu na poziom tluszczow czy
cholesterolu we krwi, takie jak marchewka, satata czy chleb,

trzecia - produkty, ktére aktywnie obnizajg poziom lipidow,
takie jak otreby owsiane.

Otreby dziatajg korzystnie, poniewaz zawierajg duzy procent
rozpuszczalnego btonnika roslinnego. W otrebach owsianych
znajduje sie wiecej rozpuszczalnego btonnika roslinnego, niz na
przyktad w otrebach pszennych i dlatego dziatajg na obnizenie
poziomu cholesterolu znacznie lepiej. Sadzi¢ mozna, ze
rozpuszczalny btonnik zawarty w innych roslinach ma taki sam
efekt. | rzeczywiscie, badania naukowe to potwierdzaja.



Jedng z takich roslin jest fasola. Wszystkie fasole,
soczewice i groch zawierajg duze ilosci btonnika rozpuszczalnego.
Ten sam naukowiec, ktéry badat obnizajacy wptyw otrgb owsianych
na poziom cholesterolu, przyjrzat sie takze wptywowi innych
roslin na zdrowie.

Dr James Anderson karmit pacjentéw przez 3 tygodnie 115
gramami fasoli dziennie, zwazonej przed gotowaniem. Uczestnicy
spozywali wszystkie positki w szpitalu, tak, by wiadomo byto
doktadnie, co jedzg. Fasola byta podawana jako jarzyna albo w

zupie. Poziom cholesterolu spadt przecietnie o 19%.

Przyzna¢ trzeba, ze taka ilo$¢ fasoli spozywana dziennie
jest duza i nie nalezy oczekiwacé, by ktokolwiek jadt takie porcje
codziennie do konca zycia. Nie ma jednak powodu, by fasola, groch
i soczewica nie staty sie regularnymi gos¢mi na naszych stotach.

Z tabeli w rozdziale 5 widzimy, ze zawarto$¢ procentowa
btonnika rozpuszczalnego w fasolach jest nizsza niz w otrebach
owsianych. Mimo to fasole wptywajg niezwykle obnizajgco na
cholesterol, sugerujac, ze zawierajg jeszcze jakas inng
substancje poza btonnikiem, ktora dziata redukujgco na poziom
cholesterolu. Ktopot w tym, ze naukowcy nie wiedzg jeszcze, co to
za substancja.

A tymczasem mozliwosci spozywania tych produktow sg ogromne.
Obok zup i gotowanej fasoli, mozna przyrzadzi¢ pasty, pasztety,
smakowite potrawy zastepujace pasztety petne tluszczu. Sprébuj
przepisow z tej ksigzki. Gwarantuje, ze zamienisz sie w pozeracza
fasoli. Mojg ulubiong potrawg jest humus, potrawa ze <rodkowego
Wschodu. Mam w lodéwce jej duzy zapas i jem humus z chlebem, pitg
i plackami.

Badania przeprowadzone w Gerontologicznym Centrum Naukowym w
Baltimore, dokonane na wielu grupach wiekowych poczawszy od 30 do
79 lat, wykazaty, ze kazdy gram btonnika pokarmowego zawartego w
owocach spowodowat sredni spadek poziomu cholesterolu o 1,5
mg/dl. Spozycie btonnika owocowego wsrdéd grupy 556 mezczyzn
wynosito od 1 do 11 graméw. Spadek poziomu cholesterolu réznit
sie w zaleznosci od ilosci spozytych owocow. Ci, ktérzy jedli ich
duzo, obnizyli poziom cholesterolu bardziej od tych, ktorzy
zjadali ich mniej. Wynika z tego, Ze trzeba je$¢ jak najwiecej



jabtek, pomaranczy i innych owocéw.

Jeszcze innym zrodtem btonnika rozpuszczalnego, obnizajgcym
poziom cholesterolu sg otreby ryzowe. Caty produkt ma 35%
btonnika, z czego 94% to btonnik rozpuszczalny. Znaczy to, ze z
dwoch tyzek otrgb ryzowych otrzymujemy tyle samo btonnika
rozpuszczalnego, co z potowy kubka otrgb owsianych.

Mozna uzywaé otreby ryzowe jako dodatek do pfatkdéw
$niadaniowych, z jogurtem i innymi potrawami, a takze w
babeczkach iinnych wypiekach. Czy otreby ryzowe majg zastapic
otreby owsiane? Wocale nie. Jestto po prostu jeszcze jeden
produkt, o ktdrym trzeba pamietac¢ przy stosowaniu naszej diety.
Przekonacie sie, ze otreby ryzowe nie sg tak uniwersalne jak
otreby owsiane, ale stanowig urozmaicenie naszej diety.

Czy pamietacie krupnik z kaszy jeczmiennej, czyli pertowki,
gotowany przez nasze mamy lub babcie? Nie wiadomo dlaczego kasza
ta stata sie dzisiaj niemodna. Najwyzszy czas, by powrdcita na
nasze stoly. Jest ona doskonatym Zrodtem btonnika
rozpuszczalnego. Trzeba tylko pamieta¢ o racjonalnej zawarto$ci
ttuszczu w zupie!

Istniejg jeszcze inne metody, wprowadzajgce odpowiedni
rodzaj btonnika do naszych diet. Metamucil to najlepiej znana
grupa srodkoéw rozwalniajgcych, robionych z ziaren psylium. Pomimo
tego, ze sg one juz dosc¢ dtugo na rynku, dopiero teraz przekonano
sie o ich wtasciwosciach obnizania cholesterolu. Wspomniany juz
wielokrotnie dr Anderson zaleca przyjmowanie 3 tyzeczek od
herbaty dziennie.

«piesze dodaé, ze nikt nie zalicza ziaren psylium do

produktow zywnosciowych, ktére kupuje sie wraz z resztg zakupéw w
sklepach spozywczych. Sa to produkty naturalne, ale nie nalezy
traktowac ich jako jedzenie. Nie polecam, by stosowac srodki
rozwalniajgce zamiast zdrowych ptatkdéw Sniadaniowych. Ale nie
nalezy tez ich wyklucza¢ catkowicie. Mogg by¢ przydatne w
podrézy.
Badania prowadzone w tej chwili pokazujg ciekawe rezultaty,
na przyktad bada sie wptyw uaktywnionego wegla drzewnego,
jednakze na definitywne rezultaty nalezy jeszcze poczekad.
Natomiast interesujace jest to, ze dietetycy wykryli, iz tak



zwane warzywa krzyzowe, jak brokuty czy kalafior tez obnizajg
poziom cholesterolu. Nie jestto odkrycie catkowicie naukowo
potwierdzone, ale nie zaszkodzi nikomu jes¢ wiecej tych warzyw.

Historia rybna

Nastepnym produktem na naszej liscie zakupow, obnizajagcym
poziom cholesterolu, powinna by¢ duza ilos¢ ryb. Dawno temu
uwazano, ze potrawy z ryb polepszajg rozwéj mozgu. Teraz dzieki
postepom nauki wiemy, ze sg one znakomite na serce.

Niedawno jeszcze zalecano spozycie pewnych ryb w mniejszej
ilosci twierdzac, ze tosos$ czy makrela majg wiecej ttuszczu niz
inne ryby. Mieczaki zawieraty pono¢ duzo cholesterolu. Stowem,
nalezato ich unikaé. Ale czasy i metody badawcze oraz przetworcze
sie zmienity.

Jezeli chodzi o te ttuste ryby, to okazuje sie, ze sg petne
ttuszczu nienasyconego o specjalnych wiasciwosciach, o nazwie
kwas eikozapentaenowy, w skrécie EPA. Tluszcz ten wystepuje we
wszystkich rybach zimnowodnych i gtebinowych. Redukuje on
cholesterol i trojglicerydy.

Naukowcy zastanawiali sie przezlata nad tym, dlaczego
Eskimosi jedzacy duzo miesa z wielorybdéw, fok, no i oczywiscie
ryb nie cierpieli na chorobe serca. Pierwsze definitywne wyniki
badan opublikowano w 1976 roku. Okazato sie, ze choroba serca u
Eskimoséw wystepuje dziesieciokrotnie rzadziej niz u Dunhczykow,
czy tez pétnocnych Amerykanéw. Eskimosi, ktorzy wyemigrowali z
Grenlandii do Danii, chorowali na serce tak samo czesto, jak
Dunhczycy. Byto to zjawisko niezwykte, bo dieta obydwu grup
podobna byta pod wzgledem zawartosci ttuszczu. Jednakze proporcje
spozytych ttuszczow byly inne. Dieta Dunczykow zawierata dwa razy
tyle tluszczoéw nasyconych i wiecej thuszczéw wielonienasyconych
pochodzenia roslinnego. Tymczasem Eskimosi jedli duzo
wielonienasyconych ttuszczéw pochodzenia zwierzecego.

Badania potwierdzity, Zze skifad lipidowy ryb, czyli ttuszcze
w nich zawarte sg optymalnie korzystne dla zdrowia. Szczegdlnie
korzystnymi sag kwasy tluszczowe z szeregu omega 3, lub inaczej
zwane ttuszczami rybnymi EPA. Eskimosi jedzg przecietnie dziennie
1/2 kg miesa rybnego. Badania wykazaty, ze poziom cholesterolu u
Eskimoséw nie zawsze jest nizszy niz u Dunczykéw czy potnocnych
Amerykanow. Wskazuje to na fakt, ze olej rybny zapobiega chorobom
serca nie przez obnizenie poziomu cholesterolu, ale w inny
sposob.

2aobserwowano tez dodatnie strony spozycia ryb wsréd innych
grup ludnosci. Niedawno przeprowadzone badania, opublikowane w



"New England Journal of Medicine" potwierdzity, ze $miertelnosc¢
spowodowana chorobami serca byta o 50% nizsza ws$rod mezczyzn,

ktorzy jedli przynajmniej 30 g ryby dziennie niz wsrod tych,

ktorzy nie jedli ryb wcale. Podanie jednej lub dwéch potraw
rybnych tygodniowo moze przyczynic¢ sie znacznie do zapobiegania
chorobie serca.

Pojawity sie na rynku kapsutki z olejem rybnym. Przyjmowanie
tych kapsutek jest do tej pory bardzo kontrowersyjne. W
niektérych wypadkach ich dziatanie jest doskonate, ale czasami
moze wywotaé wrecz niepozadane skutki.

Istnieje jeszcze zbyt wiele niewyjasnionych pytan co do
wiasciwosci kapsutek z olejem rybnym. Znane sg natomiast korzysci
ptynace z jedzenia ryb.

Patrzac na tabele o zawartosci ttuszczu i cholesterolu
widzimy, ze niektore ryby zawierajg wiecej ttuszczu i
cholesterolu. Czy powinno sie jes¢ tylko te, ktére zawierajq ich
mato? Generalna zasada polega na tym, by jes¢ szeroki asortyment
ryb. Nie ma potrzeby unikania zadnej ich odmiany. Nawet jezeli
nie jesteSmy smakoszamiryb, to musi znalez¢ sie jakas ryba,
ktérg polubimy tak, bysmy mogli jes¢ ja dwa razy w tygodniu.
Stosujmy ryby z puszek w satatkach, czy tez pizzach.

Mniej ttuszczéw i olejow

Juz na pewno wiemy, ze tluszcze wielonienasycone i oliwa z
oliwek to dwa rodzaje ttuszczow sprzyjajgce niskiemu poziomowi
cholesterolu. Czy rzeczywiscie ma znaczenie, jaki ttuszcz
stosujemy w naszej kuchni? Odpowiedz jest twierdzaca. Ale kiedy
przychodzi do analizy ttuszczéw i olejow, to fakty i informacje
sg bardzo sprzeczne. Czas na umieszczenie ich w odpowiedniej
perspektywie.

Przede wszystkim pamietajmy, ze Zzaden olej roslinny nie ma w
sobie cholesterolu. Pochodzi on tylko ze Zrédet zwierzecych. A
wiec gdy producent oleju informuje na etykietce, ze jego produkt
nie zawiera cholesterolu, to tak jakby mowit, ze woda jest mokra.
Tylko tluszcze pochodzenia zwierzecego, jak boczek, masto i
smalec zawierajg cholesterol. Unikajmy ich tak, jak unika sie
trucizny. W olejach roslinnych interesuje nas wytacznie tluszcz.



Tluszcze sg jednym z trzech Zrodet energii w pozywieniu,
rownolegle z biatkiem i weglowodanami. Wszystkie trzy sg nam
niezbedne do tego, by organizm funkcjonowat prawidtowo. Musimy
tylko zachowac¢ umiar i rébwnowage. Biatko i weglowodany
dostarczajg 4 kalorie z jednego grama, podczas gdy ttuszcz do-
starcza 9 kalorii. Dzieje sie tak dlatego, ze ustroj zuzywa
ttuszcz duzo bardziej wydajnie niz to nam sie wydawato. Ttuszcz
to gtéwne zrédto kalorii i powdd, dlaczego tak wiele oséb cierpi
na nadwage. Zmniejszymy ilos¢ kalorii i spadnie nam nadwaga.

Biatko zbudowane jest z kwasow aminowych, a tluszcz z
kwasow ttuszczowych. Kazdy z tych kwasow tluszczowych jest
molekutg ztozong z atomdéw wegla i atomdéw wodoru. Im wiecej atoméw
wodoru, tym bardziej nasycony jest ttuszcz. W praktyce, jezeli
ttuszcz utrzymuje swa postaé ptynng w temperaturze pokojowej, to
jest to ttuszcz nienasycony. Tluszcze nasycone sg ttuszczami
statymi. Im bardziej jest ttuszcz nasycony, tym jest twardszy.

Kazdy ttuszcz i olej sktada sie z potgczenia kwasow
ttuszczowych nasyconych, wielonienasyconych i jednonienasyconych.
Oliwa z oliwek nalezy do ttuszczéw jednonienasyconych, olej
kukurydziany do wielonienasyconych. Oznacza to, ze zawierajg one

wiekszg ilos¢ jednej z wyzej wspomnianych grup ttuszczowych w
proporcji do dwdch pozostatych grup.

Wszystkie trzy grupy majg wptyw na poziom cholesterolu.
Kwasy ttuszczowe nasycone podnoszg poziom cholesterolu, co z
kolei powoduje blokowanie tetnic i miazdzyce.

Oczywiscie zaleca sie, by redukowac ilo$¢ ttuszczu
nasyconego w diecie. Wielu z nas zmniejszyto juz ilos¢
spozywanego miesa, ttuszczu pochodzenia zwierzecego, masto
zastgpito margaryng. Niestety, wielu z nas nie zdaje sobie
sprawy, ze tluszcz nasycony znajduje sie w produktach gotowych,
ktore kupujemy. Dlatego czytanie etykietek na produktach jest tak
wazne. Ciasto, lody, przetwory réznego rodzaju kryjg w sobie
nieznane ilosci ttuszczéw.

Od dawna juz wiadomo, ze im wiecej jemy ttuszczow
wielonienasyconych, tym bardziej spada poziom cholesterolu we
krwi. Niestety, dieta bogata w tluszcze wielonienasycone obniza
poziom ochronnego HDL'u. Dr Grundy wystapit z pozytywnymi



odkryciami.

Wiadomo byto juz od dawna, ze w krajach $rédziemnomorskich
chorowato na serce bardzo niewiele os6b. Poziom cholesterolu u
mieszkancow tych krajow jest bardzo niski. Ich dieta jest uboga w
ttuszcze i cholesterol. Do gotowania uzywajg oliwy z oliwek.
Pamieta¢ rowniez trzeba, ze poziom ich HDL'u pozostaje wysoki. A
wiec, uzywajac do gotowania oliwy z oliwek (tluszcz
jednonienasycony) zamiast na przyktad olejow wielonienasyconych
mozna obnizy¢ poziom cholesterolu catkowitego, utrzymujac albo
podwyzszajgc poziom HDL'u.

Jak wyglada poréwnawczo wptyw tych olejow na obnizenie
cholesterolu? Dr Grundy badat 20 pacjentéow, ktérym podawano
tluszcze albo jednonienasycone, albo wielonienasycone. Obydwa
rodzaje wptynety na obnizenie poziomu cholesterolu. Natomiast
poziom HDL'u nie opadt przy ttuszczach jednonienasyconych, ale
opadt w przypadku ttuszczéw wielonienasyconych.

Dzisiejsza opinia medyczna sugeruje, ze powinno sie dazy¢ do
zastgpienia ttuszczoéw nasyconych jednonienasyconymi, takimi jak
na przyktad oliwa z oliwek. Niektorzy twierdzg, ze ttuszcze
nasycone to gtéwny czynnik powodujacy wzrost poziomu cholesterolu
i ze poprzez zastagpienie ich ttuszczami jednonienasyconymi lub
wielonienasyconymi wiele oséb bedzie nadal mogto spozywaé duzo
kalorii w postaci tluszczu, a jednocze$nie spadnie u nich poziom
cholesterolu.

Patrze na takie rady z duzg dozg ostroznosci. Wierze, ze
generalnie rzecz biorgc, wszyscy skorzystalibysmy z jedzenia
wiekszej ilosci oliwy z oliwek, zamiast na przyktad masta. Ale te
osoby, u ktérych poziom cholesterolu jest wysoki, powinny
kontrolowac ilos¢ spozytego tluszczu.

Tak jak wspomniatem wczesniej, 20% zapotrzebowania
kalorycznego spozytego w postaci ttuszczu jest postepowaniem
idealnym. Catkowity poziom cholesterolu powinien obnizy¢ sie do
200 mg/dI po to, by choroba sie zatrzymata lub nawet odwrécita. A
z tych 20% lepiej, by zmniejszy¢ jak najbardziej pobor ttuszczéw
nasyconych i zastgpic je ttuszczami jednonienasyconymi.

Podsumowujac przypominam, ze trzeba unika¢ tuszczow
nasyconych. Jes¢ produkty z ttuszczami jednonienasyconymi i
wielonienasyconymi. Ograniczy¢ spozycie ttuszczu do 20% dziennej



porcji kalorii i na poczatek dla oceny notowac to, co jemy i ile
jest w tym graméw ttuszczu.

Zanim usigdziemy do kolacji sktadajacej sie z zupy
fasolowej, ryby polanej oliwg z oliwek i paru babeczek owsianych,
spojrzmy, czy nie moglibySmy najpierw napi¢ sie koktajlu
alkoholowego.

Czy alkohol dziata pozytywnie na poziom cholesterolu

Od pewnego czasu naukowcy zaobserwowali, ze umiarkowane
spozycie alkoholu obniza czestotliwo$¢ zachorowan na serce. Na
poczatku nikt nie wiedziat, dlaczego tak sie dzieje, ale po
blizszym zbadaniu sprawy okazato sie, ze niewielka ilos¢ alkoholu
dziennie podwyzsza poziom HDL'u.

Jaka ilo$¢ jestiloscig wystarczajaca, a jaka zbyt duzg?
"Umiar" to stowo kluczowe. Umiarkowana ilo$¢ spozytego alkoholu
zostata sprecyzowana jako 45 mililitréw ptynu alkoholowego
dowolnego gatunku. Wypicie jednego martini przed kolacjg lub
kieliszka wina albo piwa przy jedzeniu, lub porcji koniaku przed
snem wydaje sie rzeczg catkowicie do przyjecia. Ale lekarze
dodaja, ze nie zalecaja, by dotychczasowi herbaciarze nagle
przekwalifikowali sie na popijaczy trunkéw. Dane te po prostu
dowodzg, ze nie ma niebezpieczenstwa tam, gdzie zachowuje sie
umiar.

Pamieta¢ nalezy o niedawno dokonanych badaniach, ktore
pokazuja, jak nadmierne spozycie alkoholu moze zatru¢ organizm
substancjami toksycznymi. Kardiolodzy z Uniwersytetu w Chicago
wykazali, ze 3 porcje whisky wypite jedna po drugiej wptywajgq
zdecydowanie negatywnie na organizm.

Wydaje mi sie, ze dobrze jest by¢ swiadomym dostepnych nam
mozliwosci i ich wptywu na nasz organizm. Pamietac¢ o tym trzeba
wtedy, gdy idziemy na zakupy. Naukowcy dostarczyli nam wiedzy o
tym, co jest, a co nie jest dla nas szkodliwe, a wiec mozemy
unikac tych produktow, ktére sg dla nas niezdrowe i wybieraé te,
ktore zawierajg wiele dobrych srodkéw odzywczych i obnizajg
poziom cholesterolu.

A teraz stowo o sodzie

Tak jak cholesterol zwigzany jest z chorobami serca, tak
samo sod zwigzany jest z nadci$nieniem. S6d konieczny jest w
organizmie w niewielkich ilosciach, by zachowac ilosciowg
objeto$¢ krwi i odpowiednie ciSnienie przez przycigganie i
zatrzymywanie odpowiedniej ilosci wody w naczyniach krwionosnych.



Nadmiar sodu powoduje zwiekszenie ilo$ci wody, w zwigzku z tym
podwyzsza ci$nienie.

30 milionéw kobiet i mezczyzn w USA cierpi na nadcisnienie,
a drugie tyle jest na granicy niebezpiecznego nadcisnienia.
Problem polega na tym, Ze nikt nie wie, kto bedzie na
nadcidnienie cierpiat. Wielu ludzi nawet nie zdaje sobie sprawy z
tego, ze je ma. Dlatego Srodowisko lekarskie zaleca, by
zmniejszy¢ spozycie soli.

lle znaczy za duzo? Narodowa Rada Naukowa USA twierdzi, ze
"bezpieczne i odpowiednie" spozycie lezy w granicach od 1100 do
3300 miligramdw dziennie. Jedna tyzeczka soli zawiera okoto 2000
miligramow.

Sol to gtéwny produkt dostarczajgcy sodu, ale trzeba

pamieta¢ o sodzie pochodzgcym ze srodkdw konserwujacych zywnosé
oraz srodkéw leczniczych, takich jak azotan sodowy.

Niektérzy naukowcy twierdza, ze 1/3 spozytego sodu pochodzi
z soli dodanej do jedzenia w trakcie gotowania. Jakie znaczenie
ma potrzgsniecie solniczka nad naszym positkiem? Zbadaj sam.
Nasyp soli na pusty talerz tak, jakby$ solit jedzenie. Teraz
zbierz te sél i zmierz ja.

Moze juz to styszeliscie, ale warto jeszcze raz powtorzyc.

SOl to przyprawa do jedzenia, do ktérej cziowiek sie
przyzwyczaja. Nie potrzeba dodawaé ani odrobiny soli do normalnej
diety. S6d pojawia sie jako skfadnik naturalny w wielu pokarmach

i spozycie go w takich postaciach zaspokaja potrzeby ilosciowe.
Wiele oséb soli potrawy przed ich skosztowaniem. Odzwyczajenie
sie od soli na poczatku bedzie trudne, ale po pewnym czasie nasze
poczucie smaku ulegnie zmianie. Wkrétce spodobajg nam sie
naturalne smaki potraw i nie bedziemy odczuwali potrzeby uzywania
soli. Pierwszy krok to zdjecie ze stotu solniczki, nastepny to
czytanie etykietek na produktach zywnos$ciowych.

Nadcisnienie nie objawia sie w zaden oczywisty sposob. Nie
mozna wiedzie¢, kiedy cisnienie sie podnosi. Jest to naprawde
cichy morderca, zabijajacy przez wylewy i ataki serca, czesto bez
uprzedzenia. Jezeli nie znasz swego cisnienia krwi, to prosze,
pofatyguj sie i je zbadaj.



Poréwnanie skfadu ttuszczéow spozywczych i olejow (w
procentach catosci)

TYP, TIUSZCZE NASYCONE, THUSZCZE JEDNONIENASYCONE, TIUSZCZE
WIELONIENESYCONE;

Olej z orzechéw wioskich, 9%, 23%, 64%;

Olej stonecznikowy, 11%, 20%, 69%;

Olej kukurydziany, 13%, 25%, 62%;

Oliwa z oliwek, 14%, 77%, 9%;

Olej sojowy, 15%, 24%, 61%;

Olej arachidowy (z orzeszkéw ziemnych), 18%, 49%, 33%;

Thuszcz z tunczyka, 27%, 26%, 21%;

Ttuszcz z kury, 30%, 45%, 11%;

Smalec, 40%, 45%, 11%;

Ttuszcz z baraniny, 47%, 41%, 8%;

Thuszcz z wotowiny, 50%, 42%, 4%;

Olej kokosowy, 86%, 6%, 2%;

Olej palmowy, 49%, 37%, 9%;

Procent jest obliczony przecietnie.

Zawartos¢ kwasu ttuszczowego omega-3 w 98,5 g ryby
Gatunek ryby, gramy;
Sardynki (norweskie), 5.1;

t osos krélewski, 1.9;

Nerka (ryba fososiowata), 2.7;
Makrela atlantycka, 2.5;

<dedz, 1.7;

Pstrag, 1.4;

Tunczyk, 1.3;

Halibut, 1.3;

Okon, 0.3;

Zebacz, 0.2;

Podsumowujgc chciatbym zauwazy¢, ze najwspanialszym stowem w
odzywianiu jest "umiar". Mamy szczescie, Ze na potkach sklepowych
znajdujemy dzisiaj produkty, o ktérych niedawno nawet nam sie nie
Snito. Mozemy jesc¢ truskawki w zimie i banany w lecie. Ryby z



dalekich oceanéw mamy na swoich stotach, kiedy mamy na to ochote.
Wiele z tych produktéw moze kontrolowaé, a nawet obnizy¢ poziom
lipidéw w naszej krwi. Spozywajmy to wszystko z umiarem, wznoszac
toast za zdrowie i dobre samopoczucie.

8. JAK STRACIC NA WADZE, BY ZYSKAC ZDROWIE

Sciste przestrzeganie zasad odzywiania podanych w tej
ksigzce umozliwi jedzenie odpowiednich i zdrowych produktow w
dowolnej ilosci, nie dopuszczajac ani do uczucia gtodu, ani do
tycia. Bedziecie po prostu spozywac zywno$¢ niskokaloryczng i
bezttuszczowa. Jezeli teraz cierpicie na nadwage, to dodatkowe
kilogramy powoli z Was opadng. Nasze badania wskazuja, ze te
osoby, ktére skrupulatnie przestrzegaty przepiséw i zalecen tu
zaprezentowanych, stracity na wadze w przeciggu zaledwie kilku
tygodni, jedzac przy tym bardzo zréznicowane pokarmy.

Przy nadwadze przekraczajacej 7 kg warto zwraca¢ wiekszag
uwage na to, co sie je. Nie musi sie jednak odczuwac wcale gtodu.
Jest to kwestia wprowadzenia i czestszego stosowania tych
produktow, ktére pomogg nam pozby¢ sie tych dodatkowych
kilograméw.

Warto sprobowac i wtozy¢ w to troche wysitku. Rezultaty bedg
widoczne w lustrze, a dodatkowag przyjemnos$¢ sprawig prawione Wam
komplementy, nie méwigc o zwiekszonym uczuciu energii i pewnosci
siebie. Istniejg inne jeszcze wazne powody, dla ktorych warto
jest osiagna¢ te idealng wage.

Przede wszystkim spadek wagi do poziomu idealnego dla
wzrostu automatycznie zmniejszy poziom cholesterolu w organizmie.
Jak to sie dzieje, nie jest zupetnie wiadome, ale spadek na wadze
zazwyczaj pocigga za sobg obnizenie zawartosci cholesterolu we
krwi. Cisnienie takze zalezy od wagi. U cukrzykéw zapotrzebowanie
na leki zmaleje. Poprawi sie tez nasza szansa na diuzsze i
zdrowsze zycie.

Naukowcy zaangazowani w stynne badania Framingham nad sercem
wykazali zwigzek linearny pomiedzy otytoscig a chorobami uktadu
krazenia i serca. Te same badania zademonstrowaty bezposredni
zwigzek pomiedzy otytoscig a Smiertelnoscig ogdina.

Dr Hirsch wrecz stwierdzit, ze "otyto$¢ zabija, tak samo
zagraza ona zyciu, jak palenie papierosow". Dr Harriet P. Dustan,
profesor medycyny z Uniwersytetu w Birmingham w Alabamie
powiedziata, ze mozna by unikna¢ 40% przypadkoéw nadcisnienia u
ludzi biatych i 28% u rasy ciemnej, gdyby ich waga byta pod
kontrola.



Amerykanskie Stowarzyszenie Raka podsumowato swe
dtugoterminowe badania stwierdzeniem, ze najnizsza $miertelnosc
istnieje wsrod osob, ktérych waga wynosi 80-89% wagi dla nich
przecietnej.

Co to jest waga idealna? Mezczyzna wzrostu 182 cm moze wazy¢
okoto 78 kg i nie bedzie on otyty. Wszyscy styszeliSmy zresztg

kawat o lekarzu, ktéry méwi pacjentowi, iz nie jest on za gruby,
tylko za krotki.

Skomponowano wiele réznych tabel, majacych na celu
zidentyfikowanie idelanej dla kazdego wagi. Tabela na koncu
rozdziatu podaje wage w zaleznosci od typu budowy, zaréwno dla
kobiet, jak i dla mezczyzn. Ale jedli jest sie naprawde otytym,
to tabele nie sg wcale potrzebne, by nas o tym powiadomié.

Nie ma tzw. czaréw, ktére pomogg nam kontrolowa¢ wage. Jest
to sprawa dobrze przeprowadzonych badan i faktéw naukowych.
Przyrost na wadze jest prawem natury. Praw tych nie da sie
ztamac. To tak, jak z przyciaganiem ziemskim. lle razy bySmy nie
upuszczali jabtka, spadnie ono zawsze na ziemie. Tego nie da sie
zmieni€. | tak samo dzieje sie z tyciem, czy tez z utratg wagi.

Wszystko powinno by¢ w porzadku, jesli bedziemy obserwowac,
ile kalorii spozywamy, jesli na sniadanie zjemy suchg grzanke i
popijemy jg chudym mlekiem, a w potudnie ograniczymy sie do
porcji chudego twarogu i pomidoréw, podczas gdy na kolacje
przygotujemy niskottuszczowy obiad.

Ale teraz, nadal przestrzegajac naszych rutynowych ¢wiczen i
ilosci snu, dodajmy do tej zdrowej diety jednego paczka z kawa,
nieduzego, Sredniej wielkosci, bez lukru czekoladowego. Stanowi
to 100 kalorii. W ciggu 35 dni zjemy 3500 dodatkowych kalorii. Na
wadze przybedzie nam 0,5 kg. Po roku przybedzie nam 5 kg. A
wszystko przez jednego paczka.

Naukowcy objasniajg to prawem termodynamiki. Jesli organizm
przyjmuje kalorie, czyli pewng ilos¢ energii, to albo pozbedzie
sie tych kalorii w formie energii, albo zamieni je w tluszcz.

Kazdy produkt zywnosciowy mozna okreslic w postaci ilosci
energii dostarczanej przez ten produkt. Biatko i weglowodany
dostarczajg 4 kalorie na 1 gram. Ttuszcz daje 9 kalorii na 1
gram. Alkohol 7 kalorii na 1 gram. Oczywiste jest wiec, ze nalezy



jes¢ wiecej weglowodanow, i to nie tych zawierajacych cukier, a
tych zawierajgcych skrobie.

Przecietny dorosty mezczyzna potrzebuje dziennie 15 kalorii
na 0,5 kg swejwagi, by utrzymaé jg na tym samym poziomie.
Powiedzmy, Zze wazy on 75 kg. Znaczy to, ze powinien zjada¢ 2250
kalorii, tak by nie straci¢ i nie przybra¢ na wadze. Ale wezmy na
przyktad mezczyzne, ktory chciatby wazyé 75 kg, ale wazy obecnie
92 kg. Jezeli on tez bedzie jadt tylko 2250 kalorii dziennie, to
po pewnym czasie waga jego spadnie do 75 kg. Proces chudniecia
mozna jeszcze przyspieszy¢, zmniejszajac jeszcze bardziej ilos¢
dziennie spozytych kalorii.

Oczywiscie kazdy znajduje sie w innej sytuacji. Jesli
nalezymy do oséb bardziej aktywnych niz srednia spoteczenstwa, to
potrzeba nam wiecej kalorii do utrzymania wagi. Osoby prowadzace
tryb zycia siedzacy potrzebujg tych kalorii mniej. Podobnie, jak
osoby w starszym wieku. | niestety, zapotrzebowanie kobiet jest
duzo mniejsze, niz pici meskiej. Przecietna kobieta, o Srednio
aktywnym trybie zycia, nie potrzebuje wiecej niz 12 kalorii na
0,5 kg swej wagi, by utrzyma¢ jg na wysokosci dla siebie
idealnej.

Smutna to prawda, ale niestety wiekszosci z nas nie udaje
sie zgubienie nadwagi. A ci, ktérym to sie rzekomo powiodto, znéw
te stracone kilogramy odzyskali. W przeprowadzonych badaniach w
1983 roku, 43% Amerykandw przeszio na diete odchudzajaca; 53% z

tej ilosci to byly kobiety. 35% o0sob z tej grupy rozpoczynato
diete 6 razy w przeciagu jednego roku.

Lekarze nie lubig Leczy¢ otytosci, bo jest to jedna z
najtrudniejszych chordb do wyleczenia, procent niepowodzen jest
bardzo wysoki. Odchudzanie stato sie jedng z najbardziej
rozwinietych branzy przemystowych, zajmujacych sie zdrowiem.

Na diluzszg mete diety nie odnoszg pozadanych skutkow.
Przejscie na diete oznacza, ze kiedys te diete porzucimy. A
tymczasem nasze przyzwyczajenia pokarmowe pozostajg bez zmian.
Jedynym skutecznym sposobem na schudniecie jest catkowita zmiana
w naszym stosunku do jedzenia. Nie jest to rzecz tatwa. Tak jak
niefatwo jest przesta¢ pali¢. Ale oba te nawyki musza ulec
zmianie, jesli chcemy prowadzi¢ dtugie i zdrowe zycie.



Pierwszy krok polega na tym, by dobrze przyjrze¢ sie naszym
obecnym nawykom jedzeniowym. Zacznijmy dzisiaj od prowadzenia
zapisu tego, co codziennie jemy i pijemy. Takie notatki nalezy
prowadzi¢ przez dwa tygodnie. Najlepiej zawsze mie¢ w pogotowiu
maty notesik. Nie polegajmy na pamieci. Zapisujmy nawet
najmniejszy kasek.

Teraz spoéjrzmy na ten nasz "pamietnik” obiektywnym okiem.
Ktére produkty mozemy wytgczy¢ zupetnie z naszego menu? Ktore
mozna zastgpi¢ innymi? Ktérych spozycie da sie obnizy¢? Kupmy
sobie ksigzeczke ze spisem kalorii w poszczegdlnych produktach i
potrawach. Ktére z nich majg najwiecej kalorii? Jednoczesnie nie
zapomnijmy zalecen z rozdziatu 4, by zmniejszy¢ ilos¢ spozywanego
ttuszczu. Robienie notatek pomoze nam w pilnowaniu, ile ttuszczu
i cholesterolu jemy.

Przez nastepne dwa tygodnie wprowadzmy zmiany w naszej
diecie. Nadal prowadZzmy notatki. Zobaczmy, jak sie poprawit nasz
sposob odzywiania. Zadajmy sobie pytanie, czy istniejg produkty,
ktore nie znajdujg juz miejsca w naszym spisie.

Nie oszukujmy sie, ze dla nas schudniecie jest rzecza
nierealng. Chociaz to brzmi okrutnie, prawda jest, ze gdybysmy w
ogole przestali jesé, to w koncu musielibysmy umrzec¢, ale w
pewnym momencie osiggnelibysmy naszg wage idealna.

Nie oznacza to, Ze gtodowka to dobra rzecz. Niektorzy
lekarze postuzyli sie nig jako metoda na utrate wagi, ale byto to
zawsze pod ich kontrolg, bo inaczej niejedzenie moze byc¢
niebezpieczne. Poza tym ogdlny sposéb zywienia nie ulega zmianie,
bo musimy zaczac¢ je$¢ od nowa. Kazda dieta oparta o redukcje
kalorii da wyniki w postaci zmniejszonej wagi. Im mniej kalorii
spozytych, tym szybsza utrata kilogramow. JeSli stosujemy Scistg
diete, nalezy bra¢ dodatkowo tabletki dostarczajgce catodziennego
zapotrzebowania witamin i mineratow.

Przez kroétki okres czasu, nie dtuzej niz 7 dni, mozna sobie
pozwoli¢ na "przerwe" w jedzeniu. Na przyktad zechcemy ograniczyé
nasze pokarmy do trzech babeczek owsianych dziennie. Jedna trzeba
zje$¢ na $niadanie, drugq na obiad, a trzecig na kolacje. Kazdg
nalezy popic¢ szklankg chudego mleka. Dodatkowo kazdy obowigzkowo
powinien pi¢ codziennie duzo wody.

Jedna babeczka, upieczona z dodatkiem owocow i ostodzona
koncentratem jabtkowym, ma okoto 150 kalorii. Mozna zmniejszy¢
ich kalorycznos¢ poprzez wyeliminowanie dodatkow z pieczenia.
Szklanka chudego mleka ma okoto 100 kalorii. A wiec dzienne
spozycie kalorii przy takim ograniczeniu wynositoby 675 kalorii.



Utrata wagi bytaby dos¢ znaczna.

Jesli taka dieta wydaje sie nam zbyt drakonska, to dodajmy
do niej sok owocowy ijedno jabtko na drugie $niadanie, a
wieczorem duzg porcje sataty z warzyw, pokropiong sokiem z
cytryny. Bedzie to nadal stanowito tylko 1000 kalorii dziennie.

Ciekawe jest to, ze zaczynajac jes¢ tylko 3 babeczki
dziennie mozna stopniowo stworzy¢ sobie diete, zawierajgcg
doktadnie takg ilos¢ kalorii, jaka jest nam potrzebna do
utrzymania naszej wagi idealnej. W przypadku naszego
hipotetycznego, wymienionego powyzej mezczyzny o wadze 75 kg
oznacza to zwiekszenie ilosci kalorii 0 1250, czyli do 2250. Te
1250 kalorii mogg dostarczy¢ nam produkty takie jak chleb, ptatki
Sniadaniowe, owoce, warzywa i oczywiscie niektére odmiany miesa,
drobiu i ryb. Pamietac jednak trzeba, by przy jedzeniu tych
réznorodnych produktow nie przekroczyé¢ przepisanych nam iloSci
kalorii.

Najlepszg cechg babeczek owsianych jest to, ze sg one bardzo
sycace, a wiec stanowig dobrg podstawe do jakiejkolwiek diety.
Powodem tego jest to, Zze otreby owsiane wchfaniajg duzo wody w
przewodzie pokarmowym. Zjedzone babeczki po nasigknieciu
peczniejq i wypetniajg zotadek, dajac nam uczucie sytosci.

W zwigzku z tg wtasciwoscig otrgb do pecznienia, trzeba pi¢
duzo wody. Kazdemu zrobi to dobrze, jesli bedzie pit 8 szklanek
wody dziennie. Ogdélna zasada jest taka, ze napojéw nigdy nie jest
w diecie za duzo. Jesli nie smakuje nam woda, to woda sodowa z
dodatkiem cytryny moze nas usatysfakcjonowaé. A teraz jesli
chodzi o kawe i herbate, czy tez inne tego rodzaju napoje, to
trzeba uwazaé, co wybieramy. Lepiej jest pi¢ kawe i herbate
bezkofeinowa. Pamietajmy tez, ze wszelkie napoje z puszek czy tez
coca cola itp. zawierajg cukier, a wiec kalorie. Tak samo dzieje
sie w przypadku piwa, alkoholu.

Wielu ludzi przyjmuje lekarstwa moczopedne z zalecenia
lekarza, po to, by kontrolowac cisnienie krwi. Niektorzy
popetniajg btad myslac, ze poniewaz lekarstwa te majg za zadanie
odcigganie wody z organizmu, nie powinno sie zwiekszac jej ilosci
poprzez nadmierne spozycie napojow. Nie jest to prawdg. Lekarstwa
kontrolujg ilos¢ wody w tkankach, a woda wypita w ciggu dnia
zostanie wydalona naturalnie przez nerki w postaci moczu.



Zapytajcie lekarzy, ktorzy potwierdzg, ze picie zwiekszonej
ilosci wody jest raczej wskazane, a nie szkodliwe.

Bez wzgledu na to, ile sie wazy i co sie je, wazne jest tez
to, by przyspieszy¢ przemiane metaboliczng. Najbardziej
frustrujacym zjawiskiem przy stosowaniu diety odchudzajacej jest
to, ze organizm w celu kompensacji za zmniejszong doze dziennego
pokarmu, spala go wolniej. Jest to naturalny sposob walki
organizmu z gtodem. Mniej kalorii oznacza, ze mniej energii
spozywamy, a wiec mniej spala sie tej energii w tkankach.

Po to, by przyspieszy¢ ten proces, musimy stac sie bardziej
aktywni. Dla wiekszosci z nas dzienny spacer wystarczy. Jesli
jeszcze nie rozpoczeliSmy programu regularnych ¢wiczen, to teraz
jest na to dobry moment. W rozdziale 9 "Dlaczego éwiczenie
przedtuzy Ci zycie" opisany jest taki program w detalach.

W badaniach przeprowadzonych w Uniwersytecie Stanford 14
mezczyzn w srednim wieku, prowadzacych dotad tryb zycia siedzacy,
poproszono, by zaczeli biegac i je$c¢ tyle, ile chcg. W ciggu 2

lat kazdy z nich przebiegat 19 km w tygodniu. Jest to ilos¢
akurat odpowiednia do tego, by utrzymac sprawny uktad krazenia.
Zwiekszyli oni ilo$¢ spozywanych kalorii 0 15%. A tymczasem ich
objetos¢ ttuszczu w organizmie zmalata z 21,6% do 18%, natomiast
poziom lipidéw we krwi opadt.

Przyjrzyjmy sie temu, co jemy. Postarajmy sie znalez¢
produkty zastepcze w naszych sklepach. Pomysimy o tych wszystkich
owocach i jarzynach, ktére rosng na catym Swiecie, a ktorych
nigdy nie kosztowalismy. Gdybysmy pojechali na luksusowe wakacje
na wyspy tropikalne, to stét z bufetem nie uginat by sie od
ciastek, prawda? Za to petno bytoby tam owocéw w réznych kolorach
i ksztattach, na widok ktorych slinka leciataby nam do ust. A
wiec chodzmy do sklepu i niech sie nam wydaje, ze jesteémy na
wyspach tropikalnych.

Innym rodzajem pozywienia dobrym dla tych, co chcg zrzucic
wage, jest zupa. Po pierwsze, jest to wspaniata metoda na
zwiekszenie ilosci warzyw w naszej diecie. Po drugie, jest to
smaczna alternatywa do ciagtego jedzenia surowizny. Gotujemy te,
oczywiscie, ktdre nie majg w sobie Smietany i masta. Poza tym
zupe je sie ditugo, po jednejtyzce. Bedziemy jesé wolniej i



mniej.

Badania nad osobami jedzgcymi zupy wykazaty, Zze przyjmujg
oni o 5% mniej kalorii, niz przecietny cziowiek. Moze 5% to
niewielka liczba, ale zacznijmy dodawac i wtedy ilo$¢ ta staje
sie znaczaca. Zjedzenie jednego paczka zwieksza wage, podczas gdy
zjedzenie zupy moze nam te wage zmniejszyc.

Bedac przy rozwazaniach o szybko$ci z jakg jemy, przypomne,
ze zanim jedzenie jest zaabsorbowane przez organizm, czyli zanim
poczujemy, ze jestesmy najedzeni, od momentu wtozenia pokarmu do
ust mija 20 minut. A wiec poczekajmy nim wezmiemy doktadke.

A teraz przypomnijmy sobie, jak mama méwita, zebysmy nie
jedli przed obiadem, bo zepsujemy sobie apetyt. Nadszedt wreszcie
czas na to, by z czystym sumieniem nie postucha¢ rad mamy i tym
sposobem otrzymac¢ dzienng porcje otrgb. 20 minut przed positkiem
trzeba zjeS¢ babeczke otrebiang. Pomoze nam to jes¢ mniej w
trakcie positku, a jednocze$nie dostarczy nam tak niezbedne
otreby.

Jesli wolimy jes¢ babeczki otrebiane na s$niadanie, to
kawatek chleba lub owoc przed positkiem zadziata na nasz apetyt
tak samo.

| jeszcze jedna rada; przed siadaniem do jedzenia sprébujmy
przypomnie¢ sobie metody na zmiane zachowan, o ktérych na pewno
kazdy z nas styszat. Teraz nadeszta pora na ich zastosowanie w
praktyce.

Zacznijmy od tego, ze bedziemy jes¢ na mniejszym talerzu,
tak by wydawato nam sie, ze mamy duze porcje. Jedzmy zawsze o tej
samej porze. Nie ogladajmy telewizji ani nie czytajmy gazet
podczas jedzenia. Zawsze jedzmy w pozycji siedzacej, nigdy nie
podjadajmy przy gotowaniu. W ten sposob bedziemy wiedzieli, ile
tak naprawde zjedlismy.

tatwo sie przekonamy, ze jedzenie sprawi nam wiecej
przyjemnosci, jesli spedzimy czas na smakowaniu niz na potykaniu
go. Nabierajmy mate kawatki. Pot6zmy widelec pomiedzy jednym
kesem a drugim. Przezujmy kazdy kawatek doktadnie, nim wezmiemy
drugi.

Wielu otytych ludzi nie zdaje sobie sprawy, ile kalorii
zawierajg w sobie tzw. mate przekaski. Zapisujmy to, co jemy. Czy



okazuje sie z tych zapiskéw, ze jemy cos w $rodku nocy? ze
wieczorem potykamy, niby niewielki, batonik z czekolady?

Oto dwie metody na odpowiednie myslenie o tych
"przekagskach". Zamiast batonika z czekolady, potraktujmy sie po
krolewsku: zjedzmy truskawki nadziane na jakie§ $mieszne
patyczki. Albo utézmy kawatki pomaranczy na talerzu i polejmy
sokiem z czeresni dla koloru. Od czasu do czasu pozwdlmy sobie na
kupno malin i melonéw, nawet jesli nie ma na nie sezonu.
Oszczedzamy pienigdze na tym, ze nie kupujemy produktow
szkodliwych, petnych ttuszczu.

Nastepna metoda na zmiane naszego sposobu myslenia nazywana
jest przez ekspertéw "kognitywna restrukturg". W prostym jezyku
oznacza to, ze bedziemy mysle¢ raczej pozytywnie niz negatywnie o
naszej diecie i catej reszcie naszego zycia.

Intrygujace jest to, ze wiekszos¢ z nas na pewnym etapie
naszego zycia patrzy na Swiat w przygnebiajacy sposéb. Zdajac
sobie z tego sprawe, mozemy to zmieni¢. Co to ma wspdlnego z
naszymi przyzwyczajeniami dietetycznymi i waga idealng? Popatrzmy
na przyktady:

NEGATYWNIE: Zrzucenie wagi trwa cate wieki.
POZYTYWNIE: Chudne i bede osobg szczupta.

NEGATYWNIE: Probowatem juz wszystkiego i nic nie odniosto
skutku. POZYTYWNIE: To jest odpowiedz na moje kitopoty, ktérej
szukatem.

NEGATYWNIE: Nie lubie nie méc jeS¢ miedzy positkami.
POZYTYWNIE: Uwielbiam te piekne truskawki.

NEGATYWNIE: Ciggle mysle o czekoladkach i serach.
POZYTYWNIE: Ciggle mysle o utracie wagi.

NEGATYWNIE: To tak trudno jest mi zmienic.
POZYTYWNIE: Taki jestem zadowolony, ze podgzam w dobrym
kierunku.

Jesli rozpoznajemy w tych negatywnych stwierdzeniach nasze
mysli, to czas na restrukture. Mysimy pozytywnie!

Sprébujmy jeszcze jedno ¢wiczenie, teraz, gdy jestesmy
pozytywnie nastawieni. Codziennie poswiecmy 5 do 10 minut na
relaks. Schowajmy sie w ciemnym pokoju, sami i zamknijmy oczy.



Rozluznijmy nasze miesnie. Skoncentrujmy sie na powolnym,
regularnym oddychaniu. Teraz wyobrazmy sobie siebie po zrzuceniu
5, 10, 15 kg itd. PomysImy, jak zareagujg na naszg zmiane wygladu
przyjaciele i znajomi.

Codziennie wyobrazmy sobie, ze jestesmy chudzi. Co wtedy
zrobimy? Czy kupimy sobie nowe ubrania? Jak nagrodzimy siebie za
nasz wysitek i rezultaty (poza jedzeniem)?

Zacznijmy tez mys$le¢ o poziomie naszego cholesterolu.
Zamknijmy oczy i wyobrazmy sobie naszg krew czysciejsza i bez
lipidéw.

Zalecana waga dla mezczyzn i kobiet
(wedtug Towarzystwa Ubezpieczeniowego Metropolitan Life
Insurance Company).

$$
Wysoko$¢ w cm (w butach na ptaskim obcasie), Wagaw kg (w
ubraniu domowym) budowa drobnokoscista, Waga w kg (w ubraniu
domowym) budowa sredniokoscista, Waga w kg (w ubraniu domowym)
budowa grubokoscista;
Mezczyzni, brak inf., brak inf., brak inf., brak inf,;
157.5, 50.5-54, 53-58.5, 57-64;
160, 52-55.5, 54.5-60, 58.5-65;
162.5, 53.5-57, 56-61.5, 60-67;
165, 55-58.5, 57.5-63, 61-69;
167.5, 56.5-60, 59-65, 62.5-71;
170, 58-62, 61-67, 64.5-73;

172.5, 60-64, 62,5-69, 66.5-75;

175, 62-66, 64.5-71, 68.5-77;



177.5, 64-68, 66-72.5, 70-79;

180, 66-70, 68-75, 72-81;

182.5, 68-72, 70-77, 74-83.5;

185, 70-74, 71.5-79.5, 76-86;

187.5, 71.5-75.5, 73.5-81.5, 78.5-88;

190, 73-77.5, 75.5-84, 81-90;

Kobiety, brak inf., brak inf., brak inf. brak inf,;
147.5, 41.5-44.5, 43.5-48.5, 47-54;
150, 42.5-45, 44.5-50, 48-55.5;
152.5, 43.5-47, 46-51, 49.5-56.5;
155, 45-48.5, 47-52.5, 51-58;
157.5, 46-50, 48.5-54, 52-59.5;
160, 47.5-51, 50-55.5, 53.5-61;

162.5, 49-52.5, 51-57, 55-62.5;

165, 50.5-54, 52.5-59, 56.5-64.5;
167.5, 52-56, 54-61, 59-66;
170, 53.5-57.5, 56-63, 60-68;

172.5, 55-59.5, 58-65, 62-70;
175, 57-61.5, 60-66.5, 64-72;



177.5, 59-63.5, 61.5-68.5, 66-74;

180, 61-65.5, 63.5-70.5, 67.5-76;

Ci, ktérzy odniosg sukces w chociaz jednej dziedzinie zycia,
majg doskonate perspektywy. Oceniajg oni swoje zycie jako sukces
i nie watpig, ze osiggng ich jeszcze wiecej. Nasze badania
wykazaty, ze poziom cholesterolu mozna zredukowa¢ do wysokosci
normalnych. | tysigce ludzi zgubito wage i utrzymato jg na niskim
poziomie. Wam tez sie to powinno udac!

Podstawowg zasadg w utracie wagi i jej kontroli jest
spozywanie umiarkowanej iloci kalorii. Umiarkowanie moze okazaé
sie catkiem przyjemne, jesli pomyslimy o tych wszystkich
wspaniatych, dostepnych dla nas produktach. Jest to jedyny
przypadek, kiedy tracgc stajemy sie zwyciezcami.

9. DLACZEGO POPRAWA SPRAWNOXCI FIZYCZNEJ PRZEDIUZY CI ZYCIE

Cwiczyé czy nie éwiczy¢? Na szczescie pytanie to nie jest
juz kwestionowane. Badania opinii publicznej w USA dowiodty, ze
66% ludzi w wieku 18 do 29 lat ¢wiczy regularnie, a 54% catej
ludnosci od czasu do czasu.

Doswiadczenia definitywnie udowodnity, ze regularne
¢wiczenia o charakterze aerobicznym poprawiajg stan serca.
Doswiadczenia zostaty przeprowadzone na zwierzetach, a nie na
ludziach, z tej prostej przyczyny, ze zwierzeta mozna poswiecic
na autopsje.

W doswiadczeniu przeprowadzonym na Uniwersytecie
Kalifornijskim uzyto $win, poniewaz anatomia ich serca i tetnic
wiencowych jest podobna do ludzkiej. U 18 zwierzat tetnice serca
zostaty sztucznie zablokowane. 9 swin poddano regularnym
¢wiczeniom na mechanicznym biezniku przez pie¢ miesiecy.
Pozostate 9 zwierzat pozostato bezczynne. Autopsje zwierzat,
ktore CEwiczyty, wykazaty rozwéj naczyn obocznych. Naczynia te
odgrywajg niezwykle waznag role, gdy nastepuje zablokowanie tetnic
i krew nie dociera do serca. Naczynia oboczne przejmujg funkcje
tetnic i umozliwiajg przeptyw krwi. Te naczynia sg jakby
naturalnym przeszczepem omijajacym (bypass'em) zablokowanego
odcinka. Dobrze rozwiniety system naczyn obocznych moze zapobiec
zawatowi miesnia sercowego, a nawet uchroni¢ zycie, gdy zawat
nastapi.

W drugim doswiadczeniu udowodniono, ze sprawnosc¢ fizyczna



chroni przed nagtg sSmiercig z powodu serca. To doswiadczenie
zostato przeprowadzone na Uniwersytecie Stanu Oklahoma. Tym razem
uzyto psow, ktore przeszty ataki serca. Po szeSciotygodniowym

treningu poddano je badaniu wysitkowemu na biezni. zaden z pséw,
ktory przeszedt program treningowy, nie miat objawow arytmii
serca czy migotania komér. Natomiast w grupie kontrolnej psow,
ktore nie trenowaty, objawy te wystapity.

Regularne ¢wiczenia moga roéwniez przyczyni¢ sie do
podniesienia poziomu ochronnego HDL'u. W lipcu 1988 roku, na
tamach dziennika "Circulation" naukowcy zdali relacje z badan, w
ktorych brali udziat mezczyzni prowadzacy poprzednio siedzacy
tryb zycia. Po jedenastu miesigcach éwiczen poziom HDL'u u
uczestnikow wzrést przecietnie o 5 mg/dl. U niektérych byt to
wzrost rzedu 8 mg/dl, u innych tylko 2 mg/dl, ale nawet
najmniejszy postep na drodze do tego celu oznacza zmniejszenie
osobistego ryzyka choroby serca i zwiekszenie szans na zdrowe i
diugie zycie. Dokumentacja na temat znaczenia sprawnosci
fizycznej i cwiczen rosnie.

Piszac w Dzienniku Amerykanskiego Towarzystwa Medycznego dr
James Rippe zalecit chodzenie jako doskonate ¢wiczenie. Zauwazyt,
ze nawet nisko intensywne i $rednio intensywne c¢wiczenia
wykonywane regularnie usprawniajg uktad wiencowy. Interesujgce sg
"dziatania uboczne" ¢wiczen. Ludzie, ktérzy regularnie ptywaja,
biegaja, chodzg, czy tez uprawiajg inne ¢éwiczenia, zwykle rzucaja
palenie itracg na wadze. Cwiczenie powinno by¢ czescig kazdego
programu odchudzajgcego. Okazuje sie, ze ¢wiczenie przyspiesza
przemiane materii tak, ze kalorie sg spalane w sposéb bardziej
skuteczny. Inng korzyscig wyptywajaca z ¢wiczenia jest to, ze
tagodzi stany stresowe, co réwniez posrednio wptywa na obnizenie
poziomu cholesterolu. Systematyczny trening aerobiczny powoduje,
ze waga i objetos¢ serca rosnie, podobnie jak to sie dzieje z
migs$niami szkieletowymi.

Miarg zdrowego serca i fizycznej sprawnosci jest tetno,
czyli liczba skurczéw serca na minute w stanie spoczynku. srednia
szybko$¢ tetna wynosi 72 uderzenia na minute. Dobrze wytrenowani
atleci maja tetno ponizej 60, a nawet 50 uderzen na minute.

Najtatwiej zmierzy¢ wiasne tetno przyktadajac palec do



tetnicy szyjnej. Wyczujesz tetno obok tchawicy. Zmierz ilos¢
uderzen na minute. Bedzie to wskaznik Twojego postepu. W miare
poprawy sprawnosci fizycznej szybkosc¢ tetna w stanie spoczynku
bedzie spadac.

Program c¢wiczen powinien by¢ zaaprobowany przez lekarza.
Cwiczenia majg na celu przyspieszenie bicia serca w ruchu. Ale
jaka szybkos¢ jest prawidtowa?

Maksymalne tetno, prawidtowe dla wieku, oblicza sie
odejmujac ilos¢ przezytych lat od liczby 220. (Oczywiscie nie
wolno doprowadzi¢ bicia serca do takiej szybkosci. Nadwerezytoby
to serce nawet Smiertelnie). Otrzymana liczbe nalezy pomnozy¢
przez 65%. Jest to treningowy putap rytmu serca, ktéry nalezy
osiggna¢ w czasie ¢wiczeniaw poczatkowym stadium. W miare
udoskonalania sprawnosci fizycznej podnosi sie szybkos¢ uderzen
serca do 70%, nastepnie do 75%, az do osiggniecia 80%. Nie nalezy
przekracza¢ 80% maksymalnej szybkosci bicia serca.

By c¢wiczenia przyniosty pozgdany skutek nalezy ¢wiczyé co
najmniej 3 razy tygodniowo, rozpoczynajgc matg rozgrzewka,
nastepnie przechodzac do wybranego programu éwiczen, utrzymujac
treningowy putap rytmu serca przez 30 minut. Ogdlnie uwaza sie,
ze c¢wiczenie 5 razy tygodniowo podnosi sprawnosc fizyczng, a 3

razy tygodniowo jg utrzymuje.

Jakie ¢wiczenia sg najlepsze? W zasadzie kazdy rodzaj
intensywnego ¢wiczenia jest znakomity: jogging, spacer
energicznym Kkrokiem, ptywanie, rézne sporty. Po prostu musisz
znalez¢ rodzaj ¢wiczen, ktore bedg Ci sprawiaty przyjemnosé.
Czesto sie styszy: "ja gimnastyki nie znosze". Niestety, jest to
pozostato$¢ z lat szkolnych, kiedy wychowanie fizyczne byto
jedynie oderwaniem od innych lekcji. Popatrzmy na tych, ktérzy
¢wiczg. Robig to z przyjemnoscig i ochotg. Wrecz twierdza, ze nie
mogliby zy¢ bez ¢wiczen. Przyjemnos¢ i satysfakcja rosng w miare
¢wiczenia.

Sam sprobuj, a sie przekonasz. Niemniej jednak, jezel
nalezysz do tych, ktdrzy prowadza siedzacy tryb zycia i nie
¢wiczyli od dawna, zacznij powolii z umiarem. Buduj swojg
wytrzymatos¢ i sprawnos¢ stopniowo. Jezeli w Twojej rodzinie wy-
stepowata choroba serca lub jestes w wieku powyzej 35 lat, poradz



sie lekarza.

"Wszystkie czesci ciata spetniajace zyciowe czynnosci,
jezeli sa uzywane z umiarem i ¢wiczone w pracy, do ktorej sg
przystosowane, sg zdrowe, dobrze rozwiniete i starzejg sie
wolniej, ale jezeli nie sg uzywane i pozostajg bezczynne, majag
sktonnosci do zachorowan, wadliwego wzrostu i starzejg sie
szybko". Hipokrates.

10. ROZIADOWANIE NAPIECIA NERWOWEGO

Naprezenie nerwowe nie jest zjawiskiem nowym, chociaz trzeba
przyznac¢, ze tylko w ostatnich latach zwrécono na nie tak wiele
uwagi. Nawet jaskiniowcy przezywali swoje stresy. Musieli znalez¢
pozywienie, walczyé z dzikg zwierzyng lub tez ucieka¢ przed
rozpedzonymi tabunami niebezpiecznych czworonogéw. Pod wzgledem
ilosci przezywanych napie¢ nerwowych zycie jaskiniowcow byto o
wiele prostsze od naszego. Przede wszystkim stres byt zjawiskiem
chwilowym, trwat tylko w sytuacjach, gdzie zagrazato
niebezpieczenstwo, a potem przemijat.

W obecnych czasach u wielu ludzi naprezenie nerwowe jest
cechg statg i nigdy nie przemija. A w kazdym razie, wielu z nas
nie pozwala sobie na zastuzone odprezenie. Kryzys nastepuje po
kryzysie: korki na drogach, nieprzyjemni klienci, sprzeczki w
rodzinach itd. - wszystko to na tle ciggtego uczucia niepewnosci
o finanse, nasze kariery zawodowe i inne problemy.

Boli od tego po prostu glowa. Albo jeszcze gorzej, zagraza
to naszemu zdrowiu i przycznia sie do chordb serca. Stad rozdziat
o stresie w ksigzce o cholesterolu. Zacznijmy od poczatku: co to
jest stres, jak wptywa on na nasze zdrowie i jak mozemy mu
zapobiec.

Stres jest to nieprzyjemna emocja, czy tez niepokoj, czy
uczucie niepewnosci, ztosci, wrogoséci, czy tez po prostu uczucie
narastajgcych i pracych ze wszystkich stron problemoéw. Niemozliwe
jest catkowite wykluczenie stresu z naszego zycia. Poza tym wcale
nie chcielibysmy zy¢ bez jakiegokolwiek napiecia. Pewna doza
naprezenia pomaga w osiggnieciu dobrych wynikéw, np. w zawodach
sportowych lub na egzaminach. Oczekiwanie na wygrang na loterii
tez ma swoje dodatnie strony, urozmaica zycie. Jest jednak pewna
granica, ktorej przekroczenie zmienia dodani wptyw stresu na



szkodliwy.

Pierwszym cztowiekiem, ktéry zajat sie badaniami nad
szkodliwoscig pewnych stresow byt stynny kanadyjski naukowiec
Hans Seyle. Obserwowat on zachowanie sie myszy zyjacych w
warunkach zageszczenia. W miare wzrostu ilosciowego populaciji,
interakcje pomiedzy myszami, a szczegdlnie sytuacje
konfrontacyjne, zwiekszyty sie. Myszy zaczely tez wykazywac¢ pewne
state zachowania. Zwiekszyly sie zachowania agresywne i
nieprzyjazne. Spozycie pokarmu ulegto zmianie. Zmniejszyta sie
liczba urodzen. Smutne to, ale niestety prawdziwe, ze myszy te
przypominaty swym zachowaniem ludzi, zyjacych dzi§ w podobnie
przeludnionych warunkach miejskich.

Od wielu lat uwaza sie, ze stres jest zjawiskiem
bezproduktywnym i szkodliwym. W ksigzce "Zachowanie oséb typu A i
ich serce" autorzy Meyers Friedman i Ray Rosenman omawiajg dwa
typy charakteréw ludzkich: typ A, zyjacy z zegarkiem w reku i
zawsze zagoniony oraz typ B, bardziej od niego spokojny. Typ A
zawsze sie $pieszy, do tego stopnia, ze ma tendencje do konczenia
zdan swoich rozméwcow. Brak mu czasu na doprowadzenie spraw do
konca i nie ma chwili na odpoczynek.

Oczywiscie typ A uwaza typ B albo za leniwy, albo pozbawiony
energii, a w kazdym razie nie pracujacy wydajnie. Tymczasem jest
na odwrot. Typ A jest przez caly czas tak zaganiany i pod presja,
ze nie moze pracowac efektywnie. Badania wykazujg, ze osiagniecie
sukcesu w zyciu zawodowym nie jest wcale prerogatywg osob typu A.
Typ B tez potrafi osiaga¢ powodzenie, a do tego ma wieksze szanse
na delektowanie sie swoimi osiggnieciami.

Préba wykazania zwiekszonego ryzyka zapadniecia na choroby
serca u 0sob typu A nie powiodta sie w 100%. Wyniki opublikowane
w 1985 roku przez naukowcéw Centrum Szpitalnego St. Luke-Roosvelt
w Nowym Jorku potwierdzity wrecz teorie ze osoby typu A
przychodzity szybciej itatwiej do zdrowia po zachorowaniu na
chorobe sercowa, niz osoby typu B.

Dr Redford Williams napisat w 1988 roku w "Medycynie
Psychosomatycznej", ze po przebadaniu 2200 pacjentdw na
Uniwersytecie Duke stwierdzit, iz u oséb typu A wystepowaty
zwiekszone przypadki blokad w tetnicach, ale tylko u osoéb
miodych. U osob starszych typ B wykazat wiecej przypadkow
powaznych choréb serca. Prosze pamietac, ze u osob starszych
choroby mogty byé bardziej rozwiniete z powodu dtugosci ich



trwania. Poza tym wiele osob typu A umiera przed osiggnieciem 55
lat. Mimo to posiadanie osobowosci typu A nawet przez mtode osoby
nie byta cechg wystarczajaco silng, by na jej podstawie oceniac
prawdopodobiehAstwo zachorowania na serce. Grupg zagrozong sag
palacze oraz te osoby, ktore majg wysoki poziom cholesterolu i
nadcisnienie. Na poczatku dr.dr. Friedman i Rosenman okreslili
typem A osoby wykazujace bardzo wiele réznych zachowan. Opis ten
byt zbyt ogdlny, bo cechy te nie wystepowaly jednakowo u
wszystkich oséb chorych na serce. Zaczeto przygladaé sie kazdej z
cech osobno, a nie catemu ich zestawowi. Dzisiejsze wyniki
wskazuja, ze gniew i uczucia wrogosci sg przyczynami zapadania na
choroby serca.

Ciekawe jest to, ze podstawg wielu cech u typu A sg uczucia
gniewu i wrogosci. Na przyktad, jezeli kto§ zacznie przyktadac

wage do uptywu czasu, do tego, Ze inni sie spozniajg lub
denerwuje go to, ze musi sta¢ w kolejce, to jest to swego rodzaju
gniew. Tak samo dzieje sie w przypadku oséb ambitnych. Oczywiste
jest, ze kazdy, kto chce osiggnaé sukces w swojej karierze
zawodowej, musi mie¢ pewng doze ambicji, ale nie kazdy od razu
umiera na atak serca. Roznica lezy w tym, czy stajemy sie wrogo
usposobieni do oséb, ktore tak jak my dazg do sukcesu.

Wspomniany wyzej dr Williams z Uniwersytetu Duke jest
gtbwnym proponentem tezy, Ze gniew i wrogos¢ to dwa czynniki
przyczyniajace sie do rozwoju chordb serca. W badaniach nad
cechami uczué gniewu i wrogosci uzyt on tzw. skali "Ho". Okazato
sie, ze ilos¢ punktéw zdobyta na tej skali korelowata silnie z
ciezkimi stanami zapadnie¢ na choroby serca spowodowane blokadg
tetnic.

Na przestrzeni 25 lat dr Williams obserwowat 255 lekarzy i
1877 mezczyzn zatrudnionych w jednej z przemystowych firm.
Zauwazyt on, ze Smiertelno$¢ spowodowana chorobami serca wynosita
14% ws$rdd tych mezczyzn, ktdérzy na studiach osiagneli duzo
punktow na skali "Ho", a tylko 2% u tych, ktoérych wyniki na skali
"Ho" byly niskie.

W jaki sposéb gniew i wrogosc¢ niszczg nasze zdrowie? Przede
wszystkim poprzez dziatanie na nasz system nerwowy. Autonomiczna
cze$¢ naszego systemu nerwowego automatycznie podtrzymuje



dziatanie podstawowych czynnosci biologicznych w organizmie.
Czes¢ sympatyczna, oparta na przeptywie adrenaliny, pracuje w
momencie zagrozenia i przygotowuje nasze ciato do walki lub
ucieczki. Czes¢ parasympatyczna natomiast ma wplyw kojacy,
obnizajgc rytm bicia serca i ogdélnie mowigc, przeciwdziatajgc
agresywnym sygnatom przekazywanym przez czes¢ sympatyczng uktadu
nerwowego.

Dr Williams badat wptyw na serce leku, ktérego dziatanie
przypomina dokfadne dziatanie czesci sympatycznej uktadu
nerwowego. Odkryt on, ze czes$¢ parasympatyczna w uktadzie
nerwowym rozpoczyna przeciwdziatanie sygnatom wydawanym przez
cze$¢ sympatyczng wczesniej u nieagresywnych osdb z osobowoscig
typu B, niz u wrogo nastawionych oséb typu A. To wczesniejsze
przeciwdziatanie sygnatom systemu sympatycznego u oséb typu B
zapobiega tez zachorowaniom na serce.

A wiec mozna by¢ cztowiekiem nastawionym na zdobycie sukcesu
w zyciu zawodowym, Swiadomym ograniczen czasowych i petnym
ambicji, nie niszczac sobie przy tym zdrowia tak dtugo, jak nie
opanowujg nas uczucia gniewu czy wrogosci. Czy da sie taki stan
osiggnac? Chyba tak. Osoby typu A sg zdolne do zmiany swego
sposobu myslenia na podobny osobom typu, czyli mniej agresywny.
Trzeba opanowa¢ odpowiednie techniki relaksacji i obnizenia
stresu.

Stres przyczynia sie tez do powstawania innych dolegliwosci
w organizmie, np. powoduje powstawanie wrzodow, bolow glowy,
zotadka, wystepowania kolki i wysokiego cisnienia. Pogarsza ataki
i rozwoj artretyzmu. Moze nawet doprowadzi¢ do zmian w naszym
zyciu seksualnym. W dzisiejszych czasach mozna po prostu z catg
pewnoscig stwierdzi¢, Zze stres zabija.

Chemiczne procesy w ciele ludzkim ulegty zmianie od czasu
pojawienia sie na Swiecie naszego przyjaciela z epoki
jaskiniowcow. Przed niebezpieczenstwami ostrzegata go

wydzielajgca sie w ciele adrenalina, a rany goity sie dzieki nowo
powstatym u cztowieka procesom krzepniecia. W miare rozwoju homo
sapiens ulepszyt swe procesy ochronne w organizmie, ale w wieku
XX juz mu one nie wystarczajg. Dla wiekszosci z nas sytuacje
stresowe pojawiajg sie coraz czesciej, a czasami nie mamy ani



chwili na to, by od nich odetchngé. Ta ciggta walka z
przeciwnosciami powoduje, ze procesy chemiczne zachodzace w
naszym organizmie sa przyspieszone. Jestto dla nas niestety
szkodliwe. Na przyktad zwiekszone tempo procesu skrzepiania moze
spowodowac powstanie skrzepow, ktore odktadajg sie w tetnicach,
doprowadzajgc do atakow serca.

Co wiecej, tetnice wiencowe doprowadzajgce krew do serca
majg warstwe miesni, ktéra potaczona jest z nerwami uktadu
sympatycznego wytwarzajacego hormony takie jak adrenalina. Stres
powoduje w tych potgczeniach nerwowych reakcje taka, ze tkanka
miesniowa tetnic kurczy sie. Lekarze nazywajq to spazmem.

U osoby nie cierpigcej na blokade arterii taki spazm moze
by¢ niezwykle szkodliwy. Ale u oséb, u ktérych arterie
zablokowane sg depozytami cholesterolu, spazm moze catkowicie
odcig¢ doptyw krwi do serca, co doprowadza z kolei do ataku
serca. W przypadkach mniej powaznych, gdzie spazm powstat w
wyniku stresu, odczuwa sie czesto bole w klatce piersiowej znane
pod nazwg anginy, informujgce nas, ze serce nie otrzymuje
dostatecznej ilosci krwi. Bol taki podobny jest do skurczu
odczuwanego w mieéniach po duzym wysitku fizycznym.

Ciekawe jest to, ze niektorzy ludzie mogg przejs¢ badania
wytrzymatosci na stres na specjalnych przyrzadach w gabinecie
lekarskim, a wyniki ich nie zarejestrujg istniejacej blokady.
Natomiast w sytuacjach napiecia poza gabinetem odczuwajg bdl w
klatce piersiowej. Nowoczesne metody diagnostyczne pokazuja,
dlaczego tak sie dzieje.

Jedno z takich badan nazywa sie monitorowaniem Holtera.
Pacjentowi przyczepia sie do klatki piersiowej elektrody
prowadzace do przyczepionego do pasa magnetofonu. Instrument ten
dziata przez 24 godziny, podczas kiedy pacjent prowadzi notatki o
tym, co sie wydarzyto i jak on na to zareagowat. Lekarz poréwnuje
odczucia pacjenta zapisane w dzienniczku z zapisem na tasmie.
Czesto nieprzyjemne odczucia zarejestrowane przez pacjenta
korelujg z niedostatecznym doptywem krwi zarejestrowanym na
tasmie.

Brak doptywu krwi oznacza zmniejszong ilo$¢ tlenu w
organizmie. Kiedy pacjent odpreza sie i przyptyw krwi zwieksza
sie, uczucie niewygody mija.

Jaka ilo$¢ napiecia nerwowego powoduje takie reakcje? Zalezy
to oczywiscie od jednostki. W czasopismie "Lancet" opisano
badania nad grupa 14 bardzo chorych oso6b. Podtaczono je do EKG i
podano proste zadanie matematyczne do rozwigzania. Nie odczuwali
oni zadnego bdlu, ale EKG zarejestrowato objawy niedostatecznego



dziatania uktadu wiencowego. By¢ moze rozwigzanie prostego
zadania matematycznego nie spowoduje niedotlenienia u zdrowych
osobnikéw, ale nie mozna tego gwarantowac przy dzisiejszym tempie
zycia w nowoczesnym spoteczenstwie.

Cytuje sie znane badania z ksiegowymi, u ktérych sprawdzono
poziom cholesterolu tuz przed ostatecznym terminem oddania
obliczen podatkowych i w dwa tygodnie po tej dacie. Poziom

cholesterolu w dwa tygodnie po tej dacie znacznie spadt. To samo
dziato sie ze studentami przed i po egzaminach.

A wiec napiecie nerwowe ma tez zly wplyw na poziom
cholesterolu. Proba kontrolowania jego ilosci poprzez stosowanie
odpowiedniej diety moze spali¢ na panewce, jezeli zy¢ bedziemy w
statym stresie. Totez warto by bylo zrobi¢ cos w kierunku
obnizenia wptywu stresu na nasz organizm.

Zredukowac¢ sytuacje stresowe mozna poprzez: a) zmniejszenie
ilosci incydentoéw powodujgcych napiecie nerwowe; b) zmniejszenie
ich intensywnosci; c) znalezienie najskuteczniejszych metod na
relaks i odpoczynek w miedzyczasie. Moze sie to okazaé trudne do
osiggniecia, ale nie niemozliwe.

Pierwszg rzecza, jakg nalezy zrobié, to poznac¢i sta¢ sie
Swiadomym tego, co powoduje u nas napiecie nerwowe; tego, co
wywotuje u nas uczucia przymusu i nacisku. A wiec tak, jak dobrze
jest prowadzi¢ zapis tego co jemy, gdy celem naszym jest zmiana
diety, tak i korzystne jest notowanie tych sytuacji i zjawisk,
ktére powodujg stres.

Powiedzmy, ze w naszym zapisie znalazta sie¢ wzmianka o
napieciu spowodowanym obawa, ze spoznimy sie na wizyte u lekarza,
bo samochdd, ktérym tam jedziemy, znajduje sie w korku ulicznym.
Poradzi¢ sobie ztym problemem mozna roznie. Nastepnym razem
mozemy wyjecha¢ 15 minut wczesniej, tak na wszelki wypadek, albo
po prostu postaramy sie uprzyjemnic sobie podréz zabierajac ze
sobg co$ zimnego do picia lub po prostu wigczajac radio z
uspokajajgca muzyka.

Dzienny zapis sytuacji stresowych moze takze pokazac, ze
wychodzac z jednej napietej sytuacji, od razu wpadamy w druga,
nie dajgc sobie szansy na odpoczynek. To prawda, Zze nasz organizm
jest silny i wytrzymaty, ale tylko do czasu. Musimy znalez¢



sposob na oddech pomiedzy jednym a drugim napieciem nerwowym.

Nastepny krok jest trudniejszy do wykonania dla ludzi
zyjacych w ciggtym pos$piechu: jak nauczy¢ sie odpreza¢ pomiedzy
stresami. Dla wiekszosci z nas oznacza to ciagte przewatkowywanie
tego, co spowodowato stres, co wcale nie sprzyja odprezeniu, a
wrecz przeciwnie - powoduje, ze problem urasta do ogromnych
rozmiarow.

Nie ma najlepszej metody na relaks. Dla niektorych
szczesliwcow wystarczy po prostu powiedzie¢ sobie "stop" i
powachac, jak pachng roze. Inni liczg do dziesieciu. Dla
wiekszos$ci z nas potrzebne sg specjalne éwiczenia i pewna doza
Swiadomego wysitku.

Na szczesScie, specjalisci wynalezli wiele sposobéw na
roztadowywanie stresu. Sg do nabycia ksigzkii tasmy na ten
temat. A dla tych, ktorzy potrzebujq specjalnej uwagi i opieki,
pomocg stuzg zawodowi terapeuci, zdolni do nauczenia metod takich
jak biofeedback lub oferujacy sesje samoanalizy grupowe;.

Regularne ¢éwiczenia gimnastyczne ogromnie pomagajg w
relaksie. Spytajcie tych, co biegajg czy tez ptywaja, jak
wspaniale czujg sie po wykonaniu swych ¢wiczeh. Naukowcy
wyjasniajg, ze to dobre samopoczucie spowodowane jest substancjg
chemiczna, ktéra wydziela sie w naszym organizmie podczas duzego
wysitku fizycznego.

Nawet jesli nie staniemy sie biegaczami maratonéw, to
regularne ¢wiczenia majg ogolnie dodatni wptyw na nasze zdrowie.

Osobisty lekarz prezydenta Eisenhowera, stynny kardiolog Paul
Dudley White zyt do p6Zznego wieku, twierdzac, ze swoj wigor
zawdziecza ¢wiczeniom takim jak na przykfad jazda na rowerze. Dla
innych diugi, energiczny spacer pod koniec dnia dziata jak tonik.

Tak jak wazne jest to, by znalez¢ odpowiedni dla nas typ
¢wiczen gimnastycznoruchowych, tak tez istotne jest to, by
znalez¢ odpowiednig metode relaksu. Musi ona odpowiada¢ naszemu
stylowi zycia i stosowanie jej powinno sprawia¢ hnam przyjemnosc.
Nie wolno pozwoli¢, by relaks miat sie staé jeszcze jedng
przyczyng napiecia nerwowego w naszym zyciu.

Dieta i alkohol odgrywajg wazng role w kontrolowaniu stresu,
poniewaz ludzie majg zwyczaj zdawania sie na jedzenie i picie



wtedy, gdy przezywaja oni silne emocje. Duzy positek, czy tez
ogromna przekaska spozyta w srodku nocy rzekomo w celu poprawy
naszego samopoczucia, prowadzi do nieprzespanej nocy. Taki sam
wptyw na spanie ma alkohol. Przyjmowanie alkoholu z umiarem jest
rzeczg przyjemng, ale traktowanie go jako narkozy nie jest
wskazane. Zamiast pomagac, alkohol w nadmiarze nie daje nam
odpoczag, a nastepnego dnia rano wywotuje silny bol gtowy.

Nic nie pomoze silna kawa, bo pogorszy ona tylko stan i tak
juz zszarpanych nerwéw. Lepiej sprobowac¢ odmiany bezkofeinowej.

Najlepsza metoda na zaradzenie stresom jest zrobienie
czegos, co sprawi nam przyjemnos¢, czegos$ wytgcznie dla siebie -
np. pojscie na dtugi spacer. Wigkszos¢ z nas nie mysli o
zaspokajaniu wiasnych potrzeb, bo tak nie mozna i nie wypada.
ZostaliSmy wychowani w spoteczenstwie, gdzie chwali sie ciezkg
prace, poswiecenie dla dobra rodziny, a rozrywki i przyjemnosci
schodzg na plan dalszy. Osobiscie musze sie przyznaé, ze dla
wiasnego dobrego samopoczucia co dwa tygodnie chodze na masaz.
Osoba, ktéra mnie masuje przygotowata osobny, specjalny pokdj
peten kwithgcych roslin, z wodospadem i muzyka. Ktade sie na
stole i pozwalam, by rece masujgce moje ciato wypedzity z niego
wszystkie nagromadzone napiecia i bole. Ale nawet pomimo tego, ze
te seanse sprawiajg mi niezwykig przyjemnos¢, czesto mam
tendencje do wynajdywania powodow, by je odwotaé. Musze sobie
przypomina¢ wtedy, Zze masaz ten jest rbwnie wazny dla mojego
zdrowia, jak ¢wiczenia i to co jem.

Pomysicie, co Wam by sprawito takg sama przyjemnos¢. Moze
maseczka lub manicure, lub taznia parowa czy sauna. Moze rzecz
tak prosta, jak filizanka kawy bezkofeinowej w matej kawiarence,
czytajac gazete lub rozwigzujac krzyzowke. Jesli nie bedziemy
siebie dobrze traktowac, jak mozemy spodziewac sie, ze inni
potraktujg nas dobrze?

Najpierw jednak trzeba sprawdzi¢ nasz sposéb myslenia, bo od
tego zalezy, na co sobie pozwolimy. Kazdy z nas inaczej patrzy na
Swiat i otaczajacych nas ludzi. Podczas gdy niektorzy
zinterpretujg do potowy napetniong szklanke wody jako nie
catkowicie petna, inni orzekna, ze jest ona prawie pusta.
Pierwsza grupa bedzie zadowolona, podczas gdy druga pozostanie
zawiedziona. Jezeli budzimy sie rano z przekonaniem, ze spadng na
nas same nieszczescia, to z pewnoscig je spotkamy. Proponuje,
bySmy zawsze starali sie wstawac rano, szukajac pozytywéw w
najmniejszych nawet rzeczach i doswiadczeniach doznanych tego
dnia.

Kto$ spdznia sie na spotkanie? Wspaniale: mamy czas na



przeczytanie gazety. Partner nie ma humoru i nie chce gotowaé
wieczornego positku? Cudownie: mozna wobec tego sprobowac
jedzenia na wynos z pobliskiej restauracji. Brak miejsca na
zaparkowanie samochodu w poblizu naszego celu podrozy? Nie
szkodzi. Przynajmniej mamy znéw szanse na spacer i obejrzenie
wystaw sklepowych. Nie wzruszajcie ramionami: taki pozytywny
stosunek do sytuacji zyciowych kazdy jest w stanie osiggng¢. Na
pewno znajdziemy wsrdod naszych znajomych osobe, ktéra nigdy nie
denerwuje sie. Starajmy sie jg nasladowac.

Friedman i Rosenman zademonstrowali, ze osoba typu A potrafi
zmieni¢ sie w osobe typu B i to bez uszczerbku dla ambicji czy
powodzenia w karierze zawodowej. Spojrzcie uwaznie na Wasze
notatki o sytuacjach dla Was stresowych.

Poréwnajmy Wasze notatki z sytuacjami stresowymi dla typu A.
JesteScie typem A, jezeli podczas rozmowy podkreslacie pewne
stowa w celu uzmystowienia swemu partnerowi, co chcecie
powiedzie¢. Robicie wszystko szybko, nigdy nie delektujac sie
danym momentem. Brak Wam cierpliwosci, ciagle chcecie
przyspieszy¢ bieg wydarzen. Nie interesuje Was rozmowa nie
dotyczagca Waszych zainteresowan lub stylu zycia. Czujecie sie
nieswojo i winni, gdy odpoczywacie, mys$lac stale o tym, ile
jeszcze rzeczy mogliby$cie w tym czasie wykonac¢. Oceniacie swoj
wysitek ilosciowo i mierzycie postep zegarem, a przy tym stale
Wam brak czasu. Interesuje Was bardziej to, co macie, niz
poswiecanie czasu przyjemnosciom. Czesto poprawiacie prace innych
lub wrecz wykonujecie jg ponownie po kims, gdyz Wasze oczekiwania
sg tak wysokie. | jesteScie przekonani, ze to, co dotad
osiggneliscie, jest zastugg jedynie Waszej silnej osobowosci.
Podsumowujac, uwazacie, ze Swiat bytby lepszy, gdyby byto na nim
wiecej takich ludzi, jak Wy.

Jesli czesto potakujecie gtowa, czytajac powyzszy akapit, to
znaczy, ze nadeszia pora na zmiane postepowania. Nie
zaprzeczajmy, ze gdybysmy dzis zeszli z tego Swiata, to krecit by
sie on bez nas. Nikt nie jest niezastgpiony. Tak, macie czas na
wyjazd na wakacje. Tak, te wizyte da sie przetozy¢ na pdznie;j.

Tak, dzieci bedg Was kocha¢ nawet wtedy, gdy nie dostang
wszystkiego, czego dusza zapragnie. Nie, nie ma znaczenia, je$li



spotkanie czy wizyta u lekarza opd6znig sie.

Nie macie przeciez klapek na oczach; jestescie myslacymi
stworzeniami, ktérym nie brak inteligencji na to, by zda¢ sobie
sprawe z tego, ze jesli nie wezmiecie sie w karby i pozwolicie
stresom zawojowac¢ Waszym zyciem, to skonczy sie to dla Was bardzo
Zle.

11. PODSTAWOWE ZASADY PRAWIDIOWEGO ODZYWIANIA

Wielu autoréow piszacych o prawidtowym odzywianiu sie
(ktérego probujg nas nauczyc¢) bardzo czesto popada w przesadng
naukowos$¢. Nie chodzi przeciez o to, aby kazdy byt fachowcem w
dziedzinie technologii zywienia, lecz zeby potrafit mgdrze zywic
siebie i swojg rodzine.

Aczkolwiek kazdy powinien zdawaé sobie sprawe, jakie sag
podstawowe zasady prawidtowego odzywiania sie. Jest to
szczegolnie wazne, kiedy dokonuje sie jakichkolwiek zmian w
swojej diecie, a w tym przypadku redukowanie ilosci spozywanego

tluszczu i cholesterolu.

Ostatecznie cata nauka prawidtowego odzywiania sie sprowadza
sie do jednego: odzywianie jest procesem, podczas ktorego
wszystko co jemy staje sie czescig naszego ciata i ma wptyw na
nasze zdrowie. Pozywienie umozliwia nam normalne funkcjonowanie.
| to jest istotg rzeczy.

Nastepng zasada, ktorg nalezy sobie przyswoic i pamieta¢ o
niej jest fakt, iz pozywienie sktada sie z wielu réznorodnych
substancji chemicznych, ktére wchodza w reakcje ze sobg i z
substancjami chemicznymi, ktére juz sg w naszym organizmie. Kazdy
rodzaj pozywienia zawiera konkretne sktadniki odzywcze, tak jak
inne zawiera odmienne.

Dostarczajac  organizmowi urozmaiconego pozywienia
dostarczamy mu réznorakich substancji odzywczych. Kazdy, bez
wzgledu na wiek, pte¢ lub inne cechy fizyczne potrzebuje tych
samych sktadnikéw odzywczych. Niektérzy jednak potrzebujg wiecej,
a niektorzy mniej pozywienia. Jednak w ciggu catego naszego zycia
potrzebujemy takich samych podstawowych sktadnikéw, ktére sg w
pozywieniu.



Pozywienie odgrywa istotng role w naszym zyciu. Uczty byty
zawsze nieodtgczng czescig ceremonii zarowno u ludéw zyjacych w
dzungli, jak i na wystawnych przyjeciach, kiedy przyjmujac gosci
czestujemy ich wykwintnymi potrawami. Positki sg nieodtgczng
czescig wszelkich zebran i uroczystosci, a nawet wielkich gal.

Jednakowoz, pomijajac to co, kiedy, jak, gdzie i ile czego
jemy, pozywienie dostarcza nam potrzebnych, podstawowych
sktadnikéw odzywczych. One to wiasnie buduja, naprawiajg i
utrzymujg w dobrym stanie komorki naszego ciata. Dostarczajg
substancji chemicznych koniecznych dla regulowania funkcjonowania
organizmu. Zaopatrujg go w energie.

Istnieje sze$¢ klas sktadnikdw odzywczych: biatko,
weglowodany, ttuszcze, witaminy, sktadniki mineralne i woda.
(Tak, wtasnie woda jest tym, bez czego nie moglibysmy zy¢). Kazda
grupa sktadnikow odzywczych petni swojg wazng role, ma wiasciwe
tylko sobie dziatanie, lecz wiele z nich wspotpracuje ze sobg. Na
przyktad, aby kosciec byt mocny, potrzebna jest reakcja witaminy
D, wapnia i fosforu. Kosci nie bedg twarde i wytrzymate, jesli
ktorykolwiek ze sktadnikéw nie bedzie wystepowat w odpowiednich
ilosciach.

Oprécz klasyfikacji sktadnikow odzywczych na szesé
podstawowych grup, jest jeszcze piecdziesiat innych.

Czy to oznacza, ze codziennie musimy dostarcza¢ organizmowi
tych pieédziesieciu rodzajéw? Wymagatoby to wiele wysitkow i
zabiegow. Zamiast tego technolodzy zywienia wyznaczyli dziesiec,
ktére nazwali "wiodgcymi”. Sa to: biatko, weglowodany, ttuszcze,
witamina A, witamina C, tiamina (witamina B1), ryboflawina
(witamina B2), niacyna (witamina PP), wapnh i zelazo.

Ogodlnie przyjetym jest wierzenie, iz jesli dostarcza sie
tych substancji w wystarczjgcych ilosciach, pozywienie
zawierajgce je zawiera i pozostatych czterdziesci. Majac to na
uwadze nalezy doktadnie poznaé tych dziesiel najwazniejszych
sktadnikow odzywczych.

Biatko

Przez cate zycie nasz organizm potrzebuje biatka, ktére jest



podstawowym budulcem tkanek, ktore podlegajg nieustannemu
procesowi regeneracji: jest potrzebne, aby hemoglobina mogta
transportowaé tlen do komérek; bierze udziat w wytwarzaniu
przeciwciat uktadu immunologicznego, ktéry chroni organizm przed
infekcjami; potrzebne jest rowniez do produkcji enzymow i
hormonéw regulujgcych procesy zachodzace w naszym organizmie.

Nadmiar biatka jest wykorzystywany jako zrodio energii.
Niektére sktadniki odzywcze moze organizm magazynowaé; nie
dotyczy to jednak biatka, ktore nie moze byé "odlozone na
pozniej". Dlatego wtasnie musimy nieustannie dostarcza¢ organi-
zmowi nowych dawek biatka. Na cate szczescie jest to bardzo
tatwe.

Istotne jest to, iz wiele oséb spozywa zbyt wiele biatka niz
potrzebuje ich organizm. A przyczyn jest wiele. Po pierwsze,
zyjemy w swiecie "obfitosci". Po drugie, biatko jest dostepne
zarowno w produktach pochodzenia zwierzecego, jak i roslinnego.
Po trzecie - nasz zmyst smaku nastawiony jest na produkty o
wysokiej zawartosci biatka.

A naprawde potrzebujemy osiem lub dziesie¢ niezbednych lub
podstawowych aminokwaséw, ktére sg "cegietkami", z ktdrych
zbudowane jest biatko. Jesli mamy tychze osiem, organizm nasz
moze zbudowaé kompletne czasteczki dwudziestu dwdch aminokwasow.

Biatko pochodzenia zwierzecego zawiera wszystkie aminokwasy.
Biatko pochodzenia roslinnego moze réowniez dostarcza¢ komplet
aminokwasow. Na przyktad groch i ryz doskonale sie uzupetniajg i
sq czescig diety wielu Europejczykow. Jesli jest sie
wegetarianinem, troszczenie sie o zachowanie réwnowagi miedzy
tyloma aminokwasami nie jest tak szalenie istotne, gdyz - jak
zwykle - spozywamy wiecej biatka, niz jest to konieczne.

Takze nawet Sciste przestrzeganie diety wegeterianskiej w
zupetnosci zaspokaja potrzebe organizmu dotyczacg odpowiednich
ilosci biatka.

Wazne jest, aby pamietac¢ o tym, kiedy obniza sie spozywanie
ttuszczu i cholesterolu. Poniewaz wigkszos¢ zbednego ttuszczu i
cholesterolu znajduje sie w migsie i w jajach, nie ma potrzeby
troszczenia sie o to, iz zmniejszenie ich ilosci pociagnie za
sobg niedobodr biatka. Mniejsza ilo§¢ dostarczanego organizmowi
biatka sprawia, iz zdrowsze sg nerki, w ktérych zachodzg procesy
metaboliczne produktow przemiany azotowe;.

Jesli sie chce, mozna bardzo tatwo okresli¢, ile biatka
spozywa sie kazdego dnia. Nalezy przez kilka dni doktadnie
notowaé, co sie je. Siegajac do tabeli podajgcych zawartosc
biatka w danym produkcie - zsumowa¢ te wartosci.



Najprawdopodobniej wynik bedzie odbiegat od zalecanych w
Racjonalnym Systemie zywienia.

Witaminy

Wielu specjalistow od zywienia uwaza, ze typowe produkty
spozywane przez wiekszo$¢ ludzi zawierajg trzynascie poznanych
juz witamin. Jednak wiele osob siega po ich dodatkowe dawki w
postaci pastylek lub pigutek. Nigdy jeszcze nie styszatem, aby
komukolwiek to zaszkodzito, a wiele uznanych autorytetow w tej
dziedzinie twierdzi, ze jest to prawdopodobnie dobry pomyst.

Witaminy dzielg sie na dwie podstawowe grupy: witaminy
rozpuszczalne w ttuszczach i witaminy rozpuszczalne w wodzie.
Witaminy rozpuszczalne w ttuszczach moga by¢ magazynowane przez
organizm, a sg to: witamin A, D, E i K. Witaminy rozpuszczalne w
wodzie nie mogg byé magazynowane przez organizm, a sg to:
witamina C i witaminy z grupy B.

Nadmiar witamin rozpuszczalnych w wodzie wydalany jest z
organizmu wraz z moczem - nawet hadmiar spowodowany przyjmowaniem
tabletek lub pigutek witaminowych. Natomiast nadmiar witamin
rozpuszczalnych w ttuszczach organizm nie jest w stanie wydali¢;

a zbyt duze ilosci tych witamin sg toksyczne. Przypatrzmy sie

wiec krotkiej charakterystyce tych trzynastu witamin. PDD - czyli
Podstawowe Dawki Dzienne dla kazdej z nich podane sg w Tabeli nr
14.

Witamina A - regeneruje tkanki, sprawia, ze widzimy w
zmroku, chroni przed chorobami oczu. Znajduje sie w marchwi i
wszystkich zielonych, liSciastych warzywach (w postaci karotenu).
A jaka ilos¢ uznawana jest za wystarczajacg? Wystarczy pot
filizanki marchewki - a juz mamy 150% PPD.

Witamina D - bierze udziat w budowie tkanki kostnej i
przyswajaniu wapnia z uktadu trawiennego. Znajduje sie w olejach
rybnych, wzbogaconym mleku i przetworach mlecznych oraz w...
promieniach stonecznych. Obecnie nie ma probleméw z niedoborem
witaminy D.



Witamina E - chroni witamine A i Niezbedne Nienasycone Kwasy
Tluszczowe przed utlenieniem. Niedobor tej witaminy ostabia sity
witalne, ale jej nadmiar nie wzmaga potencji. Nigdy nie podwazano
znaczacej roli witaminy E w profilaktyce choréb serca. Witamina E
znajduje sie w olejach roSlinnych, zielonych warzywach
lisciastych, pieczywie petnoziarnistym, zarodkach pszenicy, masle
i zottkach jaj.

Witamina K - jest ostatnig z witamin rozpuszczalnych w
ttuszczach i jest konieczna dla prawidtowego krzepniecia krwi.
Teoretycznie nie istnieje mozliwo$¢ wystgpienia niedoboru tej
witaminy, ktéra znajduje sie w warzywach (i jeszcze w wielu
innych produktach), a takze produkowana jest przez organizm (w
jelitach).

Witamina C - wzmacnia komorki ciata, przyspiesza gojenie
ran, wspomaga ukfad immunologiczny. Znajduje sie w wiekszosci
owocow i warzyw, a takze dodawana jest do wielu rodzajéw
pozywienia i napojow. Nikomu jeszcze duze dawki witaminy C nie
zaszkodzity.

Witamina B1 (tiamina) - jest konieczna dla prawidtowego
funkcjonowania systemu nerwowego, jest odpowiedzialna za
prawidtowy apetyt i bierze udziat w produkowaniu energii.
Znajduje sie w orzechach, produktach macznych i w chude;j
wieprzowinie. Potrzebujemy jej w niewielkich ilosciach.

Witamina B2 (ryboflawina) - utrzymuje w dobrej kondycji

skore i oczy, a takze wspomaga procesy energetyczne. Doskonatymi
zrodtami tej witaminy sg mleko, jogurt i biaty ser.

Niacyna - jest jedng z witamin grupy B - bez numeru.
Odpowiada za zdrowg skére, system nerwowy i uktad trawienny, a
takze bierze udziat w procesach energetycznych. Naturalnymi
zrodtami tej witaminy sa: mieso, ryby, dréb, a takze orzeszki
ziemne i pieczywo petnoziarniste. Podawana w duzych dawkach



niacyna obniza poziom cholesterolu o niskiej gesto$ci lipoprotein
(LDL - z angielskiego Low Density Lipoprotein) i trojglicerydow,
kiedy rosnie poziom cholesterolu o wysokiej gestosci lipoprotein
(HDL - od angielskiego High Density Lipoprotein). Metabolit
niacyny, niacynamid, nie ma juz tych wiasciwos$ci, aczkolwiek
bierze udziat w w/w procesach.

Witamina B6 - towarzyszy procesowi regeneracji czerwonych
ciatek krwi i pomaga regulowaé zuzycie biatka, ttuszczow i
weglowodandéw. Znajduje sie w wielu rodzajach miesa, w soji,
bananach i petnoziarniastym pieczywie.

Witamina B12 - utrzymuje w dobrym stanie komérki nerwowe i
bierze udziat w tworzeniu krwinek. Tylko produkty pochodzenia
zwierzecego zawierajg te witamine. Sa to: ryby, skorupiaki, mleko
i przetwory mleczne. Wegetarianie muszg dostarczy¢ organizmowi te
witamine w postaci tabletek.

Kwas foliowy (folacin) - potrzebny jest dla zachowania w
dobrym stanie komorek nerwowych i komoérek krwi. Znajduje sie
gtéwnie w zielonych warzywach lisciastych, orzechach i warzywach
straczkowych. Tylko kobiety biorgce pigutki antykoncepcyjne
potrzebujg dodatkowych dawek kwasu foliowego.

Biotyna - jest jeszcze jedng z witamin z grupy B, ale jej
PDD nie jest ustalona. Znajduje sie w $wiezych warzywach, mleku i
miesie, a takze wspomaga proces przemiany weglowodanow. Jej
niedoboér w organizmie wystepuje bardzo rzadko.

Kwas pantotenowy - jest jeszcze jedng z witamin, ktérej PDD
nie jest ustalona. Znajduje sie w pieczywie petnoziarnistym i
roslinach strgczkowych; bierze udziat w ogdélnym procesie
przemiany materii.

Sktadniki mineralne

Dzienne zapotrzebowanie obejmuje sze$¢ podstawowych
sktadnikéw mineralnych: wapn, fosfor, jod, zelazo, magnez i cynk.
Dodatkowo potrzebne sg dawki dziesieciu innych sktadnikdéw
mineralnych, ktére mozna dostarczy¢ organizmowi w mniejszych
ilosciach niz szes¢ makroelementéw. Znajdujg sie one w tym samym
rodzaju pozywienia, co makroelementy. Sktadniki mineralne -
generalnie - potrzebne sg do budowy ciata i regulowania jego



procesow.

Waph - jest potrzebny przez cate zycie; wymaga ciagtego
uzupetniania w tkance kostnej. Reguluje réwniez funkcje surowicy

krwi. Gtownym zrodtem wapnia jest mleko i jego przetwory.
Niektérzy jedza puszkowane sardynkiitososia wraz z os¢mi,
jednak nie jest to codzienne pozywienie wiekszosci oséb. Wapn
znajduje sie rowniez w warzywach, lecz w bardzo niewielkich
ilosciach i nie ma takich mocnych wartosci odzywczych. Produkty
mleczne dostarczajg jednocze$nie witaminy D i fosforu,
koniecznych do prawidtowej budowy tkanki kostnej. Dwie szklanki
mleka (lub jego przetworéw) catkowicie zaspokajajg potrzeby oséb
dorostych. Waph znajduje sie rowniez w mleku zsiadtym, chudym i
petnym. Nie ma obowigzku spozywania mleka petnego. Aby zastgpi¢
szklanke mleka mozna zjes¢ 25-30 dag zottego sera. Twarozek jest
ubogim zrodtem wapnia. Jezeli woli sie pi¢ jogurt, nalezy
wybiera¢ chudy lub potttusty. Wapn znajduje sie rowniez w
sardynkach, réznych warzywach - jednak one nigdy nie zastapig
produktéow mlecznych. Szczegdlnie kobiety powinny pamietac o tym,
jak duze jest zapotrzebowanie ich organizméw na wapn. Kobiety w
cigzy lub karmigce potrzebujg podwdjnych ilosci tego sktadnika
odzywczego. W okresie menopauzy organizm "wycigga" wapn z kosci.
To z kolei prowadzi do choroby zwanej rzeszotowieniem ko$ci,
czyli osteoporozy. Dla tych kobiet wskazane jest przyjmowanie
dodatkowych dawek wapnia. Lekarze zalecajg 1000 miligramoéw lub
wiecej. Najlepszy jest weglan wapnia, ktéry jest najlepiej
przyswajany.

Zelazo - wraz z biatkiem tworzy hemoglobine, czyli
substancje nadajgcg krwi kolor czerwony. Hemoglobina transportuje
tlen do wszystkich czedci ciata. Zapotrzebowanie organizmu na
zelazo jest nieustanne. Szczegdlnie potrzebujg je kobiety, ktére
tracq zelazo podczas menstruacji. Zelazo zawiera mieso i produkty
zbozowe.

Fosfor - razem z wapniem buduje prawidtowg strukture tkanki
kostnej i bierze udziat w wielu procesach zyciowych organizmu.



Zrédtami fosforu sa: mleko (i przetwory mleczne), mieso, ryby,

drob, jaja, pieczywo petnoziarniste i rosliny strgczkowe. Napoje
konserwowane i przetwory w konserwach réwniez zawierajg fosfor.
Niektérzy twierdza, iz spozywamy zbyt duze ilosci fosforu, co

jest przyczyna braku réwnowagi pomiedzy wapniem i fosforem. Radze
ograniczac spozycie produktow przetworzonych.

Jod - reguluje zapotrzebowanie organizmu na odpowiednie
ilosci energii i zapobiega tworzeniu sie wola. Jod znajduje sie w
pozywieniu "morskim" i w soli jodowanej. Nawet tym, ktorzy
catkowicie wyeliminowali sol, nie grozi niebezpieczenstwo niedo-
boru jodu. Oprécz naturalnych zrédet jodu, zawierajg go rowniez
przetwory mleczne, do ktorych dodawany jest podczas produkcji
jod.

Magnez - bierze udziat w procesie przemiany materii, a takze
jest odpowiedzialny za prawidtowe funkcjonowanie systemu
nerwowego i witokien miedniowych. Zawierajg magnez rosliny
strgczkowe, pieczywo petnoziarniste, mleko, mieso, produkty po-
chodzenia morskiego, orzechy, jaja i zielone warzywa.

Cynk - stanowi sktadnik wielu enzymow i insuliny. Znajduje

sie w miesie, jajach, ostrygach i innych produktach pochodzenia
morskiego, a takze w pieczywie petnoziarnistym.

Miedz - jest konieczna dla prawidtowego przyswajania zelaza
i odgrywa istotng role w procesie formowania czerwonych ciatek
krwi. Ten sktadnik odzywczy nie ma doktadnie okreslonej PDD - a
znajduje sie w réznorodnych rodzajach pozywienia - produktach
pochodzenia morskiego, miesie, jajach, roslinach strgczkowych,
petnoziarnistym pieczywie, orzechach i rodzynkach.

Ttuszcze
Prawdg jest, ze wiekszos¢ Amerykanow, a takze wielu

Europejczykéw odzywiajacych sie na sposéb zachodnioeuropejski,
spozywa zbyt wiele ttuszczdéw - zbyt duzo w stosunku do potrzeb.



Tluszcze jednak dostarczajg niezbednych nasyconych kwaséw
ttuszczowych, dzieki nim przyswajane sg witaminy rozpuszczalne w
ttuszczach - sg nierozerwalnie zwigzane ze wszystkimi procesami
trawiennymi.

<ciany komorek sg zbudowane rowniez z tluszczow; ttuszcz
stanowi wy$ciotke dla wielu organdw i petni role izolatora.

Tluszcze znajdujg sie zardwno w produktach pochodzenia
zwierzecego i roslinnego, a takze w kaszach. Opierajac sie na
budowie czgsteczek, ttuszcze dzielimy na nasycone i nienasycone
(a te na: jednonienasycone i wielonienasycone). Tluszcze nasycone
znajdujg sie zarowno w produktach pochodzenia zwierzecego, jak i
w oleju kokosowym, palmowym i olejach uwodornianych; orzeszki
cashew i owoce avocado zawierajg spore ilosci ttuszczow
jednonienasyconych. Tluszcze wielonienasycone znajdujg sie w
oleju kukurydzianym, krokoszowym i innych olejach roslinnych
(warzywnych). Zadne pozywienie nie zawiera tylko jednego,
wydzielonego rodzaju ttuszczu, lecz zwykle jeden typ dominuje.

Wiele autorytetow twierdzi, ze Srednia konsumpcja ttuszczéw
powinna by¢ obnizona z 40-50% kalorii do (maksymalnie!) 30%
kalorii. To oznacza redukcje ttuszczéw kazdego rodzaju. Zaleca
sie spozywanie 10% kalorii z ttuszczéw nasyconych, 10%
jednonienasyconych, 10% wielonienasyconych. Dla $rednio aktywnej
dorostej osoby, o przecietnej wadze oznacza to ok. 65-75 g
ttuszczu dziennie, po 20-25 g kazdego rodzaju ttuszczu. Ci,
ktérzy rzeczywiscie chcieliby ograniczy¢ spozycie ttuszczu,
powinni przyja¢ za dzienng dawke 20% kalorii - czyli 59 ¢
ttuszczu, po jednej trzeciej kazdego rodzaju.

By¢ moze niektérym wyda sie to niewykonalne i szalenie
drastyczne, ale wystarczy ograniczy¢ to najbardziej popularne
pozywienie. Np. potrawy smazone (jedzone w domu lub poza domem)
stanowig gtéwng czesc¢ spozywanego ttuszczu. Pieczone potrawy
zwykle zawierajg 50% kalorii pochodzgcych z ttuszczu. Ttuszcze
dodawane do potraw to zwykle masto, margaryna, oleje i majonez.
Kiedy ograniczymy ich ilo$¢, to mniej bedziemy musieli sie
troszczyC€ o to, ze spozywamy ich zbyt wiele.

Cholesterol - znajduje sie tylko w tluszczach pochodzenia
zwierzecego. Nie ma go w zadnym produkcie pochodzenia roslinnego.
Jesli nawet wyeliminowatoby sie cholesterol stosujac $cistg diete



wegetarianska - organizm i tak wyprodukowatby niezbedne dla niego
ilosci. Jednakze organizmy niektérych osob produkujg zbyt wiele
cholesterolu i nawet ograniczenia dietetyczne nie wystarczg, aby
doprowadzi¢ do normalnego poziomu cholesterolu we krwi. Tluszcze
muszg by¢ drastycznie ograniczone, jesli organizm produkuje go
zbyt duzo. Dlatego niektorym potrzebne jest spozywanie wiekszych
ilosci otrgb owsianych i dodatkowych dawek niacyny.

Weglowodany-cukry i skrobia -to dwie podstawowe grupy
weglowodanow. Okresla sie je na podstawie wigzan chemicznych i
budowy czagsteczkowej. Stad termin "weglowodany ziozone", ktoére
stanowig duzg czes¢ naszejdiety. Prawdg jest, Zze wiekszos¢ z nas
spozywa zbyt wiele "cukrow prostych" - jednakze musimy pamietac¢ o
tym, ze dla naszego organizmu nie ma roznicy miedzy cukrem
przyjmowanym w postaci sacharozy czy sokéw owocowych. Wszystkie
cukry dostarczajg tej samej ilosci kalorii i sg w koncu
zamieniane przez organizm w glukoze, cukier znajdujacy sie we
krwi. Weglowodany ztozone, skrobia, sg wolniej przyswajane przez
organizm niz cukry proste i utrzymujq staty poziom cukru we krwi.

Te same cukry proste fatwiej rowniez podnoszg poziom
trojglicerydéw. A na koniec informacja, ze cukry proste nie
zawierajg btonnika.

Btonnik jest weglowodanem, ktéry odgrywa istotng role. Sa
dwa rodzaje btonnika: rozpuszczalny i nierozpuszczalny.
Nierozpuszczalny - np. z pszenicy, jest szczegdlnie wazny dla
jelit, gdyz utatwia i przyspiesza wydalanie katu. Wielu lekarzy
wierzy, Zze btonnik chroni przed rakiem odbytu. Taki
nierozpuszczalny btonnik nie ma wartosci odzywczych i nie jest
przyswajany przez organizm. Natomiat btonnik rozpuszczalny ma
wiele wlasciwosci odzywczych.

Woda

Jesli pyta sie o wartosciowe skfadniki odzywcze, tylko
niewielu wymienia wode. A przeciez stanowi ona 1/2 do 3/4
catkowitej wagi ciata. Woda jest w tkankach, stuzy jako
rozpuszczalnik i reguluje temperature ciata. Dostarcza skfadniki
odzywcze do komorek i usuwa szkodliwe produkty przemiany materii,
wydalajgc je w postaci moczu. Jest podstawowym sktadnikiem krwi.



Bierze udziat w procesie trawienia i wielu reakacjach
chemicznych. Kazdego dnia wydalamy wode na wiele sposobow.
Najwieksza jej cze$¢ jest zuzywana do produkcji moczu, aby
wydali¢ szkodliwe produkty przemiany materii. Wode tracimy
réwniez pocac sie - i to w sposob zarowno dostrzegalny, jak i
niewidoczny. Kat réwniez zawiera duze ilosci wody. | te wszystkie
straty muszg by¢ uzupetnione.

Powinno sie pamietac o starej zasadzie picia osmiu szklanek
wody kazdego dnia! Jest to szczegolnie wazne dla oséb
spozywajgcych otreby owsiane i inne pokarmy zawierajgce btonnik;
woda wspomaga wytwarzanie katu i zapobiega zaparciom.

Nalezy pamieta¢ o tym, ze otreby owsiane tatwo wchtaniajg
wode. Trzeba pi¢ duzo ptynéw, aby mogty przejs¢ one przez caty
uktad pokarmowy.

Woda najlepiej gasi pragnienie, nie zawiera kalorii ani

zadnych chemicznych dodatkéw. Mozna réwniez pi¢ kawe
bezkofeinowa, herbate, soki i mleko.

Uzupetniajace sktadniki odzywcze

Technolodzy zywienia i dietetycy zgodnie twierdza, ze
powinno sie dostarcza¢ organizmowi wszelkich niezbednych
sktadnikow odzywczych. Tradycjonalisci uwazajg, ze dodatkowe
sktadniki tylko niepotrzebnie wzbogacajg mocz. Natomiast inni
twierdza, ze te dodatkowe sktadniki odzywcze sg wazniejsze niz to
wszystko, co jemy. A prawda pewnie lezy gdzie$ posrodku.

Jak juz wspomniatem, duze dawki niacyny kontrolujg poziom
ttuszczu we krwi. Jest to oczywiste. Ale czy rowniez oczywiste
jest dziatanie jeszcze jakichs sktadnikéw odzywczych?

Uzupetniajgce dawki wapnia dostarczajg tkance kostnej
utraconego sktadnika odzywczego.

Przyjmowanie jednego lub pdéttora grama wapnia - zalecane
jako profilaktyka przed osteoporozg - moze okaza¢ sie trudne,
jesli nie poczyni sie zmian w diecie. A waphh opOznia proces
proliferacji komoérek nabtonkowych jelita grubego, chroniac je
przed nowotworami.

Badania wykazuja, ze dieta wielu kobiet zawiera zbyt mate



dawki zelaza. Nawet odpowiednie odzywianie sie nie jest w stanie
doatarczy¢ odpowiednich ilosci zelaza kobietom w okresie
pokwitania i menopauzy. Dodatkowe dawki sg niezbedne.

Nastepny problem. Kobiety przyjmujace doustne $rodki
antykoncepcyjne cierpig zwykle na niedobdr kwasu foliowego. To
samo odnosi sie do tych, ktérzy palg papierosy. Sama zmiana diety
zapewne nie bedzie wystarczajaca.

Kontrowersyjne poglady odnoszg sie do witaminy C, ale
zapewne najblizsza przysztos¢ rozwigze ten problem. Jednak
wiekszo$¢ badan wskazuje na to, ze dieta wielu mezczyzn i kobiet
zawiera niedostateczne dawki tej witaminy. Stomatolodzy zalecajq
przyjmowanie dodatkowych ilosci witaminy osobom cierpigcym na
zapalenie dzigset (nadwrazliwe i krwawigce dzigsta). A doktor
Linus Poculing (i wielu innych) uwaza, iz duze dawki witaminy C
chronig i leczg zazigbienie. Tak wiec nic dziwnego, ze wiele 0s6b
profilaktycznie zazywa dodatkowe ilosci witaminy C.

A co z witaming E? Niektorzy do tej pory wierzg, ze
zwiekszenie dawek tej witaminy prowadzi do zwiekszenia potenc;ji
seksualnej, jesli wystepuje jej niedobdr. Byt to dosy¢ popularny
poglad jeszcze kilka lat temu. Jednakze obecnie wskazuje sie na
to, ze mogaq byc¢ inne przyczyny przyjmowania dodatkowych ilosci
witaminy E poza zywnoscia, ktora jg zawiera, a wiec np. petnego
ziarna. Ta witamina jest antyutleniaczem, ktéry chroni przed
szkodliwym dziataniem skazonego srodowiska, zjetczatych ttuszczéw
i olejow w pozywieniu.

Jednakze, nie istniejg absolutnie zadne dowody na to, ale
logika tych argumentow jest do$¢ oczywista.

To samo dotyczy pierwiastkow sladowych, ktérych tylko w
bardzo niewielkich ilosciach dostarczamy naszemu organizmowi. Czy
znamy wielkosci, w jakich powinnismy przyjmowaé¢ miedz, cynk czy
inne sktadniki mineralne? Najprawdopodobniej nie. Jednakze nie
zauwazono zadnego szkodliwego dziatania przyjmowanych od czasu do
czasu duzych dawek.

Szkode mogaq przynies¢ zbyt duze dawki witaminy A. Jest to
jedna z witamin rozpuszczalnych w ttuszczach; moze by¢
magazynowana w tkankach zamiast by¢ wydalana z moczem.
Ditugotrwate przyjmowanie duzych dawek tej witaminy moze prowadzié¢



do zatru¢.

Ci, ktorzy ograniczajg spozywanie tzw. czerwonego miesa
(czyli np. wotowiny), moga cierpie¢ na niedobdr witaminy B12.
Dotyczy to np. wegetarianow. Wystarczy wtedy podaé niewielkie
dawki tej witaminy.

Podobnie jest z innymi witaminami grupy B. Brakowac¢ ich moze
tym, ktérzy przezywajq stresy zaréwno psychiczne, jak i fizyczne.
Jednakze przede wszystkim powinni dba¢ o zachowanie réwnowagi
witamin grupy B ci, ktérzy przyjmujg duze dawki niacyny.

Stosujgc sie do tych wszystkich wskazéwek podjatem decyzje
co do mojej wiasnej diety. Nie narzucajgc nikomu swoich racji,
bez obaw objasniam swoje postepowanie. Przyjmujac niacyne
dostarczam takze organizmowi petng liste witamin i sktadnikéw
mineralnych wraz z pierwiastkami sladowymi. Przyjmuje wiec
witamine B complex, 500-miligramowg tabletke witaminy C i
kapsutke (400 j.m.) witaminy E. | to mi zapewnia bezpieczng
réwnowage.

Kiedy dwadziescia lat temu zaczatem pisa¢ o zdrowiu i
medycynie, uzupetniajgce dawki sktadnikéw odzywczych uwazane byty
za wymysty dziwakéw. Natomiast doktadne naukowe badania wykazaty
zalety takiego postepowania. | mam nadzieje, ze prowadzone nadal
badania przyniosg plon w postaci odkrycia nastepnych dowodéw
dobroczynnego dziatania uzupetniajagcych dawek sktadnikéw
odzywczych.

Selekcja pozywienia

Z pewnoscig czutbym sie niezrecznie idgc do supermarketu lub
restauracji z listg skladnikow odzywczych, ktérych powinienem
dostarczy¢ organizmowi w danym dniu. Wielu z nas nie mysili, ile
powinni przyja¢ miligramow tego lub gramow tamtego. Musi by¢ wiec
tatwiejszy sposéb wybierania rodzaju pozywienia.

Jak zwykle okazalo sie, ze najlepsze sg najstarsze, juz
wyprébowane metody. W latach czterdziestych Amerykanski
Departament Rolnictwa opracowat Przewodnik Codziennego Zywienia.
Byt to (i jest) system, w ktérym technolodzy zywienia okreslili
Srednie ilosci sktadnikéw odzywczych ré6znego rodzaju pozywienia.
Podzielili je na cztery grupy.

Pozwala to wyodrebnié cztery podstawowe grupy pozywienia,
ktére dostarczajg naszemu organizmowi odpowiednich dawek
sktadnikow odzywczych. Te cztery grupy to; grupa miesa, grupa
mleka, owoce i warzywa oraz pieczywo (lub ziarno). Technolodzy
zywienia i dietetycy rozrozniajg jeszcze tzw. "dodatkowe" grupy



lub "inne", ktére powinnydostarcza¢ organizmowi nieokreslonych
jeszcze sktadnikow odzywczych i kalorii. W tych "innych" mieszczg
sie: przyprawy, oleje, masto, cukier i alkohol.

Z pewnoscig prawdg jest, iz réznorakie pozywienie dostarcza
réznorodnych skfadnikow odzywczych - ale te cztery podstawowe
grupy zawierajg podstawowe rodzaje pozywienia i zawierajg wiele
cennych skfadnikow odzywczych.

Pierwsza grupa - "miesna" - mogtaby sie réwniez nazywac

grupq "biatkowq", gdyz te wiasnie produkty zawierajg w wiekszo$ci
biatko. Do mies dotacza sie rowniez ryby, dréb, jaja, orzechy i
groch, a takze rosliny straczkowe.

Oczywiscie, niektére rodzaje pozywienia z tej grupy
zawierajg duze iloSci ttuszczu i powinny zosta¢ ograniczone. A
np. orzechy, ktére nie zawierajg cholesterolu, a tylko duze
ilosci tluszczu. Czy oznacza to, ze powinniSmy z nich
zrezygnowac? Otoz nie. Wystarczy tylko ograniczy¢ ich spozywanie.
Najwazniejszy jest umiar. To samo odnosi sie do miesa. Z
pewnoscig zawiera ono wiecej ttuszczu niz ryby, ale gotowane lub
gotowane na parze (a nie smazone) dozwolone jest w diecie
antycholesterolowej i antyttuszczowej. Nawet jajka odgrywajg
istotng role. Ale ci, ktérzy powinni kontrolowa¢ spozycie
cholesterolu, powinni oddziela¢ zéttko i np. dodawaé je do
pokarmu dla swojego zwierzecia. Biatka jajek sg doskonatym
zrodtem biatka, nie zawierajg cholesterolu i sg niskokaloryczne.

Wybor wsréd potraw zaliczanych do grupy miesnej jest
naprawde szeroki. Jednego dnia mozna zjes¢ rybe, drugiego -
indyka, trzeciego - potrawy z grochu, nastepnego - cielecine itd.
Odzywiajgc sie w ten sposoéb, nawet jesli jednego dnia spozyjemy
zbyt duzo ttuszczu i cholesterolu, nastepnego dnia spozyjemy ich
mniej. W ten sposoéb ttuszcz i cholesterol nie bedq dostarczane w
zbyt duzych dawkach.

Zalecane dzienne normy na energie i sktadniki odzywcze
opracowane w Instytucie Zywnosci i Zywienia

$$
Grupy ludnosci, Energia (kcal), Energia (MJ), Biatko (g),



Wapn (g), Zelazo (mg);

Dzieci 1-3 lat, 1300, 5.4, 45, 0.8, 8;

Dzieci 4-6 lat, 1700, 7.1, 55, 0.8, 10;

Dzieci 7-9 lat, 2100, 8.8, 65, 0.8, 10;

Chiopcy 10-12 lat, 2600, 10.9, 75, 0.8, 12;

Dziewczeta 10-12 lat, 2300, 9.6, 75, 0.8, 12;

Mtodziez meska 13-15 lat, 3000, 12.5, 95, 1.0, 15;
Mtodziez meska 16-20 lat, 2500, 13.4, 100, 1.0, 15;
Mtodziez zenska 13-15 lat, 2600, 10.9, 85, 1.0, 15;
Mtodziez zenska 16-20 lat, 2500, 10.5, 80, 1.0, 15;
Mezczyzni 21-64 lat: praca lekka, 2400, 10.0, 75, 0.8, 12;

Mezczyzni 21-64 lat: praca umiarkowanie ciezka, 2800, 11.7,
85, 0.8, 12;

Mezczyzni 21-64 lat: praca ciezka, 3500, 14.6, 95, 0.8, 12;

Mezczyzni 21-64 lat: praca bardzo ciezka, 4000, 16.7, 100,
0.8, 12;

Kobiety 21-59 lat: praca lekka, 2100, 8.8, 70, 0.8, 15;

Kobiety 21-59 lat: praca umiarkowanie ciezka, 2400, 10.0,
80, 0.8, 15;

Kobiety 21-59 lat: praca ciezka, 2900, 12.1, 90, 0.8, 15;



Kobiety ciezarne (Il potowa cigzy), 2800, 11.7, 95, 1.3, 18;
Kobiety karmiace, 3400, 14.2, 110, 1.3, 15;

Ludzie w podesziym wieku: mezczyzni 65-75 lat, 2300, 9.6,
70,0.7,12;

Mezczyzni powyzej 75 lat, 2100, 8.8, 65, 0.7, 12;

Kobiety 60-75 lat, 2200, 9.2, 70, 0.7, 12;

Kobiety powyzej 75 lat, 2000, 8.4, 65, 0.7, 12;

Grupy ludnosci, Witamina A (mikrogramy), Witamina D
(mikrogramy), Witamina C (mg), Witamina B1 (mg), Witamina
(mg), Niacyna (mg);

Dzieci 1-3 lat, 400, 10, 45, 0.7, 0.8, 9;

Dzieci 4-6 lat, 500, 10, 45, 0.9, 1.0, 11;

Dzieci 7-9 lat, 700, 10, 45, 1.1, 1.3, 14;

Chiopcy 10-12 lat, 1000, 10, 50, 1.3, 1.6, 17;

Dziewczeta 10-12 lat, 800, 10, 50, 1.2, 1.4, 15;

Mtodziez meska 13-15 lat, 1000, 7.5, 60, 1.5, 2.0, 20;

Mtodziez meska 16-20 lat, 1000, 7.5, 60, 1.4, 1.8, 21;

Mtodziez zenska 13-15 lat, 800, 7.5, 60, 1.4, 1.8, 17;

Mtodziez zenska 16-20 lat, 800, 7.5, 60, 1.4, 1.7, 17;

Mezczyzni 21-64 lat: praca lekka, 1000, 5, 60, 1.4, 1.4, 16;

Mezczyzni 21-64 lat: praca umiarkowanie ciezka, 1000, 5, 60,
1.6,1.7,19;

Mezczyzni 21-64 lat: praca ciezka, 1000, 5, 60, 1.8, 2.0,
23;

B2



Mezczyzni 21-64 lat: praca bardzo ciezka, 1000, 5, 60, 2.0,
2.3, 26;

Kobiety 21-59 lat: praca lekka, 800, 5, 60, 1.1, 1.3, 14;

Kobiety 21-59 lat: praca umiarkowanie ciezka, 800, 5, 60,
1.3, 1.4, 16;

Kobiety 21-59 lat: praca ciezka, 800, 5, 60, 1.5, 1.7, 19;

Kobiety ciezarne (Il potowa cigzy), 1000, 10, 80, 1.7, 2.0,
18;

Kobiety karmigce, 1200, 10, 100, 2.0, 2.5, 22;

Ludzie w podesziym wieku: mezczyzni 65-75 lat, 1000, 5, 60,
1.2, 1.4, 15;

Mezczyzni powyzej 75 lat, 1000, 5, 60, 1.1, 1.3, 14;
Kobiety 60-75 lat, 800, 5, 60, 1.2, 1.3, 15;
Kobiety powyzej 75 lat, 800, 5, 60, 1.1, 1.3, 14;

$$1. Te dawki moga by¢ niewystarczajace dla oséb z obfitym
krwawieniem. 2. Wiekszos¢ osob, ktore lubig przebywaé na stoncu
- nie potrzebuje dodatkowych dawek witaminy D - dla dzieci i
miodziezy w okresie zimowym i dorostym przebywajacym stale w domu
- wskazane jest przyjmowanie 10 mg witaminy D kazdego dnia

A ile to jest "wystarczajgco"? Jest to gtéwny problem tych,
ktérzy maja jakies przyzwyczajenia zywieniowe. Dla wielu mezczyzn
stek wazacy ok. 0,5 kg jest czyms normalnym. A wedtug dietetykdw
powinien on wazy¢ ok. 10 dag. Dwa positki miesne, ryba i inne
pozywienie z tej grupy catkowicie zaspokajajg zapotrzebowanie
organizmu na biatko, a takze dostarczajg innych sktadnikow
odzywczych.



Wybierajgc wsréd roznorakiego rodzaju pozywienia nalezy
poswieci¢ chwile uwagi Tablicy nr 1 w rozdziale 7. Wynika z niej,
ze wiele rodzajéw pozywienia zawiera duze iloci tluszczu. Tak
wiec miejsce miesa powinien zajaé np. indyk. Wotowing i cielecine
powinno sie jadac rzadko, a juz na pewno nie codziennie.

Oprocz tego, jesli staramy sie, aby jes¢ réznorodne
pozywienie, nie ma mozliwosci, aby spozywac konkretny rodzaj zbyt
czesto. Jesli lubimy wotowine, to nie musimy catkowicie z niej
rezygnowac, lecz jes¢ jg po prostu w mniejszych ilosciach.
Doskonaty przepis na wotowine z warzywami jest podany w tej
ksigzce.

Mate kotlety (120-gramowe), grzyby, pomidory, papryka i
cebula przyrzadzone na weglu drzewnym maja najlepszy smak. Mozna
podawaé z pieczonymi ziemniakami lub ryzem, czerwonym winem -
jest wspaniatym daniem niskocholesterolowym.

Poczatkowo trudnos¢ moze sprawiaé takze doktadne odmierzanie
potraw. Jest jednak prosty sposob: jesli kupuje sie
potkilogramowy kawatek miesa, trzeba go podzielic na cztery
czesci przed witozeniem do zamrazalnika. To samo odnosi sie do

ryb, drobiu lub jakiegokolwiek innego miesa.

Jest to réwnie tatwe jak wybranie potraw z grupy mlecznej. A
ta grupa powinna dostarcza¢ podstawowego skfadnika odzywczego,
jakim jest waph. Nalezg do nich: mleko, jogurti sery. Dorosli
powinni spozywaé¢ dwa (lub wiecej) positki mleczne dziennie.
Oznacza to, ze powinni wypija¢ dwie szklanki mleka, dwie
filizanki jogurtu, zjes¢ 100 g sera (zo6ttego) lub positki
przyrzadzane z wymienionych produktow. Oczywiste jest chyba, ze
powinno sie jada¢ produkty chude lub poétttuste. Konieczne jest
zwracanie uwagi na zawartosc ttuszczu podawang na opakowaniach.

Nastepna grupa nie nastrecza probleméw zwigzanych z
cholesterolem. Grupa owocowo-warzywna dostarcza witaminy A i
witaminy C, a takze bfonnika. Niektérzy uwazajg, ze warzywa i
owoce powinny by¢é spozywane osobno, a nie z innymi grupami.
Dorosty powinien kazdego dnia co najmniej dwukrotnie spozywaé
owoce i dwukrotnie warzywa. | tu mozna sobie pofolgowaé! Mozna
objada¢ sie kukurydza, dynia, szpinakiem i satata. Nalezy do woli



spozywaé owoce sezonowe.

To samo dotyczy grupy macznej (lub ziaren). Nalezy do niej
pieczywo, kasze i ziarna - szczegolnie petne ziarno. Jest ono
zrodtem niezbednego dla nas btonnika, tiaminy (witaminy B1),
zelaza, niacyny i zdrowych weglowodanéw ztozonych. Dla wielu
narodowosci ta grupa stanowi podstawe zywienia. Dla ludzi Wschodu
jest to ryz. Dla kultury $rodziemnomorskiej - makarony. Pieczywo
- dla Europejczykow. Zamiast mysle¢ "mieso i spaghetii”, nalezy
mysle¢ "spaghetti z odrobing miesa". A na dodatek ma sie w takim
wypadku wiecej pozywienia na telerzu i jednoczesnie mniej
kalorii.

Dorosli powinni spozywaé co najmniej cztery positki dziennie
przygotowane z produktow nalezacych do tej grupy. Jest to
najlepszy sposéb na zachowanie rownowagi w dostarczaniu
organizmowi odpowiednich dawek kalorii. Nalezy wiec je$¢ ziarno,
pieczywo i makarony bez obawy o nadwage.

Wielu z nas pouczano, ze skrobie tuczg i powinno sie je
ograniczac, jesli sie chce zachowac¢ prawidiowg wage. Obecnie
panuje przekonanie, ze to masto i sosy sg odpowiedzialne za
nadwage. Pieczywo, makarony i roznorodne petnoziarniste pieczywo
dostarczajg wielu niezbednych sktadnikdw odzywczych. Nalezy
pamieta¢ o tym, zeby zastepowac kalorie ttuszczowe kaloriami
weglowodanowymi. Gram ttuszczu to dziewie¢ kalorii, a gram
weglowodandéw to tylko cztery. Po pewnym czasie kazdy bedzie mogt
sie przekonac, jak wspaniate uczucie satysfakcji daje jedzenie
wiekszej ilosci weglowodandw. Zdumienie wywota fakt, ze jedzac
takie ilosci zachowuje sie swojg wage, a czasami nawet chudnie.

Na jedno tylko nalezy zwrdci¢ baczng uwage i strzec sie
tego. Wiele piekarh przygotowuje produkty zawierajgce duze ilosci
ttuszczu i cholesterolu. Trzeba wybiera¢ takie produkty, ktoére sg
przygotowywane z zakwasu lub maki zytniej nie zawierajace;j jaj i
z matg iloscig przypraw. Niestety, to wszystko znajduje sie
zwykle w herbatnikach i ciasteczkach. Trzeba szukac takiej
piekarni, w ktérej przygotowuje sie produkty na sposéb domowy, na
chudym mleku i na substytutach jajek.

Nalezy dokfadnie przeczytac rozdziat 12 "Robimy zakupy".
Zawarte sg tutaj rady i wskazowki dotyczace wyboru najlepszego



rodzaju pozywienia dla diety niskocholesterolowej. Okaze sie
zapewne, ze niewiele myslenia wymaga taki wybér. Praktycznie
mozna jes¢ prawie wszystko, co sie lubi. Wymaga to matych
modyfikaciji i przystosowania sie.

Ksigzka ta nie zawiera proponowanego menu na kazdy dzien. Na
podstawie mojego dtugoletniego doswiadczenia wiem, ze nikt nie
jest w stanie zwraca¢ bacznej uwagi na codzienne menu, bo wymaga
to zwykle wielkiego wysitku i zajmuje wiele czasu. Podaje wiec
tylko przyktady pozywienia, ktére powinno by¢é codziennie
spozywane - aby zaprezentowac réznorodnos¢ potraw, a jednoczesnie
wskaza¢ na te, ktdre zawierajg ograniczone ilosci ttuszczu i
cholesterolu.

Najwazniejsze jest ograniczenie swoich ztych przyzwyczajen
zywieniowych - ulubionych potraw i ulubionych restauraciji.
miesznym wydaje sie oczekiwanie, ze ktokolwiek zmieni swdj
rozktad zajec. Nalezy poczyni¢ tylko pewne zmiany. Jesli przepis
na krem wymaga mleka - nalezy uzy¢ chudego. Podczas pieczenia
zastgpi¢ masto margaryng - p6ot na pét. Uzywaé dwoch biatek jajek
zamiast jednego catego jajka.

Wszystkie te zalecenia dotyczg wiekszosci oséb, a nie tylko
tych, ktérzy muszg redukowac poziom cholesterolu. Dieta bogata w
btonnik i weglowodany ztozone, a z niskg zawartoscig tluszczu i
cholesterolu jest zalecana dla wszystkich - mezczyzn i kobiet,
miodych i dorostych.

Te same zasady - jedynie z wiekszym naciskiem na
ograniczenie cukréw prostych - dotyczg chorych na cukrzyce. Dieta
taka zapobiega chorobom nowotworowym - szczegdlnie jelita grubego
i ptuc. Niskottuszczowa dieta dostarcza mniej kalorii, co jest
korzystne dla wielu oséb z nadwagg. Wszystkie sktadniki odzywcze
sg dostarczane w odpowiednich ilosciach, pozwalajg normalnie
rosng¢ dzieciom. Nie ma absolutnie Zadnych przeciwwskazan, aby
stosowac takg diete przez cate zycie. Plan zywienia podany w tej
ksigzce to dieta wywazona, z dostateczng iloscig biatka, witamin
i skladnikdéw mineralnych.

A na dodatek ma sie rados¢ jedzenia tego, co sie lubi.
PowinniSmy sie rozkoszowac¢ tym, co jemy. PowinniSmy czu¢
réznorodnosé i wielorako$¢ istniejgcych smakow i zapachow. Nalezy
pamieta¢ o tym, ze bogate francuskie sosy stosowane byly po to,
aby zabi¢ zapach nienajswiezszego miesa - w czasach, kiedy nie
znano lodowek. Nalezy pamietaé, ze potrawy - tzw. fast-food i
pieczone kurczaki - majg na sobie wiecej skory i toju niz miesa.

W hot-dogach sg takie sktadniki, jakich zaden mezczyzna ani
kobieta nie jedliby, gdyby nie byly one ukryte. Nalezy doktadnie



czytac liste sktadnikéw na opakowaniach gotowych pétproduktow i
spytaC siebie samego, czy chce sie by¢ magazynem chemicznym.
Przypomnie¢ sobie te niezliczone dolegliwosci zotagdkowe i
trapigca nas niestrawnosgé.

Zamiast tych "wspaniatosci" nalezy spozy¢é produkty
naturalne, a wspaniale pachnace - tak, jak powinny pachnie¢.
Nalezy czerpa¢ rados$¢ ztego, ze dostarcza sie organizmowi
niezbednych sktadnikow odzywczych, stosujac zdrowg diete.

12. ROBIMY ZAKUPY

Walka o zdrowie zaczyna sie w sklepie, a raczej w domu,

kiedy planuje sie zakupy. Warto poswieci¢ troche czasu na
zaplanowanie potraw na okreslony czas, np. na tydzien i
sporzadzi¢ liste potrzebnych produktéw. Nastepnie zaangazowaé
meza i dzieci, jezeli sg w odpowiednim wieku i udac¢ sie na
zakupy.

W sklepach dostepne jest wszystko, nie trzeba juz kupowac i
jesc¢ tego, co sie trafi, ale mozna wybiera¢ wedtug zapotrzebowan
zdrowotnych. Na Zachodzie wydano tomy ksigzek na temat
sporzadzania tak zwanej shopping list, czyli listy zakupdw, a to
tylko z tego powodu, ze wiekszos¢ ludzi kupuje wedtug chwilowej
pokusy. To smacznie wyglada, a to kusi, a to by trzeba spréobowac.
Jezeli jeszcze robi sie zakupy o pustym Zzotadku, to w siatce
laduja najrézniejsze smakotyki o watpliwej wartosci spozywczej, a
portmonetka robi sie pusta zanim kupimy podstawowe, zdrowe
produkty zywnosciowe.

Nie ulega watpliwosci, ze zakupy "z otdwkiem w reku" i o
petnym Zofgdku zaoszczedza pieniedzy lub pozwolg, by stosowac
wartosciowy i zdrowy sposéb zywienia przy skromnej kieszeni.
Jeszcze jedng zaletg zakupow z "listg w reku" jest olbrzymia
oszczednos$¢ czasu i energii. Zakupy na caty tydzien mozna wykonac
jednorazowo, pozostawiajgc jedynie chleb i mleko na co dzien.

Wielkg pomocg w kuchni jest zamrazarka. Zakupow mozna
dokonaé na diuzszy okres czasu i skrocic¢ czas, ktory poswieca sie
na gotowanie. W sklepach znajdujg sie znakomite mrozone jarzyny i
owoce, ktére juz sg oczyszczone, gotowe do garnka i czesto w



zimie czy na przedwiosniu sg tansze od swiezych. Mdwie tu o
podstawowych produktach, ktére ulegty minimalnemu procesowi
przerobki.

Gotujgc obiad mozna go zrobi¢ na 2-3 dni, przechowujac
porcje na nastepne positki w zamrazarce. Zupy i inne dania, takie
jak gulasz czy kotlety, nadajg sie znakomicie do zamrazania. A
jeszcze, gdy mamy plastykowe pojemniki, koniecznie z przykrywka,
bo w zamrazarce jedzenie schnie lub folie, w ktéra zawijamy
produkty, to oszczedzamy pienigdze, mamy jedzenie, ktore jest
zdrowe i ktdre lubimy, a poza tym mamy wiecej czasu dla siebie,
na przyktad na relaksujacg kapiel lub kino.

Przejdzmy teraz do szczegdtow. Pierwszym krokiem jest
sporzadzenie jadtospisu na okreslony czas. Wedtug tego jadtospisu
sporzadzamy liste zakupdéw. Zanim jednak podjdziemy do sklepu,
popatrzmy na produkty zywnosciowe "nowymi oczyma" - z punktu
widzenia programu majacego na celu poprawe zdrowia i obnizenie
cholesterolu.

Lista produktéw miesnych

Nie ma powodu, by wotowine zupetnie wykluczy¢ z jadtospisu,
skoro sie jg lubi. Nalezy jednak wybiera¢ kawatki bez toju i
wykroi¢ wszystek tluszcz, ktoéry jest widoczny. Na lidcie
umieszczamy wiec 100 graméw chudej wotowiny na osobe.

Nalezy uwaza¢ na mieso mielone, poniewaz zawiera nieznang
ilos¢ ttuszczu. Najlepiej sporzadzi¢ je samemu i poporcjowane
przechowywa¢ w zamrazarce. Mieso mielone jest bardzo wydajne i
mozna je uzywaé w rozmaitych potrawach.

Cielecina doskonale zastgpi wotowine; chuda cielecina
zawiera 10% ttuszczu.

Jezeli jednak chcesz jada¢ mieso o najmniejszej zawartosci
ttuszczu, zwrd¢ uwage na indyka. Mieso z piersi indyka zawiera
tylko 4% tluszczu, podczas gdy przecietnie w chudej wotowinie
jest jego 15%. Czerwone mieso indyka zawiera 8% ttuszczu.

Pojawity sie réwniez wedliny z indyka, sg one przewaznie
zrobione z catego indyka, facznie ze skérg. Zawierajg przecietnie
15% ttuszczu. Skoéra indyka, podobnie jak skéra innych ptakow,



zawiera duzg ilo$¢ ttuszczu. Skora indyka ma az 39% ttuszczu.
Trzeba o tym pamietaé.

Kura jest rowniez znakomitym Zrodtem biatka bez wielkiej
ilosci ttuszczu i cholesterolu. Najlepsze jest mieso z piersi.

Kaczki i gesi nalezy jes¢ tylko na specjalng okazje, jezeli
sie je bardzo lubi, poniewazich mieso zawiera duzg ilos¢
ttuszczu.

Nastepna pozycja na liscie, to ryby. Duzo, duzo ryby. Jak
wspomniatem w poprzednim rozdziale, ttuszcz zawarty w rybie
posiada wtasnosci ochronne przy chorobie serca. Sprobujmy satatki
z tunczyka czy innych ryb w puszkach. Wedzone ryby sg $wietne w
kanapkach lub satatkach.

Z ryb $wiezych czy mrozonych mozna przyrzadzaé rézne dania.
Trzeba pamietaC jednakze, zeby nie uzywac zo6ttka w otoczce z
butki, ktéra mozna zastgpic¢ otrebami owsianymi.

| tak dochodmyzi do wedlin, ktore sg najwieksza putapkg w
walce o zdrowie. Kietbasy zawierajg duzo za duzo ttuszczu i do
tego sa mocno solone. Radze sprobowaé wedlin z drobiu.

Jajka, doskonate zrodio biatka, sg tez najwiekszym
dostarczycielem cholesterolu. Duze jajko zawiera od 200 do 250 mg
cholesterolu. Nawet jajka specjalnie przystosowane i zawierajgce
rzekomo niewielkg ilos¢ cholesterolu, majg go okoto 100 mg w
jednym zottku. Najstraszliwsza, ale za to niezwykle elegancka
potrawa dla tych, ktérzy sg Swiadomi niebezpieczenstw
cholesterolu, to jajka po benedyktynsku. Jedna porcja zawiera
1500 mg cholesterolu. Jedynym rozwigzaniem zdaje sie by¢ jedzenie
wytgcznie biatek i produktéw zastepujacych jajka. Biatka
dostarczajg duzo potrzebnej nam proteiny i sg catkowicie
pozbawione cholesterolu.

Poniewaz grupa miesna sktada sie z produktow zawierajgcych
duze ilosci biatka, dlatego wchodzg w nig takze suche fasolki i
masto z orzechow. Fasole mozna tez nabyé w puszkach, gotowe do
spozycia, tak by unikng¢ gotowania. Obnizajg one znacznie poziom
cholesterolu. Wyprobuijcie je w satatkach i zupach.

Masto z orzechow przedstawia pewien problem. Nie zawiera
cholesterolu, ale ma w sobie duzo ttuszczu. Jedna tyzka ma go 7
g. Do kanapki bierze sie okoto 3 tyzek. Lepiej jes¢ je wiec
bardzo rzadko.

To samo prosze pamietac¢ o innych orzechach. Jedna tyzka
posiekanych orzechow wtoskich ma 4,8 g ttuszczu, orzeszkéw
ziemnych - 7 g.

Wspaniatg alternatywa dla tych, ktérzy lubig smak orzechéw,



sg jadalne kasztany. To nie sg orzechy, ale smakujg podobnie po
upieczeniu w skorupkach. Wystarczy tylko nacig¢ je nozem i wiozy¢
do piekarnika o temperaturze 350F, na godzine. Obieramy je po
wystudzeniu. Dwa duze kasztany maja tylko 0,2 g ttuszczu. Ale
trzeba uwazac¢ i w tym wypadku. Kasztany nie sg pozbawione

kalorii. Te dwa kasztany majg 29 kalorii. Ale jako dodatek do
normalnej diety nie jest to zbyt wiele.

Lista zakupow produktow mlecznych

Produkty mleczne dostarczajg, jak dowiedzieliSmy sie w
szkole, duzej ilosci wapna. Prawda jest, ze wapna nie jest nigdy
za wiele, ale niepotrzebny nam jest caty ten dodatkowy ttuszcz.
Totez trzeba wybiera¢ mleko nisko- lub beztluszczowe. Réznica
miedzy mlekiem petnottustym a bezttuszczowym jest ogromna. Mleko
tluste zawiera 9 g tluszczu w jednej szklance, a mleko
niskottuszczowe 5 g. Mleko bezttuszczowe ma tylko slady ttuszczu.
Cholesterol wystepuje tylko tam, gdzie jest ttuszcz. Na poczatku,
aby odzwyczai¢ sie od mleka tlustego, przejdzmy na
niskottuszczowe, a dopiero potem na beztluszczowe.

Tak samo jest z serem. Zacznijmy czytac etykietki. 2,5 g
sera amerykanskiego ma 8,4 g ttuszczu. Jedna szklanka twarogu ma
go 9,5 g, ale jego odmiana niskottuszczowa tylko 4,4 g.

Po to, by uzyska¢ smak sera w potrawie, mozna uzy¢ startego
Parmezana. Jedna tyzka ma tylko 1,5 g tluszczu. Ale 10 g tego
sera w postaci niestartego plastra ma ttuszczu az 28 g.

Najlepiej kupowac¢ sery zrobione z mleka sojowego Ilub
ttuszczy roslinnych.

Zwracajmy uwage na jogurty i ich sktadniki. Niskottuszczowy
jogurt ma okoto 3,4 g ttuszczu w pojemniczku. Bezttuszczowy tylko
0,4 g. Petnottuste majg go 7,7 g. Nowe jogurty z dodatkiem
Smietany majg jeszcze wiecej ttuszczu. Trzeba bardzo uwazac¢, by
nie kupowac trucizny. Nie wszystko co sie zwie jogurtem jest
automatycznie zdrowe. Zalezy to od zawartosci ttuszczu i cukru. A
wiec przypominam, czytajmy etykietki.

A co z innymi produktami mlecznymi? Kwasng smietane mozna
bez trudu zastapic¢ jogurtem. Stodka Smietana da sie zastgpic¢



odparowanym, skondensowanym i niskottuszczowym mlekiem z puszki.
Mozna go nawet ubi¢. Dodatkiem moze by¢ ubita piana z niewielkg
iloscig cukru i wanilia.

Warzywno-owocowa lista zakupow

Spedzcie duzo czasu w sklepie z warzywami. Odwiedzcie sklepy
specjalizujgce sie w sprzedazy warzyw i owocéw. Zatrzymujcie sie
przy ulicznych straganach. Sprébujcie réznych rodzajow owocow z
wszelkich stron swiata. Porozmawiajcie ze sprzedawca, jak gotowac
warzywa, ktére ma u siebie w sklepie.

Teraz, oszczedzajgc na miesie i serach, macie pienigdze, by
je wydaé na egzotyczne owoce i warzywa.

Jest tylko jeden owoc, ktorego lepiej unikaé: avocado. Majg
one 16,4 g jednonienasyconego tluszczu w porcji 100 g. Oczywiscie
nie majg one cholesterolu, bo wystepuje on tylko w ttuszczach
zwierzecych, ale jednak jest to duza ilo$¢ ttuszczu do spozycia.
Jesli lubicie jego smak, to jedzcie mate jego porcje. Na przyktad
rozsmarowujac dojrzate avocado na chlebie zamiast masta.

Poza tym wszystkie inne warzywa i owoce sg dozwolone i to
zarowno w swiezej, jak i mrozonej postaci albo w puszkach, bo sg
w nich wszystkie srodki odzywcze nam potrzebne. Kupujac owoce czy
warzywa puszkowane zwracajcie uwage na zawarto$¢ sodu, a

najlepiej wybierajcie odmiany bez soli.

Owoce z puszki dobre sg do jedzenia jako przekaska miedzy
positkami. Wybierajcie rodzaje w wodzie lub sosie wtasnym, bo te
w syropie majg duzo cukru.

Ptatki $niadaniowe, chleby i inne produkty zbozowe

Ta grupa zawiera produkty zrobione ze zboza. Sg one wazng
czescig diety, dostarczajgc btonnika, weglowodandéw i witamin B.
Ale jak zawsze pamietajmy, by czyta¢ etykietki.

Produkty z piekarni czesto zawierajg zéttka i ttuszcz. Biaty
chleb ma 1 g ttuszczu w plastrze. Podobnie jest nawet z chlebami
ciemnymi.

A co z kluskami i makaronem? Wigkszos¢ spaghetti i innych



makaronéw zrobiona jest z wody i maki. Ale makaron jajeczny
zawiera oczywiscie jajka. Dodaje to cholesterolu.

Jeszcze innym zrodtem ukrytego cholesterolu sg pakowane
ciasta i proszki do robienia ciast i nale$nikow, wszystkie
robione z zéttek. Najlepiej samemu robi¢ ciasta i nalesniki
wedtug przepiséw na koncu tej ksigzki i zamrozi¢ je na zapas.

W przypadku ptatkow $niadaniowych ttuszcz i cholesterol nie
stanowig tu problemu, ale jest nim cukier. Najzdrowsze sgq pfatki
bez cukru. No i oczywiscie zechcecie zwiekszy¢ spozycie ptatkdw
owsianych i babeczek z otrab.

Inne produkty

Poza produktami podstawowymi wiekszos¢ z nas kupuje jeszcze
rézne dodatki, do ktorych zaliczymy oleje, ttuszcze, cukier,
przyprawy i ziota. Stuzg one jako dodatek do potraw w celu
poprawienia ich smaku, a nie sg nieodzownymi srodkami odzywczymi.

Z ttuszczow unikaé nalezy masta, smalcu i margaryny w
kostkach. Olej kokosowy czy palmowy zawiera wiecej ttuszczu
nasyconego niz masto lub smalec. Za to inne oleje roslinne nie
zawierajg cholesterolu wcale. Mozna uzywac¢ wielu odmian olejéw.
Jak juz wspomniatem w rozdziale 7, oliwa z oliwek i olej z
orzeszkéw ziemnych sag olejami jednonienasyconymi. Ich
zastosowanie wsréd pewnych grup ludnosciowych wigzato sie ze
znacznie zmniejszonymi poziomami cholesterolu i podtrzymywaniu
HDL'u na tym samym poziomie. Obydwa dodajg smaku w pewnych
potrawach. U nas w domu stosuje sie zarowno olej roslinny, oliwe
z oliwek, jak i olej z orzeszkéw ziemnych.

Najlepiej jednak zmniejszy¢ spozycie olejow. Osiggnac to
mozna poprzez uzywanie ttuszczéw w spray'ach lub rozprowadzajac
oleje po patelni za pomocqg pedzla. Dopiero uzywajac je widac, jak
niewiele ttuszczu potrzeba na usmazenie ryby czy kurczaka.

Nastepnym Zzrodtem kalorii jest cukier. Kazdy rodzaj cukru
bez wzgledu na pochodzenie zawiera takg sama ilos¢ kalorii. lle
cukru jemy, zalezy od indywidualnych upodoban. Nie zwiesza on
poziomu cholesterolu w organizmie, ale za to powoduje otyto$¢ i
nadmiar trojglicerydow.

Temat cukru zwigzany jestz deserami. Desery stwarzajg
problem dla tych, ktérzy chcg ograniczy¢ jedzenie tluszczow i
cholesterolu. Po prostu trzeba ich unikaé.

Zamiast lodow wybierzcie mrozony deser z wody i owocéw. Albo



zamrozony jogurt. W przypadku ciast najlepiej przyrzadzac je
samemu w domu, bo wtedy wiadomo, co w nich jest i mozna postuzy¢
sie produktami zastepujacymi jajka oraz uzy¢ tuszczéw
roslinnych.

Na naszej liscie zakupow znalez¢ sie powinny rodzynki i inne
suszone owoce. Ut6zmy je na fadnych talerzykach tak, by byty
gotowe, gdy mamy ochote na cos$ stodkiego.

| jeszcze kilka stow o wodach i napojach. Najlepsze sg
butelkowane wody mineralne. Z napoi takich, jak coca cola
wybierajmy te bez kalorii.

Oto moje osobiste rady: pije cole ze zredukowang zawartoscig
cukru albo napoje bezcukrowe, a te oszczednosé odbijam sobie
dodajac cukier do moich wypiekéw. Babeczki z otrgb z odrobing
cukru smakujg mi lepiej niz te bez cukru.

Celem naszej listy zakupow jest nabywanie produktow, ktérych
spozycie nie przekroczy naszej dziennej dawki dozwolonego
ttuszczu, cholesterolu i cukru. No i oczywiscie musimy pamietac o
obliczaniu sodu.

Jesli tak jak ja ograniczycie ilo$¢ dziennie spozytego
ttuszczu do 50 g, to nie bedzie Wam trudno sprawdzac¢ dokfadnie,
ile go jecie w kazdej potrawie. Trzy babeczki otrebiane, ktore
jem rano, dostarczajg raptem 10,5 g ttuszczu. Uzywajac przepiséw
pozbawionych ttuszczu catkowicie wykluczymy jego obecnos¢ w
naszej diecie. Mleko bezttuszczowe, kawa, soki i inne napoje nie
majg prawie wcale ttuszczu. Na obiad w potudnie zjadam kanapke z
tunczykiem. Ma on tylko 0,8 g ttuszczu w 100-gramowej porciji.
Majonez, ktory stosuje jest tez niskokaloryczny, przeznaczony
specjalnie dla tych, co sie odchudzajg. A po potudniu gryze
owoce, ktore nie majg wcale ttuszczu.

Jak na razie, wszystko to daje mi 15 g ttuszczu. Pozostaje
mi 35 g, ktére moge zjes¢ potem. Na kolacje wolno mi gotowac
kotlety (9 g ttuszczu w 100 gramach miesa), mieszang safatke z
warzyw z polewg z sera dunskiego (7,3 g tluszczu w jednej tyzce
15-milimetrowej), tyzkg sera Parmezan (1,5 g) i deser kaszki
manny (3,1 g w 100 gramach potrawy). To stanowi 22 g ttuszczu na
kolacje. To co pozostaje moge zuzy¢ nastepnego dnia, gdy na
przyktad przyjdzie mi p6jsé do restauracji, w ktorej pozwole
sobie na porcje frytek.

Sprébujcie sami stworzy¢ sobie jadtospis na caty dzien.



Przygotujcie sobie przepisy i sprawdzajcie, ile zawierajg
tluszczu. Zdziwicie sig, ile i jak réznorodne potrawy mozecie
jes¢ nawet przy tych ograniczeniach.

Klopoty zaczng sie wtedy, gdy zechcecie zje$¢ to, czego
powinno sie unika¢, np. ttuste gotowe potrawy lub sos holenderski
albo lody z kremem, sosem czekoladowym i orzechami.

Po pewnym czasie instynkt podpowie, czy znajdujecie sie w
granicach dozwolonych ilosci ttuszczu dziennie. Nie bedziecie
musieli liczy¢ przy kazdej potrawie, ile ma ona ttuszczu, bo juz
to bedzie Wam znane.

Ale badzcie przygotowani na odrobine irytacji, bo nie
wszystkie produkty majg etykietki, ktore jasno i jednoznacznie
informujg nas o zawarto$ci ttuszczu, cholesterolu i sodu.
Regulamin jeszcze tych detali nie wymaga. W miare uptywu czasu
wiecej produktow bedzie miato te informacje, ale poki co przemyst
zywnosciowy stara sie jak moze ukry¢ przed konsumentem te

wiadomosci.

Robigc zakupy dobrze jest mie¢ pojecie, coi kiedy bedzie
sie gotowac. Najlepiej planowaé na caty tydzien. W ten sposob
wiadomo bedzie, jakie produkty i z ktorej grupy trzeba kupié. A
potem nalezy je smacznie przyrzadzic.

Aby smakowaty one lepiej, nalezy poeksperymentowac z réznymi
przyprawami i ziotami. Niektére da sie naby¢ w postaci Swiezej,
inne w suszonej, ale zasada jest taka, ze nie powinno zabrakna¢
nam przypraw w kuchni. Niepotrzebne nam bedzie tak duzo soli, bo

inne przyprawy jg zastgpia.
Wyposazenie kuchni

Na to, by zapewni¢ sobie cate lata dobrej kuchni, trzeba w
nig zainwestowac. Niektore wyposazenia utatwiajgce gotowanie,
kosztujg sporo pieniedzy. Na dtuzszg mete kupno ich bardzo sie
optaca. Nabycie ich zalezy od srodkéw finansowych.

Komplet ostrych nozy to duza rado$¢ w kuchni. Przyda sie tez
dobra deska do krojenia warzyw. Przyrzgdami do§¢ pomocnymi sg
mikser i robot. Przydatnag tez jest waga, bo musimy wiedzie¢, ile
czego gotujemy.



Gotowac trzeba w garnkach. Przydatby sie jeden ze spodem, do
ktérego nie przywiera jedzenie. Bedziemy w nim gotowaé potrawy
wymagajace smazenia. Spod taki nie wymaga tyle ttuszczu do
przygotowania jedzenia. Poza tym potrzebny jest garnek z
przykrywka do gotowania na parze.

Bez wzgledu na to, czy przepis jest prosty, czy tez
skomplikowany, dlaczego nie ugotowaé podwajnej porcji i zamrozi¢
potowe tak, by potem, gdy nie ma czasu na gotowanie, mie¢ cos
szybkiego do zjedzenia.

Najczesciej te szybkie, gotowe potrawy nabyte w sklepach,
zawierajg najwiecej tluszczéw i cholesterolu. Gdy czujemy sie
zmeczeni po ciezkim dniu w pracy, nie chce sie nam sta¢ w kuchni,
wiec po drodze wstepujemy na hamburgera z frytkami i koktajl
mleczny, tzw. milkshake. Sprawdzcie, ile tluszczu znajduje sie w
takiej kolacji. Czy nie lepiej i przyjemniej mie¢ w domu gotowy
positek rownie tatwy w przyrzadzeniu, bo juz gotowy i tylko do
podgrzania, ale za to duzo zdrowszy?

Planowanie jadtospisu

Kazdy ma inny gust i smak, wiec proba stworzenia jednej
uniwersalnej diety jest niemozliwa. Ale po to, by zilustrowac
powyzsze rady, podaje dwa "typowe" dzienne jadtospisy
przygotowane z produktéw, ktérych kupno tu zalecam.

Wszystkie przepisy sg umieszczone w tej ksigzce, a ilos¢
zawartego w nich cholesterolu oparta jest na zatozeniu, ze
stosowaé bedziecie biatka, a nie zoitka.

Zrobitem ten plan tak jakby dla siebie, czyli dla mezczyzny
o wadze 75 kilogramow, z zatozeniem, ze ograniczam spozycie
dziennie ttuszczu do 50 g, a cholesterolu do mniej niz 250 mg.
Aby obliczy¢, ile ich jest w kazdej potrawie, musiatem sprawdzic¢
liczby w tabelach w tej ksigzce. Moze zechcecie dodac¢ jakies inne
wiasne, ulubione przysmaki, postugujac sie takze tymi tabelami?
Jesli pod koniec dnia przekroczycie swdj limit dziennej dawki

ttuszczu i cholesterolu pamietajcie, by ograniczy¢ je nastepnego
dnia. Jesli nie dojdziecie do limitu, a wrecz przeciwnie -
zostanie Wam kilka graméw lub niezuzytych miligramow, to mozecie



sobie tego dnia pozwoli¢ na co$ dodatkowego.

Oczywiécie, ze nikt nie spodziewa sie, byscie liczyli
doktadnie kazdego dnia, ile ttuszczu lub cholesterolu zjedliscie.
Tego nie da sie wymagac nawet od najbardziej oddanych oséb. Ale
po pewnym czasie przyzwyczaicie sie do obserwacji i obliczen, i
beda one automatyczne.

Dzien pierwszy

«<niadanie, tluszcz (g), cholesterol (mg);

3 nalesniki z otrgb owsianych, 4.5, 0;

1 x 9g pasztetu z indyka, 4.2, 66;

1 kubek soku pomarahczowego, -,

Kawa lub herbata bezkofeinowa, -, -;

Obiad, tluszcz (g), cholesterol (mg);

1 kanapka z tunczykiem (9g tunczyka, 1 tyzka majonezu
niskotluszczowego, chleb razowy), 4.8, 63;

1 babeczka otrebiana z bananem i daktylami, 4.5, -;

1 kubek chudego mleka, 0.4, 5;

Kolacja, tluszcz (g), cholesterol (mg);

Mieszana satata z zielonych warzyw, 5.0, -;

12.5¢g pieczonej kury lub indyka bez skory, 7.0, 110;
Ugniecione ziemniaki z odparowanym mlekiem, -, -;
Jarzyna z tyzkg margaryny, 4.0, -;

Buteczka razowa z tyzka margaryny, 4.0, -;



1/2 kubka mrozonego soku, 4.0, -;

Catkowita dawka dzienna, 42.4, 244;

Uwaga: ilo§¢ spozytych kalorii nalezy réznicowaé w
zaleznosci od potrzeb indywidualnych poprzez dodatek niettustych

produktéw, np. ziemniakéw.

Dzien drugi

<niadanie, tluszcz (g), cholesterol (mg);

2/3 kubka niegotowanych ptatkéw owsianych z rodzynkami, 4.0,

1/2 kubka chudego mleka, 0.2, 5;

1/2 kubka soku pomidorowego, -, -;

Kawa lub herbata bezkofeinowa, -, -;

Obiad, ttuszcz (g), cholesterol (mg);

Kanapka z 10g szynki, satatg i pomidorami, 5.0, 50;
1 mandarynka, -, -;

Kubek chudego mleka, 0.4, 5;

Kolacja, ttuszcz (g), cholesterol (mg);

Zielona satata, 5.0, -;

17.5 g ugotowanego tososia z cytryna, 14.8, 94;

Ryz z tyzkg margaryny, 4.0, -;



Jarzyna z tyzkg margaryny, 4.0,

Buteczka z tyzkg margaryny, 4.0, -;

1/2 kubka budyniu waniliowego, 0.3, 3;

Wieczorna przekaska, ttuszcz (g), cholesterol (mg);
Kukurydza prazona, -, -;

Catkowita dawka dzienna, 41.7, 157;

Uwaga: jesli mozecie obejs¢ sie bez margaryny podczas
obiadu, to mozna jg doda¢ do kukurydzy.

13. ZALETY DIETY

Nigdy nie zapomne dnia, w ktérym dowiedziatem sie o
pozytywnych wynikach stosowania diety otrebowo-niacynowej.
Przebywatem w Centrum Rehabilitacji Kardiologicznej w Santa
Monica; éwiczytem akurat na przyrzadziu rehabilitacyjnym, kiedy
przyszty wyniki testéw krwi. Kiedy pielegniarka odczytata te
cudowne liczby, poczutem jak tzy naptywajg mi do oczu.

Pamietatem, ze zaledwie kilka miesiecy wcze$niej moj poziom
cholesterolu wynosit 7,3 mmol/l. Bardzo scista dieta - bez
czerwonego miesa, jajek i dozwolonym tylko chudym mlekiem -
obnizyta ten poziom do 7,0.

A potem, po zaledwie o$miu tygodniach jedzenia otrgb

owsianych i przyjmowaniu tabletek z niacyng, otrzymatem dobre
wiadomosci. Poziom cholesterolu spadt do 4,4. Stosunek
cholesterolu catkowitego do HDL byt dobry.

W rok pdzniej badania wykazaty taki sam poziom. Wiedziatem
juz, ze znam odpowiedz. Bedac pisarzem, postanowitem podzieli¢
sie swojg wiedzg z innymi.

Miatem jednak tak duzo do opowiadania, ze mogtem wydac
ksigzke opierajac sie tylko na wiasnych doswiadczeniach. Miatem



jednak pewne przygotowanie naukowe, ktére powinienem przekazac
innym.

Ponadto bytem krytykiem wielu wydawnictw medycznych i
zarzucatem niektérym autorom brak odpowiedniej dokumentacji.
Postanowitem oprze¢ sie na Swiatowej literaturze naukowej i
opisac, jak zalecony program przyjmowali pacjenci. Dla wielu
takie rezultaty sgrzeczywiscie spektakularne. Ogdlny poziom
cholesterolu spada o 2,5 punktu lub wiecej, czyli jest to 30, 40,

a nawet 50%. A spadek poziomu cholesterolu HDL jest czasami az
podwdjny; poziom tréjglicerydow spada o potowe. | te wszystkie
przypadki sg Scisle udodkumentowane.

Poprositem o pomoc znanego kardiologa, dr. Alberta Kattusa,
dyrektora Centrum Rehabilitacji Kardiologicznej. Sporzadzilismy
raporty dotyczagce mojego okresu leczenia przed- i pooperacyjnego.
Mam wiele szacunku dla Jego opinii.

Dr Kattus docenit méj entuzjazm i postanowit zorganizowac
serie spotkan w szpitalu nalezacym do Medical Research Committce.
Po wyjasnieniach ztozonych przeze mnie i okresleniu programu
badan, a takze poznaniu ich dobroczynnego dziatania bez skutkdw
ubocznych, otrzymalismy pozwolenie na dalsze prowadzenie badan.

A pomyst polegat na tym, zeby zebraé¢ grupe ludzi, ktorzy
majg wysoki poziom cholesterolu. Nalezato wyjasni¢ cel programu,
a takze nada¢ mu konkretng forme. Program miat trwaé osiem
tygodni, a w kazdy poniedziatkowy wieczér miaty odbywac sie
spotkania. Spotkania te miatyby na celu stworzenie mozliwosci
rozmawiania o problemie cholesterolu (opisywanym w tej ksigzce),
zadawaniu pytan, a takze wymiane doswiadczen.

Po serii wyktadéw, zbieraniu materiatéw i osobistych
naradach, grupa 20 kobiet i mezczyzn zostata poproszona o
uczestnictwo w programie opartym na restrykcyjnej diecie
(opisanej w rodziale 4) - czyli spozywaniu 50 g otrgb owsianych
(w postaci buteczek owsianych) i stopniowym dochodzeniu do
przyjmowania 3 g niacyny (kazdego dnia) - jak to zostato opisane
w rozdziale 6.

Na dodatek, trzy osoby, ktére nie mogty przyjmowaé niacyny
ze wzgledu na przeciwwskazania przy cukrzycy i podagrze -
przychodzity na spotkania i stosowaty sie do diety, jedzac
otreby. Tak wiec grupa ochotnikéw liczyta 23 osoby, ktére
przychodzity na coponiedziatkowe spotkania. Oprécz tego byty
jeszcze dwie osoby, ktére stosowaty sie do diety - nie
przebywajgc w szpitalu.

Sposréd dwudziestu osob biorgcych udziat w programie w
szpitalu, pie¢ zmodyfikowato sobie diete - albo nie jedzac



zalecanych iloéci otrgb owsianych, albo zapominajac o
przyjmowaniu niacyny, albo zapominajac o jednym i drugim.
Uzyskane przez nich wyniki byly znacznie gorsze. U pozostatych
pietnastu os6b wyniki byty wiecej niz rewelacyjne.

<redni spadek ogoélnego poziomu cholesterolu siegat 22%.
Pamietaé nalezy, iz 1-procentowe podwyzszenie poziomu
cholesterolu to wzrost zagrozenia chorobg sercca o 2%. Oznacza
to, ze u 0sob, ktérym poziom cholesterolu obnizyt sie o 22%,
grozba choroby serca zmalata prawie o pofowe.

U dwdch osbb stosujgcych diete poza szpitalem wyniki byty
réwniez wspaniate. U jednej poziom cholesterolu obnizyt sie z 6,7
do 4,3 - w ciggu o$miu tygodni; u drugiej -z 6,5do 3,7. | to
rzeczywiscie w ciggu tylko o$miu tygodni!

Lecz to byt dopiero poczatek. U oséb przebywajacych w
szpitalu poziom cholesterolu HDL (czyli o wysokiej gestosci
lipoprotein) - wzrést srednio 0 22%. W niektorych przypadkach
wzrost byt o dwa razy wiekszy, a w niektoérych az trzykrotny!
Oznacza to, ze poziom tego wtasnie cholesterolu, ktéry chroni
przed chorobami serca, powrdcit do normy!

Nigdy jeszcze zadne leczenie tradycyjnymi lekarstwami nie
przyniosto takich efektéw. Kazda z oséb bioracych udziat w tym
programie wyeliminowata grozbe choréb serca, wywofanych
cholesterolem. Nie ma zadnych podstaw ku temu, aby nie wierzy¢ w
to, ze kazdego, kto zastosuje sie do tej diety czeka taki sam
wspaniaty rezultat.

Dwie osoby biorgce udziat w tym programie byly z
wyksztatcenia doktorami medycyny. Obie uzyskaty wspaniate wyniki.
Nie musze chyba méwi¢, ze od tej pory zalecajg swoim pacjentom
takie leczenie. Kazdy, kto ma podwyzszony poziom cholesterolu,
powinien skorzysta¢ z cudownego oddziatywania buteczek otrebowych
i niacyny.

Wyniki kazdego z moich ochotnikéw przedstawione sg w tablicy
15 16. Sg rowniez do nich komentarze. Trzy osoby umieszczone na
koncu listy jadty tylko otreby owsiane, nie przyjmujac niacyny,.

Otreby owsiane jako cze$¢ diety (omowionej w rozdziale 5)
obnizajg poziom cholesterolu LDL. Poziom cholesterolu HDL nie
zmienia sie. U tych trzech oséb, ktére jadty otreby nie



przyjmujac niacyny, poziomy cholesterolu obnizyty sie 15, 10 i
5%. Przyczyng sukcesu byto zapewne potaczenie diety ze zmianami
dietetycznymi.

Co mozna powiedzie¢ o stosowaniu takiej diety? Przyjmowanie
niacyny jest szalenie skuteczne. Ma ogromne znaczenie dla
obnizenia poziomu tréjglicerydow, nawet o 50% lub wiecej. rednio
obniza sie on o0 44%. Zwykle poziom trojglicerydéw obniza sie
podczas stosowania kazdej diety, a czasami i bez niej.

Stosowanie diety zalecajacej spozywanie otrgb owsianych nie
budzito zastrzezen pacjentow. Problem pojawiat sie wraz z
wymaganiami dotyczacymi zmian dietetycznych. PytaliSmy
ochotnikéw, czy sg w stanie wytrzymac przez dwa tygodnie.
Przedstawili oni listy przyjmowanego kazdego dnia pozywienia i
napojéw. DowiedzieliSmy sie dzieki temu o dwdch rzeczach. Po
pierwsze, mieliSmy lepsze pojecie o tym, co zwykle jedzg. Po
drugie - bylo to pouczajace doswiadczenie. Czesto bowiem nie
zdajemy sobie sprawy z tego co jemy, dopdki tego nie zapiszemy i
nie rzucimy na to okiem.

Po czyms$ takim wiele oséb dopiero potrafi ocenic, o ile
mniej ttuszczu i cholesterolu mogliby spozywac.

Niektorzy jednak nie byli po prostu w stanie nawet czesciowo
zmodyfikowa¢ swojej diety. Chociaz zalecany przeze mnie program

jest doskonaty, aby obnizy¢ poziom cholesterolu, to jednak nie
bedzie dziatat, jesli nie pozbedziemy sie swoich starych
przyzwyczajen zywieniowych. Wiele osob nauczyto sie, ze
ograniczenia konieczne dla zredukowania poziomu ttuszczu i
cholesterolu sg stosunkowo tatwe do zaakceptowania. tatwe, ale
wymagajg jednak pewnego wysitku. Jak opowiadat jeden z mezczyzn
na pytania o ograniczeniach miesa wotowego i sera zoéttego:
"Ciezki orzech do zgryzienia". To jak rzucanie palenia. Kilka
pierwszych tygodni jest szczegdlnie trudnych, ale wraz z uptywem
czasu staje sie to coraz tatwiejsze. Po pewnym czasie fakomstwo
znika. Tak wiec wysitek optaca sie.

Kiedy juz kazdy z pacjentow osiagngt normy poziomu
cholesterolu, u niektorych jego poziom obnizyt sie bardziej, u
niektorych mniej. Ci, ktorzy zdobyli sie tylko na niewielki
wysitek, osiggneli 10, 12, 15% spadek cholesterolu, ci bardziej



wytrwali - 30, 35, a nawet 55%.

Ja sam ograniczytem spozycie miesa wszelkiego rodzaju do 180
g dziennie. Uwaznie Sledze ilos¢ zjadanego pozywienia unikajac, a
przynajmniej ograniczajac ttuszcze nasycone. Sery zoétte jadam
bardzo rzadko. Nie jadam mastai jajek. Ale czasami jadam
hamburgery, steki, desery i wiele innych potraw. A jaki jest
rezultat? Za kazdym razem wyniki moich testow okreslajg poziom
cholesterolu w granicach 4. W stosunku do poczatkowego poziomu
7,3 mmol/l jest to 40% redukcja cholesterolu.

Okazuje sie, ze wszystkie trzy aspekty programu sg réwnie
wazne. U osbb, ktore osiggnety poziom 5,2 i przestaty przyjmowac
niacyne, poziom cholesterolu szybko podnidst sie.

Niestety sg tacy, ktorzy nie tolerujg niacyny. U niektorych
pojawiajg sie sensacje na poczatku terapii, ktére zmniejszajg sie
po osiggnieciu poziomu 3 gramoéw. U innych zas symptomy
nietolerancji nasilajg sie i ci muszg zrezygnowac z przyjmowania
tabletek. Jeden z uczestnikéw naszego programu musiat wtasnie tak
postapic.

Wyniki badan uczestnikow programu: podstawowe i po dwdch
miesigcach

$$

Lp., Ogdlny poziom cholesterolu, Poprawa %, Trojglicerydy,
Poprawa %, HDL, Poprawa %, LDL, Poprawa %, Wspotczynnik, pteé,
Komentarz;

1,6.5, 43, 0.9, 50, 1.0, 65, 4.6, 60, 6.5, M, Dobre wyniki
poza szpitalem;

brak inf., 3.7, brak inf., 0.5, brak inf., 1.7, brak inf.,
1.8, brak inf., 2.2, brak inf.;

2,6.7, 36, 0.8, 50, 1.1, 114, 5.3, 70, 6.1, K, Dobre wyniki
poza szpitalem;

brak inf., 4.3, brak inf., 0.4, brak inf., 2.5, brak inf.,
1.6, brak inf.,1.7, brak inf.;

3,6.6,27,-,-,1.9,0, -, -, -, M, Dobre wyniki;



brak inf., 4.8, brak inf., 1.1, brak inf., 1.7, brak inf.,
2.6, brak inf., 2.8, brak inf.;

4, 6.3, 33, 4.1, 88, 0.8, 100, 3.6, 35, 7.8, M, Dobre
wyniki;

brak inf., 4.2, brak inf., 0.5, brak inf., 1.6, brak inf.,
2.4, brak inf., 2.6, brak inf.;

5,75,29,2.4,40,1.2,0, 5.2, 33, 6.2, M, Dobre wyniki;

brak inf., 5.3, brak inf., 1.3, brak inf., 1.2, brak inf.,
3.5, brakinf., 4.4, brak inf.;

6, 6.0, 36, 0.7, 0, 1.4, 33, 4.3, 52, 4.3, M, Dobre wyniki;

brak inf., 4.5, brak inf., 0.7, brak inf., 1.9, brak inf.,
2.3, brak inf., 2.4, brak inf.;

7, 84, 27, 2.6,76,0.7, 200, 6.4, 40, 12.0, M, Dobre
wyniki;

brak inf., 6.3, brak inf., 0.9, brak inf., 2.0, brak inf.,
3.9, brakinf., 3.1, brak inf.;

8, 11.8, 35, 1.2,34,1.9,20,9.4, 46, 6.2, K, Dobre
wyniki;

brak inf., 7.7, brak inf., 0.8, brak inf., 2.2, brak inf.,
5.1, brak inf., 3.5, brak inf.;

9,7.0,19,2.2,69, 14, 81, 4.6, 39, 5.0, K, Dobre wyniki;

brak inf., 5.6, brak inf., 0.7, brak inf., 2.5, brak inf.,
2.8, brak inf., 2.3, brak inf.;

10, 5.7, 55, 0.8, 05, 0.9, 0, 4.4, 65, 6.3, K, Dobre wyniki;

brak inf., 2.5, brak inf., 0.8, brak inf., 0.6, brak inf.,
1.6, brak inf., 4.1, brak inf.;



11, 7.8, 30, 2.6,40,1.1,24,5.6, 39, 7.1, K, Dobre
wyniki;

brak inf., 5.5, brak inf., 1.5, brak inf., 1.3, brak inf.,
3.4, brakinf., 4.2, brak inf.;

12, 6.4, 10, 2.2,53,1.7, 90, 3.7, 43, 3.7, K, Dobre
wyniki;

brak inf., 5.8, brak inf., 1.0, brak inf., 3.3, brak inf.,
2.1, brak inf., 1.8, brak inf.;

13, 8.4, 15, 1.2, 30, 2.3, 36, 5.6, 30, 3.6, F, Zle;

brak inf., 7.5, brak inf., 0.8, brak inf., 3.2, brak inf.,
3.9, brak inf., 2.3, brak inf.;

14, 6.0, 16, 1.4, 28, 1.4, 0, 4.0, 19, 4.3, M, Zle;

brak inf., 5.1, brak inf., 1.0, brak inf., 1.3, brak inf.,
3.3, brak inf., 3.9, brak inf.;

15, 7.5, 14, 1.9, 30, 1.1, 09, 5.5, 16, 6.8, M,
Niedostateczne zmiany diety;

brak inf., 6.5, brak inf., 1.3, brak inf., 1.2, brak inf.,
4.6, brak inf., 5.4, brak inf.;

16, 6.6, 0, 4.3, 64, 0.9, 80, 3.8, 0, 7.3, M, Niedostateczne
zmiany diety;

brak inf., 6.9, brak inf., 1.6, brak inf., 1.7, brak inf.,
4.5, brak inf., 4.1, brak inf.;

17,6.8,0,1.7, 24, 1.5, 25, 4.6, 0, 4.5, M, Niedostateczne
zmiany diety;



brak inf., 7.1, brak inf., 1.3, brak inf., 1.8, brak inf.,
4.7, brak inf., 3.9, brak inf.;

18, 6.5, 19, 1.5, 55, 2.6, 0, -, -, 2.5, K, Niedostateczne
zmiany diety;

brak inf., 5.7, brak inf., 0.7, brak inf., 2.5, brak inf.,
2.9, brak inf., 2.3, brak inf;

19, 6.4, 06, 2.4, 30, 1.1, 0, 4.2, 0, 5.8, M, Niedostateczne
zmiany diety;

brak inf., 6.0, brak inf., 1.7, brak inf., 1.0, brak inf.,
4.2, brak inf., 6.0, brak inf.;

20, 6.1, 06, 1.9, 50, -, -, -, -, -, M, Niedostateczne
zmiany diety;

brak inf., 5.7, brak inf., 0.9, brak inf., 0.8, brak inf.,
4.5, brak inf., 7.1, brak inf.;

21,5.8, 07, 3.0,47,0.9, 0, 3.5, 0, 6.4, M, Nieodpowiednie
postepowanie;

brak inf., 5.4, brak inf., 1.6, brak inf., 0.7, brak inf.,
3.9, brakinf., 7.7, brak inf.;

22, 8.0,15,2.4,0,1.2,0,5.7, 20, 6.7, K, Tylko otreby
owsiane - niacyna nietolerowana;

brak inf., 6.8, brak inf., 2.3, brak inf., 1.1, brak inf.,
4.6, brak inf.,6.2, brak inf.;

23,6.3,10,1.2,0,0.9,0, 4.9, 17, 7.0, M, Tylko otreby -
bez niacyny;

brak inf., 5.7, brak inf., 2.0, brak inf., 0.7, brak inf.,



4 1, brak inf., 8.1, brak inf.;

24, 5.8, 05, 0.5,13,2.0,09, 3.5, 12, 2.9, K, Tylko
otreby;

brak inf., 5.5, brak inf., 0.5, brak inf., 2.2, brak inf.,
3.1, brak inf., 2.5, brak inf.;

Nalezy pamieta¢ o tym, ze jakakolwiek substancja, nawet
rodzaj jakiego$s pozywienia, moze wywota¢ rézne reakcje u
niektérych osob. Wiele oséb uczulonych jest na truskawki. Inni
nie tolerujg produktéw mlecznych. Wielu cierpi na dolegliwosci
zotagdkowe po zazyciu aspiryny. Niektorzy majg ten sam problem po
wzieciu jednej tabletki multiwitaminowej. Nie ma sposobu, aby
okresli¢, jakie mogg wystgpi¢ reakcje u réznych ludzi. Lecz jesli
pojawig sie jakiekolwiek, to po odstawieniu tabletek witaminowych
reakcje znikng juz po kilku dniach. Dtugotygodniowe objawy
nietolerancji nie wystepuja.

Jak juz wczesniej wspomniatem, niacyne mozna przyjmowac
przez dtuzszy czas. Wielu pacjentow nie odczuwato Zzadnych
dolegliwosci. Nie przymowali niacyny tylko diabetycy, chorzy na
podagre oraz pacjenci z niewydolnoscig watroby. Ci, ktérzy
cierpig na wrzody réwniez powinni skontaktowac sie z lekarzem.

Ja zdecydowatem sie na przeprowadzenie wszystkich testéw
krwi w rok po rozpoczeciu przyjmowania niacyny. | wszystkie byty
prawidtowe. Po zakohczeniu badan przeprowadzitem wywiady ze
wszystkimi uczestnikami. Wiekszo$¢ zgodzita sie, ze program byt
tatwy i ze chcg nadal trwaé przy stosowaniu takiej diety.

Medycyna nie wie jeszcze wszystkiego o cholesterolu. Wiadomo
jednak, ze jego poziom powinien by¢ ponizej 5,2. Stosunek
cholesterolu catkowitego do HDL nie powinien by¢ wyzszy niz 4,4 -
dla kobiet i 5,2 - dla mezczyzn. Osiggajqc taki poziom catkowicie
eliminuje sie ryzyko wystgpienia chordb serca.

Program zostat klinicznie przebadany i udokumentowany. Jest
catkowicie bezpieczny i skuteczny. Stosowany wtasciwie prowadzi
do osiggniecia normalnego poziomu cholesterolu w ciggu zaledwie
osmiu tygodni. Ryzyko zachorowan na serce zostaje wyeliminowane
(badz powaznie ograniczone). Jest to szansa na dtuzsze zycie i
Swietng kondycje.

<rednie wyniki osmiotygodniowego programu
antycholesterolowego



1. Uczestnicy przestrzegajgcy Scisle programu
2. Wszyscy uczestnicy

Lp., Ogolny poziom cholesterolu (%), Spadek poziomu
tréjglicerydow (%), Spadek poziomu LDL (%), Wzrost poziomu HDL
(%);

1, 31.67, 42.08, 47.45, 60.58;

2,2.05,41.10, 32.61, 43.85;
Osobiste notatki:
Charles E. Keenan, dr med. Santa Monica, California:

Doceniam to, ze wzigtem udziat w takim programie. Byto to
co$ rewelacyjnego. Lezato to w moim interesie, gdyz przez wiele
lat moj poziom cholesterolu powoli podwyZzszat sie. Uzywatem
réznych sposobdw, oprécz lekarstw, lecz zaden nie poskutkowat.
Musze przyznac, ze poczatkowo sceptycznie odniostem sie do tego
pomystu (a nawet pesymistycznie), kiedy zobaczytem jak niewielu
zmian dietetycznych wymaga w stosunku do moich przyzwyczajen.
Wiele duzych firm farmaceutycznych wydaje miliony dolarow
prébujac wynalez¢ medykament, ktéry zapobiegatby chorobie
cholesterolowej. Frustrujgce musi by¢ przepisywanie lekarstwa i
widzie¢, jak niewielki odnosi skutek. Zda¢ sobie nalezy sprawe z
tego, ze zazywane zbyt czesto lekarstwa moga wywotaé biegunki, a
czasami pacjenci uzalezniaja sie od niektérych lekarstw. A poza
tym lekarstwa sg drogie.

Prébowatem, i zalecatem innym, jedzenie jogurtu, czosnku,
zalecatem gimnastyke, niewielkie zmiany dietetyczne - a rezultaty
byty watpliwe.

Zdecydowatem sie wzig¢ udziat w tym programie, aby zobaczy¢
jak trudne bedzie stosowanie takiej diety. Wydawato sie zbyt
piekne, aby mogto by¢ prawdziwe - zaledwie kilka niewielkich
zmian dietetycznych ii troche pigutek witaminowych. Doda¢ musze,
ze od dawna znatem wyniki moich badan. Wiedziatem, ze poziom
cholesterolu powinien zmale¢ o 33%. Takie gwarancje dawat mi ten



program i to wywotato moj entuzjazm.

Czym$ interesujagcym wydato mi sie odkrywanie talentu do
gotowania (pieczenie buteczek z otrgb owsianych), podobaty mi sie
cotygodniowe lektury, a jednocze$nie znatem tych, ktérzy
doswiadczali porazek wyprébowujac inne sposoby.

Bytem taki odwazny, ze opowiedziatem o tym programie innym
pacjentom. Zalecatem im zmiany dietetyczne, ktére wydaty mi sie
bezbolesne, a zapewniajgce wspaniaty rezultat.

Moje wyniki byty zupetnie nieoczekiwane - lepsze niz mogtbym
sie spodziewaé. Poziom cholesterolu spadtz 6,6 do 4,8. To
sprawito, ze statem sie apostotem tego programu - niekosztownego,
bez lekarstw, dajgcego zdrowie i przedtuzajgcego zycie.

Gimnastyka jest rzeczg wazna, ale watpie, aby komukolwiek w
takim wypadku pomogta. Zdumiony bytem tym, Zze tak niewielkie
zmiany w moim zyciu mogg dac tak wspaniate efekty - a przeciez
byto to tylko jedzenie otrgb owsianych i przyjmowanie niacyny.
Jesli ktokolwiek sprébuje i wytrwa, nie bedzie musiat zazywac
lekarstw, ktére dajg wiele skutkéw ubocznych.

Kiedy moj entuzjazm zostat poparty faktami - byta to dla
mnie szansa zycia bez penicyliny. Jak wiele innych form terapii,
nie jest to zapewne panaceum dla kazdego, ale dla wielu jest
jedyng szansg na zdrowg przysztosé.

Moge z czystym sumieniem poleci¢ go tym, ktérzy maja
problemy z prawidtowym poziomem cholesterolu. Moze to dla nich
by¢ paszport do dlugowiecznosci.

Podsumowujac - wznosze kieliszek w gescie toastu za "otreby

owsiane i ich zjadaczy".
14. LEKARSTWA - OSTATECZNE WY J(CIE

Dla wiekszosci os6b same zmiany dietetyczne wystarczg do
obnizenia poziomu cholesterolu. Teraz, kiedy znamy juz dziatanie
pozywienia zawierajacego rozpuszczalny btonnik, tatwo jest w to
uwierzyé. A dla tych z nas, ktérzy majg wysoki poziom
cholesterolu wynikajacy z nadprodukcji organizmu; dla tych,
ktérym zmiany dietetyczne nie wystarczajg, dodatkowe dawki
niacyny, szczegolnie preparatu Endur-acin, mogg przyniesc



pozytywne efekty. Jednak niektérzy muszg miec przepisane specjal-
ne lekarstwa, aby wyeliminowa¢ smiertelne ryzyko zbyt wysokiego
poziomu cholesterolu.

Po pierwsze sg to osoby, ktére w zadnym wypadku nie mogg
przyjmowac niacyny w zadnej postaci. Jak juz pisatem w rozdziale
6, przeciwwskazania odnoszg sie do osob cierpigcych na
jakiekolwiek niedomagania watroby; osob, ktére w przesztoSci
cierpialy na marsko$¢ watroby lub zapalenie watroby, byty
alkoholikami, chorowaty na podagre; ci, ktorzy cierpig na arytmie
serca, cukrzyce i kobiety w cigzy.

Po drugie - niektorzy, mimo, iz nie dotycza ich
przeciwwskazania - czujg, ze ich watroba nie toleruje niacyny w
dawkach zapewniajgcych skutecznosc.

Zawsze zalecam, aby dwa-trzy miesigce po terapii niacynowej
wykonywac¢ badania watroby i powtorne, po rocznej przerwie. Biorac
pod uwage ilos¢ oséb, ktorym same zmiany dietetyczne nie
wystarczajg i musza przyjmowac niacyne i to, ze miliony mezczyzn
i kobiet majg zbyt wysoki poziom cholesterolu, liczba osob, ktdre
odczuwajg dolegliwosci watroby jest naprawde niewielka. A jesli
akurat zdarzy sie, ze jesteSmy jedng z takich osob, jest to
szczegolnie przykre.

W latach, kiedy bytem szczegdlnie zaangazowany w badania
poziomu cholesterolu, otrzymywatem wiele listdw od czytelnikbw
mojej ksigzki, ktdérzy pisali w nich, ze niacyna nie jest dla
nich. U niektorych wystepowato uczulenie skérne, ktére znikato
dopiero wtedy, kiedy przerywali przyjmowanie niacyny. Niektorzy
poczatkowo nie odczuwali zadnych dolegliwosci watrobowych,
jednakze podczas pézniejszych badan lekarze odkrywali podwyzszony
poziom enzymow i radzili przerwaé terapie niacynowa. Ci, ktorzy
naduzywali alkoholu (w przesziosci), nie mieli probleméw z
watroba.

"A co wiemy teraz?" - wszyscy zadajg to pytanie. Jak
dowiecie sie z dalszej czesci tej ksigzki, jestem przeciwny
przyjmowaniu lekarstw. Jednak najwazniejsze jest obnizenie
poziomu cholesterolu do normalnej wartosci. Jesliby méj program
zmian dietetycznych: jedzenie otrgb owsianych i przyjmowanie
niacyny nie pomogt mi w 1984 r. (po drugiej operacji bypass'ow),
pewnie zaczatbym przyjmowac lekarstwa. Nalezy bowiem zrobié
wszystko, aby poziom cholesterolu utrzymywat sie w normie.

Obecnie kazdy specjalista wie, ze dla tych, ktérzy mieli
ataki serca lub chirurgiczne operacje bypass'owe - stowem, dla
tych, ktérzy majg powazne problemy z sercem - absolutng
koniecznoscig jest utrzymanie prawidtowego poziomu cholesterolu,



aby zatrzymac rozwdéj tych choréb.

15. TAK, MOZNA WYLECZYC CHOROBY SERCA!

Choroba wiehcowa tetnic zawsze byta uwazana za nieuleczalna,
postepujaca chorobe. Konczyta sie zwykle smiercig bedac przyczyng
niemal potowy zgondéw w Ameryce. Czesto styszac pytanie: "Czy
mozna wyleczy¢ choroby serca?", moja odpowiedz byta zawsze
konserwatywna. Jednak obecnie optymistyczniej na to patrze: Tak,
choroby serca mogg by¢ wyleczone. A przynajmniej mozna zahamowac
ich rozwdj.

Kiedy w wieku 35 lat (byt to rok 1978) rozpoczatem swojq
bitwe z chorym sercem, chciatem dac sobie jeszcze troche czasu.
Po drugiej operacji bypass'owej w 1984 r. moje nadzieje wzrosty.
Modlitem sie, aby znaczne obnizenie poziomu cholesterolu
spowodowato zatrzymanie rozwoju choroby. Byty to tylko Zzyczenia,
gdyz nie istniaty zadne dowody na to, ze proces ten mozna chocby
troche opdznic.

Tak wiec krok po kroku zaczatem prowadzi¢ takg dokumentacje.
Obecnie wyniki pozwalajg na twierdzenie, ze nie ma zadnych
watpliwoséci co do tego, ze mozna zatrzymac rozwdj choroby serca,
a w niektorych wypadkach wyleczyc¢ ja.

Pomysty na powstrzymanie miazdzycy znano juz od
piecdziesieciu lat. Poczatkowo byty to pojedyncze przypadki
obejmujace roézne populacje - kiedy to ograniczono w diecie
substancje tluszczowe i malatailiczba chorych na serce, i
wystepowawnia atakéw serca. Jednak nikt nie potrafit powiedzie¢,
czy nastgpita jakakolwiek zmiana w stanie chorobowym, zwanym
osadem arteriosklerotycznym.

Na przyktad podczas drugiej wojny swiatowej trudno byto
zdoby¢ sSmietane, masto i ttuste migso - szczegdlnie cywilom.
Amerykanie i alianci starali sie, aby jak najwiecej zywno$ci
oddawac zotnierzom. "Narody walczg zotadkami" - mawiano. Po
wojnie tluste potrawy powrdcity do sklepéw i domow, i w Ameryce,

i w Europie. Duzo pdzniej naukowcy zauwazyli, ze podczas wojny
niemalze nie wystepowaty choroby serca, a po wojnie powrdcity
szerokag fawa.

Odkad zdatem sobie sprawe z tego, ze moje zycie zalezy od



utrzymywania w normie poziomu cholesterolu, nie tylko $ledzitem
wyniki prowadzonych badan, ale uwaznie obserwowatem, co dzieje
sie z Robertem Kowalskim.

Pamietatem, ze szes$c lat po pierwszej operacji bypass'ow
konieczna bedzie nastepna. Poczynitem niewielkie zmiany w mojej
diecie, ale poziom cholesterolu nadal pozostawat wysoki. Cztery i
pot roku po drugiej operacji i po przejsciu na diete otrebowo-
niacynowg zaczatem sie powaznie zastanawiaé, jaki naprawde
ksztalt majg moje naczynia krwionosne.

Podrézujac po kraju spotykatem wielu lekarzy, ktérzy pytal
mnie o moj stan zdrowia. Mowitem im o swoim poziomie cholesterolu
i testach na stres. Nie zrobiono mi jednak angiogramu, ktory byt
jedynym sposobem, aby dowiedziec sig, w jakim stanie sg moje
tetnice, zanim nie doszto do drugiej operaciji.

Jak zapewne wszystkim wiadomo, angiogram jest inwazyjng
metodg badania arterii, podczas ktérej lekarz wprowadza cewnik
przez naciecie w arterii ramieniowej lub pachwinowej i przewleka
go do naczyn sercowych. Kamery fluoroskopowe pokazujg budowe i
aktualny stan tych naczynh. Nie ma zadnej innej nieinwazyjnej

metody, ktéra pozwalataby postawi¢ takg diagnoze, cho¢ prowadzone
obecnie badania majg na celu znalezienie innej metody. Obecnie
jednak jedyng jest angiogram.

Czutem sie rzeczywiscie znakomicie. M6j poziom cholesterolu
byt pod kontrolg, a badania wykazywaty zatrzymanie, a nawet
cofanie sie choroby serca. Cisnienie krwi byto rowniez
prawidtowe. Pie¢ razy w tygodniu uprawiatem gimnastyke (rano i
wieczorem), a tetno, w stanie spoczynku, wahato sie od 48 do 52.
A testy na stres (w 1988 r.) byty rownie dobre, jak w poprzednim,
o ile nie lepsze.

Wyniki byty tak dobre, ze do tej pory ciesze sie nimi! Dr
Sternlieb tak to skomentowat: "Twoje naczynia krwionosne
wygladajg tak, jakbyzatozono ci je w zesztym tygodniu!" Innymi
stowy - nie byto zadnych ztogdw w naczyniach, ktére zatozono mi
jako bypassy cztery i pét roku wezesniej. Tak wiec rezultaty byty
rewelacyjne.

Dr Surender Vuthoori, kardiolog, ktéry przeprowadzat zabieg,



zgodzit sie, ze w naczyniach nie ma $ladu postepu choroby. A po
czterech (do pieciu) latach po zatozeniu bypass'éw mozna by
spodziewac sie poczatkdow formowania sie ztogéw, co powoduje, ze
konieczna jest nastepna operacja. Cudowne to uczucie, kiedy widzi
sie na ekranie angiogramu czyste przewody bypass'bw pompujgce
zyciodajng krew do pulsujgcego serca.

Obaj doktorzy stwierdzili, ze wszyscy ich pacjenci powinni
przejs¢ pod mojg opieke. Faktem jest, ze od tamtej pory w Heart
Institute mozna kupi¢ buteczki z otrgb owsianych. A niacyna -
szczegolnie Endur-Ancin - przepisywana jest wszystkim pacjentom z
podwyzszonym poziomem cholesterolu - jesli, oczywiscie, nie wy-
stepuja przeciwwskazania. Cilekarze pragng, aby wszyscy ich
pacjenci odniesli taki sukces jak ja.

W 1983 roku dr Sternlieb wykonat mi nastepny angiogram. Byto
to juz dziesieé lat po operacji bypass'owej. Zgodzilismy sie co
do tego, ze choroba serca moze zostac¢ powstrzymana i ze pacjent
moze otrzymac szanse na nowe zycie dzieki operacji bypass'owej i
nie ma zadnego powodu, aby nie utrzymywaé ich w catkowitej
czystosci.

Czy kazdy powinien mie¢ wykonany angiogram? Oczywiscie, ze
nie. Po pierwsze - istnieje pewne ryzyko podczas takiego zabiegu:
niewielkieprawdopodobienstwo wystapienia ataku serca jako reakcji
na cewnikowanie serca i naczyn krwionosnych; a nawet minimalne
ryzyko $mierci. Poza tym koszty przeprowadzenia angiogramu sg
bardzo wysokie. A poza tym jest on dosy¢ nieprzyjemny. Dla wielu
pacjentéw nieinwazyjne metody sg odpowiedniejsze do tego, aby
okresli¢ ich stan zdrowia. Najlepiej jest postuchac rad swojego
lekarza.

Jednak musze powiedzie¢ kilka waznych stow ostrzezenia.
Naprawde wiele, wiele lat mija, zanim proces arteriosklerozy
doprowadza do zablokowania tetnic. | mozemy ten proces
powstrzymaé! W wiekszosci przypadkow wystarcza, aby serce
otrzymywato odpowiednie ilosci dotlenionej krwi. W przypadku
zatozenia bypass'ow nalezy by¢ pewnym, ze daje to mozliwosé
dalszego zycia. Niekiedy nastepuje nawet pewna poprawa. Musimy
jednak pamietac o tym, ze proces miazdzycy, zatykajacy tetnice,
trwa wiele lat - a jeszcze wiecej zajmuje leczenie.



Moze jeszcze wystgpic ostabienie serca, na skutek anginy.
Nalezy natychmiast zastosowac angioplastie z okragtego cewnika,
aby oczyscic ztogi lub zatozy¢ bypassy lub przeprowadzi¢ terapie
majaca na celu oczyszczenie naczyn i udroznienie ich. Prosze w
zadnym wypadku nie stosowac diety redukujacej poziom cholesterolu
(nawet polecanej przeze mnie) jako srodka zastepczego dla
operaciji chirurgicznej, jedli taka potrzeba zaistnieje.

Nie wolno mysleé, ze po rozpoczeciu jedzenia buteczek z
otrgb owsianych i przyjmowaniu niacyny (i gimnastykowaniu sie)
mozna zaprzestac stuchania zalecen swojego doktora, jesli radzi
on podjaé powazniejsze leczenie.

Jesli kardiolog zaleci nam operacje, a my uwazamy, ze
powinnismy zasiegngc¢ opinii innego lekarza, to wszystko jest w
porzadku. Powinno sie jednak zdawac sobie sprawe z tego, co jest
dla nas najwazniejsze - dla naszego zycia. Nie wolno uciekac
przed najbardziej bolesng prawda.

Kiedy w 1985 roku po raz pierwszy zasiadtem przed maszyng do
pisania, aby rozpoczac te ksigzke - przekonany bytem, Zze moja
ostatnia, druga z kolei, operacja bypass'éw byta udana, i ze
znalaztem program, ktory pozwoli mi utrzymac prawidiowy poziom
cholesterolu. Czutem, ze uciektem spod miecza Damoklesa, ktéry
wisiat nade mng przez ostatnich szesc lat, i ze mam przed sobg
jeszcze wiele lat zycia.

Jednak nigdy nie mozna pozby¢ sie uczucia, ze byé moze
ktérego$ dnia - balonik peknie. Wiem, méj poziom cholesterolu
spadt, ale czy to moje uwarunkowania genetyczne doprowadzity do
choroby serca i czy moje bypassy moga sie zaczopowac?

Umiatem zredukowac stres, ale czy powinienem tyle pracowac i
podrézowaé po catym swiecie, prezentujgc swoj program i brac
udziat w tylu audycjach i programach telewizyjnych?

Wiem, dzieki gimnastyce mam wspaniatg kondycje, ale czy nie
przesadzam z jazdg na nartach, czy wycieczkami goérskimi?

Daleko mi do stanu ciggtego zamartwiania sie swoim sercem,
ale stale mysle o sobie jako pacjencie z chorym sercem.

| nic wiecej. Widziatem wnetrze swojego serca, arterii i
naczyn bypass'owych. Choroba serca jest dla mnie przesztoscia. |
zamierzam reszte swojego zdrowego zycia spedzi¢ na méwieniu catej
reszcie $wiata, ze mogq sie tak samo cieszy¢ zyciem, jak ja.

Dzieki ci, Boze, za ten wspaniaty dar zycia!

16. DO JUTRA, POJUTRZA | POPOJUTRZA



Mozna to nazwac instynktem przetrwania. Mozna nazwac
mitoscig zycia. Istnieje ogromne pragnienie, palaca cheé
przezycia, dozycia dnia jutrzejszego, pojutrza i popojutrza.

Mam ku temu swoje wtasne powody. A ich imiona, to Ross i
Jenny. Kazdy moze mie¢ swoje wtasne powody.

Nigdy nie zapomne dnia, kiedy wrécitem od chirurga, ktory
powiadomit mnie o niebezpieczenstwie Smierci, grozacej kazdemu,
kto przechodzi operacje serca. Jedyne, o czym mogtem mysle¢, to
to, ze opuszczam moje dzieci nie rozumiejac, dlaczego.

Pomysicie o tym: przyjmowanie witamin, jedzenie buteczek,
stosowanie odpowiedniej, doskonatej diety -i mozna o potowe
zmniejszy¢ ryzyko choroby serca. Nikt nas nie opisze w "Times"-

ie, ale jestesSmy pionierami, ktérzy mogq wyleczy¢ chore serce.

Oczywiscie nie zamierzam zaprzeczac, ze zazdroszcze tym,
ktorzy mogq jes¢ czekoladowe ciasteczka, "apple pie" z
francuskiego ciasta, befsztyki, hamburgery i frytki, albo
najlepsze w Swiecie podwaojne cheesburgery z Los Angeles. Pokusa
na mysl o tych hamburgerach jest bardzo silna, ale nie ma szans w
poréwnaniu z buziami dwojki moich dzieci.

Ross i Jenny sg mojg twierdzg. Za kazdym razem kiedy mam
ochote na co$ niedozwolonego, mysle o tym, ze ktéregos$ dnia
mogtbym je opuscic. A wtedy stracitbym ich dojrzewanie, mature.
Moze Slub. A moze nawet wnuki!

Kazdy musi znalez¢ swoj wiasny powdéd. To pomaga podjac
natychmiastowg decyzje w chwilach wahania.

Pomyslec trzeba o tych, ktérym pomaga wiara. Decyzja, czy
chce sie jeszcze oglada¢ cudownnie swiecace stonce ktérejs
niedzieli, nalezy do nas. Staje sie logiczng, przemyslang,
naukowa decyzja.

Wszyscy odczuwamy rozczarowania i chwile zwatpienia, czy to
warto! Sg to momenty, kiedy pokusa zapomnienia o buteczkach z
otrgb owsianych, dziennej dawce niacyny, diecie niskottuszczowej
jest bardzo silna. Bardzo fatwo usprawiedliwiamy sie jedzac
paczka lub olbrzymi stek.

W ciggu dwaoch lat miatem mozliwos¢ konsultowania sie z grupg
odchudzajacych sie oséb. Wielu z nich nie udawato sie zrzucic
tyle zbednych kilogramow, ile planowali, lub przerywali diete po



osiggnieciu zadowalajacych wynikow. Dlaczego? Z reguty dlatego,
ze nie mieli wystarczajacych powoddéw ku temu, aby schudngé. Ich
wymowki i ttumaczenia zapetnityby catg ksigzke. Jednak dla
niektérych wtasna satysfakcja byta wystarczajgcym powodem.

Jesli ktokolwiek opuscit rozdziat 8, w ktérym pisatem o
odchudzaniu, powinien go teraz przeczyta¢. Omowitem w nim wiele
motywaciji, ktére wiodg do sukcesu.

Powody sg takie same dla kazdego, kto naprawde pragnie
zmieni¢ swoje zycie.

A wiec: zmiany, ktére trzeba poczyni¢, mogg by¢ réznicg
pomiedzy zyciem i Smiercig. Nastepnym razem, kiedy pomysli sie o
tym, jak nieprzyjemne sg uderzenia krwi po zazyciu niacyny i czy
warto to robi¢ - trzeba zastanowié sie raz jeszcze. Nastepnym
razem kiedy stwierdzimy, ze pgczek lub rogalik jest smaczniejszy
od buteczki z otrgb owsianych - zastanbwmy sie raz jeszcze.
Nastepnym razem kiedy nadejdzie nas ochota na tournedo z sosem
bearnaise - zastanéwmy sie raz jeszcze.

Trzeba pomyslec, czy taki wybér warty jest roku, miesigca,
tygodnia, a nawet jednego dnia zycia. Mysle wtedy o czasie
spedzonym z moimi dzieémi. Wy myslcie o czasie z kimkolwiek lub
czymkolwiek.

Obudziwszy sie nastepnego dnia, spojrzcie w niebo. Nawet
jesli bedzie padat deszcz lub bedzie pochmurno - to i tak bedzie
pieknie, choc¢by dlatego, ze mozemy to odczuwaé. Jak stowa w
piosence - zatrzymaj sie, by powachac roze. Przytul swoje dzieci.

Kazdy cztowiek na Swiecie jest szczesliwy na swodj witasny
sposob. Trzeba okresli¢, czym dla nas jest szczeScie. Trzeba
policzy¢ swoje radosci. Jesli dojdzie sie do uczciwego wniosku,
ze nic nas nie cieszy, nikt nas ani my nikogo nie przytulimy
dzisiaj lub jutro - bedzie to znaczyto, ze nie musimy

przygotowywac nastepnych owsianych buteczek.

Trzeba tez wyrzuci¢ niacyne. Zapomnie¢ o diecie i zjes¢
jajko z mastem. Moze niektorzy zaczng pali¢, albo bedg pali¢
wiecej papierosow, aby przyspieszy¢ ten proces.

Nie, dziekuje, to nie dla mnie. USmiech Jenny sprawia, ze
dzien staje sie jasny. Kazdy sukces Rossa jest dla mnie wazny.
Nigdy nie spotkatem cudowniejszych dzieci. A moze Wy je wiasnie



macie? A moze macie cudowne wnuczeta? A moze dopiero oczekujecie
dzieci? Moze Wasze dzieci to Wasza praca, Wasze hobby, Wasz
Koscidt, Wasi przyjaciele? Wszystko to jest ogromnie wazne.
Wszystko to jest najwazniejsze.

Jaki jest powdd Waszego jutra? Pojutrza? A popojutrza?
17. CUDOWNE BUIECZKI | CHLEB

Odkad odkryto ogromne znaczenie otrgb owsianych dla zdrowego
zywienia, na wiele sposobow probowatem wigczyé€ je do mojej diety.
Osobiscie nie przepadam za gorgcymi potrawami macznymi, jakie
zwykle przyrzadza sie z otrgb owsianych. Najsmaczniejsze sa,
wedtug mnie, pieczone buteczki z otrgb owsianych.

Zanim ktokolwiek stwierdzi, ze nie ma czasu na zadne
pieczenie, musi zda¢ sobie sprawe, ze przygotowanie trwa 10
minut, a pieczenie - 17 minut i to raz w tygodniu. A
przygotowujac positek z takiej potrawy oszczedza sie czas.
Buteczki takie to jedna z najszybszych potraw dla oséb ciggle
Spieszacych sie - wystarczy zjes¢ dwie lub trzy buteczki ze
szklankg zsiadtego mleka lub mlecznym koktajlem owocowym, a jest
sie najedzonym na wiele godzin.

Probowatem jesc¢ pot filizanki otrgb owsianych kazdego dnia.
Trzy buteczki catkowicie zaspokajajg potrzeby. Podaje wiele
sposobow przygotowania buteczek, ale kazdy moze wymysli¢ co$
nowego - a nigdy sie nimi nie znudzimy. Na pewno czesciej zdarza
sie to osobom jedzacym normalne pieczywo.

Potrzebne beda dwie metalowe foremki do buteczek i kubki
papierowe specjalnie do pieczenia. Wszystkie sktadniki wymienione
zostaty w rozdziale LISTA ZAKUPOW, za wyjatkiem $wiezych owocéw,
ktorymi niektorzy lubig sobie urozmaici¢ positki.

Kilka stow o przygotowywaniu buteczek

Jesli wyprébowato sie wszystkie sposoby przygotowania
buteczek, nalezy zapoznac sie z kilkoma stowami wyjasnienia.
Przede wszystkim chce wyjasnic, ze pomyst ten przyszedt mi do
gtowy po przeczytaniu przepisow na pudetku z otrebami pszennymi.
Poczynitem jednak pewne zmiany i dodatem kilka nowych. Na
przyktad - w ogdle nie uzywam soli. Nie zmienia to smaku, a nie
dodaje sodu do swojego pozywienia. Dwie tyZzki oleju stotowego
zastepuje pét tyzeczki od herbaty oleju (na jedng buteczke). Na
pewno wiele oséb zauwazyto, ze zwykle w przepisach podaje zbyt



wielkie ilosci oleju. Mozna go zastgpi¢ substytutem syropu
kukurydzianego.

Nastepnie eksperymentowatem z cukrem. Prébowatem catkowicie
go wyeliminowac¢ dodajac tylko stodziku z owocdéw. | smak, i zapach
pozostaty doskonate. A teraz uzywam 1/4 filizanki brgzowego cukru

na 12 buteczek, czylijestto jedna tyzeczka od herbaty na
buteczke.

Nie wolno zapominac¢ o tym, ze buteczki z otrgb owsianych sg
dla mnie gtéwng czedcig codziennej diety i mam nadzieje, ze stang
sie nig dla kazdego. Pamietajac o tym mozna zauwazy¢, ze ogdlne
ilosci oleju i cukru w buteczkach - w stosunku do catej diety -
sg niewielkie.

Jesli ktos woli - moze eksperymentowaé sam, uzywajac mniej
cukru lub zastepujac go owocami. Jednakze dla dokfadniejszej
informacji musze przypomnie¢, ze kazdy rodzaj cukru ulega takiej
samej przemianie metabolicznej. Czy jest to sacharoza z brgzowego
cukru, czy glukoza z miodu, czy fruktoza z owocoéw - procesy
chemiczne przebiegajg podobnie, a efekty sg takie same. Nie
oznacza to, ze nie ma znaczenia, czy sie podwoi czy potroi ilos¢
cukru zuzytego podczas przygotowania buteczek. Zawsze najlepszy
jest umiar.

Jak juz wczesniej wspomniatem, pierwsze buteczki
przygotowatem w swojej kuchni. Uzytem zupetnie standardowe;j
kuchenki elektrycznej, piekac je w temp. 220FC.

Czas pieczenia ma ogromne znaczenie. Zawsze nalezy uzywac
minutnika ustawiajac go dokfadnie na 17 minut. Po tym czasie
mozna wykataczkg sprawdzi¢, czy buteczki juz sie upiekty.
Wykataczka powinna fatwo wejs¢ w butke, a po wyjeciu nie powinna
by¢ ani mokra, ani wysuszona.

Jesli przedtuzy sie pieczenie o minute lub dwie, buteczki
beda zbyt suche. Inne przepisy nie wymagajg tak doktadnego czasu
pieczenia, gdyz zawierajg wieksze ilosci oleju pomagajacego
zachowac wilgotnos¢.

Lepiej jest wyja¢ zbyt wczesnie buteczki i wiozy¢ je potem z
powrotem do piekarnika na minute, niz Zzatowa¢ zbednego
przetrzymywania o minute za dtugo.

W zaleznosci od swojego przepisu i ilosci uzytych owocow,



piec je trzeba dluzej lub krécej. Np. buteczki z ananasami bedag
bardziej wilgotne i trzeba bedzie je piec dwie minuty dtuze;.

Za kazdym razem i przy jakiejkolwiek zmianie trzeba
doktadnie mierzy¢ czas i temperature pieczenia buteczek. Notowac
nalezy, jakiego rodzaju soczystych owocow uzyto sie. Jest miedzy
nimi ogromna roznica.

Stowo ostrzezenia, aby nie popeti¢ tego btedu, ktéry mnie
sie przydarzyt. Te buteczki nie rumienig sie tatwo. Poczatkowo
mozna odnosi¢ wrazenie, ze sie jeszcze nie upiekty. Wtedy nalezy
sprawdzi¢ wykataczka. Jesli bedzie sie je piekto do momentu, az
uzyskajg brazowy kolor jak z maki pszennej - bedg zbyt suche.

W odréznieniu od pieczywa z piekarni komercjalnych buteczki
te nie zawierajg zadnych konserwantéw. Jesli nie zamierza sie
zjes¢ ich w ciggu dwadch lub trzech dni, nalezy przechowywac je w
lodowce lub zamrazarce. Wiozy¢ je trzeba do plastikowego
pojemnika, aby zachowaly wilgotnosé. Jesli ma sie kuchenke
mikrofalowg, nalezy na chwile wtozy¢ zimne buteczki, a zrobig sie
ciepte. Standardowe kuchenki moga wysuszy¢ buteczki, jesli wtozy
sie je na zbyt dtugo.

Nie nalezy sie tym wszystkim zraza¢, mimo iz wydaje sie, ze
bedzie nam to sprawialo wiele kiopotéw. Pieczenie z otrgb
owsianych catkowicie rozni sie od pieczenia z maki pszennej,
wedtug przepiséw zawierajgcych cukier i masto.

Po dwdch, trzech pieczeniach stanie sie to tatwe, jakbysmy
nic innego w zyciu nie robili, tylko piekli takie buteczki. A
nagroda bedzie rzeczywiscie niesamowita.

Jesli ma sie robot kuchenny...

Po kilku probach dojdzie sie do wniosku, ze niektore recepty
podobne sg do przygotowywania chleba kukurydzianego. Niektérzy
lubig takg konsystencje. Mnie ona odpowiada. Ale znalaztem
sposob, aby nadaé¢ buteczkom i chlebowi strukture podobng do
ciasta.

Nalezy cate pudetko otrgb owsianych wrzuci¢ do miksera.



Miksowac¢ tak dtugo, az wszystkie stang sie drobne. Bedg podobne
do zwykiej maki - o pudrowej konsystencji. Roznica bedzie
ogromna.

Buteczki podstawowe

2 1/4 filizanki otrgb owsianych, 1/4 fillzanki siekanych
orzechow (laskowych, wioskich), 1/4 filizanki rodzynek (lub
daktyli, czy porzeczek), 1 tyzeczka proszku do pieczenia (nie
sody), 1/4 filizanki brazowego cukru lub 1/4 filizanki miodu lub
melasy, 1 1/4 filizanki chudego mleka, 2 biatka jajek, 2 tyzeczki
oleju roslinnego (warzywnego).

(Jest to zmodyfikowana wersja buteczek podstawowych. Nalezy
zaczaC pieczenie w/g niej, aby potem zmienia¢ dodatki stodzace,
np. koncentrat soku jabtkowego). Nagrzac¢ piekanik do 220fC. W
naczyniu zmieszac otreby, orzechy, rodzynki i proszek do
pieczenia. Dodac¢ brazowy cukier lub stodzacy ptyn. Zmieszac
mleko, biatka jajek i olej, dodac do otrgb. Ciasto miesza¢ w
papierowych foremkach. Piec 15 do 17 minut. Sprawdzi¢ wykataczka,
czy sq upieczone: powinny by¢ lekko wilgotne, ale nie mokre.
Przyrzadzi¢ 12 buteczek. Przechowywaé w plastykowym pojemniku,
aby zachowaty wilgotnosc¢. Jesli w ciggu trzech dni nie zje sie
ich, nalezy przechowywac w lodéwce, gdyz nie zawierajg zadnych
konserwantow.

Informacje o sktadnikach odzywczych
porcja: 1 buteczka

cholesterol: 0.42 mg, biatko: 2.53 g, weglowodany: 17.8 g,
tluszcze: 5.2 g, nasycone: 0.41 g, wielonienasycone: 2.32 g,
jednonienasycone: 0.89 g, sod: 109 mg, kalorie: 137, btonnik:
3.98¢

Buteczki bez ttuszczu

2 1/4 filizanki otrgb owsianych, 1 tyzeczka proszku do
pieczenia, 1/4 filizanki brgzowego cukru, 1/2 filizanki suszonych
owocow (rodzynki, daktyle, sliwki), 1 1/4 filizanki chudego
mleka, 2 biatka jajek, 2 tyzeczki syropu.



(Mozna je przyrzadzac bez tluszczu, zastepujac go syropem.
Syrop mozna dodawac réwniez do innych przepisow).

Nagrza¢ piekarnik do 220fC. Zmiesza¢ suche skfadniki.
Nastepnie potaczy¢ mleko, biatka jajek i syrop oraz doda¢ do
suchych sktadnikéw. Wytozy¢ ciasto do papierowych torebek i
utozy¢ w formie. Piec 13 do 15 minut. Sprawdzi¢ wykataczka.
Przygotowac 12 buteczek.

Ten przepis z powodu braku oleju wymaga krotszego czasu
pieczenia, niz buteczki podstawowe.

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: 1 buteczka

cholesterol: 0.42 mg, biatko: 1.99 g, weglowodany: 22.4 g,
kalorie: 120, btonnik: 4.01 g, ttuszcze: 1.48 g, nasycone: 0.04
g, wielonienasycone: 0.01 g, jednonienasycone: 0.01 g, séd: 111
mg

Buteczki jabtkowo-cynamonowe

2 1/4 filizanki otrgb owsianych, 1/4 filizanki brgzowego
cukru, 1 1/4 filizanki cynamonu, 1 tyzeczka proszku do pieczenia,
1/4 filizanki siekanych orzechoéw, 1/4 filizanki rodzynek, 1/2
filizanki chudego mleka, 3/4 filizanki koncentratu soku
jabtkowego, 2 biatka jajek, 2 tyzeczki oleju roslinnego, 1
Srednie jabtko, obrane i pokrajane.

Wymieszac¢ suche skfadniki. Rozmiesza¢ mleko, sok jabtkowy,
biatka i olej. Dodac do suchych sktadnikow. Wiozy¢ posiekane
jabtko. Wiozy¢ ciasto do papierowych foremek, utozy¢ na blasze i
piec w temp. 220fC 17 minut. Porcja na 12 buteczek. Po
ochtodzeniu wtozy¢é do plastikowego pojemnika, aby zachowaty
wilgotnosé. Podawac z sosem jabtkowym lub z mastem.

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: 1 buteczka

cholesterol: 0.17 mg, biatko: 2.1 g, weglowodany: 22.3 g,
kalorie: 142, btonnik: 4.28 g, ttuszcze: 4.13 g, nasycone: 0.27
g, wielonienasycone: 1.67 g, jednonienasycone: 0.62 g, séd: 103



mg
Buteczki bananowo-orzechowe

2 1/4 filizanki otrgb owsianych, 1 tyzeczka proszku do
pieczenia, 1/4 filizanki brgzowego cukru, 1/4 filizanki
posiekanych orzechow, 1 1/4 filizanki chudego mleka, 2 bardzo
dojrzate banany (im dojrzalsze, tym lepsze), 2 biatka jajek, 2
tyzeczki oleju roslinnego.

Nagrza¢ piekarnik do 220fC. Zmiesza¢ suche skfadniki.
Wymiesza¢ mleko, banany, biatka i olej. Doda¢ do suchych
sktadnikéw. Wytozy¢ buteczki do papierowych foremek i utozy¢ na
blasze. Piec 17 minut. Porcja na 12 buteczek. Podawac z koktajlem
bananowym.

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: 1 buteczka

cholesterol: 0.42 mg, biatko: 2.64 g, weglowodany: 20.1 g,
kalorie: 146, btonnik: 4.2 g, ttuszcze: 5.29 g, nasycone: 0.45 g,
wielonienasycone: 2.33 g, jednonienasycone: 0.9 g, sdd: 108 mg

Buteczki z owocami z puszki

2 1/4 filzanki otrgb owsianych, 1 tyzeczka proszku do
pieczenia, 1/4 filizanki rodzynek, 2 tyzeczki oleju roslinnego, 1
filizanka chudego mleka, 2 biatka jajek, puszka brzoskwin (bez
pestek).

Nagrza¢ piekarnik do 220fC. Wymiesza¢ suche sktadniki.
Wszystkie - oprécz brzoskwin. Dodac¢ ptynne sktadniki i wymieszac.
Pokroi¢ brzoskwinie i doda¢ do ciasta. Jesli wydaje sie za suche,
doda¢ odrobine soku z puszki. Wytozy¢ ciasto do papierowych
foremek i utozy¢ na blasze. Piec 17 minut, az wykataczka bedzie
sucha. Mozna kupowa¢ tylko niestodzone brzoskwinie w puszkach.
Nie tylko majg mniej kalorii, ale sg smaczniejsze. Mozna kupi¢



réwniez inne owoce w puszkach, jesli nie ma sie akurat Swiezych,
a wtasnie jest pora na pieczenie buteczek. Brzoskwinie $wietnie
pasuja. Mozna dodac koktajlu owocowego. Wisnie ktadziemy na
wierzch. Dzieci przepadajg za takimi buteczkami.

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: 1 buteczka

cholesterol: 0.33 mg, biatko: 1.63 g, weglowodany: 12 g,
kalorie: 86.7, btonnik: 2.2 g, tluszcze: 3.1 g, nasycone: 0.32 g,
wielonienasycone: 1.34 g, jednonienasycone: 0.56 g, séd: 106 mg

Buteczki truskawkowe

2 1/4 filizanki otrgb owsianych, 1/4 filizanki brgzowego
cukru, 1 tyzeczka proszku do pieczenia, 1/2 filizanki chudego
mleka, 3/4 filizanki truskawek puszkowanych Ilub soku
truskawkowego, 3/4 filizanki Swiezych lub mrozonych truskawek, 2
biatka jajek, 2 tyzeczki oleju roslinnego.

Nagrza¢ piekarnik do 220fC. Wymieszac¢ suche sktadniki.
Zmiesza¢ mleko, sok truskawkowy, truskawki, biatka i olej
(zostawi¢ 12 truskawek do ozdobienia buteczek). Doda¢ do suchych
sktadnikéw. Wytozy¢ do papierowych foremek i utozy¢ na blasze.
Kazdg buteczke ozdobi¢ truskawka. Piec 17 minut. Porcja na 12
buteczek. Podawac jako ciasteczka truskawkowe. Polaé np. ubitym
chudym miekiem.

Informacje o sktadnikach odzywczych
porcja: 1 buteczka

cholesterol: 0.17 mg, biatko: 1.36 g, weglowodany: 17.7 g,
kalorie: 119, btonnik: 3.93 g, ttuszcze: 3.71 g, nasycone: 0.3 g,

wielonienasycone: 1.35 g, jednonienasycone: 0.56 g, séd: 101 mg

Buteczki ananasowe



2 1/4 filizanki otrgb owsianych, 1/4 filizanki brgzowego
cukru, 1 tyzeczka proszku do pieczenia, 1/2 filizanki chudego
mleka, 2 puszki ananasow (niestodzonych), 2 biatka jajek, 2
tyzeczki oleju roslinnego.

Nagrza¢ piekarnik do 220fC. Wymiesza¢ suche sktadniki.
Zmiesza¢ mleko, puszke soku ananasowego z pokrojonymi owocami,
biatka i olej. Doda¢ do suchych sktadnikéw. Doda¢ owoce z drugiej
puszki. Wylozy¢ ciasto do papierowych foremek i utozy¢ na blasze.
Piec 17 minut. Porcja na 12 buteczek. Podawa¢ z mlecznym
koktajlem ananasowym.

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: 1 buteczka

cholesterol: 0.17 mg, biatko: 1.44 g, weglowodany: 17.5 g,
kalorie: 119, btonnik: 3.49 g, ttuszcze: 3.73 g, nasycone 0.3 g,
wielonienasycone: 1.35 g, jednonienasycone: 0.56 g, séd: 101 mg

Buteczki ananasowe specjalne

Przyrzadzic tak jak buteczki ananasowe. Zanim wtozymy ciasto
do papierowych foremek, nalezy naich dnie umiesci¢ plaster
ananasa. Piec 19 minut. Mozna uzy¢ formy do ciasta. Lekko jg
nattusci¢ i wytozy¢ plasterkami ananasa. Piec 19 minut. Odwrécic
dnem do gory i podawac jako ciasto.

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: 1 buteczka

cholesterol: 0.17 mg, biatko: 1.64 g, weglowodany: 23.9 g,
kalorie: 144, btonnik: 4.28 g, ttuszcze: 3.95 g, nasycone: 0.31
g, wielonienasycone: 1.42 g, jednonienasycone: 0.58 g, séd: 101
mg

Buteczki gruszkowe

2 1/4 filizanki otrgb owsianych, 3 tyzeczki brazowego cukru,
1 tyzeczka proszku do pieczenia, 1/2 tyzeczki cynamonu, 1/4
tyzeczki wanilii, 2 biatka jajek, 2 tyzeczki oleju roslinnego,
3/4 filizanki chudego mleka, 1 duza gruszka (lub 2 mate) obrana i



pokrojona.

Nagrza¢ piekarnik do 220fC. Wymiesza¢ suche sktadniki.
ZmieszaC pltynne - razem z gruszkg - i lekko zmiksowac¢. Doda¢ do
suchych sktadnikow. Wiozy¢ ciasto do papierowych foremek i
wytozy¢ na blache. Piec 17 minut, az wykataczka bedzie sucha. Im
bardziej dojrzate owoce, tym smaczniejsze buteczki. Jest to
sposob na zuzycie zbyt dojrzatych owocow.

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: 1 buteczka

cholesterol: 0.25 mg, biatko: 1.5 g, weglowodany: 15.3 g,
kalorie: 111, btonnik: 3.82 g, ttuszcze: 3.75 g, nasycone: 0.31
g, wielonienasycone: 1.35 g, jednonienasycone: 0.57 g, séd: 103
mg

Buteczki dyniowe

2 1/4 filizanki otrgb owsianych, 3 tyzeczki brazowego cukru,
1 tyzeczka proszku do pieczenia, 1/2 tyzeczki gatki
muszkatotowej, 1/2 tyzeczki cynamonu, 1/4 filizanki rodzynek, 1/2
filizanki dyni z puszki, 1/2 filizanki soku ananasowego, 3/4
filizanki chudego mleka, 2 tyzeczki oleju rodlinnego, 2 biatka
jajek.

Nagrza¢ piekarnik do 220fC. Wymiesza¢ suche sktadniki.
Zmieszac¢ pozostate i dodac do suchych. Wytozy¢é do papierowych
foremek i wytozy¢ na blache. Piec 17 minut az wykataczka bedzie
sucha. Porcja na 12 buteczek.

Dynia jest doskonatym zrodtem witaminy A i witaminy C.
Podawac do indyka z sosem zurawinowym.

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: 1 buteczka
cholesterol: 0.25 mg, biatko: 2.23 g, weglowodany:18.1g,



kalorie: 113, btonnik: 2.25 g, ttuszcze: 3.14 g, nasycone: 0.33g,
wielonienasycone: 1.34 g, jednonienasycone: 0.57 g, sod: 112 mg

Buteczki na kolacje

1 1/4 filizanki otrgb owsianych, 1 filizanka zmielonej przez
siebie maki, 1 1/2 filizanki chudego mleka, 2 biatka jajek, 2
tyzeczki miodu, 3 tyzeczki oleju roslinnego.

Jesdli ma sie ochote na buteczki na kolacje,
najprawdopodobniej te mniej stodkie bedg najodpowiedniejsze.

Nagrza¢ piekarnik do 220fC. Wymieszac¢ suche sktadniki.
Zmiesza¢ mleko i pozostate sktadniki w mikserze i dodac¢ do
suchych. Wytozy¢ do papierowych foremek i utozy¢ na blasze. Piec
15 minut, az wykataczka bedzie sucha.

Niektérzy moga dodawac troche rodzynek. Mozna tez zastagpié
mleko innymi ptynami.

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: 1 buteczka

cholesterol: 0.5 mg, biatko: 2.81 g, weglowodany: 18.6 g,
kalorie: 131, btonnik: 2.23 g, ttuszcze: 4.33 g, nasycone: 0.49
g, wielonienasycone: 2 g, jednonienasycone: 0.84 g, séd: 137 mg

Rogalik na kolacje

3/4 filizanki otrgb owsianych, 1/2 filizanki zmielonej przez
siebie maki, 3/4 filizanki chudego mleka, 2 tyzeczki miodu, 3
tyzeczki oleju roslinnego.

Prosze zauwazy¢, ze nie sg to buteczki! Oczywiscie, ze mozna
przyrzadzi¢ z otrgb owsianych rogaliki i chleb. Jest to bardzo
prosty przepis zajmujacy tylko chwilke czasu przed kolacjg. Jest
to odmiana standardowego przepisu.

Aby rogaliki wyszty dobre, nalezy otreby owsiane zmieli¢ w
mikserze. Bedg miaty konsystencje podobng do maki. Zmiksowac



rébwniez gruboziarnista make. Prosze zauwazy¢, ze niepotrzebny
jest juz proszek do pieczenia. Wytozy¢ rogaliki na lekko
nattuszczong forme. Porcja na ok. 12 rogalikow.

Piec w temp. 190fC przez 8-10 minut, az sie zarumienia.
Podawac ciepte.

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: 1 rogalik

cholesterol: 0.25 mg, biatko: 1.15 g, weglowodany: 10.5 g,
kalorie: 85.3, btonnik: 1.31 g, ttuszcze: 3.94 g, nasycone: 0.46
g, wielonienasycone: 2.0 g, jednonienasycone: 0.83 g, séd: 64.4
mg

Owsiany chleb zurawinowy

2 filizanki zurawin, 1 1/2 filizanki otrgb owsianych, 1
tyzeczka startej skorki pomaranczowej, 1 filizanka cukru (moze
by¢ mniej), 1/3 filizanki bragzowego cukru, 2 1/2 filizanki maki z
petnego przemiatu, 3 tyzeczki proszku do pieczenia, 1/2 tyzeczki
przypraw, 1/4 filizanki oleju roslinnego, 4 biatka jajek lub
proszek jajeczny odpowiadajacy 2 jajkom, 1/2 filizanki chudego
mleka, 1/2 filizanki siekanych orzechow.

Moja Zona znalazta ten przepis w jednej z gazet i
dostosowata go do mojej diety. Chleb jest przepyszny - jem go
zwykle w wakacje. Nalezy przechowywac go w folii, w lodéwce, aby
nie wysecht.

Nagrzaé piekarnik do 180FC. Zurawiny doda¢ do otragb,
nastepnie skorke pomaranczows i cukier. Wymiesza¢ make, proszek
do pieczenia i przyprawy. Wymieszac razem wszystkie skfadniki.
Dodac¢ olej, biatka jajek i mleko. Wiozy¢ do formy, piec 40-50
minut, az wykataczka bedzie sucha.

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: 1 kromka

cholesterol: 0.07 mg, biatko: 2.31 g, weglowodany: 3.48 g,
kalorie: 123.4, btonnik: 1.49 g, ttuszcze: 3.48 g, nasycone: 3.29
g, wielonienasycone: 1.85 g, jednonienasycone: 0.7 g, séd: 43.9
mg



Chleb otrgbkowy

3/4 filizanki wrzacej wody, 1/2 filizanki otrgb, 3 tyzeczki
margaryny, 1/4 filizanki miodu, 1 tyzeczka soli, 1 torebeczka
suszonych drozdzy, 1/4 filizanki goracej wody, 1/2 tyzeczki
cukru, 2 filizanki maki z petnego przemiatu, 3/4 filizanki otrgb
owsianych (zmiksowanych).

Jest to wspaniaty sposob na to, aby wigczyé otreby owsiane
do swojej diety. Nawet jesli sie nigdy przedtem nie piekto
chleba, to ten przepis jest tak prosty, ze daje wiele zabawy i
radosci.

Wymiesza¢ wrzgcg wode, otreby, margaryne, miod i sol.
Pozwoli¢ im ostygnaé. Rozpusci¢ paczke suchych drozdzy w goracej
wodzie, doda¢ 1/2 tyzeczki cukru. Drozdze muszg rozpuscic¢ sie i
posta¢ 10 minut, az bedg wydobywac¢ sie babelki. Nastepnie dodac
drozdze, 1 1/2 filizanki mgki i otreby do pierwszej mieszanki.
Zmiksowac¢ przez 2 minuty, stopniowo dodajgc reszte maki. Wtozyé
do odpowiedniej formy (22,5 x 12,5 x 7,5 cm). Przykry¢ papierem
woskowanym i $ciereczka, odstawi¢ w ciepte miejsce na 45 minut.
Piec ok. 1 godziny w temp. 190FC. Chleb jest upieczony, kiedy
stukajac w niego styszymy gtuchy odgtos. Wyja¢ chleb z formy do
ostudzenia. A nastepnie pokaza¢ go wszystkim z duma i... podac.

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: 1 kromka

cholesterol: 0 mg, biatko: 3.16 g, weglowodany: 22.9 g,
kalorie: 139, btonnik: 1.61 g, ttuszcze: 3.45 g, nasycone: 1.67
g, wielonienasycone: 0.18 g, jednonienasycone: 0.8 g, séd: 57.1
mg

Brazowe otreby

3 tyzeczki kakao w proszku, 1 tyzeczka kawy rozpuszczalnej,



1 tyzeczka wody, 2 dojrzate banany, 2 filizanki cukru (mozna
dodaé¢ mniej), 6 biatek jajek, 1 tyzeczka olejku wanliliowego, 1
filizanka otrgb owsianych, 1/4 tyzeczki soli, 1 filizanka
posiekanych orzechow (lub rodzynki, jesli sie chce wyeliminowac
tluszcz).

Jest to Swietny przepis dla tych, ktorzy lubig czekolade, a
jednoczesnie mogg dostarczy¢ organizmowi dzienng porcje otrab.

Wymieszac¢ kakao, kawe, wode, banany - przy pomocy miksera
recznego. Dodac¢ cukier, biatka, wanilie - dobrze zmiksowac.
Wymiesza¢ ze sobag otreby i sl - doda¢ do przygotowanej masy.
Wrzuci¢ orzechy lub rodzynki. Wiozy¢ do foremki o szeroko$ci od
22 cm. Piec w temp. 180FC przez 45 minut. Podzieli¢ na porcje i
schtodzi¢.

Takie "czekoladki" sg pyszne, karmelkowe i lepkie. Rodzina i
znajomi zapewne nie uwierza, ze nie zawierajg one ttuszczu i
cholesterolu!

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: 1 kawateczek

cholesterol: 0 mg, biatko: 4.69 g, weglowodany: 43.8 g,
kalorie: 251, btonnik: 2.99 g, ttuszcze: 7.57 g, nasycone: 0.98
g, wielonienasycone: 3.93 g, jednonienasycone: 1.33 g, sod: 66.8
mg

18. NAZWIECIE TO WYRZECZENIEM?

Dla wielu z nas jedzenie jest bardzo waznym aspektem Zzycia,
o ile nie jedng z gtébwnych przyjemnos$ci zyciowych. Pomyst
odrzucenia tego wszystkiego co smaczne, moze by¢ szalenie trudny,
o ile nie niemozliwy. Dla niektorych dieta sktadajgca sie z
warzyw duszonych na parze i ryzu nie stanowi problemu. Jednak
wielu nie jest w stanie zdoby¢ sie na takie wyrzeczenia.

Dlatego tak wazne bylo dla mnie znalezienie odpowiednich
czynnikdow zastepczych lub poczynienie pewnych zmian w mojej
diecie.



Spozywajac positki w domu lub w restauracjach zauwazam, ze
nie ma mowy o jakichs ogromnych wyrzeczeniach.

Prosze pozwoli¢ mi opowiedzie¢ pewng historie, ktéra
pozwolita mi dostrzec perspektywy.

Ktoregos wieczoru spozywatem kolacje. Nie musze chyba
dodawac¢, ze byt to positek wchodzacy w sktad mojego programu.
Jadtem wiec kotlety zindyka, cieniutkie spaghetti z sosem
pizzaiola, groch i chleb czosnkowy. Kazdemu smakowatby taki
positek.

Nastepnego wieczora zostato jeszcze troche indyka i
postanowitem przygotowac podobny positek dla siebie i dla Zony.
Przygotowatem dla mojej zony réwniez kotlet cielecy. Dodac¢
powinienem, ze cielecina byta bardzo swieza. Nie powiedziatem
zonie, ze podatem jej cielecine zamiast indyka. | co powiedziata?
"To juz nie jesttak smaczne jak wczoraj". Byta to szczera
prawda.

Dom nasz jest ciggle wypetniony smakowitymi zapachami
piekacych sie buteczek i gotujacych soséw. Jest to prawdziwa
przygoda, kiedy poszukuje sie coraz to nowych przepisow na zdrowe
i smaczne potrawy.

Ten rozdziat zawiera kilka rad dotyczacych wielu sposobow
przyrzadzania positkbw bez jajek, masta i zbednych iloSci
ttuszczu i cholesterolu. Mozna przepisy wzbogaca¢ siegajgc do
réznych czasopism i magazyndw.

Troche czasu zajmie przyzwyczajenie sie do tego, ale na
pewno nie bedziemy mowili nic na temat "wyrzeczen".

«wietne koktajle mleczne: bez poczucia winy

W czasach, kiedy méj dziadek udawat sie czesto do apteki po
sode, szczegolnie ulubionymi napojami byty koktajle mleczne.
Przez dtugi czas dodawano do mojego $niadania odzywcze sktadniki.
Jednak te koktajle mleczne zawieraty duze ilosci cholesterolu,
tluszczu, cukru i dodatkow chemicznych. A dzisiaj pijam zdrowe
koktajle i na s$niadanie, i przy innych positkach. Ich
réznorodnos¢ moze by¢ tylko ograniczona wyobraznig i rodzajami
owocow. Zwykle wrzuca sie wszystkie sktadniki do miksera, witgcza
go na kilka sekund i juz koktajl jest gotowy. Dla zageszczenia



koktajlu mozna dodaé chudego jogurtu. Aby koktajl byt Izejszy,
mozna uzy¢ swiezego chudego mleka. Mozna dodaé gars¢ pokruszonego
lodu. A oto kilka przepiséw.

Koktajl jabtkowo-bananowy

Szklanka chudego mileka, 1 dojrzaty banan, 50 g
skoncentrowanego soku jabtkowego, 1 surowe biatko jajka.

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: jak w przepisie

cholesterol: 4 mg, biatko: 13.27 g, weglowodany: 67.81 g,
kalorie: 322, btonnik: 2.77 g, ttuszcze: 1.26 g, nasycone: 0.55
g, wielonienasycone: 0.2 g, jednonienasycone: 0.17 g, s6d: 194.2
mg

Koktajl truskawkowy

Szklanka chudego mleka, 1 surowe biatko jajka, 1/2 filizanki
Swiezych lub mrozonych truskawek.

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: jak w przepisie

cholesterol: 4 mg, biatko: 12.38 g, weglowodany: 45.36 g,
kalorie: 224.5, btonnik: 3.57 g, ttuszcze: 0.61 g, nasycone: 0.3
g, wielonienasycone: 0.1 g, jednonienasycone: 0.14 g, s6d: 180 mg

Koktajl ananasowy

Szklanka chudego mleka, 1 surowe biatko jajka, 50 g
skoncentrowanego soku z ananasow, 1/4 filizanki kawatkow ananasa.

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: jak w przepisie

cholesterol: 4 mg, biatko: 12.96 g, weglowodany: 49.31 g,
kalorie: 250.8, btonnik: 0.3 g, ttuszcze: 0.58 g, nasycone: 0.58
g, wielonienasycone: 0.06 g, jednonienasycone: 0,13 g, séd: 179.8
mg



Koktajl jabtkowy

Szklanka chudego mleka, 1 jabtko - pokrojone drobno, 50 g
skoncentrowanego soku jabtkowego, 1 surowe biatko jajka.

Informacje o skadnikach odzywczych
porcja: jak w przepisie
cholesterol: 4 mg, biatko: 12.31 g, weglowodany: 61.01 g,

kalorie: 294, btonnik: 3.31 g, tluszcze: 1.18 g, nasycone: 0.41
g, wielonienasycone: 0.24 g, jednonienasycone: 0.14 g, séd: 194

mg

Koktajl bananowo-swietojanski

Szklanka chudego mleka, 1 dojrzaty banan, 1 surowe biatko
jajka, 1 tyzka sproszkowanego chlebka $wietojanskiego.

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: jak w przepisie

cholesterol: 4.69 mg, biatko: 13.12 g, weglowodany: 40.75 g,
kalorie: 215.5, btonnik: 2.77 g, ttuszcze: 1.2 g, nasycone: 0.62
g, wielonienasycone: 0.13 g, jednonienasycone: 0.22 g, sod: 17.8
mg

Nalezy uruchomi¢ swojg wyobraznie. Pomysle¢ o swoich
ulubionych owocach. Dodaé do nich chudego jogurtu zamiast mleka.
Mozna réwniez mieszac ze sobg rézne gatunki owocéw.

Grzaniec niskokaloryczny

1 I chudego mleka, 2 biatka jajek, 1 tyzka rumu, substytut



cukru za 1/4 filizanki cukru, gatka muszkatotowa do smaku.

Zmiksowac i podawacé. Przygotowywacé dziesie¢ 120-gramowych
porcji.

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: jak w przepisie

cholesterol: 4.08 mg, biatko: 10.7 g, weglowodany: 12.3 g,
kalorie: 92, btonnik: 0 g, tluszcze: 0.23 g, nasycone: 0.14 g,
wielonienasycone: 0.01 g, jednonienasycone: 0.07 g, sod: 149 mg

Potrawa z miksera

3/4 filizanki chudego mleka, 1 dojrzaty banan, 1/2 filizanki
chudego jogurtu truskawkowego, 1/4 filizanki soku pomaranczowego.

Prosze pomysle¢ o ilosci sktadnikéw odzywczych w takim
koktajlu: wapn z mleka i jogurtu, potas z bananéw i witamina C z
soku pomarahnczowego. Pijac go do buteczki lub dwdéch jest sie
najedzonym na kilka godzin. Cudowny sposob na rozpoczecie dnia.
Mozna uzywac réznych rodzajéw jogurtu lub sokow.

Jesli jest to mozliwe, powinno sie zawsze uzywaé¢ chudego
jogurtu. Praktycznie mozna go kupi¢ w kazdym sklepie. Dlaczeg6z
miatoby sie spozywaé nawet mate ilosci cholesterolu i ttuszczu,
jesli smak koktajlu jest rownie dobry bez nich?

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: jak w przepisie
cholesterol: 4 mg, biatko: 10.12 g, weglowodany: 27.99 g,

kalorie: 154.6, btonnik: 1.39 g, ttuszcze: 0.6 g, nasycone: 0.3
g, wielonienasycone: 0.06 g, jednonienasycone: 0.14 g, séd: 139.5
mg

Positki z jednego garnka



Mimo Ze czasy sie zmieniajg, zawsze poszukuje sie positkow
tatwych i szybkich do przygotowania. Kiedys nasze matki i babcie
(panowie wtedy raczej nie gotowali) przygotowywaty potrawy w
jednym naczyniu, ktére byty jednoczesnie proste i smaczne.

Obecnie tgczymy nowe pomysty z tradycjami - przygotowujemy
positki w jednym garnku, a na dodatek mozemy przyrzadzi¢ je na
zapas. Podstawowa réznica jest to, ze mozemy wybrac sktadniki o
niskiej zawartosci ttuszczu i matej ilosci cholesterolu. Podaje
wiec kilka przepiséw na takie potrawy. Mozna poszuka¢ w swoich
ksigzkach kucharskich ulubionych przepiséw i odpowiednio zmienic
sktadniki tak, aby potrawy te byty zdrowsze.

Chili z indyka

0,5 kg kawatkéw miesa z piersi indyka, 1 zmielone ziarnko
pieprzu zielonego, 1 Srednia cebula, posiekana, 1 puszka grochu
(duzego lub chili), 1 duza puszka pomidoréw, 1 paczka przyprawy
chili.

Ugotowaé miegso, az zacznie sie rozpadac¢. Dodac zielony
pieprz, cebule, zmniejszy¢ ogien i przykry¢ garnek. Gotowaé na
srednim ptomieniu. Dodac fasole i chili. Podgrzewa¢ jeszcze 10
minut i podawac.

Te potrawe mozna przechowywac¢ w lodéwce w odpowiednich
pojemniczkach.

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: 1/6 przepisu
cholesterol: 6.3 mg, biatko: 26.7 g,
weglowodany: 16.3 g,
kalorie: 179, btonnik: 3.54 g, ttuszcze: 1.05 g, nasycone: 0.22
g, wielonienasycone: 0.27 g, jednonienasycone: 0.13 g, sod: 390
mg

Mieszanka warzywno-indycza

0,5 kawatkow indyczej piersi, 1 puszka grochu, 1 ziarno
zielonego pieprzu, 1 cebula, posiekana, 2 selery naciowe,
poszatkowane, 2 marchewki, poszatkowane, 1 pomidor, obrany i
pokrojony, 1 puszka drobnej fasolki, 1 paczka Knorra suszonych
warzyw.



W duzym naczyniu ugotowaé¢ indyka. Doda¢ pozostate
ingrediencje (troche ptyndw z puszkowanych warzyw - aby powstat
sos). Gotowac pod przykryciem 10 minut. Jest to prosta potrawa,
ale niekoniecznie najlepsza. Aby byta smaczniejsza, mozna uzyé
swiezych warzyw; nastepnie, tuz przed podaniem, doda¢ warzywa z
puszki.

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: 1/6 przepisu

biatko: 28 g, cholesterol: 63.3 mg, weglowodany: 18.5 g,
kalorie: 199, btonnik: 3,86 g, ttuszcze: 1.38 g, nasycone: 0.31
g, wielonienasycone: 0.32 g, jednonienasycone: 0.35 g, sod: 665
mg

Warzywa

Wiekszos¢ dzieci nie jada warzyw, gdyz ich po prostu nie
lubi. By¢ moze spowodowane jest to tym, ze ich rodzice méwili im,
ze nie dostang deseru jesli nie zjedzg groszku lub marchewki.
Problem tkwi w tym, Ze wiekszos¢ ludzi nie wie, jak wspaniaty
smak mogag mie¢ odpowiednio przyrzadzone warzywa.

Przede wszystkim trzeba wybraé sie do sklepu i kupi¢ swieze
warzywa i owoce. Najlepiejjest kupowac je bezposrednio od
rolnikéw - latem i jesienig. Mozna rowniez kupowac egzotyczne
warzywa. Niech to bedzie przygoda w poszukiwaniu dobrego smaku i
sktadnikow odzywczych.

Powinno sie jes¢ warzywa przynajmniej dwa razy dziennie. Raz
powinny to by¢ warzywa zielone, za drugim razem pomaranczowe lub
czerwone. Jednak dwie porcje dziennie to minimum. Najlepigj
bytoby, gdyby jadto sie warzywa cztery razy dziennie. Niemozliwe?
Alez tak, mozliwe. Soki warzywne, ziemniaki, satatki - to
wszystko zawiera duze ilosci witamin i sktadnikédw mineralnych.
Smacznego!

Ziemniaki sg naprawde matokaloryczne. Dopoki nie dodamy do
nich masta, czy $mietanki - nie tucza. Mozna je je$¢ kilka razy w
tygodniu. Sg bogate w btonnik i witaminy, smaczne i pozywne.



A oto kilka przepisow. Mozna poszukac¢ ich wiecej w ksigzkach
kucharskich.

Gazpacho

1 duza puszka soku pomidorowego, 1 Sredniej wielkoSci
cebula, posiekana, 1 zielona papryka, 1 czerwona papryka, 1/2
filizanki posiekanej kolendry, 3 duze zgbki czosnku, zmiazdzone,

2 duze pomidory obrane, bez pestek (pokrojone), 1/3 filizanki
Swiezego soku cytrynowego, 1/4 filizanki czerwonego octu winnego,
1/2 tyzki czarnego pieprzu.

Jest to tak tatwa do przygotowania potrawa, ze az trudno w
to uwierzy¢. Nalezy wszystkie skfadniki wymiesza¢ w duzym
naczyniu (byle nie aluminiowym) i wiozy¢ na catg noc do lodowki.
Podawacé np. ze swiezg kolendra.

Jest to ulubiony przepis Kalifornijczykow na potudniowy
positek -szczegdlnie latem. Podawaé z zytnim chlebem. Wspaniaty
sposob na to, aby jes¢ warzywa.

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: 1 filizanka
cholesterol: 0 mg, biatko: 2.2 g, weglowodany: 13.1 g,

btonnik: 3.29 g, tluszcze: 0.31 g, nasycone: 0.37 g,
wielonienasycone: 0.13 g, jednonienasycone: 0.04 g, s6d: 70.4 mg

Orientalna potrawa z marchewki i zielonej papryki

1 tyzka margaryny, 1 tyzka oleju ro$linnego, 1 tyzka
startego korzenia imbiru (Swiezego lub w proszku), 1 tyzka
bragzowego cukru, 1 tyzka sosu sojowego (dodana pod koniec
smazenia).

Marchewke i zielong papryke pokroi¢ na kawatki wielkosci:
ok. 7 cm, dlugosci 1,5 cm szerokosci. Pozostate skfadniki



przesmazy¢. Dodac¢ marchewke i papryke i gotowac pod przykryciem
okoto 10 minut, az warzywa zmiekng. Porcja dla 4 osob. Podawac do
pieczonego kurczaka i ryzu.

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: 0ok.30 g sosu

cholesterol: 0 mg, biatko: 0.25 g, weglowodany: 4.39 g,
kalorie: 73.6, btonnik: 0 g, ttuszcze: 6.34 g, nasycone: 0.76 g,
wielonienasycone: 3.59 g, jednonienasycone: 1.66 g, sod: 126 mg

Pieczone ziemniaki (potrawa podstawowa)

Jesli ma sie kuchenke mikrofalowa, mozna w niej upiec
ziemniaki. Najpierw trzeba je umy¢ i nabi¢ na szpikulec. Piec 12-
16 minut. Aby upiec je w normalnym piekarniku, nalezy owina¢
ziemniaki w folie aluminiowg (po doktadnym umyciu i przektuciu).
To pozwoli zachowa¢ ich wilgotnosé. Piec w tem. 220fC przez ok.
45 minut.

A co z mastem lub Smietang? Mam inne rady. Prosze sprébowac
dodaé rézne suszone przyprawy lub sosu pizzaiola, albo chudego
jogurtu z sokiem cytrynowym i pieprzem. Najlepiej jest wyprobowaé
wiele sposobdéw doprawiania takich ziemniakow.

Jesli jednak komus$ nadal bedzie brakowac¢ smietany, moze
dodac¢ "$mietany zastepczej".

Zastepcza smietana | (moja ulubiona)

3/4 filizanki chudego biatego twarogu, 1/4 filizanki chudego
jogurtu, 1/2 tyzki soku z cytryny, 1 paczuszka sztucznego
stodziku.

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: 2 tyzki

cholesterol: 1.91 mg, biatko: 3.32 g, weglowodany: 1.47 g,
kalorie: 23.6, btonnik: 0.001 g, ttuszcze: 0.42 g, nasycone: 0.27
g, wielonienasycone: 0.01 g, jednonienasycone: 0.12 g, séd: 91.5
mg



Zastepcza sSmietana |l

1 filizanka chudego twarogu, 1 tyzka soku cytrynowego, 1/4
filizanki chudego mleka.

Wystarczy te skfadniki potgczy¢ ze sobg w mikserze. Mozna
zrobi¢ wiecej i przechowywaé w lodowce.

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: 2 tyzki

cholesterol: 1.67 mg, biatko: 2.77 g, weglowodany: 1.04 g,
kalorie: 19, btonnik: 0.004 g, ttuszcze: 0.37 g, nasycone: 0.24
g, wielonienasycone: 0.01 g, jednonienasycone: 0.11 g, sod: 79.1
mg

Ttuczone ziemniaki

Obra¢ jednego ziemniaka na osobe. Wrzuci¢ do gorgcej wody i
zagotowaé bez przykrycia. Zmniejszy¢ ogien i gotowa¢ 20 minut.
Odla¢ wode. Uttuc ziemniaki z chudym mlekiem (dodajac po kilka
kropli). Doprawi¢ pieprzem.

Pieczone ziemniaki

Ugotowac nie obrane ziemniaki (15 minut) az widelec tatwo w
nie bedzie wchodzit. Odla¢ wode i podzieli¢ je na kawalki - wraz
ze skorka. Nagrzac piekarnik do 190fC i piec ziemniaki przez 15
minut az zbrgzowiejg. Posoli¢ do smaku.

Frytki

Ugotowac¢ ziemniaki (obrane lub nie) - ok. 10 minut. Obra¢ i
pozostawi¢ do ostygniecia. Pokroi¢ na cienkie patyczki lub
dowolny inny ksztatt. Nagrza¢ piekarnik do 190fC. Wiozyc¢
ziemniaki do piekarnika (na folii) tak, aby sie ze sobg nie



stykaty. Piec 30 minut. A moze troche keczupu?
Cykoria z mtodymi ziemniakami

1 kg ziemniakéw (mfodych), 1/2 filizanki posiekanej cebuli,
2 duze zabki czosnku, zmiazdzonego, 2 tyzki oleju roslinnego, 0,5
kg cykorii, 1 filizanka bulionu z kurczaka, pieprz do smaku.

Gotowac nie obrane ziemniaki przez ok. 20 minut, odlaé wode
i przykry¢C je (wytaczywszy podgrzewanie). W szerokim naczyniu
obsmazyc¢ cebule i czosnek, az stang sie przezroczyste. Poszarpac
liscie cykorii na kawatki o ok. 5-centrymetrowej srednicy. Wiozy¢
cykorie do cebuli i pola¢ olejem z czosnkiem i cebulg. Pokroic¢
ziemniaki w kawatki, dodaé¢ do rondla. Podla¢ bulionem z kurczaka,
zagotowac i przyprawic pieprzem. (Porcja na 4 osoby).

Sosu jest tak duzo, ze mozna w nim maczaé kawatki zytniego
chleba. Podawac¢ do gotowanego kurczaka lub ryby. (Mozna podac
rowniez butelke biatego wina).

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: 1/4 przepisu

cholesterol: 0.25 mg, biatko: 6.55 g, weglowodany: 39 g,
kalorie: 243, btonnik: 3.79 g, ttuszcze: 7.64 g, nasycone: 1.05
g, wielonienasycone: 4.29 g, jednonienasycone: 1.82 g, sod: 211
mg

Pilaw ryzowy

4 filizanki wody, 1 tyzka kolendry, 1 tyzka oleju
roslinnego, 2 1/2 filizanki bietego ryzu (surowego), 1/2
filizanki suszonych jabtek (w kawatkach), 1/4 filizanki rodzynek,
1/4 filizanki soku jabtkowego, 1/4 tyzki cynamonu, 4 posiekane
pedy szczypiorku.

Wila¢ wode do rondla (dodac¢ kolendre). Zagotowaé. W tym samym
czasie podgrza¢ olej w naczyniu zaroodpornym: Dodaé ryz do oleju,
a nastepnie zala¢ woda. Przykry¢ i piec w temp. 190fC przez ok.



25 minut. Ryz powinien wchiong¢ catg wode. Kiedy ryz bedzie sie
piekt, wrzuci¢ do soku jabtkowego kawatki jabtek i cynamonu.
Potem dodac do ryzu. Posypaé szczypiorkiem.

Znéw nalezy postuzy¢ sie swojg wyobraznig. Nabierajac
doswiadczenia w przygotowywaniu takiej potrawy mozna ja
urozmaici¢. Zamiast jabtek mozna doda¢ marchewkowego Iub
ananasowego soku lub tez Sliwek z sokiem pomaranczowym. Podawac
do pieczonego kurczaka lub ryby.

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: 1 filizanka

cholesterol: 0 mg, biatko: 5.34 g, weglowodany: 71.8 g,
kalorie: 323, btonnik: 1.4 g, tluszcze: 1.29 g, nasycone: 0.2 g,
wielonienasycone: 0.47 g, jednonienasycone: 0.23 g, séd: 7.93 mg

Sosy do satatek

Kazdy powinien codziennie je$¢ satatki. W zaleznosci od
tego, czy jemy je w potudnie, czy na kolacje, powinny stanowi¢
duzg czes¢ zjadanych warzyw. Mozna uzywaé wielu rodzajow owocow i
warzyw.

llez koloréw ma satatka przygotowana z kukurydzy, marchewki
i czerwonej kapusty. Mozna dodawac¢ swiezych brzoskwinh lub jabtek.
Wyprébowywaé wszystkie rodzaje sataty. Miesza¢ ze sobg kilka
gatunkow.

Potrzebny jest jeszcze sos do polania. Wiekszos¢ gotowych
sosOw zawiera jajka, ttuszcze nasycone i duzo cukru. Nalezy o tym
pamieta¢ zanim sie je kupi lub samemu zacznie przygotowywac.
Mozna przyrzadzac¢ sosy bez oleju. Sg naprawde smaczne.

Sos jogurtowy
1 filizanka chudego jogurtu naturalnego, 1 tyzka Swiezego

soku z cytryny, 1 1/2 tyzki $wiezej bazylii (lub 1/2 suszonej), 1
duzy zgbek czosnku, zmiazdzony.

Wymiesza¢ wszystkie sktadniki i odstawi¢ do lodéwki na



przynajmniej 2 godziny przed jedzeniem.
Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: 2 tyzki

cholesterol: 0.4 mg, biatko: 1.34 g, weglowodany: 3.71 g,
kalorie: 20.2, btonnik: 0.005 g, ttuszcze: 0.05 g, nasycone: 0.03
g, wielonienasycone: 0.002 g, jednonienasycone: 0.01 g, sod: 17.6
mg

Sos miodowy

1/4 filizanki soku z limona, 1/8 filizanki miodu, 1/4 tyzki
musztardy Dijon.

Wymieszac wszystkie sktadniki i podawac¢ na zimno. Doskonaty
do satfatki z melona.

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: 2 tyzki

cholesterol: 0 mg, biatko: 0.04 g, weglowodany: 4.4 g,
kalorie: 16.4, btonnik: 0 g, ttuszcze: 0.02 g, nasycone: 0.01 g,
wielonienasycone: 0.002 g, jednonienasycone: 0.001 g, sod: 2.17
mg

Sos pomidorowy

1 filizanka soku pomidorowego (niestonego), 1/2 filiznki
obranych pomidoréw, bez pestek, 1 tyzka $wiezego soku
cytrynowego, 1 tyzka Swiezej pietruszki, 1 tyzka Swiezej
kolendry, pieprz do smaku.

Wymieszac¢ skfadniki i odstawi¢ do lodowki na catg noc. Cata
salaterka zawiera tylko kilka kalorii.

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: 2 tyzki

cholesterol: 0 mg, biatko: 0.32 g, weglowodany: 1.71 g,
kalorie: 7.25, btonnik: 0.56 g, ttuszcze: 0.05 g, nasycone: 0.007
g, wielonienasycone: 0.02 g,jednonienasycone: 0.008 g, séd: 3.52
mg



Sos tysigca wysp

1 filizanka chudego majonezu, 2 tyzki keczupu, 1 tyzka
stodkich pikli.

Wymiesza¢ wszystkie sktadniki. Przechowywaé¢ w lodowce i
dopetniac¢ nim rézne satatki.

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: 2 tyzki

cholesterol: 10 mg, biatko: 0.05 g, weglowodany: 3.13 g,
kalorie: 84.5, btonnik: 0 g, ttuszcze: 8 g, nasycone: 4.35 g,
wielonienasycone: 1.2 g, jednonienasycone: 2.45 g, s6d: 43 mg

Sos ziotowy

1 filizanka chudego jogurtu naturalnego, 1 tyzka swiezego
soku cytrynowego, 1 1/2tyzki Swiezej bazylii, 1 1/2 tyzki
estragonu, zabek czosnku, zmiazdzony, 1 tyzeczka czerwonego
pieprzu.

Wymieszac wszystkie sktadniki i odstawi¢ do lodowki. 2 tyzki
sosu wystarcza na polanie satatki.

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: 2 tyzki

cholesterol: 0,5 mg, biatko: 1.73 g, weglowodany: 2.65 g,
kalorie: 18, btonnik: 0.006 g, ttuszcze: 0.11 g, nasaycone: 0.04
g, wielonienasycone: 0.02 g, jednonienasycone: 0.02 g, s6d: 22 mg

Desery nieszkodliwe dla serca
Nie ma zadnego powodu aby sadzi¢, ze redukujgc ilosci

ttuszczu i cholesterolu nie mozna je$¢ deseréw. Trzeba po prostu
bardziej uwazac i mie¢ wiekszg wyobraznie niz inni ludzie.



Poczatkujacy powinni zwracac wiekszg uwage na informacje
podawane na opakowaniach. Kupujgc powinno sie unika¢ nie tylko
deserow zawierajgcych jajka, ale takze "czesciowo uwodornione
oleje". Nalezg do nich olej palmowy i kokosowy, ktére zawierajg
réwnie duze ilosci tluszczéw nasyconych, jak ttuszcze zwierzece i
masto. Poniewaz coraz wiecej osob musi zwraca¢ uwage na
odpowiednig diete, w sklepach jest coraz wiecej smacznej, zdrowej
zywnosci. Np. mrozony jogurt. Dostepny jest w wielu smakach. A
desery przygotowane na bazie jogurtu nie zawierajg praktycznie
ttuszczu ani cholesterolu.

W wielu sklepach i restauracjach podaje sie desery dla oso6b
chorych na serce lub odchudzajacych sie. Kiedys zabratem swoje
dzieci na wieczorny spacer i zaprositem je na lody. Naturalnie
spodziewatem sie tego, ze kiedy one beda jadty, ja bede nasycat
sie tylko wspomnieniami o smaku lodéw. | czekata mnie
niespodzianka. Mogtem kupi¢ specjalny rodzaj lodéw dla oséb
stosujgcych jakas z diet - i te lody nie zawieraty praktycznie
ani troche ttuszczu, ani cholesterolu. Obecnie sg takie lody w
wielu smakach. Mnie najbardziej smakujg kawowe. Moge je jeS¢ bez
zadnego poczucia winy i nie tracac przyjemnosci.

Wiekszos¢ ciasteczek zawiera jajka i masto. Tak wiec
ciasteczka powinno sie przygotowywaé samemu. Prosze mi wierzy¢ -
jest to naprawde fatwe. Nigdy nie piektem ciasteczek, ale mam
kilka bardzo tatwych przepiséw. Jesli ma sie dzieci, to pieczenie
ciasteczek jest doskonatg zabawg - a przy okazji dostarczamy im
rozrywki i zajecia.

Ciasteczka jabtkowe

1 Sredniej wielkosci jabtko, 4 tyzeczki cynamonu, 1 tyzeczka
miodu, 1 tyzeczka soku z cytryny, 2 biatka jajek, 1/4 filizanki
otrab owsianych, 1/4 filizanki maki owsianej, 1/2 filizanki
chudego mleka w proszku.

Utrze¢ jabtko (obrane i bez pestek). Wiozy¢ do rondelka,
doda¢ cynamonu i dusi¢ 10 minut. Mozna dodaé troche wody.
Nastepnie wymieszaé z resztg sktadnikéw. Po ostygnieciu



zmiksowaé¢. Naktada¢ ciasto tyzkg na forme. Piec w piekarniku
podgrzanym do 180fC przez 20 minut. Porcja ciasta wystarcza na
ok. 20-30 ciasteczek w zaleznosci od wielkosci.

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: ciasteczko

cholesterol: 0.17 mg, biatko: 0.7 g, weglowodany: 4.41 g,
kalorie: 21, btonnik: 0.54 g, ttuszcze: 0.17 g, nasycone: 0.01 g,
wielonienasycone: 0.09 g, jednonienasycone: 0.005 g, s6d: 16.2 mg

Ciastka owsiane

3/4 filizanki maki, 1/4 tyzki sody do pieczenia, 2 tyzki
wanilii, 50 g oleju rodlinnego, 1/2 filizanki cukru, 1/2
filizanki brgzowego cukru, 2 biatka jajek, 1 1/2 filizanki
ptatkow owsianych, 1/4 filizanki orzechow.

Jest to tradycyjny przepis ha domowe ciasteczka - jednak bez
cholesterolu i ttuszczu. Znalaztem ten przepis w jednym z
magazynéw, ktére kupuje moja zona i poczynitem w nim kilka zmian.

Nalezy wymieszac ze sobg make i sode do pieczenia. Wanilie,
olej i cukier wymieszaé z biatkami. Doda¢ make, ptatki owsiane i
orzechy. Piec w temp.180fC przez 8 minut (ciasteczka naktada sie
tyzka na foremke).

Do tych ciasteczek dodaje sie cukier i ttuszcz. Ale z tej
porcji przygotowuje sie ok. 72 ciasteczek. Tak wiec ilos¢
tluszczu w kazdym ciasteczku jest niewielka. Ciastka mozna
przechowywac w lodéwce.

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: ciasteczko

cholesterol: 0 mg, biatko: 0.63 g, weglowodany: 4.61 g,
kalorie: 29, btonnik: g, ttuszcze: 1.09 g, nasycone: 0.116 g,
wielonienasycone: 0.61 g, jednonienasycone: 0.24 g, s6d: 17.5 mg

Ciasteczka owsiane - nietradycyjne

2 dojrzate banany, 1/2 filizanki brgzowego cukru, 3 tyzki
wanilii, 2 biatka jajek, 2 filizanki maki z petnego przemiatu, 1
1/2 filizanki ptatkbw owsianych, 1 tyzka proszku do pieczenia,
1/2 tyzki sody do pieczenia, 1/2 filizanki chudego mleka, 1/2
filizanki posiekanych orzechéw.



Jest to przepis dla tych, ktérzy bardzo lubig ciasteczka, a
nie chca jes¢ w ogole ttuszczu. Sa to ciggliwe ciasteczka, ktore
sg doskonate do czestego pogryzania. Rozgnies¢ banany widelcem

lub zmiksowacé je. Wtozy¢ do duzej miski, dodac cukier, wanilie i
biatka. Nastepnie doda¢ make, ptatki owsiane, proszek do
pieczenia i sode. Doda¢ mleko i na kohcu orzechy.

Podgrza¢ piekarnik do 190FfC. Lekko posmarowaé¢ blache i
wtozy¢ ciasteczka na 10 minut az zbrgzowiejg na brzegach.

Informacje o sktadnikach odzywczych

Porcja: ciasteczko

cholesterol: 0.28 mg, biatko: 1.56 g, weglowodany: 8.78 g,
kalorie: 32, btonnik: 0.32 g, ttuszcze: 0.61 g, nasycone: 0.45 g,
wielonienasycone: 0.33 g, jednonienasycone: 0.11 g, séd: 26 mg

Stodkie ziemniaki i jabtkowe placuszki

2 duze jabtka, obrane i pokrojone na kawatki, 2 duze stodkie
ziemniaki, obrane i pokrojone na takie same kawatki, 1/2
filizanki brgzowego cukru, 1/2 filizanki otrgb owsianych -
zmiksowanych, 1/2 filizanki ptatkéw owsianych, 1/2 tyzki
cynamonu, 1/3 filizanki margaryny (niestonej).

Nie jest to przepis godny polecenia tym, ktérzy sie
odchudzajg. Zawiera duzo kalorii - nie zawiera jednak
cholesterolu - i odrobine tluszczu. Dla tych, ktorzy stosujq
diete niskottuszczowg jest to wspaniaty przepis.

Wymiesza¢ kawatki jabtek z kawatkami ziemniakow, dodac 2
tyzki cukru i wtozy¢ do formy. Pozostaty cukier wymieszaé z
otrebami, ptatkami owsianymi i cynamonem. Dodaé margaryne i
wytozy¢ ciasto na jabtka i ziemniaki. Piec w piekarniku nagrzanym
do 180fC przez 50 minut lub do momentu, kiedy ziemniaki bedg
miekkie i brgzowe. Podawacé gorgce.

Mozna przybra¢ chudym mlekiem z wanilig.



Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: 1/6 foremki

cholesterol: 0 mg, biatko: 1.74 g, weglowodany: 41.2 g,
kalorie: 261, btonnik: 3.61 g, ttuszcze: 10.3 g, nasycone: 1.6 g,
wielonienasycone: 4 g, jednonienasycone: 3.25 g, sod: 180 mg

Pateczki sliwkowe

1/3 filizanki brgzowego cukru, 1/3 filizanki oleju
roslinnego, 1/4 filizanki skoncentrowanego soku z jabtka, 1
filizanka maki pszennej z petnego przemiatu, 1/2 filizanki otrab
owsianych, 1 1/2 filizanki ptatkbw owsianych, 1 filizanka Sliwek
suszonych, 1 filizanka rodzynkow.

Sposob na dostarczenie wielu sktadnikéw odzywczych w postaci
deseru. Wymieszac cukier, olej i sok jabtkowy. Osobno wymieszaé
suche skfadniki. Stopniowo dodawac do nich pozostate sktadniki.
Whytozy¢ ciasto do formy. Piec w temp. 190fC przez 20 minut.
Podzieli¢ na 12 pateczek.

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: 1 ciastko
cholesterol: 0 mg, biatko: 2.94 g,
weglowodany: 43.1 g,
kalorie: 235,
btonnik: 3.46 g, tluszcze: 6.42 g, nasycone: 0.74 g,
wielonienasycone: 3.14 g, jednonienasycone: 1.32 g, séd: 77 mg

Chrust

1 filizanka przesianej maki z petnego przemiatu, 3/4
tyzeczki soli, 1/3 filizanki syropu, 2 tyzki chudego mleka.



Jest to recepta na popularny chrust, ale nie zawierajacy
ttuszczéw nasyconych. Nagrzaé piekarnik do 240fC. Wymiesza¢ make
i s6l. Dodac syrop i mleko. Wymieszac¢ widelcem. Utozyé ciasto
miedzy dwa woskowane papiery lekko posypane maka. Zwingé w rulon
i wtozy¢ do foremki. Obcig¢ krawedzie nozem i docisngé widelcem.
Piec 10 minut - az zbrgzowiejg. Ochtodzi¢ przed podaniem.

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: 1/6 ciasta

cholesterol: 0.08 mg, biatko: 2.34 g, weglowodany: 36.1 g,
kalorie: 158, btonnik: 0.59 g, ttuszcze: 0.18 g, nasycone: 0.04
g, wielonienasycone: 0 g, jednonienasycone: 0.002 g, séd: 186 mg

Owoce

Jest wiele niskottuszczowych deseréw bez cholesterolu. Nie
powinnismy jednak zapominaé o wtgczaniu do nich swiezych owocow.
W owocach jest duzo witamin i blonnika, ktére tworzg Swietng
mieszanke odzywczg; owoce sg wygodne, tatwe do przygotowania.
Wszystkie sg dobre i smaczne.

Dawno temu uczytem sie przygotowywac¢ potrawy kuchni
francuskiej. Obecnie niewiele przepisow moge wykorzystac.
Pamietam jednak, jak duzo byto owocow na deser. Wiem, na ile
sposobow mozna przyrzadzi¢ pomarancze.

Moja nauczycielka Josie, tylko sie usmiecha. Obiera duza
pomarancze noweline i kroi na kawatki. Zalewa je 50 g rumu
Jamaica. Proste? Fantastyczne!

Mozna to samo zrobi¢ z innymi owocami i likierami. Oto kilka
zestawow:

- banany i grand Marnier

- jabtko i calvados

- maliny i likier czekoladowy

- ananas i krem mietowy

- widnie i rum

- brzoskwinie i brandy

Kazda ksigzka traktujgca o zdrowym odzywianiu zaleca
jedzenie owocow przynajmniej dwa razy dziennie - jako jednej z
czterech podstawowych grup zywnosci. Jednak mato kto zauwaza, ze
sg to ilosci minimalne. Powinno sie jeS¢ owoce trzy, cztery,



pie¢, a nawet sze$¢ razy dziennie, w zaleznosci od
zapotrzebowania na kalorie.

Nie jest to bynajmniej trudne. Powinno sie zaczyna¢ dzieh od
jednego z proponowanych positkdw. Moze to by¢ banan. Nastepnie
duza szklanka swiezego soku owocowego na drugie Sniadanie. Jabtko
lub brzoskwinia na lunch. Troche owocow na deser. To juz szesc
razy!

Organizm bedzie nam za to wdzieczny, a zbedne kilogramy na
pewno stracimy. Zastgpimy ttuszcze i cukry rafinowane zdrowymi
owocami.

Obfite sniadania

Nic bardziej nie przyczynia sie do zatykania arterii niz
tradycyjne angielskie $niadanie. Przez wiele lat mamy
przygotowywaty na $niadanie jajka na bekonie myslac, Zze robig
rodzinie przyjemnosé. Nawet dzisiaj w wielu restauracjach podaje
sie na Sniadanie jajka, bekon, wedliny i grzyby - wszystko na
masle.

Powinno sie jes¢ buteczki z miodem zamiast masta, pi¢ soki
owocowe i jeS¢ owoce - kiedy jest sie poza domem. A w domu
tradycyjne positkimogg by¢ przygotowywane na zdrowy sposob.
Zamiana skfadnikow jest bardzo prosta i nie musimy jes¢ tylko
otrgb owsianych.

Nalesniki maslankowe

6 biatek jajek, 3 filizanki 1% maslanki, 6 tyzek oleju
roslinnego, 1 filizanka maki, 2 filizanki otrgb owsianych, 1
tyzeczka proszku do pieczenia, 3 tyzki cukru.

Z tego przepisu mozna przygotowac duzo nalesnikdw - na
Sniadanie dla catej rodziny i na potem - do lodowki - kiedy nie
bedzie sie miato czasu na gotowanie. Mozna je odgrzewa¢ w
kuchence mikrofalowej w temp. 180fC.

Wystarczy wymiesza¢ sktadniki i smazyé na lekko
nattuszczonej patelni. Podawac nalesniki z owocami z kompotu,
puree owocowym lub syropami. Pamieta¢ nalezy, ze w syropach jest
bardzo duzo cukru. «wieze owoce mozna zmiksowac.



Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: 1 nalesnik

cholesterol: 2.25 mg, biatko: 5.04 g, weglowodany: 22.1 g,
kalorie: 196, btonnik: 3.39 g, ttuszcze: 8.69 g, nasycone: 1.22
g, wielonienasycone: 4.02 g, jednonienasycone: 1.8 g, s6d: 230 mg

Niemieckie nalesniki jabtkowe
Mieszanka owocowa:

1 duze zielone jabtko (obrane, bez pestek i pokrojone), 1/4
filizanki cukru, 1/4 filizanki soku jabtkowego, 1/8 tyzeczki
gatki muszkatotowej, 1/2 tyzeczki cynamonu.

Jest to Swietny przepis na potrawe podawang przy specjalnych
okazjach. Tak przyrzadzone nale$niki mozna jes¢ i w
restauracjach.

Ciasto:

8 biatek, 1/4 filizanki maki, 1/2 filizanki otrgb owsianych,
1 tyzeczka proszku do pieczenia, 1tyzka cukru, 1 filizanka
chudego mleka, 1 tyzeczka olejku waniliowego, 1 tyzka oleju
roslinnego, 1/2 tyzeczki gatki muszkatotowe;j.

Lekko nattusci¢ naczynie zaroodporne. Wymieszac jabitka,
cukier, sok jabtkowy i przyprawy. Piec w temp. 220fC przez 10
minut, az jabtka sie upieka. Wymieszac ptynne sktadniki i do nich
doda¢ suche. Nastepnie wylozy¢ ciasto na owoce i piec w temp.
190fC przez ok. 10 minut.

Jesli trzeba, mozna zwiekszy¢ ilos¢ skladnikow - w
zaleznosci od ilosci gosci.

Informacje o sktadnikach odzywczych



porcja: 1 nalesnik

cholesterol: 2 mg, biatko: 19.8 g, weglowodany: 76.5 g,
kalorie: 476, btonnik: 7.25 g, ttuszcze: 9.4 g, nasycone: 1.45 g,
wielonienasycone: 4.09 g, jednonienasycone: 1.72 g, sod: 604 mg

Owsianka na gorgco

1 filizanka wody (lub soku owocowego), 1 filizanka chudego
mleka, 1 tyzeczka miodu lub melasy, 1/2 filizanki otrgb
owsianych, 1/4 filizanki rodzynkéw (daktyli, sliwek lub suszonych
moreli).

Mozna uzywaé réznych sktadnikéw. Urozmaicenie nie pozwoli
nam znudzi¢ sie takim positkiem.

Wode i mleko zagotowac¢. Dodac pozostate sktadniki i gotowac
na matym ogniu przez 10 minut.

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: 1 filizanka

cholesterol: 5.1 mg, biatko: 10.7 g, weglowodany: 43.8 g,
kalorie: 247, btonnik: 6.23 g, ttuszcze: 2.21 g, nasycone: 0.18
g, wielonienasycone: 0.03 g, jednonienasycone: 0.08 g, sod: 150
mg

<niadania miesne

Od lat nie zjadtem ani jednego plasterka bekonu na
Sniadanie. Zawiera on duzo ttuszczu, cholesterolu i dodatkow
chemicznych. Mozna natomiast jes¢ szynke. W zaleznosci od
jakosci, plasterek szynki zawiera niewiele ttuszczu. Jesli ma sie
ochote na wedliny na $niadanie - podaje przepis na wedling z
piersi indyczej zamiast wieprzowiny. | musito by¢ mieso od
rzeznika, a nie gotowa wedlina paczkowana.

Tosty francuskie

1 kromka chleba zytniego, 2 biatka jajek, 2 tyzki chudego



mleka, troche olejku waniliowego, pomaranczowego lub migdatwego.

Nikt, kto dba o poziom cholesterolu, nie bedzie jadt w
restauracji tostow francuskich. Jednak ten przepis jest
doskonaty. llo$¢ wystarczajgca na jeden positek. Wymieszac
biatko, mleko i dodatki. Macza¢ w tym chleb i obsmazac¢ go.
Podawa¢ z syropem, owocami zmiksowanymi lub posypa¢ cukrem
pudrem.

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: 1 kawatek

cholesterol: 0.5 mg, biatko: 11.90 g, weglowodany: 19.59 g,
kalorie: 134, btonnik: 0.55 g, ttuszcze: 1.42 g, nasycone: 0.24
g, wielonienasycone: 1.01 g, jednonienasycone: 0.15 g, séd: 289
mg

Wafle

4 biatka jajek, 2 filizanki chudego mleka, 1 filizanka otrgb
owsianych, 1 tyzeczka proszku do pieczenia, 3 tyzki oleju
roslinnego.

Jesli ma sie formy do wypiekania wafli - tym przepisem
sprawi sie rodzinie rados¢. Pierwszy wafel zawsze przywiera, tak
wiec nie nalezy sie tym przejmowac.

Nagrza¢ forme. Wymiesza¢ wszystkie sktadniki i wylewac
ciasto do formy. Kazdy wafel piec ok. 5 minut. Podawa¢ gorace. Z
tej porcji przyrzadza sie 6 duzych wafli.

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: 1 wafel

cholesterol: 1.33 mg, biatko: 7.35 g, weglowodany: 28 g,
kalorie: 229, btonnik: 3.68 g, ttuszcze: 8.38 g, nasycone: 0.99
g, wielonienasycone: 4.01 g, jednonienasycone: 1.68 g, sod: 357
mg

Wedlina z indyka

0,5 kg piersi z indyka, 3/4 tyzeczki kolendry, 1/2 tyzeczki
soli, 1/2 tyzeczki pieprzu, 1 zabek czosnku, zmiazdzony.



Wymieszac skfadniki i podzieli¢ na 8 porcji. Zamrozié.
Wylozy¢ na nattuszczong patelnie i smazyé 12 minut.

Wedline te mozna mrozi¢ przed i po przyrzadzeniu.

Mozna podac jg rowniez na obiad, z satatg i pieczywem.

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: 1 kawatek

cholesterol: 47.3 mg, biatko: 17.3 g, weglowodany: 0.63 g,
kalorie: 80, btonnik: 0.01 g, ttuszcze: 0.56 g, nasycone: 0.14 g,
wielonienasycone: 0.13 g, jednonienasycone: 0.18 g, sod: 152 mg

Ulubiona wedlina $niadaniowa

0,5 kg piersi z indyka, 1/4 tyzeczki kminku, majeranku,
pieprzu, oregano i pieprzu cayenne, 1/2 tyzeczki bazylii, 1/2
tyzeczki tymianku, 1/2 tyzeczki szatwii, 1/9 tyzeczki czosnku w
proszku, 1/8 tyzeczki gatki muszkatotowej, 1/8 tyzeczki imbiru, 1
tyzka otrgb owsianych (aby "zwigzac¢" wedline).

Smakuje jak wedlina ze sklepu. Mozna przygotowacé wiecej i
zamrozi¢. Zapach pochodzi od réznorodnych przypraw i ziét. Mozna
dodac¢ tylko te, ktore sie lubi. Wymieszac mieso z przyprawami i
zamrozi¢ na kilka godzin. Uformowac kietbaski i piec w temp.
200rC.

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: 1 kawatek

cholesterol: 47.3 mg, biatko: 17.1 g, weglowodany: 1.1 g,
kalorie: 83.5, btonnik: 0.29 g, ttuszcze: 0.6 g, nasycone: 0.15
g, wielonienasycone: 0.12 g, jednonienasycone: 0.08 g, sod: 29.9
mg

Jajka



Nawet ci, ktérzy muszg uwazaé na swoj poziom cholesterolu
jedzg czasami jajka - z umiarem. Ja, osobiscie, staram sie ich
unika¢. Uzywajac tylko biatek przyrzadzam omlety, jajecznice lub
cokolwiek innego.

Pobudzanie apetytu

Kiedy bratem kiedys udziat w spotkaniu lekarzy, bytem
zaszokowany tym, co serwowano w bufecie. Podczas spotkania
dotyczacego zdrowego odzywiania sie podawano rumaki (watrébki
kurze zawijane w bekon), smazone skrzydetka kurczakéw, ttuste
kotlety mielone, a takze zotte sery. Czas, kiedy je sie owoce i
czeka na obiad. Ale czasami trzeba w takim momencie czym$ gosci
poczestowac. Oto kilka propozyciji:

Marynowane matze
0,5 kg matzy, sok z cytryny, 2 tyzki oleju roslinnego, 1
cebula, pokrojona, 2 tyzki kaparow, 1/2 tyzki startego selera, 1

tyzeczka sosu Worcestershire, 2 lub 3 krople sosu Tabasco.

Marynowa¢ matze przez catg noc i podawac z krakersami lub
tostowymi trojkatami.

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: 70g

cholesterol: 40,2 mg biatko: 17.8 g, weglowodany: 3.67 g,
kalorie: 134, btonnik: 0.27 g, ttuszcze: 5.69 g, nasycone: 0.59
g, wielonienasycone: 2.69 g, jednonienasycone: 1.13 g, séd: 209
mg

Marynowane grzybki

1/4 filizanki oliwy z oliwek, soku cytrynowego i wody, 1



duzy zabek czosnku, zmiazdzony, 1/4 tyzeczki pieprzu (najlepiej
biatego), 0,5 kg swiezych grzybkéw, 1 czerwona lub zielona
papryka, pokrojona.

Wymiesza¢ sktadniki marynaty, wiozy¢ do niej grzyby i
papryke. Wstawi¢ do lodowki na przynajmniej 3 godziny. Wyjac i
podawac z zielong pietruszka.

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: 60g grzybéw

cholesterol: 0 mg, biatko: 1.35 g, weglowodany: 4.64 g,
kalorie: 81, btonnik: 1.19 g, tluszcze: 7.04 g, nasycone: 1 g,
wielonienasycone: 0.69 g, jednonienasycone: 4.98 g, séd: 2.13 mg

Warzywa marynowane

Marynata

1 filizanka oliwy z oliwek, 1/2 filizanki biatego octu
winnego, 1/2 filizanki wody, po 1 tyzeczce: cukru, tymianku,
majeranku, bazylii, pieprzu, 1 duzy zabek czosnku, 1 duzy lis¢
laurowy.

Warzywa

plastry marchwi, pomidory, kalafior, brokuty, seler,
kukurydza, grzyby.

Wymieszac¢ skfadniki marynaty, doda¢ warzywa i wstawi¢ do
lodowki na kilka godzin. Wyja¢ warzywa i podawa¢ w salaterce.

Informacje o sktadnikach odzywczych
porcja: 1/2 tyzeczki od herbaty (bez warzyw)
cholesterol: 0 mg, biatko: 0.01 g, weglowodany: 0.09 g,

kalorie: 10.1, btonnik: 0 g, ttuszcze: 1.13 g, nasycone: 0.16 g,
wielonienasycone: 0.09 g, jednonienasycone: 0.83 g, s6d: 0.02 mg

Pateczki z kurczaka



2/3 filizanki sosu sojowego, 1/4 filizanki stodkiej sherry,

1 tyzka brgzowego cukru, 1/2 tyzeczki utartego korzenia imbiru
(Swiezego), 1 duzy zabek czosnku, sok z 1 cytryny, 0.5 kg piersi
z kurczaka, pokrojonej na kawatki, kawatki ananasa.

Wymieszac¢ sktadniki marynaty. Doda¢ kawatki kurczaka i
wstawi¢ na noc do lodéwki. Nadziewac¢ na patyczki bambusowe na
przemian z ananasem. Piec 10 minut. Przyrzadzi¢ odpowiednie
porcje.

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: 1 tyzeczka sosu i 100 g kurczaka

cholesterol: 0 mg, biatko: 0.36 g, weglowodany: 0.79 g,
kalorie: 4,45, btonnik: 0 g, ttuszcze: 0.003 g, nasycone: 0.001
g, wielonienasycone: 0.001 g, jednonienasycone: 0 g, séd: 227 mg

Ptaty sledziowe

1 duza paczka sledzi, 1/2 filizanki chudego twarogu, 2 tyzki
posiekanej cebuli, 1 tyzka soku z cytryny, 1 tyzeczka chrzanu,
1/2 tyzeczki soli, 1/4 tyzeczki biatego pieprzu.

Oczyscic sledzie z osci i skory. (Mozna osci zostawi¢, gdyz
zawierajg wapn). Ptaty wytozy¢ na sito i przeptuka¢ wodg, aby
wymyc¢ resztki mleka. Zawing¢ w papierowy recznik. Wymieszac¢ z
pozostatymi sktadnikami. Podawac z krakersami, paluszkami lub
pokrojonym ogérkiem albo innymi Swiezymi warzywami.

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: 2 tyzki

cholesterol: 10.9 mg, biatko: 6.19 g, weglowodany: 0.46 g,
kalorie: 43.3, btonnik: 0.02 g, ttuszcze: 1.66 g, nasycone: 0.36
g, wielonienasycone: 0.65 g, jednonienasycone: 0.49 g, séd: 222
mg



Patyczki miesne

1 mata butelka keczupu, stoik galaretki z winogron, sok z 1
cytryny, 0,5 kg zmielonej piersi indyczej, 1/4 filizanki otrgb
owsianych.

Jest to przyktad zmiany przepisu oryginalnego. Zamiast
mielonej wotowiny - mielone mieso z piersi indyka.

Wymiesza¢ keczup, galaretke i sok cytrynowy w naczyniu
zaroodpornym. Zagotowac, az powstang bagble. W tym samym czasie
wymiesza¢ mieso indycze z otrebami i formowac pateczki. Zanurzy¢
pateczki we wrzgcej mieszance i gotowac ok. 30 minut. Podawa¢ go
na wykataczkach.

Najlepiej smakuja, jesli sie je przyrzadzi dzieh wczesniej i
przechowa w lodéwce. Przed podaniem podgrzacé.

Goscie nie uwierzg, kiedy zdradzimy im przepis.

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: 30g

cholesterol: 23.6 mg, biatko: 8.57 g, weglowodany: 23.3 g,
kalorie: 129, btonnik: 0.3 g, ttuszcze: 0.33 g, nasycone: 0.07 g,
wielonienasycone: 0.06 g, jednonienasycone: 0.04 g, sod: 253 mg

Kalifornijska zupa stoneczna

3/4 1 soku pomidorowego, 1/2 filizanki ogérka (pokrojonego),
120 g krabow, 1/2 filizanki tofu, 1 mate avocado (pokrojone), 1/3
filizanki posiekanej cebuli, po 2 tyzki oleju z oliwek i
czerwonego octu winnego, 1 tyzka cukru, 1 duzy zagbek czosnku,
zmiazdzony, 1/3 tyzeczki sosu Tabasco.

Jest to szczegdlnie dobry przepis na gorace miesigce letnie.
Podaje sie zupe w przezroczystych szklankach z tyzeczkami.

Przygotowanie jest bardzo proste: nalezy po prostu wymieszaé
sktadniki i wstawi¢ na noc do lodowki.



Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: 1 filizanka (250 g)

cholesterol: 17.1 mg, biatko: 5.52 g, weglowodany: 8.28 g,
kalorie: 112, btonnik: 19.32 g, ttuszcze: 7.37 g, nasycone: 0.98
g, wielonienasycone: 0.75 g, jednonienasycone: 0.45 g, séd: 618
mg

Humus

1/3 filizanki sezamu, 1/4 filizanki soku z cytryny, 5 zabkéw
czosnku, zmiazdzonego, 5 kropli sosu Tabasco, 1/2 tyzki kminku, 2
puszki grochu wioskiego.

Potrawa ta dostarcza duzych iloci btonnika rozpuszczalnego,
ktory jest pomocny w utrzymaniu wtasciwego poziomu cholesterolu.
Moze byé podawana razem z pieczywem. Nadaje sie do przechowywania
w lodéwce.

Wystarczy wymieszac¢ sktadniki i doktadnie utrze¢ (najlepiej
to zrobi¢ za pomoca robota kuchennego).

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: 2 tyzki

cholesterol: 0 mg, biatko: 0.46 g, weglowodany: 1.41 g,
kalorie: 10.5, btonnik: 0.002 g, ttuszcze: 0.38 g, nasycone: 0.04
g, wielonienasycone: 0.15 g, jednonienasycone: 0.07 g, séd: 6.75
mg

Kuchnia orientalna

Jednymi z najwczesniejszych obserwacji dokonanych podczas
pracy badawczej nad powigzaniami miedzy poziomem cholesterolu a
chorobami serca - byt fakt, iz u ludéw Bliskiego Wschodu takowa
nie wystepuje. Kiedy mieszkancy Bliskiego Wschodu zaczeli
migrowaé¢ do krajéw zachodnich, przyswoili sobie zachodni sposob



odzywiania, a jednoczesnie zaczeli mie¢ problemy z zablokowanymi
tetnicami. Dlatego tez zywieniowcy polecajg dania orientalne.

Jezeli nigdy sie nie przyrzadzato takich potraw, moze
wydawacé sie to dosyc trudne. Trzeba przede wszystkim kupié
urzadzenia i przyprawy, ktérych sie do tej pory nie miato w
swojej kuchni. Mozna je z reguly kupi¢ w wiekszoéci sklepow.
Konieczne jest réwniez nabycie ksigzki kucharskiej, ktéra
doktadnie opisuje kolejne czynnos$ci konieczne do prawidtwego
przygotowania takich potraw.

Kurczak z warzywami po chinsku

1 filizanka bulionu z kurczaka, 0,5 kg piersi z kurczaka
pokrojonej w kawatki, 4 Sredniej wielkosci marchewki (starte na
grubej tarce), 1 maty kwiat brokutdéw (podzielony na czastki), 1
filizanka kietkow fasoli, 1 zielona lub czerwona papryka
(pokrojona w kawatki), 1 puszka grzybow, 1 tyzka sosu sojowego
(bez soli), 2 tyzki sosu z ostryg, 1 tyzka wytrawnej sherry, 1
tyzeczka czerwonego pieprzu cayenne, 1 tyzka startego swiezego
korzenia imbiru, 2 duze zabki czosnku, zmiazdzonego.

Jedng z najwiekszych zalet kuchni chinskiej jest to, ze
mozna uzywac tych przypraw, ktore sie lubi, a wyeliminowac te,
ktorych sie nie lubi. Moje dzieci np. lubig te potrawe tylko z
marchewka i brokutami. Natomiast ja i moja zona lubimy wersje
urozmaicong. Tak wiec przyrzgdzamy jg na dwa sposoby i z mniej
lub bardziej pikantnym sosem. Nie dodajemy oleju - tylko wiecej
bulionu. Warzyw tez mozna dodawac¢ w dowolnych ilosciach.

Podgrza¢ ok. 60 g bulionu z kurczaka. Wrzuci¢ do niego
kawatki kurczaka i podgrzewacé, az zmiekng. Wyjaé kawatki kurczaka
z bulionu. Reszte bulionu wla¢, podgrza¢ i doda¢ warzyw. Gotowac
az zmiekng. Wymieszac sos z przyprawami. Dodac kurczaka. Podgrza¢
wszystkie sktadniki razem. Podawac z duzg iloscig prazonego ryzu.

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: 1/2 filizanki

cholesterol: 64.3 mg, biatko: 26.4 g, weglowodany: 10.6 g,
kalorie: 180, btonnik: 2.34 g, ttuszcze: 3.28 g, nasycone: 0.92
g, wielonienasycone: 0.77 g, jednonienasycone: 1.08 g, séd: 396
mg



Jedzac potrawy z kuchni chinskiej lub innej orientalnej
podawane w restauracjach, mozna zauwazy¢, ze wiele z nich zawiera
tylko warzywa. Jednak dla niektorych moze to by¢ nudne. Podaje
sie je w sosie wtasnym. A oto kilka przepiséw bardzo smakowitych
potraw.

Grzyby z kukurydzg

1 zabek czosnku, zmiazdzony, 1/2 tyzeczki startego swiezego
korzenia imbiru, 1 tyZka oleju, 1 puszka kukurydzy, 2 tyzki sosu
ostrygowego (do smaku), 4 tyzki bulionu z kurczaka, 1/8 tyzeczki
cukru, 1 puszka grzybow.

Muszg to by¢ koniecznie grzyby pokrojone w paseczki (lub
taki gatunek). (Mozna dodawac¢ pieczarek - przypt. tt.). Mozna
rowniez doda¢ kawatki kurczaka, ryby lub matze.

W rondlu rozgrzanym do 190fC podgrza¢ czosnek i imbir (na
oleju) - przez 1 minute (lub dwie). Doda¢ stodkg kukurydze i
podgrza¢. Doda¢ sos ostrygowy, bulion z kurczaka i cukier.
Wymiesza¢. Kiedy mieszanina bedzie juz goraca, doda¢ grzyby i
znoéw podgrzac. (Porcja na 3-4 osoby).

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: 1 filizanka

cholesterol: 2.91 mg, biatko: 4.94 g, weglowodany: 21.9 g,
kalorie: 140, btonnik: 2.92 g, ttuszcze: 5.55 g, nasycone: 1.27
g, wielonienasycone: 1.68 g, jednonienasycone: 2.14 g, s6d: 301
mg

Do potraw tych nalezy podawac¢ ryz ugotowany na sypko.

Potrawy te zawierajg tylko niewielkie ilosci tluszczu,
cholesterolu i kalorii.

Tori no sanmi yaki



3 tyzki pestek sezamowych, 2 duze zabki czosnku,
zmiazdzonego, 1/2 matej czerwonej papryki, 1 tyzeczka $wiezego
korzenia imbiru (lub 1/4 sproszkowanego), 1/4 filizanki sake (lub
wytrawnej sherry), 1/3 filizanki sosu sojowego, 1/4 filizanki
miodu, 2 piersi kurczaka (bez skoéry), 1 duza zielona papryka
(pokrojona w kawatki), 1 tyzka oleju, 6 cienkich plasterkéw
cytryny, 2 filizanki gotowanego ryzu.

Jest to potrawa japonhska. Jest pieczona, a nie smazona.

Obsmazy¢ pestki sezamowe (przez 5 minut). Wymiesza¢ z
czosnkiem, papryka iimbirem. Dodac¢ sake, sos sojowy i miod.
Marynowac¢ przez 4 godziny (lub wstawi¢ na noc do lodéwki). Piec w
piekarniku nagrzanym do 170fC - przez 15 minut, obrécic piersi i
piec nastepne 10 minut. W tym czasie obsmazy¢ zielong papryke.
Potozy¢ na pétmisku kurczaka, papryke i plasterki cytryny.
Podawac z goracym ryzem.

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: 1/6 przepisu

cholesterol: 48.7 mg, biatko: 21.8 g, weglowodany: 33.3 g,
kalorie: 301, btonnik: 29.8 g, ttuszcze: 7 g, nasycone: 1.28 g,
wielonienasycone: 2,17 g, jednonienasycone: 2.6 g, sod: 868 mg

Kuchnia wioska

Ci sami zywieniowcy, ktorzy badali ludy Wschodu, badali
rowniez mieszkancow obszarow srédziemnomorskich - odkryli, ze
mieszkancy potudniowych Wioch rowniez rzadko chorujg na serce.
Kuchnia potudniowych Wtoch nie zawiera duzych ilosci ttuszczéw
zwierzecych i cholesterolu - tylko weglowodanow. Uzywa sie duzo

oliwy z oliwek i innych jednonienasyconych ttuszczow,
redukujgcych poziom cholesterolu - gdyz zawierajg "dobry"
cholesterol HDL. Prosze zauwazy¢, ze mowa jest o kuchni
potudniowo-, a nie pétnocnowtoskiej, ktora jest bardzo ttusta.

Kuchnia wtoska opiera sie na makaronach i warzywach. Sosy sg



pachnace, swieze i pyszne. Pamietaé nalezy o tym, ze w przepisach
miesnych mozna cielecine zastepowac piersig z indyka. Nie nalezy
oczywiscie wpadaé w przesade. Mozna przygotowywac te potrawy,
kiedy ma sie na to ochote i natchnienie.

Powinno sie mie¢ rézne rodzaje makaronéw. Cieniutkie
vermicelli smakuje zupetnie inaczej niz grube makarony. Aby
przygotowa¢ makaron trzeba wybra¢ najwiekszy garnek, wla¢ do
potowy wode, ugotowac, doda¢ makaron. Gotowaé 7-8 minut.

Podawaé z satatkg polang sosem wioskim, cienkimi kawatkami
pieczywa - jes¢ 20-30 minut. Mozna do tego podac butelke Chianti.

Jesli ma sie cho¢ kilka minut wiecej, mozna przygotowaé sos
z frutti di mare (np. z matzy).

Jesli sod stanowi dla kogos problem, moze te skfadniki
namoczy¢ w wodzie z sokiem cytrynowym, aby usung¢ sél.

Jesli musi sie przestrzegaé diety i redukowac ttuszcz i
cholesterol, a lubi sie pizze, podaje kilka rozwigzan. Wystarczy
pojs¢ do sklepu i kupi¢ nastepujgce sktadniki:

- gotowe placki na pizze

- gotowy sos do pizzy

- zielong papryke

- cebule

- Swieze grzyby

- pomidory

- oliwki

Podgrza¢ piekarnik do 190fC. Posmarowaé ciasto sosem,
potozy¢ na to papryke, cebule i grzyby, pokroi¢ pomidory i
oliwki. Piec ok. 10 minut.

A co z serem z6ttym? Pizza jest rownie dobra i bez niego.

Ciasto musi by¢ przygotowane bez jajek i tluszczu
zwierzecego. Jesli znéw problemem jest sod, lepiej jest samemu
przyrzadzi¢ sos. Wystarczy wymiesza¢ sos pomidorowy z 1/4
tyzeczki przypraw wioskich, oreganoi czosnkiem. Mozna dodac
rowniez tyzeczke oleju z oliwek.

Kilka stobw o wotowinie

Chce, aby dla wszystkich byto jasne, ze nie kaze catkowicie
eliminowa¢ miesa wotowego, czy innego tzw. czerwonego. Owszem,
przepisy w tej ksigzce pozwalajg na przyrzadzenie kurczaka,
indyka i frutti di mare. Zawierajg po prostu mniej ttuszczu.
Wystarczy siegng¢ do rozdziatu 4. Jednak czasami mozna jesé
wotowine.



Wystarczy przestrzegac kilku zasad. Po pierwsze, na jednag
porcje wystarczy kawatek (surowy)wazacy 120 g. Po drugie -
wybieraé tylko chude kawatki.

Podaje tez kilka przepisow.

Wolowina z rozna
Marynata

1/2 filizanki czerwonego wina, 1/4 filizanki oleju
roslinnego, 1 tyzeczka sosu Worcestershire i 1 tyzeczka cukru, 1
tyzka octu winnego, 2 tyzki keczupu, 1 zabek czosnku zmiazdzony
po 1/2 tyzeczki majeranku i rozmarynu.

0,5 kg poledwicy wotowej (pokrojonej w kostke), 16 duzych
Swiezych grzybdw, 2 zielone papryki, 2 cebule, 2 pomidory.

Wymieszac sktadniki marynaty. Pokroi¢ mieso na kawafki.
Marynowaé przez 2-3 godziny. Obsmazy¢ mieso na roznie. Podawac z
ryzem lub pilawem. Jest to dobry przepis z odpowiednig iloscig
miesa, ktore nie dominuje w potrawie.

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: 1/4 przepisu 1/4 marynaty (100 g wotowiny)

cholesterol: 0 mg (111.9 mg), biatko: 2.06 g (34.89 g),
weglowodany: 14 g (0 g), kalorie: 201 (181), btonnik: 2.84 g (0
g), ttuszcze: 14.2 g (16.95 g), nasycone: 1.81 g (3.88 g),
wielonienasycone: 8.23 g (0.44 g), jednonienasycone: 3.35g (0.5
g), sod: 101 mg (66.88 mg)

W ten sam sposéb i inne rodzaje chudego miesa mogg by¢
przyrzadzane. Najpierw podsmaza sie mieso, a dopiero potem dodaje

inne sktadniki. Odsgczy¢ nalezy tluszcz.

Frutti di mare



Powinnismy wigczy¢ je do swojej diety. Po pierwsze dlatego,
ze ryby i skorupiaki zawierajg niewiele ttuszczu. Po drugie -
nawet jesli go zawieraja, to jest to rodzaj ttuszczu, ktory jest
pomocny w obnizaniu poziomu cholesterolu. <ledzie zawierajg kwasy
troj-alfa, ktére obnizajg poziom lipidow. Po trzecie - i
najprawdopodobniej jest to najwazniejszy powdd - mozna z tych
sktadnikéw przygotowywaé bardzo réznorodne potrawy. Nie
przyrzadzacé tylko kilkunastu ulubionych, lecz wyprébowywac¢ wcigz
nowe przepisy.

Podaje przepisy na moje ulubione potrawy, ktére
udoskonalatem przez wiele lat. Powinno sie réwniez naby¢ dobrg
ksiazke kucharska.

Jednak wazne jest, aby umie¢ wybra¢ swieze ryby. Mrozone nie
sg odpowiednie. Trzeba wiec wybrac takiego sprzedawce, ktéremu
mozna zaufaé. Ryba powinna mie¢ swiezy zapach. Jesli jest w
catosci, oczy nie powinny by¢ zapadniete, a ptetwy nie wysuszone.
Filety natomiast nie powinny wygladaé na wyschniete.

Ryby mrozone

1 Swieza cebula, cienko pokrojona, 1 filizanka wody, 2
tyzeczki chili, 1tyzeczka kminku, 1 tyzeczka oregeno, 1 duzy

lis¢ laurowy, 1 duzy zabek czosnku, zmiazdzony, 6 oliwek
pokrojonych, 0,5 kg mrozonego dorsza (lub innej ryby).

Zawsze powinno sie mie¢ w zamrazalniku ryby - "na wszelki
wypadek". Najlepiej do mrozenia nadaje sie dorsz. Nalezy
przechowywac porcje 0,5-kilogramowe w plastikowych torebkach.

Wymieszac wszystkie sktadniki (oprocz ryb) i zagotowac¢. Rybe
pokroi¢ na kawatki 5 cm, wiozy¢ do sosu i gotowaé 20 minut (lub
krocej).

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: 120 g ryby



cholesterol: 66 mg, biatko: 31.8 g, weglowodany: 3.06 g,
kalorie: 217, btonnik: 0.44 g, ttuszcze: 7.3 g, nasycone: 0.12 g,
wielonienasycone: 0.05 g, jednonienasycone: 0.01 g, sod: 168 mg

Pescatori (ryba po wiosku)

1 s$rednia cebula, 1 tyzka oleju z oliwek 1 duzy zgbek
czosnku, zmiazdzony, po 1/4 tyzeczki: oregano, tymianku i
mielonej papryki, 2 srednie pomidory, pokrojone, 1 duza zielona
papryka, 250 g mieczakéw, 250 g matzy.

Wrzuci¢ do rondla sktadniki (oprocz skorupiakéw) i gotowac
na srednim ogniu 4-5 minut, az cebule i zielona papryka zmiekng i
puszczg sok. Dodac skorupiaki i dusi¢ 5 minut (nie dtuzej!).
Podawac¢ z makaronem. Porcja na 4 osoby.

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: 1/4 przepisu

cholesterol: 232.8 mg, biatko: 86.18 g, weglowodany: 32.76
g, kalorie: 651, blonnik: 5.86 g, tluszcze: 20.3 g, nasycone:
2.88 g, wielonienasycone: 2.34 g, jednonienasycone: 10.88 g, sod:
908 mg

Ryba pieczona w folii

0,5kg filetéw rybnych, 1 filizanka startej marchewki, 1 mata
cebula, po 2 tyzeczki kopru i tymianku (Swiezego lub surowego),
pieprz

Przygotowac 4 kawatki folii aluminiowej. Wiozy¢ po 1 kawatku
ryby, przykry¢é warzywami. Doprawi¢ do smaku ziotami i pieprzem.
Przykry¢ drugim kawatkiem folii i piec w piekarniku nagrzanym do
180fC przez ok.12 minut. Porcja na 4 osoby. Podawa¢ z matymi
gotowanymi ziemniakami lub pieczywem.

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: 100 g ryby (1/4 przepisu)
cholesterol: 66.5 mg, biatko: 30.4 g, weglowodany: 4.68 g,



kalorie: 199, btonnik: 1.11 g, ttuszcze: 6 g, nasycone: 0.02 g,
wielonienasycone: 0.05 g, jednonienasycone: 0.01 g, sod: 129 mg

Ryba po meksykansku

1 tyzeczka oleju z oliwek, sok z 1 cytryny, 0,5 kg filetéw
rybnych, pieprz, pietruszka, czarne oliwki, pomidory

Nagrzac piekarnik do 230fC. Wymieszac olej i sok cytrynowy i
pola¢ nim filety rybne. Przyprawi¢ pieprzem. Piec bez
przykrywania przez 15 minut - bez odwracania. W tym czasie
posiekac pietruszke, pokroi¢ oliwki i pomidory. Posypac tym rybe
po wyjeciu z piekarnika. Porcja na 4 osoby.

Podawac z ryzem i goraca tortillg.

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: 100 g ryby - 1/4 sosu

cholesterol: 66.5 mg, biatko: 30.4 g, weglowodany: 4.5 g,
kalorie: 242, btonnik: 1.33 g, ttuszcze: 11.4 g, nasycone: 0.71
g, wielonienasycone: 0.35 g, jednonienasycone: 2.5 g, séd: 182 mg

Matze po polinezyjsku

1/2 filizanki zielonej papryki (lub zielonej i czerwonej), 1
tyzeczka posiekanego szczypiorku, 1/4 filizanki orzechéw, 1/4
filizanki kostek ananasa, 1 tyzeczka sosu Worcestershire, 1
tyzeczka octu winnego, 1/4 filizanki soku ananasowego, sok z 1
limona, 0,5 kg matz

Wymiesza¢ wszystkie sktadniki - oprocz matzy - w naczyniu
zaroodpornym i podgrza¢, az warzywa zmiekng. Doda¢ matze i
wymieszac. Przykry¢ ipiec w temp. 180fC przez 5 minut - nie
dtuzej, gdyz matze sg bardzo delikatne. Porcja na 4 osoby.
Podawac z ryzem i warzywami orientalnymi.

Informacje o sktadnikach odzywczych



porcja: 100 g matzy (1/4 porcji)

cholesterol: 60.3 mg, biatko: 26.7 g, weglowodany: 9.21 g,
kolorie: 155, btonnik: 0.34 g, ttuszcze: 1.71 g, nasycone: 0.01
g, wielonienasycone: 0.05 g, jednonienasycone: 0.01 g, séd: 314
mg

Pieczony toso$

0,5 kg tososia, 1/2 filizanki posiekanego selera, 1/4
filizanki posiekanej cebuli, 100 g $wiezych grzybdéw, 1/4
filizanki chudego mleka, 2 biatka jajka, 1 1/2 tyzki kopru
(najlepiej $wiezego), 1 filizanka otrgb owsianych

Wymieszac¢ dokfadnie wszystkie sktadniki. Wtozy¢ do naczynia
zaroodpornego i piec w temp. 190fC przez 45 minut. Pokroi¢ na
kawalki i podawac¢ z ziemniakami i warzywami.

Mozna przygotowac porcje wiecej i zamrozic.
Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: 1/4 ryby

cholesterol: 45.9 mg, biatko: 27.1 g, weglowodany: 17.4 g,
kalorie: 280, btonnik: 5.49 g, ttuszcze: 8.82 g, nasycone: 1.25
g, wielonienasycone: 2.87 g, jednonienasycone: 2.02 g, séd: 650
mg

tosos teriyaki

1/4 filizanki sosu sojowego, 2 tyzki bragzowego cukru, 2
tyzki startego korzenia imbiru, 0,5 kg filetow z tososia

Wymiesza¢ sos sojowy, cukier i imbir. Marynowaé tososia
przez 1 godzine. Obsmazy¢ tososia. Poddusi¢ przez 10 minut.

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: 100 g fososia (1/4 porciji)



cholesterol: 68 mg, biatko: 26.1 g, weglowodany: 8.81 g,
kalorie: 239, btonnik: 0 g, tluszcze: 10.6 g, nasycone: 0.01 g,
wielonienasycone: 0.01 g, jednonienasycone: 0.01 g, séd: 1032 mg

Paszteciki z tososia

0,5 kg tososia, 4 biatka jajek, 2/3 filizanki otrgb
owsianych, 1 srednia cebula, pokrojona, 1 tyzka pietruszki, 1
tyzka swiezego soku z cytryny

Wymiesza¢ wszystkie sktadniki i przygotowaé 8 pasztecikow.
Usmazy¢ (az bedg chrupiace).

Najsmaczniejsze sg z ttuczonymi ziemniakami, kukurydzg z
puszki i keczupem. Porcja na 4 osoby.

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: 100 g fososia (2 paszteciki) cholesterol: 274 mg,
biatko: 142 g, weglowodany: 11.2 g, kalorie: 105.3, btonnik: 3.64
g, tluszcze: 41.8 g, nasycone: 7.29 g, wielonienasycone: 19 g,
jednonienasycone: 17.1 g, s6d: 3616 mg

Halibut marengo

2 filizanki pomidoréw, 1/2 pomaranczy, po 1/4 filizanki
grzybow, selera i zielonej papryki, po 1/4 tyzeczki tymianku i
biatego pieprzu, 2 tyzki cebuli (posiekanej), 0,5 kg halibuta

Wymiesza¢ wszystkie sktadniki (oprocz ryby) i zagotowaé w
rondelku. Ryby wtozyé do naczynia zaroodpornego, pola¢ sosem i

piec przez 15 minut w temp. 190F.

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: 100 g ryby (1/4 porciji)
cholesterol: 68 mg, biatko: 30.3 g, weglowodany: 8.6 g,



kalorie: 233, btonnik: 1.66 g, ttuszcze: 8.39 g, nasycone: 0.06
g, wielonienasycone: 0.16 g, jednonienasycone: 0.05 g, séd: 335
mg

Pasta do kanapek (z tunczyka lub tososia)

1 puszka tuhczyka lub tososia, 1/4 filizanki pokrojonych
jabtek, 6 zielonych oliwek (faszerowanych) pokrojonych, 1 mtoda
cebula, pokrojona, 1/4 tyzeczki kopru (Swiezego lub suszonego),
1/4 filizanki pokrojonego selera, 3 krople sosu Tabasco, sok z
1/2 limona, chudy majonez

Nawet ci, ktorzy nie lubig ryb lubig pasty do kanapek.
Tunczyk powinien by¢ w puszce "z wodq". Nalezy wszystkie
sktadniki wymieszac¢ ze sobg, wstawi¢ do lodowki i podawac¢ na
cienko pokrojonym chlebie.

By¢ moze dla niektérych niespodziewane jest potgczenie
tunczyka z jabtkiem. Prosze jednak sprobowaé. Nawet moja Zona,
ktéra nie lubiryb, jada te paste jesli nie ma ochoty na duzy
obiad.

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: 1/4 przepisu

cholesterol: 17.4 mg, biatko: 12.1 g, weglowodany: 2.7 g,
kalorie: 88,8, btonnik: 0.47 g, ttuszcze: 3.61 g, nasycone: 0.08
g, wielonienasycone: 0.32 g, jednonienasycone: 0.004 g, sod: 282
mg

Kebab morski

sok z 2 cytryn, 1/4 filizanki biatego wina, 3 duze zabki
czosnku, zmiazdzonego, 3 tyzki pietruszki, 1 tyzka oleju
roslinnego, 2 tyzeczki oregano, 1/2 tyzeczki biatego pieprzu, 0,5
kg matzy lub kawateczkow ryby (lub jedno i drugie)

Wymiesza¢ wszystkie skfadniki (oprocz ryby i maizy), aby
przygotowa¢ marynate. Dodac rybe lub matze i marynowaé przez
godzine. Odsgczy¢ i smazy¢ przez 10 minut. Mozna doda¢ zielong
papryke, grzyby lub inne kolorowe warzywa. Po usmazeniu dolaé
marynate.



Ulubione domowe przepisy

Prowadzone badania wykazujg, ze niektérzy odzywiajg sie
bardzo monotonnie. Oczywiscie praktycznie jest niemozliwe, aby
jes¢ tylko np. zywnos¢ importowana.

By¢ moze mieszkancy Kaliforni majg mozliwos¢ codziennego
jedzenia swiezych ryb czy gotowanych karczochéw. Jednak inni majg
dostep do swoich rodzinnych artykutéw spozywczych.

Nie powinno sie rezygnowac z takiego pozywienia, jedynie

eliminowac te produkty, ktdre zawierajg duze ilosci cholesterolu
i thuszczu. Pamietac nalezy o tym, aby uzywac tylko samych biatek
jajek; bulionu zamiast oleju - do smazenia; mieso indyka -
zamiast wotowiny czy cieleciny; chudego mleka lub jogurtu zamiast
Smietanki. Kazda rodzina ma swoje ulubione potrawy i powinno sie
podtrzymywac tradycje przyrzadzajac je. Moja zona przez wiele lat
przygotowywata gotabki. Jako sktadniki wystepujq i jajko, i
wotowina. Mozna jednak obnizy¢ ilos¢ ttuszczu i cholesterolu
uzywajgc innych - zastepczych.

A oto ten przepis:

Gotgbki

1 gtdbwka biatej kapusty, ryz, 3/4 kg piersi z indyka, 2
Srednie cebule posiekane, pieprz, 2 biatka jajek

Gotowac kapuste przez 10 minut. Ugotowac ryz - 2 filizanki.
Ugotowac¢ indyka, az mieso straci rézowy kolor. Potgczy¢ indyka,
ryz, cebule, pieprz i biatka jajek. Ostudzi¢ kapuste i oddzieli¢
liscie. Podzieli¢ nadzienie, zawinaé w poszczegdine liscie, spigé
wykataczkami, witozy¢ do naczynia zaroodpornego i piec w temp.
170fC przez 1 godzine.

Jest wiele domowych przepiséw, ktére podajg jako dodatek
Smietane. Mozna zamiast niej uzy¢ jogurtu, dodajac do niego
odrobine cukru. Mozna do gotgbkéw dodaé réwniez sosu pomidorowego
- podczas gotowania. Moja zona nigdy tego nie robita, jednak inne



gospodynie dodajg pomidorowy sos.
Podawac z pieczywem.
Jest to bardzo pozywny positek.

Informacje o sktadnikach odzywczych

porcja: 100 g indyka

cholesterol: 94.3 mg, biatko: 36.4 g, weglowodany: 13.80 g,
kalorie: 219, btonnik: 3.13 g, ttuszcze: 1.27 g, nasycone: 0.3 g,
wielonienasycone: 0.32 g, jednonienasycone: 0.17 g, séd: 77.3 mg



