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Odiywianie korzystne WSTEP

dla przewodu poka f bh 4
P PR mOnERo drowie jest dla nas najcenniejszym dobrem. Sprawnosc 1 dobre sa-

Procesy trawienia 46 J_imopoczucie, zaréwno fizyczne, jak i psychiczne, to nasza naturalna,

Zle trawienie 48 wrodzona potrzeba, Czgsto jednak mie doceniamy ,.szla-

Zgaga i choroba wrzodowa S0 chetnego zdrowia™, dopoki sig nie zepsuje, czyli wie-

taczenie produktow w posilkach 82 : I S ba. Innvmi slowy, wiek-

7 sraleonnle sipard 54 dy gdy dﬂp..il‘.ll'lll._ nas choroba. Innymi slowy, wig

Drazliwe jelito grube 56 5208 7 nas przyjmuje swoje zdrowie za pewnik.

Drazliwe jelito a dieta SK

Watroba i nerki ] CO DECYDUJE O DOBRYM ZDROWIU?
Odzywianie a masa ciala L ot b et

oddzialuje wiele czynnikow . Najwaznejsze

Prawidlowa masa ciala 62 to geny, wplyw srodowiska oraz styl Zycia i po-

Pulapki diety niskokaloryeznej 64 ziom dostgpne] opieki zdrowotnej.

Wigee) migsni, mniej thuszezu 6y Moéna latwo przeceni¢ udzial niektorych z tych

Tkanka thissczowa czvnnikow na stan naszego zdrowia. Oszacowano

u mezezyzn i u kobiet 68 na przyklad, ze konwencjonalne

Nietolerancja pokarmowa 70 postgpowanic medyczne moze tylko w 10%

Czy to takze mj problem? 72 wplyna¢ na nasze zdrowie, podezas gdy

Cukier we krwi a masa ciala 74 czynnikom genetycznym przyznaje sig 20%.

Mity o odiywianiu 76

Trwale schudnigcic 78 WPLYW STYLU ZYCIA 5L

s - g Najbardziej znamienny w tej statystyce jest fakt, ze
Wplyw odzywiania na odpornosé organizmu e aspekty stylu tyela asmulg okolo S0% wired
Uklad immunologiczny 82 czynnikow determinujgeych stan rdrowia. Oznacza to, #e choroba rzadko jest
Dieta a odpornosé organizmu skutkiem kaprysu losu czy gendw; czgscie) wynika z w}:hmn}fch preez nas
Przyczyny raka Jsposobow na zycie”. Wsrod elementow stylu zycia glowng rolg odgrywa die-
L ta. Istnieje coraz wigcej dowodow przemawiajacych za wazng rolg okreslonych
Zywno#¢ zapobiegajgca nowotworom preferencii Zywieniowych w poprawie zdrowia, zapobleganiu clmﬂ_}bnmlu preze-
Zapobieganie infekcjom diuzaniu zycia. Ksigzke t¢ napisano po to, aby uswiadomié czytelnikowi wplyw
Reumatoidalne zapalenie stawow oddzywiania na wszystkie aspekty zdrowia czlowieka.

Zywnos¢ zwigkszajgca odpomodé

Zakupy i gotowanie PROCESY ODNOWY | NAPRAWY

Cialo ludzkie stale odnawia sig. Kazdego
dnia, w kazdym momencie, podstawowe
elementy skladowe ciala sg usuwane
po 1o, by zastgpily je nowe
tkanki i nowe skiadniki bio-
- chemiczne. W ciagu roku
- i e prawie 98% ciala ulega
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przebudowy pochodzg prawie wylgcznie z 2ywnodc
Oznacza to, ze cialo sklada si¢ w gruncie rzeczy 2 te-
zo, co Zjadlo sig w ciagu ostatniego roku. Nietrudno
2 te) perspektywy doceni¢ wplyw diety na nasze
zdrowie 1 samopoczucie.

W JAKI SPOSOB KSIAZKA
TA MOZE POMOC

Jednym 2 gléwnych celow poradnika Zdro-
wa Zywnosic jest dostarczenie  podstawowe)
wiedzy, kiora pomoze ci odzywiaé sig
zdrowo juz teraz, by zmniejszy¢ zagro-
zenie klopotami zdrowotnymi w przy-
szlosci. Chodzi o w, aby poprawic ja-
ko&é naszego Zycia, a ona zalezy od
wjakosci” naszego ciala. Biorge na
siebie odpowiedzialnosé za wlasne
dobro 1 wyblerajac zdrows 2ywnosé,
kazdy z nas moze w znaczacym stopniu wply-
njgc na swoje preyszle zdrowie i szczescie.

JAK KORZYSTAC Z TE) KSIAZKI

Ksigzka ta sklada sig 2 szedciv rozdzialow. Kaidy zajmuje sie inng funkcjy organi-
zmu | jej rolg w zachowaniu zdrowia i energii, sprawnosci serca, ukladu pokarmo-
wego, utrzymaniu prawidlowe) masy ciala 1 bezawaryjnego drialania ukladu im-
munologicznego. W kaidym rozdziale wyjasniono wplyw diety na dany ukiad,
2 uwzglednieniem zywnosci poprawiajgee) stan zdrowia, jak i takiej, ktora mode
wplyvwac nan niekorzystrie.
Koncowy rozdzial poswigcony jest waznemu zagadnieniu ku-
H powania produktow spozywezych oraz ich preetwarzania,
Zamieszcrono w nim takze przyklady jadlospisow stanowig-
ce praktyczng wskazowke, jak w nawykach zywieniowych
wprowadzic zmiany korzystne dla 2drowia. W kazdym roz-
dimale znapdujg sig tabele, w ktorych zebrano szczegilowe
dane odnoszjee sig do omawianego zagadnienia.,
Jesh czytelnik nie wie, gdzie szukaé jakichs informaci,
powinien zajrzed do indekso na stronie 112,

ODZYWIANIE
DOSTARCZAJACE
ENERGII

Brak energii do Zycia jest chyba najczgstszg co-
dzienng dolegliwosciq wspotczesnego czlowieka.
Kazdy z nas przeiywa takie chwile, w ktorych
jest bliski wyezerpania. Ten niski poziom energii
w organizmie moze by¢ scisle zwigzany z dietq.
Wybierajgc lepsze ,,paliwo”,
mozesz spowodowac ogrom-
ng poprawe stanu energii
organizmu, poczuc sie sil-
niej i zdrowiej. Gdy cier-
pisz na spadki poziomu
cukru we krwi, gdy po-
trzebujesz duzo energii,
by uprawiac sport,
lub cheesz zadbac
o mocne i zdrowe
- kosci w podesziym
wieku, pomoZe ci
= wtym odpowied-

- k nia dieta.
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Dxlzvwinnee dostarczajgoee energii

WYTWARZANIE ENERGII

Prmluktjy‘ ktore spozywamy, sq nierafinowanym paliwem, ktdre nasze
cialo wykorzystuje do produkcji energii. Tak jak ogien potrzebuje
polan lub wegla, by plonaé, tak nam potrzebny jest pokarm, utrzymujigcy
prawidlowe funkcjonowanie organizmu. Jednakie pozyskiwanie energii
z zywnosci to zlozony proces, a nie tylko kwestia zjadania odpowiednich
produktow,

OD ZYWNOSCI DO ENERGII '

.................................................................................

Uwalnianie energii z pokarmu jest zaleine od czierech podstawowych etapow.

I Trawienie Po polknigciu pokarm preechodzi preez przewod pokarmowy.
Jest w nim stopniowo rozdrabniany, najpierw przez zucie, nastepnie przez
dzialanie kwasu w zolgdku i enzymow trawiennych w jelicie cienkim. Dzieki
temu skladniki odiyweze mogg zosta¢ wehlonigte poprzez Sciang jelita do krwi,

2 Przetwarzanie pokarmu Czgsteczki pokarmowe wehlonigte w Jelicie
docieraja najpierw z krwig do watroby. Niektore z nich podlegajy dalszemu
rozbiciu na mniejsze elementy, inne s3 przeksztalcane w substancje bedgee
magazynem paliwa dla organizmu.

3 Transport Kiedy pokarm zostanie przetworzony w watrobie, powstale
z niego substancje odzyweze przedostajq sie do krwi i 53 transportowane
wszgdzie tam, gdzie sg potrzebne.

Przemiana materii Przemiana materii, czyli metabolizm, jest procesem

spalania substancji odzywezych z ugyciem tlenu. Sluzy on wytwarzaniu
energii 1 dokonuje si¢ w podstawowych jednostkach budulcowych ciala
komdorkach. Cialo sklada sig z tryliondw komorek, a kazda ma zdolnosé
przyswajania substancji odzywezych i wlgczania ich w reakcje chemiczne
wyzwalajgee energi¢. Do sprawnego przebiegu tych reakcji s3 potrzebne
katalizatory, ktorymi w organizmie sg witaminy i pierwiastki sladowe.

Pokarm |est rozkiadany na Crasteczhi substanci Po dalsrym priscworzeni
drobne crytecrki przez odiywerych 1 wiitarcaagco w witrobie skiadniki odibywene
procesy trawienne machodmce miabe, by proedostad sig prez magy byl tamportowane do
w jamde uwitne], tolgdiu i jelcie iciang |elita cienkiepo do borwi, komérek, gdzie & spotytkowa-

cienim ne do produkc)i enorgl lub -

|4 18 mareradem h-:lnrl-ulruw-_.'m

Wiybwarzanie energii

| Trawienic

 Zywnoid dostaje sie do proe- ! Preetearranie stdadnilkaw
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m Kwas solny | enzymy w Tolgd- komorki ciata do produkei energ

b kontynuigy prace nad prre-
TR POTyWhenia w Sul-
smancie. ktore mog byc
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Serce proepompowige krew
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W Aknyemods enzy- - 19 do nich substancge
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doprowadia do w wijirobie
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bijania wkkydndow materii
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drobne cmystecs- Ratne
ki Predontag komdrki claky
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krwi, © kpdry 1 skiadnila
transport o pokarmowe, by
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KIEDY PROCES WYTWARZANIA
_EHEHGII JEST HIEW‘I"DD LH‘I" ¥

Jesli knorykolwiek z procesow uczestniczgeych w produkeii energii zawodzi,
produkcia ta moze wygasac. Na przyklad zle trawienie moge byc przyczyng zbyt
Malego wehlaniania skladnikow odzywezyeh w jelicie cienkim, co w konsekwen-
€ji powoduje niedobor substanci energetycznych (paliwa) w Orgamzmie. Deficy
Jednej czy wiclu substancji natvchmiast implikuje niewydolnosé wytwarzania
energii w komorkach, Utrzymanie w dobrym stanie ukladow wytwarzajgeych
tnergie zalezy od prawidiowego trawienia, krgzenia krwi 1 sprawnosci premian
biochemicznych w ustroju,



Uhdzywianie dostarczajgoe energii

MAGAZYNY ENERGII

S ubstancje dﬂ-‘?lﬂ]‘fldj;tﬂﬂﬂﬂﬂgn 4 magazynowane pod trzema glowny-
mi postaciami. Najtatwiej dostgpne Zrodlo paliwa to cukier krazgey we
krwi. Kiedy jest potrzebny do bardzo szybkiego wytworzenia energii, jego
df:-stuwﬂ Jest ograniczona, Poziom glukozy we krwi musi wige by¢ stale wy-
rownywany przez uwalnianie cukni z wigkszego magazynu, Zapasy cukru
s4 przechowywane w organizmie w postaci glikogenu, ktory jest substancjq
EhGH:IH‘:IILiEJ podobng strukturalnie do skrobi. Glikogen jest gromadzony
w migsniach i watrobie, gdzie latwo ulega rozkdadowi na czgsteczki gluk-:;-
zyi“nmgauej stuzy¢ komorkom jako Zrodlo energii. Trzeci magazyn , pali-
wa w organizmie to tkanka tluszczowa. Znacznie wigeej energii moize byé
Zmagazynowane w postaci tluszezu niz glikogenu, jednak organizmowi
trudniej jest wykorzystywaé te zapasy w trybie natychmiastowym.

Uzyjmy pordwnania gospodarki ﬂiﬂmﬂtyc-znqum; .................... s
igdzmi 1 R TR ju do gospodarowania pie-
migdzmi. Cukier we krwi jest jak pienigdze w kieszeni czy fce — iaﬂwn je

Wy, ale mie wystarczg na wigksze wydatki. Glikogen to jakby rachunek osobisty
w I:_umku, 2 ktorego podejmujesz pienigdze, gdy portfel jest pusty. Jest jeszcze
Huszcz — odpowiednik lokaty bankowej; w tej postaci przechowujesz nadwyzke
pienigdzy, jednak mozliwosc ich szybkiego podjgcia jest ograniczona.

lllllllllllllll
-----------------------------------------------------------
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ZYWNOSC DOSTARCZAJACA ENERGII

...............
"""""""""""""" T i ey’ mMmMMmMmMmMmMmMm™

Trzy gldwne érodla energii w naszym pozywieniu to weglowodany, tuszcze
:v ZLH:‘"}E.HI::.;;;HEE pewne proporcje dz:;‘wynrt-am tych trzech skladnikow pokarmo-
-h, ktore stanowig o tym, czy produkt spozywezy jest dl i
brym Zridlem energii, czy tez nim nie jest. e

Magazyny cncrgi

'WEGLOWODANY

L e L R R R LT R L LR L L R bl et b ottt FEAEEEERERRE DD

Weglowodany spozywamy w postaci cukrow prostych lub zlozonych, Podstawowy
e chemiczng weglowodanow jest czgsteczka cukm prostego, Kiorego najpo-
spolitszy formy jest glukoza. Cukier zlozony to skrobia, zbudowana z lafncucha cza-
- steczek cukrow prostych. llos¢ energii uwalnianej z pokarmu podczas spalania
w komorkach jest mierzona w kaloriach. Spalenie | grama weglowodandw dostar-

~ eza okolo 4 kilokalorii (tzn. 4000 kalorii). Organizm ma ograniczone

mozliwosci produkowania glukozy z innych substancji
' chemicznych niz weglowodany. Oznacza (o, 2¢ s10S0-
wanie diety bogatej w weglowodany ma podstawo-
we znaczenie dla produkeii energii. Do produk-
tow zawierajgcych duzo weglowodanow .
naleiy pieczywo, ryi, makaron, herbat-
niki. platki sniadaniowe, ziemniaki,
swieze | suszone owoce, groch i inne
warzywa straczkowe, dzem i miod.

| rrireeiye
Podstawowym skladnikiem thuszcaow sq czasteczki triglicerydow. Trighcerydy sg
rozkladane w procesie trawienia, zanim zostang wehlonigte do krwi.
@ Nickiore 7 nich sluzg jako surowiec energetyczny i ulegaja spaleniu,
"~ przy caym z kazdego grama tluszezu powstaje okolo 9 kilokalorii
energil, Jednak wigkszos¢ triglicerydow pochodzyeych ze spozyte-
go posilku zostaje wykorzystana do tworzenia zapasow tuszczu
w organizmie. Chociag pokarmy bogate w Huszcz pomagaj) uzu-
pelnié zapasy energetyczne ustroju, nie sq one Zrodlem
energil gotowym do wykorzystania, a SpoZywane
w nadmiemych ilodciach mogg wyrzgdzic orga-
® nizmowi szkody. Do produktow spozywezych
wysokotluszczowych nalezg: maslo, margaryny,
oleje, migso (szczegolnie wolowina, baranina, wie-
przowina i migso kaczki), kietbasy , pasziety i sery.

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll
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‘Bialka to substancje wielkoczgsteczkowe, kidre mogg by¢ rozlozone na pojedyncze
wigzki, zwane aminokwasami. Organizm potrzebuje aminokwasow przede wszyst-

l kim jako strukturalnych skladnikow wielu tkanek., takich jak np.

migsnie, a takie do produkcji hormondw czy enzymow trawien-
nych. W sytuacjach skrajnych, np. w czasie glodzenia oraz

wiedy. kiedy zbyt malo energii mode uwolnic sig
- 2uszczuplonych zapasow tuszczu i weglowoda- -
now, takie aminokwasy mogi by¢ uzyte do jej
produkcii. | gram bialka moze dostarczyé okolo
4 kilokalorii energii. Jednak w Zyciu codziennym

- bardzo niewielka jej ilos¢ powstaje ze spozytego
‘bialka. Produkty spozyweze wysokobialkowe to
migso, podroby, mieko, ser, jogurt i jaja.
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Lieywiane dostarceajace energii

CUKIER WE KRW]

aliwo jest przechowywane w organizmie w postaci thuszezu lub po-

dl.‘.lhllc;-r_!u do skrobi glikogenu (patrz str. 10), Jednak zeby ustro] mogl
wytworzyc energig, substancje zapasowe muszg n::jpmm'-znﬂaf |‘|r;<:‘-
ksztalcone W cukier. Cukier we krwi jest ruﬂ.ul;nrmrfp. najlatwiej dostep-
ng substancjy energetyczng. Jesli nawet magazyny tluszczu i u'lul.-::-u-;nu
54 P1_~‘|l_1|_.'. organizm nie zdola wyprodukowaé ‘»\'-'l.'?i{-:ll'ffill'i].i::.‘i ilosci i;]ﬂr'
gii, jesli poziom glukozy we krwi bedzie zbvt niski.
OD WEGLOWODANOW DO ENERGII

Uwaga!

Weglowodany sg glownym zrodiem energii wénod

produktow spoZyw czych, ale muszg przejsé liczne MM niedo-
procesy, zamm organizm bedzie mogl je wykorzy boru energii w ongani-
stac. Kiedy weglowodany zostang rifH'u;}[u‘,.lllt."L'i.lr]'a mﬁ“ﬂﬂﬂrﬂﬂh
rozpadowi na cukry proste pod wplywem enzymow z niskiego poziomu ghu-
trawiennych. Cukry proste mogy [1r.'u~.'hm1.-'_||;rpr.n:f kozy we krwi. tatwe

sciang jelita do krwi. Kiedy tylko zostang wehlonie- meczenie sig moze by¢
te. poziom cukru we krwi zaczyna podnosic sig. glownym objawem wie-
TT.I'!lI-.h"'.iJ. wiski narzgd polozony za zoladkiem, od- lu chorab, np. cukrzy-
powiada na wzrost poziomu glukozy wydzielaniem cy. niedokrwistosci ezy
do krwi hormonu, zwanego insuling. Ten wazny sedocemnodel tarery-
hormon ulatwia wnikanie czgsteczek glukozy do ko- S jelt dokiicas o ciy-

morek ciala. Dzialanie insuliny, udostepniajgce cu- gle zmeczenie, koniecz-
kier do produkcji energii w komdrkach, ma tez za- nie skonsultu to 2 leka-
sadnicye znaczenie w uirzymaniu T’“'““H“""-'-'E!“ slg- FIeMm.

zenia glukozy we krwi,

CUKRZYCA

Cukrzyea jest checnie treeciy co do cagstoidi proycnymy zgonow w krajach zachodnich
Chociat chorzy na cukrzyce wiody czgsto aktywne, normalne tycie, cukrryca jest po-
waing choroby prowadzycy do pogarszajacych zdrowie powikian, krdre mogy skrocic

o 113 oczekiwany cxas przezycia tych oséb.

Cukrzyca jest schorzeniem, w ktdrym wystepujy zaburzenia metabolizrmu cukru.
Poziom glukozy we krwi jest zbyt wysoki w stosunku do normy. Cukrzyca typu 2, pwa-
na inaczej cukrzycy doroslych, stanowi obecnie 90% wazystkich praypadkow tej :I;nrnh:r
| 2acryna sig w irednim lub starszym wieku, kiedy tkanki stajy sie oporne ma insuling
Chun.;r na cukrzyce typu 2 prrewainie mogy regulowat pospodarke cukrows swm:én
organizmu stosufac odpowiedniy diete, czasami lycanie z doustnymi lekami prIeciweu-
krzycowymi. Diatego t¢ odmiang choroby zwano dawniej cukrzyey insulinoniezaleing
Bywa |=d.nal-!‘ e takie leczenie nie wystareza | konieczne jest stosowanie ingudiny .
Ia..sadv diety w cukrzycy typu 2 leczonej irodkami doustnymi sa takie same jak diety dia
osab cerpicych na niedocukrzenie (hipoglikemig). Obowigzuje regularne prIyjmowanie
posifkdw prrygotowanych r produktdw o niskim wskazniku cukrowym (patrz str. |5)

Cukier we kiwi

CO OZNACZA NISKI POZIOM CUKRU WE KRWIT

Wiele osob cierpigcych na zmgezenie 0 nicjasne]
PIEYCEY nie ma sklonnosé do poziomu cukr we krwi
Fﬂ]nil:ﬂ_"j normy, Obnizony poziom cukru, zZwany hipo-
glikemig, prowadzi do uczucia ZMeczenia, poniewas
w tym stanie organizm nie moze produkowad energii.
Stany niedocukrzenia mogy wystgpowad nawet u osob,
kidre majg zapasy glikogenu lub thuszezu, ale z jakichs
powodow ich orgamzm nie moze preekszialcic tych za-
pasow w glukozg potrzebng do produkeji energii. Sytu-
acja ta przypomina odeigeie doplywu paliwa do silnika.
Bak moze byé pelny, ale samochad nie ruszy. Przy-
czyn spadku poziomu cukru we krwi moze by¢ kilka.
Moie sie tak zdarzy¢ u zdrowego crlowieka, jesh nie
zje w porg posilku lub wykona forsowny wysilek 1i-
gyczny. nie uzupelniwszy strat energii dodatkowym
wilkiem. Niektorzy majy wrodzong sklonnosc do hi-
poglikemii. Wigkszoéci standw niedocukrzenia mozna
zapobiec spozywajac odpowiedni pokarm i dbajgc o re
gularne spozywanie positkow,

GLOWNE OBJAWY NIEDOCUKRZENIA

B Wahania poziomu energii z uczuciem znuienia, najbardziej dotkliwym po
przebudzeniu sig oraz péinym popoludniem. To, ze spadek energii moze wysty-
pi¢ rano, po krzepigcym snie, Twigzane jest 2 fiziologicang tendencyy do cbnitania sig po-
ziomu cukru w nocy. Obnitenie sig poziomu cukru we krwi w godzinach popotudnio-
wych jest wynikiem nadmierne| reake]i organizmiu na wzrost stetenia glukozy we krwi
po spozyciu obiadu. Pod wplywem tego bodica trzustka wydziela duto insuliny, co pro-
wadzi do znacznego spadku poziomu cukry | chjawow tzw. hipoghkemil poposifkowe|.

® Oslabienie, zawroty glowy, dratliwosé, jesli opusici sie lub opéini posilel.
Zaniedbanie dostatecznego | regularnego zaopatrzenia organizmu w substancje energe-
tyczne jest powodem niedocukrzenia krwi. Ostabienie, zawroty glowy | drazliwosc to
objawy mmmmimﬂ#ﬂthimpﬂd:wmw

B Okresowe kiopoty ze skupieniem uwagi. Mozg zutywa maczng czgdt cukru

1 przeplywajace] priezen krwi. Niedobor glukezy we krwi poweduje zaburzenia jego
funkeji, przede wszystkim koncentracji. Jest to czgsty objaw popotudniowe; hipoglikemii,
® Okresowe obnizenie nastroju, depresja lub dratliwodc. Niedostateczne zaopa-
trzenie mozgu w glukoze prowadzi do zaburzen nastroju, przede wizystkim prrygnebie-
nia, depresji | pairytowania.

B Nieposkromiona ochota na stodycze. Kiedy poziom glukozy we krwi jest zhyt ni-

ski, to rzecz naturalna, te organizm domaga sig jedzenia, keore szybko dostarczy cukru
do kratace] krwi. Ochota na czekolade, ciastha | inne stodycze jest czgstym priejawem

spadku poziomu glukozy we krwi.
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REGULACJA POZIOMU CUKRU
WE KRWI

Uinikeniesz spadi
PO Cukiry
we krwi jedzac

Prawidiuw;l dieta ma zasadnicze zna-
czenie w zapobieganiu niedocukrze-
mu krwi. Osoby majace sklonnosé do

. a A e 11 - reguiartie po-
hipoglikemii powinny jes¢ nieduzo

ki, ktore
| cz¢sto, tak by poziom cukru nie powol
mial okazji spas¢ do niebezpiecz- L AI——
ni¢ niskich wartosci. Najlepiej “hl:f

Jest, gdy odstepy migdzy posil-
kami nie sg dluzsze niz 34
godziny. Dieta powinna
zawierac produkty,
ktare powoli

uwalniajg

cukier do krwi,

Sevbkosc, z jakg produkty spozyweze uwalniaja cukier do krwi, jest okreélana
przy uzyein miary zwanej wskaznikiem glikemicznym. Pokarm trawiony szyb-
ko ma sredni lub wysoki wskaznik glikemiceny (powyzej 50), natomiast pro-
dukty trawione powoli charakteryzuje niski wskaznik glikemiceny (ponizej 50)
Slodycze 1 niektore produkty skrobiowe majy raczej wysoki wskainik glike-
miczny , natomiast bialka i jarzyny — raczej niski. Podzial podstawowych pro-
duktow spozywezych pod wzglgdem wysokosci wskainika glikemicznego jest
podany w tabeli obok.

® Prrygotowuj positki wykorzystujac produkty o niskim wskazniku glikemiczrym,
Ozmnacza to jedzenie przede wizystkim owoctw | warzyw, pieczywa i kasz
gruboziamistych, fasoli i innych warzyw stracrkowych oraz migsa | ryb,

B Unilaj produktéw o wysokim wskazniku ghkemicznym, ponlewat sprayjajs one
obnizeniu cukru we krwi w jakié czas po positiu,

B Jezeli jesz pokarm o wysokim wskatniku glikemicznym, fjcz go 2 produktami o niskim
wikazniku. Na praykdad pieczone ziemniaki motna jeéé z twarogiemn, tunczykiem lub
kurczakiem oraz sataty lub innymi warzywami.

® Nie opuszcza) positkdw. Jedz trzy positki dziennie oraz zdrowe prrekaskl. np. owoce,
pomigdzy nimi,

Regulacja pozicamu cukru we krwi

brazowy ryz ziemniaki
platki kukurydziane marchaw rodzynki
glukoza kukurydza pieczywo chrupkie
maltoza chrupki kukurydziane tytnie
ryt preparowany mango hl_"h' e
ciastka rytowe platki zbozowe plecIywo :
biale otreby owsiane pelnaziarniste

Produkty o wysakim wikainiku
glkemiczrmym o te, kibre rawierajy
duto rafinowanych woglowodandne
i euloru,
lﬂ. H I !.E 'l!.i
st pita
laktoza jpezmien
pomaraficze suchy groch
groszek sucha fasola
chrupki ziemniaczane soczewica
pumpernikiel mitko i
sacharoza brzoskwinie
makaron ¢ maki biataj | razowe| gruszki
iy ; petnoziarnisty chieb ywi
jogurt
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Migso, drob. aja. tielone

ROLA WITAMIN I MINERAEOW

Pmihmwnwc substancje, ktore organizm wykorzysiuje w procesie wy-

twarzania energii, to glukoza (cukier) i tlen. Jednakze przemiany bio- litciaste warzywa, chieb
chemiczne, w Ktorych z glukozy powstaje w obecnosct tlenu energia, wy- razowy.

magaja udzialu roznych witamin i mineralow, Na przyklad krwinki czer-
wone, ktore si odpowiedzialne za transport tlenu do wszystkich tkanek, nie
powstang bez pewnych substancji. Jeszeze wigee) witamin oraz makro-
1 mikroelementow potrzeba do prawidiowego funkcjonowania migsn.

L]

U A A Rt L L A L R A A R R LTSRN SRR L PR R EAN R LT AR RN

. T R — Chrom ‘Wazny w przemianie Drozdie piwne, chleb
- Skdadni SR - S ¥ dta glukozy i r razOwWY, Migso,
Snankpoamony  Ron dew —
Witamina B Odgrywajy zasadnicz; MNisoczyszczone
(tiamina), B, (rybo- rolg w przemianach produkty zbotowe
flawina) i By (nia- pokarmu w energie. (np. brazowy ryt. chleb
cyna) Wiadomao tet. ie razowy), witroba,
tagodzy niekorzystne zielone lifciaste warzywa,
skutki stresu, ryby, dréb, jaja. T T P —- A AR A R e RN AR A RS

CZerwone migso, Wapn Potrzebny Mieko | przetwory
orzechy. fasola, groch. w przckazywaniu mileczne, losod, sardynki,
Impulsow nerwowych nasiona, ziglone warzywa
............................................................................... '.'.' ]} i prawidiowym ik Ses TR
Witamina Bg Konieczna do przemiany  Jaja. ryby morskie, migso o ~ funkcjonowaniu migéni,
(kwas pan- wiglowodandw, bialek
totenowy) | thuszezdw. Niezbedna
tez do produkci
krwinek
= @
Witamina B, Niezbgdna do produkcji Merki, Magnez Uczesmiczy Mabiat, migso, ryby,
(kobalamina) krwinek czerwonych, whtroba, jaja. fledzie, w przesyfaniu impulséw  zielone lifciaste
Uczestniczy makrela, mieko, ser tofu, nerwowych, konieczny WATZYWa. Ziarna.
w przemianach owoce morza. do prawidlowego
wiglowodandw funkecjonowania migdini.
| tuszczdw.
MNiezbedny do produkeji Migso wolowe, baranina, B
krwinek czerwonych. wieprzowina, kurczaki, Potas Konieczny Swieze owoce
Uczestniczy ziglone licinste warzywa, w przekaznicowie (srezegolnie banany)

w prremianach bindek. chleb razowy, otrgby. ! nerwowym (przesytaniu | warzywa.
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AKTYWNY STYL ZYCIA

ukier (glukoza) we krwi krgzgeej stanowi Zrodlo energii niezbgdne)

dla aktywnosci fizycznej. Podczas wysilku poziom cukru we Krwi
jest uzupelniany z zapasoéw glikogenu w watrobie | migsniach. Kazdy,
kto regularnie ¢wiczy, musi mie¢ bogate zasoby glikogenu. Dotyczy to
szczegolnie osob uprawiajgcych sporty wytrzymalosciowe, takie jak
bieg, kolarstwo i wioslarstwo. Jedynym sposobem zapewnienia wystar-
czajacych zapasow glikogenu w migéniach jest regularne spozywanie od-
powiedniej iloéci weglowodanow, Produkty bogate w skrobig, np. pie-
czywo, ziemniaki, ryz, makaron, sj dobrym Zrodlem weglowodanow.
Jednakze niekiore weglowodany sy duzo lepsze od innych w zapewnie-
niu organizmowi krzepigcego Zrodla energii.

IAFAS"I" GLIHQEEHU
Jezeli zapasy glikogenu nie sg w “!.-'HIHI-EIH_[:?L}'I.‘I‘] stopniu u.rupcinmne pomig-
dzy treningami, pu;rmm glikogenu w nrgamf_rmc moie z czasem ulec stopnio-
wemu wyczerpaniu. Jezeli zapas tego  paliwa”™ jest nieduzy, moze to powaz-
ni¢ pogorszy¢ sportowe wyniki, Zjawisko kompletnego wyczerpania u biega-
czy maratonskich i oséb uprawiajgeych sporty wytrzymalosciowe wystgpuje
wiedy, gdy ilos¢ glikogenu w organizmie spadnie do zera. Przedstawiony ni-
z¢j wykres pokazuje, jak nicodpowiednie spozywanie weglowodanow pomig-
dzy okresami aktywnosci fizycznej moie stopniowo uszczuplac zapasy gliko-
genu, me"td?.q-E do wyczerpania. Porownano to z wykresem prh."dblaﬂ-mH-
cym zuzywanie i prawidlowe uzupelnianie b]lkngﬂ!u przez regulamne 1 wy-
starczajgce spozywanie weglow odanow,

Zapasy glikogenu

we Fapasy glikogenu przy wystarczajgeym spofywaniu wiglowodandw Czas

— Lapasy glikogenu prey nicdostatecznym spozywianiu weglowodanow

Aktvwny styl zvcia

DIETA SPORTOWCOW

Optymalna dieta sportowcow powinna Pora postkéw jest rownie wazna, jak
by¢ oparta na produkiach powoli uwal- ich skiad. Miginie najbardzicj przyswa-
niajgcych cukier do krwi, takich jak jij3 nowe zapasy substancji energetycz-
Swieze owoce, warzywa (poza ziem- nych w czasie pierwszych 30 minut po
niakami), nicrafinowane produkty zbo- wysitiu, dlatego nalezy zjesc lub wypié
zowe, np. brazowy ryz, makaron z mg- cot o duze| Tawartoici weglowodanow
ki razowej, platki owsiane i chleb razo- motliwie jak najszyboie] po éwicze-
wy. Pokarm ten uwalnia cuk beT Sop- niach. Owoce, swicto wyciinigte soki
niowo, co ma zasadnicze znaczenie dla OWOCOWe, rozcienczone wody, lub
wydajnosci wysilku fizycznego. Jest 1o speciaine napoje dia sportowcow s
takie wartosciowe Zrodlo blonnika ro- tw najbardziej odpowiednie.

slinnego, witamin i mineralow. Po-

karm, ktory uwalnia cukier
szybciej. np. ziemniaki, bia-
ly ryz i makaron z bialej
maki, powinien by¢ ze-
stawiany 2 duzy iloscig
salaty czy innych wa-
reyw, kiore ogramcza-
4 szybkosc wwalniania
glukozy do krwi,

1*% z tr.] |1n~.-r.: pmwdu_:q, mumwcmr.: napigeia mln;,hmu-
wego o 10% oraz zmniejszenie o 8% predkosc ich kur-
czenia sie. Kiedy tylko w organizmie wystgp miedobor

wody, wydolnosé fizyczna spada. Niedostatek wody

uniemozliwia poza tym wytwarzanie potu w ilosci
wystarczajgeej do schladzania organizmu w czasie
wysilku, by nie doszlo do przegrzania. Wynikle
stad zaburzenia termoregulac)i rowniez
mogg macznie obnizy¢ wyniki sporo-
we. Kazdy dorosly czlowiek powinien ,.!
wypijac okolo 1,5 | czyste) wody

dziennie. Osoba uprawiajgea sport musi pic -

wigcej, by uzupelnic straty wody z potem, ——

gdyz w czasie dlugotrwalego treningu orga-
nizm moze traci¢ do 2 | plynéw na godzing.
Nie zwlekaj z piciem az do “:,.-ut.;pi:nid
uczucia pragniema. Gdy mkmpar pra-
gnienie, prawdopodobnie juz jestes
mocno odwodniony. Wypracuj sobie
nawyk regulamego picia plynow w ciggu -
dnia i — jesli to mozliwe — w przerwach | =

W Czasie treningu. ' 4

.:I|
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ZYWNOSC A ZDROWE KOSCI

dewc kosci i stawy majg zasadnicze znaczenie dla zdrowego, ak-
tywnego Zycia. Pewne produkty spoizywcze 1 odiywki zawierajg
substancje bedgce materialem budulcowym kosci. Wplywaja one na
wzrost kosci w dziecinstwie oraz zachowanie zdrowych kosci i stawow
w wieku doroslym. Pewne produkty spozywcze, np. cukier, mogg nato-
miast obniza¢ zawartos¢ mineraléw w tkance kostnej, zwigkszajac rvzy-
ko zaniku kostnego w poiniejszym wieku,

WZROST KOSCI

Niektore skladniki pokarmowe majy podstawowe
rnaczenie dla procesu formowania sig kodei w dzie-
cinstwie. Najwazniejszym z nich jest wapn, dlatego
dieta dziecka musi zawieraé duzo wapnia. Dobrym
rodiem wapnia jest mleko i jego przetwory. Drugim
mineralem waznym dla kodci jest magnez. Wiele pro-
duktow spozywczych zawiera zardwno duzo wapnia,
Jak i magnezu. Nalezg do nich zielone lisciaste wa-
rzywa, sandynki, makrela, owoce morza i ziamo seza-
L. 'ipmvu.nme cukru i napojow mu'-.uj;:p.w.h powin-
no by¢ ograniczone do minimum, poniewaz powodu-
J4 utratg wapnia z kosci, co prowadzi do ich dtugo-
trwalego oslabienia.

DNA MOCZANOWA

Dna moczanowa to schorzenie metaboliczne prowadzgee do kumulacji kwasu mo-
CZOWego W organizmie | wystgpienia zapalenia stawow. Krysztaly kwasu moczo-
wego mogg wytrgeac sig w okolicy stawu, przewaznie palucha, wywolujge stan
zapalny 1 silny bol (tzw. podagra). Kwas mo-
czowy jest produkiem ubocznym przemiany
zwigzkow zwanych purynami. Swieze owoce
1 warzywa pomagajg neutralizowad wplyw
tego kwasu na organizm. Szczegol-
nie korzysine sg czeresnie bogate
w proantocyjanidy, bo zawarte w nich
zwigzki, zaliczane do Nawonoiddw,
rmniejszajg stan zapalny w stawach.

Jesli cierpisz na dng moczanows, powinienes wystrzegac sig produktéw o duiej
zawartoici puryn. Do takich nalezy: migso, owoce morza, fasola, groch, soczewica
| podroby, np, watroba | nerki.

.l;':} wnose a ddrowe Kosc

IDET EOPOROZA

................................................................................

Ehm:-::pnmr.-';u wystgpuje wiedy, gdy tkanka kostna jest niszczona szybciej, niz od-
twarzana. Prowadzi to do oslabienia kodei | wzrostu ich lamliwosci. Zlamania do-
tyez) najczgdciej praedramienia w okolicy nadgarstka, kosci udowej w biodrze

i kregow. Osteoporoza zdarza si¢ czgsciej u kobiet niz u MEZCZYZN | CZESIO jest
spowodowana spadkiem poziomu r::-h'ﬁgumu- (hormony plciowe) po nwnnimlme
Chociaz osteoporoza w pew nym ‘-.l.'i'lpn]u w:,ml...i z naturalnego procesu starzenia
sig, mozna wiele zrobi¢ w ciggu calego zycia, by spowolnic zanik kostny.

ZAFGBFEGAHIE OSTEOPOROZIE

Nigdy nie jest za wezesnie, aby rozpoczic pmﬂ!dkwh; Os1e0-
porozy. Im mocniejsze bedg twoje koscl w wieku milodzien-
czym, tym wigksza bedzie szansa na zachowanie mocnych
kosci w pozniejszych latach zycia. Niektore produkty spo-

zyweze nasilaja zanik kostny, podczas gdy inne zaopatrujg

organizm w substancje niezbgdne do tworzenia zdrowych
koscl,
Cukier, czerwone mi¢so i napoje musujce pray-
spieszajg utrate wapnia z kosci. Rvzyko osteoporo-

- zy zwigksza takze palenie papicrosow, Pozywieme

"v\__‘_f bogate w skladniki budulcowe kosci, wapn 1 magnez,

to zielone lisciaste warzywa, sardynki, makrele, owoce

morza i ziamo sezamu. Waznym czynnikiem stymulujgcym tworzenie kosci sg

cwiczenia fizyczne. Badania wykazaly, ze lekkie ¢wiczenia silowe zmniejszajg
utratg masy kosinej 1 mogg nawet zwigkszyé gestosé kosci. Chodzenie przez

2030 minut dziennie pomaga wzmocnic kosci. Inne dobre sposoby cwiczen to

acrobik 1 jogging.
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SPOWOLNIC PROCESY STARZENIA

Wiclu naukowcoéw na calym
Swiecie zajmuje si¢ badaniem

czynnikow wplywajacych na starzenie
sig, szczegolng uwage poswigcajiyc
uszkadzajgcemu dziataniu destrukeyj-
nvch czgsteczek, zwanych wolnymi
rodnikami. Te wysoce niestabilne mo-
lekuly powstajy w organizmie w trak-
cie procesOw wytwarzania energii
i istniejq przeslanki, by przypuszczal,
ze sj one glownym motorem procesu
starzenia sie.

WPLYW WOLNYCH RODNIKOW NA
STARZENIE SIE

roznego rodzaju uszkodzen w komorkach calego
ciala, co zwigksza podatnosd na rozmaite zaburzenia
i powoduje wystapienie widocznych oznak starzenia
sig. Do skutkow dezialania wolnych rodnikow nalezy:
_ m pszkodzenie blon komorkowych, spreyjajace
wystgpieniu chordb serca i udaru mozgu;
® uszkodzenie wewngtrznych mechanizmow
komoérkowych, prowadzgee do zaburzen
genetycznych | zwigkszajgoe mozliwose
zachorowania na raka;
m zmniejszenie funkeji obronnych organizmu,
powodujace wzrost podatnosei na infekcje,
rwickszone ryzyko wystgpienia raka i przewleklych
procesow zapalnych, takich jak reumatoidalne
zapalenie stawow,
m pszkodzenie bialek skory, prowadzgee do
rmniejszenia jej elastycznosci, zaburzen funkcp
1| pojawienia si¢ zmarszezek,

ANTYOKSYDANTY PRZYCHODZA NA RATUNEK

Na szczescie organizm ma sposoby, by poradzic sobie 2 wolnym rodnikami. Czg-
steczki zwane antyoksydantami potrafig zneutralizowad wolne rodniki powstajace
w organizmie (patrz s, 88). Tak wige starzenie si¢ jest w pewnym stopniu wypad-
kowg dzialania wolnych rodnikow i antyoksydantow. Im wyzszy jest stosunek an-
tyoksydantow do wolnych rodnikow, tym wolniej przebiegajg procesy starzenia sig.
Glowne antyoksydanty zawarte w diecie to witaminy A, C i E oraz selen, mineral.

Obecnos¢ wolnych rodnikow prowadzi przez lata do

Spowolnic procesy starsenia

Antyoksydant

Witamina A | karotenoidy, takie jak Witamina A — olej rybny.

beta-karoten, s3 silnymi antyoksydanta- watroba.

mi | odgrywajy szczegalng rolg

w ochronie pluc oraz skory.
OWOCe Oraz warzywa, np.
marchew, melon, czerwona,
zoha i zielona papryka, morele | mango.

FanEiEFdEREE PR R PR FEE R R R EE N

Pomarancze, grejpfiruty. cytryny.
czarne porzeczki, kiwi,

Witamina C jest
silnym antyoksydan-

tern, Twigkszajacym czerwona, zielona -
odpornosc organizmu. i i6tea papryka.

Witamina E jest antyoksydantem, Oleje rodlinne | nicktdre

zwigksza odpornodé organizmu, margaryny. orzechy (np.

Odgrywa waing rolg w zapobieganiu migdaty | orzechy ziemne),
chorobom serca. pestki | kietki,

Selen jest silnym antyoksydantem, kté-  Migse | podroby, ryby, skoru-
ry mote mniejszyc ryzyke zachorowa- piaki, masto, owoce cytrusowe, awoka-
nia na raka. do, gruszki i produkty tbotewe pefno-

‘ Ziarnisce,

HEHDFAUIA i sEmEmEREmEdid iR AP E N R AR R RS E
W okresie rozrodezym cykl plciowy kobiety jest regulowany przez rozne hor-
mony, z ktorych najwazniejsze sg estrogeny i progesteron. W okresie okolome-
nopauzalnym produkcja hormondw drastycznie si¢ obmiza, co powoduje mno-
stwo tzw. objawdw wypadowych, np. nocne poty, uderzenia gorgea (Lzw. wa-
ry), zaburzenia nastroju i utratg popedu plciowego. Zmiany IHH.‘I'lmllalrEEIana-
TZysZigce Menopauzie wigly sig ze wzrostem ryat:f'lklu pewnych zaburzen i cho-
rob, np. hipercholesterolemii, choroby wiencowe) 1 0steoporozy.

ZASTEPOWANIE ESTROGENOW SKLADNIKAMI DIETY
Pewne modyfikacje dietetyczne mogg by¢ pomocne dla kobiet w okresie
klimakterium. Produkty sojowe, takie jak tofu czy mlcko sojowe, mogy
#lagodzié uderzenia, poniewaz zawierajy skladniki o dzialaniu podobnym do
tego, jakie majg estrogeny. W krajach, w ktorych przetwory sojowe sg stalym
skladnikiem diety (np. w Japonii), kobiety w srednim wieku rzadziej miewajq
objawy wypadowe po menopauzie.




Odrywinnie dostarczajgoee energil

ZYWNOSC

DOSTARCZAJACA ENERGII

stniejy cztery glowne kategorie Zywnosci, wazne jako #rodlo energii.

Zalezy to od jakosci paliwa”

dostarczajgcego energii, w kidre

zaopatrujg organizm, oraz od zawartych w nich innych skladnikéw
pokarmowych, odgrywajgcych znaczng role w zaopatrzeniu organizmu
w energig. Wspierajg one procesy jej wytwarzania,

SWIEiE OWOCE

U'n.l.'l.u' duiI:LrL'mJ.'I W 'rrlmuu]nmm 2o-

towych do przekumtm:nn W energi¢
przez organizm,

® Bogate w potas, wazny dla prawidio-

wego funkcjonowania nerwow 1 migsini,

& Zawierajy duzo wody, ktdra odgrywa
zasadniczg rolg prawie we wszystkich
procesach zachodzgeveh w organizmie.

® Lekko strawne — dzigki temu nie ma
istotnego wydatkowania energii na sam
proces trawicnia.

® Na ogdl powodujy powolne uwalnia-
nie cukru do krwi, pomagajgc utrzymad
jego staly poziom.

LY

SWIEZE WARZYWA

Niektore warzywa, szczegolnie ich ko-
rzenie | bulwy, np, marchew, ziemniaki,
pasternak, dostarczajg weglowodanow
gotowych do szybkiej produkcji energii,
Inne, np. warzywa zielonolistne, sg bo-
gale w wapn oraz magnez | maja duze
znaczenie dia prawidlowego funkcjono-
WENIA DETWOW 1 migsni.,

® Hogate w potas, ktory odgrywa waing
rolg w funkcjonowaniu nerwow i mig-
sl

= Zawierajg duzo wody, ktora jest pod-
stawy prawie wszystkich procesow za-
chodzacych w organizmie.

B Earwo strawne — w procesic trawienia
nie jest pobierana energia z organizmu,

®m Na ogol powoli uwalniajy cukier do

krwi, pomagajge utrzymad jego staly

poziom.

® Nicktore (glownie ziclonolistne) sg

bogate w Zelazo i kwas foliowy, sub-
stancje wazne w produkcji krwi-

nek czerwonych,

ari"

s

'

_,..-'-
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..l" viwnnse dostiarcea Hjca energn

PRODUKTY ZBOZOWE
FELHGIIAHHISTE

D(‘lstaﬂ.m_].l weglowodanow gotowych do
przemiany w energi¢

® Na ogol uwalniajg cukier do krwa powol,
pomagajgc utrzymac jego staly poziom,

® Bogate w witaminy z grupy B, odgrywajgee duzg
rolg w przemianach energetycznych organizmu.

® Bogate w chrom, pierwiastek o zasadniczym
#naczeniu dla utrzymania stalego poziomu cukru
we Krwi.

@ Bogate w zelazo 1 kwas foliowy, substancje
witine w produkcj krwinek czerwonych.

FASOLA

| GHDCH

Zawierajy clum
weglowodanow,

¢ ktorych organizm
otrzymuje energie.

m Na ogol uwalniaja
cukier do krwi powoli,
pomagajgc utrzymac
jego staly poziom.

®m Bogate w witaminy

z grupy B, niezbgdne

w przemianach
energetycznych ustroju.




Odzywianie dostarczajgce energii

MARNOTRAWCY ENERGII

N lektore produkty spozyweze maja pozytywny wplyw na ogélny po-
ziom energii i witalnodci organizmu, sg tez niestety takie, ktore wy-
wierajy wplyw ujemny. Maja one wlasciwosé marnotrawienia energii,
a glowni , . winowajcy” o takim dzialaniu to kawa, herbata, czekolada, na-
poje orzezwiajgce, cukier i alkohol.

KOFEINA

Kofeina w naszej diecie pochodzi z rozmaitych Zrédel, np. kawy, herbaty i nie-
ktdrych napojow orzezwiajgeych. Takie czekolada zawiera substancje podobne
do kofeiny, ktore podobnie oddziatujg na organizm. Chociaz kofeina poprawia
poziom energii, to jednak dzialanie to trwa krdtko, po czym nastgpuje uczucie
zmgczenia. Osoby pijgee napoje orzezwiajgee zawierajgce kofeing, kawe lub
herbatg z czasem zauwazajy., ze uzaleinily si¢ od nich i muszg je pié, by po-
czuc przyplyw energii. Naduzywanie kawy moze by¢ przyczyng kotatania ser-
ca, mepokoju i bezsennosci.

SLODYCIE | SLODKIE NAPOJE

spozywanie produktow i napojow o duzej zawartosci cukru, takich jak slodveze,
ciastka, ciasta i stodkie napoje, oznacza przewaznie katastrofe dla poziomu energii
w ustroju. Produkty takie powodujq szybki wzrost stezenia cukru we krwi, co pro-
wadzi do nadmiemnej reakcji organizmu, czyli widmego spadku glikemii (niedocu-
krzenie) 1 — w konsekwencji — ostabienia sprawnosci fizycznej i psychicznej. Od-
legle skutki nadmiemego spoiywania cukru to zuboZenie organizmu o skladniki
odzyweze wazne dla produkcji energii. Mozesz ograniczy¢ swojg sklonnosé do
slodyczy dzigki regularnemu spozywaniu positkow — zapobiegniesz w ten sposob
spadkom poziomu cukru we krwi. Jezeli musisz coé praekisic, wybieraj produkty
o niskiej zawartosci cukru,

ALKOHOL

Alkohol moze powodowaé zaburzenia

Swiadomodci, nawet jesli nie dojdzie do T
zatrucia z powodu jego nadmiemego S el i
spozycia. Powoduje on gwaltowne uwol-  poholowe m

nienie cukru do krwi, co moze prowadzic ;

do niedocukrzenia. Wiele napojow alko- .I H""b‘“"l ® Swieze
holowych zawiera substancje wzmagajg- it R

ce dzialanie alkoholu, ktdre czgsciowo sy » Soki % Herbatniki
odpowiedzialne za objawy odstawienia e L] m
1 obmizap zasoby energii w organizmie. & Woda ® Chistka

Pij napoje bezalkoholowe, Ktorych przy-  uncentg gt

klady sg podane obok. Jesli nie cheesz & Napo i
calkiem odstawi¢ alkoholu, rozcienczag Tolowe -ﬂ

wino wodg lub mieszaj rdzne napoje bez-  gpazowane
alkoholowe z mocnymi trunkami. AT

ODZYWIANIE
ZDROWE DLA SERCA

W krajach wysoko rozwinigtych cﬁﬂrﬂb:v serca
sq najezestszqg przyezyng zgonow. Chociaz zwy-
kle uwaza sie, ze na serce chorujq przede wszyst-
kim mezczyzni, choroba wiericowa jest dzisiaj
glownym zabdjcq zarowno mezezyzn, jqk i .Ea—
biet. Wedlug danych Swiatowej Organizacji
Zdrowia, 25% z 11 milionow zgonow rocznie

w krajach zachodnich spowodowanly choroby
serca. Pocieszajgce jest, ze wiele danych wskazu-
je na mozliwos¢ zapobiegania chorobom ukladu
krgzenia. Jednym z najbardziej uz'_pteczfiycﬁ spo-
sobow tej profilaktyki jest wprowadzenie zmian
w nawykach Zywieniowych.




Odieywianie rdrowe dla serca

CO TO JEST CHOROBA WIENCOWA?

erce o pompa migsniowa wielkosci pigsci, usytuowana w Srodku
klatki piersiowej, pomigdzy plucami. Jego funkcja jest tloczenie krwi
przez cale cialo, dzigki czemu niezbgdne sub-
stancje, takie jak tlen i skladniki odzywcze,
docierajg do wszystkich czgsci organizmu,
Krew doplywa do narzadow przez naczynia
zwane gtnicami, powraca do serca zylami.

Tetnice {crorwone) oransponujy
utlenowang krew, sphywajgcy do
serca 1 pluc, do kaddej creici ciata,

UKRWIENIE MIESNIA SER-
COWEGO

Kaizdy narzad i kazda tkanka potrze-
bujy odzywczej krwi. Serce nie jest
wyjatkiem. Migsien sercowy jest za-
opatrywany w utlenowang krew po-
przez trzy tgtnice wiencowe, Jesli
ktoras z nich ulegnie zatkaniu, czesto
przyczyng jej medroznosci jest mala
skrzeplina (zakrzep). Skutkiem nie-
droznosci tetnicy wienicowej jest za-
wal serca, czyli obumarcie fragmentu
migsnia serca, Im wigkszy jest obszar
martwicy migsnia serca, tym wigksze
jest ryzyko zgonu chorego,

Misdromods tetnicy wishicown
spowodowana przez powstanie
zakrzepu w mieficu Twgonym
przez rogi cholesterob.

Obarar usrhodzenia miginia,
krwi doprowadzd do zawatu.

Euin_je_n choroba wiencowa?

TtUEICIE I ICH ZWIAZEK Z CHOROBA WIENCOWA
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Wraz z ﬂua::czmm jest transportowany w organizmie cholesterol, kiorego nadmiar
wielu specjalistow uwaza za najwaznicjszy cz;,rnmk ryzyka choroby wieticowe).
Podwyzszony poziom cholesterolu moze wy - niezaleznie od plci,
wicku i rasy. Nie istnicjg 2adne sygnaly u:smega“m ktare I:n.r sygnalizowaly,

#e mamy za wysoki poziom cholesterolu, dlatego nie mozemy by¢ niczego pewni.
htm nie oznaczymy go we krwi. Jednakze wiasciwa dieta moze obnizy¢ poziom
cholesterolu i zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na serce w przyszlosei.

SKAD SIE BIEHIE CHﬂLESTEHﬂU

Ch wcml m-::-zcb;-,rr: syntetyzowany w qu‘nbl.e moze ez pochodzid zmct;.r

W ktarej jest jednym ze skladnikow thuszczowych. Nawet stosunkowo nieduze ob-
.-._- zenie poziomu cholesterolu we krwi moie przynies¢ znaczqee korzysci zdrowot-
e, Spozyty tluszcz jest trawiony w jelicie cienkim i wehlaniany do krwi. Tluszcze

tie sq rozpuszczalne w wodzie, muszy wige by¢ Hpccjalnmpmygﬂmmdum
portu we krwi. Zostajg w tym celu whudowane w czgsteczki bialek. Powstale w ten

sposob male ladunki transportujgce thuszeze noszg nazwe lipoprotein (patrz str. 32).

) AKA ROLE ODGRYWAJA LIPOPROTEINY?
f- ni _ﬁ dwa podstawowe typy lipoprotein: lipoproteiny o wyuﬂm; gestosci (high
!. density lipoproteins — HDL) i lipoproteiny niskiej gestosci (fow dm.ﬂry lipoprote-
; _ - LDL} Czgsteczki LDL sq transportowane w calym organizmic i odkiadaja

‘w roenych miejscach, migdzy innymi w tetnicach wieficowych i tetmicach mo-
gu. Biorg wige one udzial w rozwoju miazdzycy i sg nazywane zlym cholestero-
" Cagsteczki HDL natomiast pomagajg usuwac 2 organizmu thuszcz, kiory jest

warzany w skladniki Zolci i wydalany z nig do przewodu pokarmowego.

=F jest nazywany ,dobrym cholesterolem™, gdyz wywoluje skutki przeciwstaw-
e do tych, ktore powoduje LDL.

N JAKI srusﬂa CHOLESTEROL ZWEZA TETNICE?
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3',; mic: Kiedy poziom LDL we krwi jest wy-
8 soki, zlogi cholesterolu gromadzy sig
W scianie t¢tnic rmnr:!a tzw. blaszki
miazdzycowe. Blaszki miazdzycowe

powstaja najezgsciej w rozgalgzie-
niach t¢tnic, czemu sprzyja burzliwy
preeplyw krwi w tych miejscach.
Duize blaszki miazdzycowe w tgtmi-
cach wiencowych, zaopatrujgcych
miesien sercowy, mogy ograniczyc
przeplyw krwi i spowodowac bole
w klatce piersiowej (inaczej: duszni-
ca bolesna). ﬂhﬁ:nnkhmunn miaz-
dzycowych w tgtnicach sprzyja po-
nadio powstawaniu skrzeplin w tych
miejscach (patrz rysunek).




Dy winnie zdrowe dix serca

TEUSZCZE A CHOROBA WIENCOWA

luszcze znajdujgee sig w pozywieniu mozna z grubsza podzielié na

trzy rodzaje: nasycone, jednonienasycone i wielonienasycone. Pro-
dukty spozywcze zawierajace duzo tluszezow nasyconych sg Scisle zwig-
zane z zagrozeniem chorobg wiencows. Nalezg do nich glownie produk-
ty pochodzenia zwierzgcego, takie jak migso, jaja, pelne mileko, sery,
smietana 1 maslo. Takize czekolada, ciasta i ciastka majg duzo tuszczow
nasyconych.

DIETA SRODZIEMNOMORSKA

Tluszcze jednonienasycone i wielonienasycone majg inny wplyw na rozwoj
choroby wieficowej niz tluszeze nasycone, wielu badaczy uwaza bowiem, ze
mogyg one chroni¢ naczynia wiencowe przed miazdzycg. Tluszcze jednonie-
nasycone znajdujg si¢ w oleju z oliwek, migdatach 1 awokado. Stosunkowo
duze spozycie oliwy

z oliwek w krajach
srodziemnomorskich
uznawane jest za po-
wid mniejszej niz
gdzie indziej zachoro-
walnosci na zawal ser-
ca. Zrodlem thuszezow
wielonienasyconych

w diecie sg ryby, a tak-
Ze niektore oleje ro-
Slinne, np. stoneczni-
kowy, szafranowy, se-
zamowy i z pestek wi-
nngmn.

Od 1960 r. niekeérzy badacze uwatali, te otrgby owslane majy
reeczywiicie tak jest. Stwierdzono, ze zjadanie 5 g otrab owsianych
daiennie mose mnlefszy¢ stetenie cholesterolu we krwi nawet
o 5% i jest to wynik lepszy niz uzyskany samq diety, '

Tluszcoe a choroba wienoown

OBNIZANIE POZIOMU CHOLESTEROLU
Na ogol jemy za duzo tluszczu. Jednym ze sposobow obnizenia poziomu choleste-
rolu we krwi jest zmnicjszenie calkowitego spozycia tluszezu 2 rownoczesnym
iczeniem tluszczow nasyconych na korzysc nicnu-synmycl}, Preestrzegajge
kilku podstawowych zasad diety, mozesz skutecznie zmnigjszyC poziom choleste-
rolu we krwi.
m Jedz chude migso i usuwaj widoczny tluszez. Ciemne migso jest na ogol bardzie]
tluste niz migso drobiu. Wyjatkiem jest dziczyzna, Ktora jest raczej chuda w po-
rownaniu z innymi rodzajami ciemnego migsa, takimi jak baranina czy wolowina,

m Jedz raczej drob niz migso ciemne. Usuwaj skorg z drobiu, poniewaz jest w niej
duio tluszczu.

& Jedz wigeej ryb. Tluste ryby, takie jak sled#, makrela, wnczyk 1 pstrag, zawierajy
duzo tuszczow nienasyconych, ktore chronig przed chorobg wiencows.

® Ogranicz spozycie jaj i przetworow mlecznych, takich jak ser, Smietana, maslo
i pelne mleko. Wybieraj produkty czgsciowo odtluszezone, np. chude lub poltiuste
‘mleko, twarogi i jogurt o zmniejszonej zawartosci thiszezu. Chociaz uzywanie
margaryny zamiast masla jest korzystne dla zdrowia, zaleca si¢ ograniczenie obu
tych produktow.

& Ogranicz spoiycie czekolady, ciast i ciastek. Zawierajg one dudo tuszezow na-
syconych, a ponadto majg malo skladnikéw odzywezych, takich jak witaminy, so-
e mineralne i blonnik spozywczy.

‘@ Linikaj smazenia. Najadrowsze sposoby przyrzadzania posilkow 1o grillowanie,
pieczenic, duszenie, gotowanie w wodzie i na parze,

®Jedli uzywasz thuszezu do smazenia, powinien to by¢ olej roslinny.
Najedrowsze sq nierafinowane oleje tloczone na zimno.




Odywinnmie zdrowe dla serca

CUKIER A CHOROBY SERCA

Kiedy spozywamy cukier, pewna jego ilos¢ jest w organizmie
preeksztalcana w tluszcze zwane triglicerydami, Kiore rdznig sig
budowg od cholesterolu. Jednak, podobnie jak cholesterol, wywieraja
wplyw na wystgpienie choroby wienicowej, zwigkszajac ryzvko
zachorowania.

ZNACZENIE TRIGLICE nmﬁw

Wyniki niektorych badan sugerujg, ze poziom triglicerydow ma u kobiet wigk-
sze znaczenie w rokowaniach niz poziom cholésterolu, W jednym z nich wyka-
zano, ze kobiety o wysokim poziomie triglicerydow we krwi majg siedmiokrot-
nie wigksze ryzyko zgonu z powodu zawalu serca niz kobiety o niskich trigli-
cerydach. Niektorzy naukowey i lekarze sg zdania, 2e cukier jest grodny dla
serca w podobnym stopniu co tluszez, wlasnie przez swoj wplyw na wzrost
riglicerydow w organizmie.

CUKIER W DIEL‘..IE
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Skoro triglicerydy pnwstajq z cukru, logiczny jest wniosek, ze chege zmniej-
szyé ryzyko choroby wiencowej nalezy ograniczy¢ spozycie cukru, Pewne pro-
dukty sg oczywistym Zrddlem cukru w diecie, np. czekoladki, ciasta, ciastka,
napoje orzezwiajgee, slodzone platki sniadaniowe i cukier (ten w cukiernicy).
Dostarczaja one sporej czesci spozywanego cukru. Jednak cukier znajduje sig
czgsto w przetworzonych produktach, ktore nie majg slodkiego smaku, dlatego
wazne jest, by sprawdzac skladniki wymienione na etvkiecie.
Im wigksza jest ilos¢ cukru podana na etvkiecie, tym wigcej
rawiera go dany produkt. Fasolka konserwowa w sosie po-
midorowym i inne konserwy warzywne oraz goto-
we dania sg czgsto w znacznym stopniu dosla-
dzane. Pamigtaj, #¢ mogg by rdine rodzaje
cukru. Kilka innych nazw cukrow uizywanych

w przetworstwie spozywezym podajemy
w tabeli na str, 32,

Gotowe dania | konserwy Tawsragg
cigsto culder ukryty”.

MNIE) TLUSZCZU, WIECE) CUKRU

Wiele produktow spozywezych okreslanyeh jako niskotluszczowe lub zupelnic
beztluszczowe ma duiy zawantosE cukru. Zmniejszenie zawartosci thuszezu w po-
zywieniu moze obnizy¢ jego walory smakowe, wige producenci Zywnodci. chege
unikngé tego problemu, dodajg do produktow wigeej cukrnu. Typowe przvkiady ta-
Kich produktow to ciastka i lody o malej zawartodei thuszezu. Dobrym dla zdrowia
rozwigzaniem jest zmiana nawykow Zywieniowych, a nie zastgpowanie nicko-
rzysinych dla zdrowia produktow ich rzekomo zdrowszymi odpowiednikami. Na
przyklad zamiast ciastka mozesz zjes¢ banana, gdy masz ochotg na slodks przeks-
skg. Lepiej tez wybrad nieslodzony jogun zamiast lodow.,

Cukier o chomoby serca

slodziki, takie jak sacharyna czy aspartam, 53 nhe:cme szeroko stosowane
cukru w wielu artykulach zZywnosciowych. W przeciwienstwie do cukru
te sy niskokaloryezne lub bez kalorii i nie podwyziszajy poziomu triglice-
we krwi. Jednak mogg one powodowac inne skutki uboczne w organizmie.
kuzum w badaniach laboratoryjnych na zwierz¢tach, ze sacharyna moze sprzy-
j;ﬁ FOZWOJOWT SUZOW nuwntwumw}fh Aspartam natomiast wywoluje zmiany bio-
‘chemiczne w mozgu i zwigzane z mimi zaburzenia nastroju oraz klopoty ze snem.

GOTOWANIE BEZ CUKRU

"‘— --------------------------------------------------------------

:Bndnma wykazaly, Ze spokywanie produkiow slodzonych surogatami cukru moze
h;.répny:zyna rjadani wigkszych ilodci poiywienia z powodu niezaspokojonego

; na cukier i odczuwane) przez organizm potrzeby natychmiastowego wazrostu
poziomu cukru we krwi. Choé oczywiste, ze ograniczenie ilodci cukru w diecie jest
‘dla zdrowia korzystne, to jednak sziuczne slodziki nie 53 dobry zmiang w sposobie
ia. Jedli musisz dodac cos stodkiego do przyrzgdzanego dania, sprobuj wy-

korzysta¢ kiorgs z propozycji podanych na stronie 107,

~ Aspartam, szeroko stosowana substancja slodzaca, mote stwarzaé szezegolne pro-
blemy zdrowotne u ostb, kuore cierpig na rzadkie schorzenie o nazwie fenyloketo-
nurig. Ludzie z &g choroby majy wrodzony brak enzymu potrzebnego do przemiany
aminokwasu zwanego fenyloalaning w inny aminokwas — tyrozyne. Nie mogaca ulec
mwmﬁwwﬂuwwﬁmm
" nie na rozws] mozgu | uktadu nerwowego. Ponlewaz aspartam zawiera fenyloalani-
ng, osoby chore na fenyloketonurig muszy go unikac.
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WPLYW SOLI NA SERCE

Uwaia sig, ze s0l zwigksza ryzyko wystgpienia chordb serca przez
podnoszenie ciSnienia tgtniczego krwi, Chociaz przez wiele lat
dyskutowano w naukowych krggach o umiarkowanym wplywie soli na
wystgpowanie nadcisnienia igtniczego, najnowsze dane sugerujy, iz
odgrywa ona znaczng rolg w powstawaniu tej choroby.

Nadcisnienie t¢tnicze wystgpuje u co dziesigtej osoby i jest waznym
czynnikiem ryzyka chorob serca. Whrew powszechnemu mniemaniu
rzadko powoduje ono jakie$ dolegliwosci, wige wielu ludzi nie jest
swiadomych tego, ze majg nadcisnienie, dlatego tak waina jest
regularna kontrola cisnienia t¢tniczego,

NAJNOWSZE DONIESIENIA

.............................................................................

Jedno z ostatnich badan klinicznych wykazalo, 7e nadmieme spozywanie soli
ma znaczny wplyw na ryzyko nadcisnienia tgtniczego i chordb serca i to wigk-
szy niz dotychczas sydzono.

W badaniu tym stwierdzono, Ze zmniejszenie spozycia soli 0 30% moze
zmniejszy¢ o 16% ryzyko zgonu z powodu choroby serca i zredukowaé o polo-
w¢ liczbg osob wymagajacych leczenia nadcisnienia. Obnizenie spozycia soli
0 60% daje 30-procentowy redukcje zgondw z powodu chordb serca | az o 80%

zmniejsza liczbg chorych na nadcisnienie, wymagajacych leczenia farmakolo-
gicznego.

hmmw :
mmm

"-"-’p!'rq_u:- wili na serce

REDUKCJA ZAWARTOSCI SOLI W DIECIE
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5&] zawarta w pogywieniu pochodzi 2 dwoch glownych grodel: jest dodana do
wy w trakcie gotowania (lub dosalamy potrawg juz przy stole) albo jest
ma w kupowanych gotowych produktach. Azeby zmniejszyc spozycie soli dla

korzysci zdrowotnych, warto skorzystad z nastgpujgeych sugestii:

zlﬂhnqc ograniczyC spozycie soli o 30%, nie dosalaj potraw w trakcie gotowania
i | usuni solniczky ze stolu.

im&c zmniejszy¢ spozycie soli o 60%. nie dosalaj potraw podczas gotowania,
solniczke ze stolu i nie Kupuj gotowych pmdukmw spozywezych solonych

‘»ﬂ trakeie przygotowywania (zawierajacych tzw. sol dodang).

m Sprobuj zastapic ol przyprawami proponowanymi na stronie 106,

SOL MORSKA JEST LEPSZA OD ZWYKLE) SOLI?
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.4. zedawana w sklepach sol moze by¢ okreslona np. jako s6l kuchenna, sol
Kkamienna, s0l morska. Zawartos¢ sodu w kazde odmianie soli jest identyczna.
Poniewai wlasnie sod to pierwiastek, kiorego nadmiemne spozycie szkodzi

ii’ drowiu, preewaga walorow zdrowotnych jakiejkolwiek odmiany soli nad inng
Jes 1 nicistoina.

!

- Wazystkie wymienione nitej produkty mogy zawierad duto soli. kuorg zostaly
prayprawione w trakcie pryrzadzania, diatego najlepiej ich unikac. Jesli to mozliere.
Pprzestudiuj skiad produktu podany na etykiecie. by upewnic sig. czy nie jest dosolony.
B Paluszki rybne, skorupiaki, ryby wedzone, konserwy rybne.

W Dania nstant”.

W Niektare platki éniadaniowe, zTawierajace sporo wickna pokarmowego, okreslone
ko  adrowe”.

B Gotowe zupy | sosy, w toreblach lub puszkach.
‘B Kostki rosclowe, grzybowe itp.

- B Masto (z wyjatkiem nie solonego), margaryna, sery.
- B Chrupki, solone orzeszhi | inne

~ tego typu przekqski,




Fapobieganie uszkodzemom komaorek
Chlzvwianie sdrowe dia serca | 5

ZAPOBIEGANIE ZNACZENIE ANTYOKSYDANTOW DLA SERCA
USZKODZEN]OM KOMOREK Szkodliwe dzialanie wolnych rodnikow na serce i naczynia krwiono$ne jest ni-

- R . Ko o : otk welowane przez zawarte w pozywieniu antyoksydanty, takie jak beta-karoten,
len, pierwiastek niezbedny do zycia, codziennie uczestniczy w miezli- witamina A, C i E i selen. Wiele danych wskazuje na ochronny wplyw na serce
czonych reakcjach chemicznych zachodzacych w organizmie. Jednak- diety bogatej w te substancje. Do produkiéw zawierajjcych _dul;'rn antyoksydan-

ze powstajg wiedy niebezpieczne produkty uboczne. W réznych procesach tow nalezg Swieze owoce, warzywa, produkty zbozowe, takie jak chleb razowy,
chemicznych moga powstawaé czgsteczki wolnych rodnikow, przyspiesza- brazowy r:.'}_*. | makarony 2 mgki razowej. S;:-u_lnx_:v"nk'ﬂl1ts‘: sporej ilosci tych pro-
jacych wystgpienie choroby wiencowe). Komorki wyscielajgee od we- duktow moze zmniejszy¢ ryzyko choroby wienicowe).

Poza korzysciami zdrowotnymi wynikajgeymi z diety bogatej w antyoksy-

Sz tikes wihcowe BN RSN TREkhsn AP - danty dobrze jest preyimowaé dodatkowo te skladniki jako uzupelnienie co-

wmlil.i-wum: przez wolne Irndniki ubytki wyséiolki cholesterolem 1 skrzepli- dziennego pozywienia, Preparaty dobrej jakosci mozna w wielu krajach kupié
nami, co — niestety — zwigksza ryvzyko zawalu serca. w sklepach spozyw-

P w Polsce - przede

. 1 to czgsteczk bedace natural produktami uboczrymi, uwalniarymi wszystkim w aptekach. Miektore duszcre mmwarte w produktach spogywezych
Imwhﬁk:hﬂmﬂmEMﬂﬁhﬁme Tﬂﬂ_h.‘lhl'it.hl:r.*; _ WWHWWW
nie mode powodowat powaine uszkodzenia ridnych thanek organiomu, Szczegdlnie za- uswiadomic, z¢ tabletki stawowe HUsICIe WySIEpURce W rybeym, ol
grozone 33 [jdra komérkowe. Uszkodzenie komorek wysciolki tetnic nasila procesy od- Zawierajgce witaminy z oliwek, oleju z pestek dyni, donecznika czy nasion se-
adania Hogow tuszczowych w écianie naczyniowe]. Wolne rodniki moga tet odgrywat i mineraly s3 uzupelnie- mmww#ﬂﬂm -
rolg w rozwoju nowotwordow (patrz str. 88). Badania wykazaly wezalde, iz antyoksydan- pi:Fn'!z:jran._Jm}.ul.: a2 takze rmniejszy¢ sidonnodd krwi do tworzenia .
ty Imwarte w potywieniu mogy zneutralizowad szkodliwy wphrw wolnych rodnikow. je) nie zastgpujsy. )

. WWolne rodnikl we krea

M Wolne rodniki atabosy Swiete owoce, warrywa | pro-

3 komarke ustkadeajac jej jgdro dulty thozowe 1 peinego ziar-
na 53 glowrym mrodiem anty-
elerpdantdw




Odzywianie zdrowe dla serca Gotowanie preyjazne sercu

GOTOWANIE PRZYJAZNE SERCU

‘! 7 plyw odzywiania na zdrowie serca zalezy nie tylko od skladnikow 8 Wybieraj kawaflki chudego migsa
pokarmowych zawartych w diecie, ale takie od sposobu, w jaki i usuwaj z migsa widoczny tuszcz przed
przyrzgdza sig posilki. Wybor metody gotowania i przepisy, ktorymi sig gotowaniem. 3!
FPH]“EUJ.'E“"}’- majg szczegolnie duzy wplyw na zawartosé tluszezu w die- 8 Usuwaj z drobiu skorg przed goto-
cie. Trzeba poswigei¢ troche czasu, aby zmodyfikowaé sposob przyrzg- v
dzania posilkéw zgodnie z potrzebami zdrowotnymi serca, ale troche wy- W Korzystaj z takich W pray-
obraini i staranny dobor skladnikow pozwoli ci prevrzgdzaé rozmaite rzadzania migsa czy ryb jak pieczenie
zdrowe potrawy, : w piekarniku lub na roznie, grillowanie
i dm:ﬂl.ll.
o e S AN RS (o Ty & St duszone igeo | upy, by
8 Nie uzywaj w kuchni pefnego micka 8 Nie podawaj na stdl paszietow m;ﬂwm
| dmietany. | ciastek, gdyz zawierajy one duto ® Uzywaj garnkiw z powdekanym drem,
® Nie dodawaj masta do jarzyn thuszczu. ﬁw:pmm-lﬁm aby
dodawat do przyrzadranych dan jak
gotowanych w wodzie lub na parze. B Nie kupuj dustego migsa i tustych o ﬂ*‘ﬂ#
B Nie utywaj czerwonege migsa jake przetwordw migsnych, np. kietbas. I -_ l i.- i l:-“ e :

. W Stosuj do sataty ocet winny, sok z cy-
glownego skladnika positkow. B Nie kupu| migsa przygotowanego do tryny lub niskotuszczowy jogurt za-
® Nia korzysta)  przepisiw, kidre PRRCEMRS gty Copens i miast tustych sosow.
wymmagajy stosowania dutych ilodci sera. naszpikowane duszczem. il ki s % .
B Unikaj czgstego stosowania polproduk. 1l STazenta sposobem peayrzaduania potraw 2 fa-

tow jako surowca do przyrzjdzania post- @ Nie dodawaj dutych ilodci duszeru raym, poniewat porwal zachiwac duia

kow; czgsto zawierajy one ukrys” sol (takze cleju!) do gotowanych potraw. #w**m
s i W Nie utywa] sosdw | majonezdw,
Sovabonie i ghabiolirn o rwmmm
powodule waskanie do rywnotc WL
wiohs szkodiwyeh thiszczow,
\ Panierka 2 bufly atrzymupe wehlonigty
thuszer, rwighsrajic mgrotenie di rdrowia




Qdzywianie zdrowe dla serca

WPLYW ALKOHOLU NA SERCE

S lyszy si¢ opinie, ze umiarkowane spozycie alkoholu jest korzystne
dla zdrowia. Coraz wigcej obserwacji potwierdza ten poglad. Liczne
badania wykazaly, Ze abstynenci, zardwno kobiety, jak i mezczy#ni, sq
bardziej zagrozeni chorobg wiencowy niz osoby pijace umiarkowane ilo-
sci alkoholu. Nie potrafimy jeszcze dokladnie wyjasnié¢ tego faktu, acz-
IEn]wi::k wiadomo, ze alkohol zwigksza poziom korzystnych dla zdrowia
lipoprotein wysokiej gestosci (HDL — patrz str. 29) o okolo 15%
| zmniejsza sklonno$¢ do powstawania zakrzepdw w naczyniach, Zbyt
duze ilosci alkoholu nie majg takiego dzialania i moga nasila¢ tworzenie
sig skrzeplin.

KIEDY ALKOHOL PRZYNOSI KORZYSCI?

Umiarkowane spozycie alkoholu przynosi zmniejszenie czestodei zgonow spo-
wodowanych roznymi przyczynami. Jezeli wykreslimy krzywg obrazujgcy za-
leznosc ryzyka zgonu od spozycia alkoholu, ma ona ksztalt litery J. Po stronie
lewej znajdujg sig abstynenci, kiorzy majg nieco zwigkszone ryzyko, osoby po
prawej stronie krzywej, naduzywajgce alkoholu, sg znacznie zagrozone, Wy-
kres ten ma szerokq podstawg i, jak widac, ,.uplynie duzo alkoholu®™, zanim ry-
zyko 0s6b pijgeych zrowna si¢ z ryzykiem abstynentow,

--------------------------------------------------------------

Ryzyko zgonu

0 1] 10 10 40
Jednostki alkoholu na tydzien

Wplyw slkohalu na serce

' GDZIE JEST GRANICA
BEZPIECZENSTWA!

Umiarkowane spozycie alkoholu wigie si¢ ze zmniej-
szonym ryzykiem udaru mézgu. Osoby w podeszlym
wicku pijace miewielkie ilosci alkoholu zachowujy lep-
524 Sprawnosé mozgu | majg wyzszg masg kosci niz abs-
tynenci i osoby naduzywajyce alkoholu. Chociaz na ogdl
uznaje si¢ korzystne efekty umiarkowanego picia alko-
holu, badacze nie moga uzgodnic, jaka ilos¢ wypijanego
alkoholu jest bezpieczna dla zdrowia. Jedno z ostamich
badan dunskich wyznaczylo bezpieczng granicg na
10 jednostek tygodmiowo. W Wielkiej Brytanii okreslo-
no tygodniowy gomy limit bezpiecznego picia na
28 jednostek dla megzczyzn i 21 jednostek dla kobiet,
aczkolwick wiclu lekarzy uwaza, ze to zbyt duzo,

JAK OKRESLIC SWO)
BEZPIECZNY LIMIT?

Jakie wnioski mozna wysnué 2 przedstawionych da-
nych? Nie ulega kwestil, e picie umiarkowanych
ilosci alkoholu przyczynia si¢ do ochrony serca
przed chorobg wienicows, co zmmiejsza w rezultacie
umieralnoéc. Jednakze optymalny poziom spozycia
alkoholu jest prawdopodobnie inny dla kazdej osoby.

rada: pij z umiarem w czasie posilkow, roz-
dzielajac swa) limit trunkow na caly tydzien i stara
Sig nie upijac.

lloé¢ spotywanego alkoholu jest zwykle okredlana w jednostkach wypijanych
w ciagu tygodnia. Jedna jednostka alksholu odpowiada jednemu kieliszkowi wina,

kieliszkowi wodki (25 g) lub szklance (250 mi) piwa.

Katdy © tych napojdw zawiers
jedng jednostieg alkohol,

i

J;':.-':l =i,

-

Jeden kieliszek (25 g) wodki

Jeden hoclisrek: wira.




Odzywianie zdrowe dla serca

POSIELKI ZDROWE DLA SERCA

D ieta sprzyjajaca zdrowiu serca moze by¢ smaczna. Nalezy zwigk-
szy¢ spozycie swiezych owocow i warzyw, nasion roslin straczko-
wych 1 produktow zboZzowych pelnoziarnistych, natomiast ograniczyc
tluszcze, cukier i sol. Przyrzgdzajge posilek. Kieruj si¢ prosta zasada: wy-
bieraj produkty, kidre ci smakujg, sposrod tych, ktore sg zdrowe dla ser-
ca, 1 dbaj o ich roznorodnosé.

SNIADANIE ZDROWE DLA SERCA

--------- S T L L Ll L T T I T I e EREE

Sniadanie powinno dostarczy¢ ladunku energetycznego, witamin i skladnikéw od-
gywezych, umozliwiajge rozpocagcie dnia 2 poczuciem pelni sil zywotnych. Ponie-
waz wielu ludzi zyje w pospiechu, waine jest, aby przygotowanie positku nie zaj-
mowalo zbyt wiele czasu. Dla osob dbajgeych o serce idealne $niadanie to nisko-
thuszezowy posilek skladajacy sig ze Swiekych owocow i pelnoziamistych produk-
1w zhozowych.
w Zawiernjgee malo cukru lub bezcukrowe platki sniadaniowe owsiane, pszeniczne,
:nuer}rqum lub ryzowe, odttuszczone mieko, owoce i ziama (sezamu, sloneczni-
. dyni),

® Chleb zymi razowy lub pszenny albo grzanki z niskocukrowym diemem,

m Salatka ze swiezych owocow z niskotluszezowym naturalnym jogurtem.
-Eﬁmjlc owocowe, np. z truskawek, niskothuszczowego jogurtu, lodu i odrobiny
miodu.

® Kompot 2 suszonych owocow z czqstkami Swiezej pomaranczy, niskotluszczo-
wym jogurtem lub Swiezym twarozkiem.

® Gorgea buleczka z otrgbami owsianymi i kawalkami $wiczych owocow,

® Bezcukrowe muesli 2 niskotluszezowym jogurtem naturalnym.

® Ohwsianka na odtluszezonym mileku posypa-
na suszonymi lub swiezymi owocami.
®Grzanki z pieczywa razo-
wego z twarozkiem,
SWieZe Owoce.

® Nalesniki z nie-
slodzonym mu-
sem jablkowym
| miodem.

S —

-

i
l-‘...--'
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Positki zdrowe dla serca

'_ utudniowy posilek w srodku dnia pracy, lunch czy obiad, powinien by¢ obfitym
i spokojnym posilkiem. Wazne jest, by zapewnial odnowg zapasow energil | wita- :
‘min. Nalezy wige unikaé pokusy thustych, przesolonych produktow typu . fast food™,
rakich jak frytki i hamburgery. Jest mndstwo potraw bogatych w skladniki odizyweze
i nietlustych. Po daniu glownym, kiorego przyklady przedstawione sg ponizej, wy-
bierz sobie jeden 2 proponowanych tu deserow,
B Zupa ze swiezych warzyw i sucharki z zytnie) maki,
m Kanapka 2 salatky 2 kurczaka bez skory i razowym chlebem zytnim lub pszennym.
® Salatka z kurczaka bez skory lub nmczyka skropionego oliwg z oliwek z pierwsze-
go tloczenia i sokiem cytrynowym.
& Ziemniaki w mundurkach z twarozkiem, tuiczykiem i kukurydzy lub niskotusz-
czowg swiezs smietankg oraz surowka.
m Sardynki na pieczywie Zytnim razowym lub pszennym pieczywie tostowym i po-
' Z rusziu,
m Filety rybne z rusziu (z ryb bialych, lososia lub tun-
czyka) z surdwky wielowarzywng) lub warzywa-
mi gotowanymi na parze,
= Kotlet wegetarianski lub kurczak czy tun-
 czyk z warzywami 2 rusztu, podany

\ w chlebku pita.

= Makrele lub sledzie z rusziu pame-
rowang w mgce owsianej 2 gotowany-
mi na parze warzywami.

m Salatka z soczewicy lub fasoli z pie-
czywem razowym i zielong salatg.

2




Crdeywianse zdrowe dia serca

EE‘I5 ZDROWEGO DLA SERCA NA KOLAC|E

Wieczorem jest wigce) czasu na przygotowanie posilku niz w ciggu dnia.

Sigg l‘lljlm zatem po swieze skladniki. Twoje serce odniesie korzysci z duze)
zawartodci warzyw w positku, gotowanych krotko, dla zachowania jak najwigk-
szej ilosci witamin, a takie z przyrzgdzonych w prosty sposob ryb, przyprawio-
nych ziolami zamiast sola. Inna wersja zdrowe) kolacji to dania, ktorych pod-
stawy 54 makarony z mgki razowe] lub nasiona roslin strgczkowych oraz salata.
Deser wybierz .~ipn1i;r:"nj propozycji przedstawionych wezesnie).

B {0508 = z rusziu lub z wody - z gotowanymi fa parze warzywami i golowa-
nymi miodymi ziemniakami w mundurkach.

® Zapickanka z ryby i ziemniakow 2z gotowanymi na parze warzywami

® Makaron z sosem pomidorowym 1 salatg skropiong oliwg z oliwek 2 pierw-
szego toczema i posypang ziarenkami sezamu.

® Zapiekanka z kurczaka i brgzowego rviu oraz gotowane na parze zielone wa
FrEYWi.

® kebab z krewetek pieczony na ruszcie z surowka.

® Rurczak i surowe warzywa z sosem przyrzgdzonym z jogurtu lub skropione
odrobing sosu arachidowego.

® Grillowane warzywa lekko posmarowane oliwg z oliwek z pierwszego tlocze-
nia, podawane z brgzowym ryzem i surowky.

® Makaron z mgki razowej 2 sosem 2 niskotluszczowej dwieiej Smictanki
1 owocow morza lub grzybow.

® Pieczony dorsz lub inna biala ryba

L]
posypana okruchami razowego F i_' )
chleba i ziolami, z pomidorami 1*____#‘ A SR
Z TUSZIu | golowanymi na parze ; -l
WArZYwWami. v -

B Soczewica lub fasola i gotowa-
Né¢ Na parze Warzywa,

N
/

ODZYWIANIE
KORZYSTNE DLA
PRZEWODU
POKARMOWEGO

Rola przewodu pokarmowego to trawienie po-
karmu i wehtanianie substancji odzywezyeh,
a takze wydalanie substancji resztkowych. Zabu-
rzenia jelitowe sq czeste u prawie 80% osob cier-
pigeyeh na dolegliwosci be-

dgce objawem schorzen

przewodu pokarmowego.

Korekcja diety to tatwy

i skuteczny srodek m.in.

na niestrawnosc, zaparcie
stolca i drazliwosc jelita gru-
bego. Poprawa stanu przewodu
pokarmowego, uzyskana przez
zmiang sposobu odZywiania, pro-
wadzi do lepszego przyswajania
sktadnikow odzywezyeh, co
poprawia ogolny stan zdrowia.




Odzywinnie korzysine dla preewodu pokarmowego

PROCESY TRAWIENNE

Pr.'.uwt"u.i pokarmowy jest rurkg Kilkumetrowej dlugoéei, ktorej pocza-
tek stanowig usta, a zakonczenie — odbyt. Wyrdznia si¢ osiem glow-
nych czgsci przewodu pokarmowego: jamg ustng, przetyk, zolgdek, jeli-
to cienkie 1 jelito grube, trzustke, pecherzyk zolciowy i watrobe. Kaida
Z tych czgsci bierze udzial w trawieniu pokarmu, kiory zjadamy, dzigki
czemu skladniki pokarmowe mogg zosta¢ wchlonigte | wykorzystane
przez organizm.

Frockyk

Trontka

Jetite eaenlboe

Procesy rawienne

Trawienie rozpoczyna si¢ w jamie ustnej, a zucie kesow pokarmowych pobu-
dza wydzielanie sokéw trawiennych i ich splywanie do jelita. Dizigki zuciu po-
karm miesza si¢ ze Sling zawierajaca amylaze, enzym, Kiory zaczyna trawienie
uktow zawierajgeych skrobig, takich jak chleb, ziemniaki, ryz 1 makaron.
Rozdrobnienie kesow pokarmowych zwigksza wydajnosé procesow trawien-
nych, umozliwia bowiem enzymom skuteczng penetrac)g tresci pokarmowe).

Polknigty pokarm przechodzi przez rurke zwang przelykiem i dociera do Zolyd-
ka. Zoladek wydziela kwas, ktory inicjuje trawienie produktow biatkowych, ta-
kich jak migso, rvby i nabial. Wysciolka zolgdka jest chroniona przed dziala-
piem kwasu przez grubg warstwe Sluzu,

Po opuszczeniu zotadka pokarm
przechodzi do jelita cienkiego,
gdzie dzialanie wielu enzymow
kontynuuje procesy trawienia
Niektdre z nich s produkowane
przez Sciang samego jelita, podezas
gdy inne wydziela trzustka, Do
jelita cienkiego splywa takze z6lC,
kidra uczesiniczy w trawieniu
Huszczow (patrz mizej: Watroba

i pecherzyvk Zoleiowy). Skladniki
pokarmowe sa wchlaniane przez
sluzowke jelita cienkiego.

Kosmiki

acTynie krwionosne

,'!ELITG GRUBE

Kiedy skladniki pokarmowe ulegng wehlonigeiu w jelicie cienkim do krwi,
pozostala treéé jelitowa przechodzi do jelita grubego. Jest ona plynna, lecz staje
sie coraz bardziej stala dzigki absorpeji wody, odbywajgcej sig przez Sciang
jelita grubego. Pozostala tresé to kal, kiory zostaje wydalony z organizmu przez
odbytnice | odbyt.

WATROBA | PECHERZYK ZOLCIOWY
Crzgsteczki pokarmowe wehlonigte przez sciang jelit dostajg sig do krwi 1 53
transportowane do watroby. Tu niektore z nich podlegajg dalszemu rozkladowi,
podczas gdy inne s3 przeksztalcane w substancje bedgce magazynem paliwa”
dla organizmu. Pecherzyk 26lciowy jest malym tworem, podobnym do worecz-
ka, umicjscowionym pod watrobg. Jego zadaniem jest gromadzenie produko-
wanej przez witrobe zolei oraz jej wydzielamie do jelita cienkiego.




Oklvwianie korzvstne dla preewodo pokarmowego

ZEE TRAWIENIE

dy procesy trawienia przebiegajg szybko 1 sprawme, wiedy orga-

nizm przyswaja optymalng ilos¢ skladnikow pokarmowych. Jesli
trawienie zachodzi zbyt wolno, niestrawiony pokarm fermentuje w jeli-
tach, powodujge dolegliwosci brzuszne, a takze niedostateczne wehlania-
nie substancji odzywczych.

PRZYCZYNY ZLEGO TRAWIENIA

® Niedokladne fucie, najezgscie) !-|'.III.‘I“'{HII.1-'~"r':]I'l1:' zbyt szybkim jedzeniem
posilku. Zucie odgrywa bardzo wazng rolg w procesie trawienia. Niedbale
rozdrobnienie pokarmu pogarsza trawienie | obniza sprawnosc innych elementow
lego procesu.

® Zbyt obfite positki. Uklad pokarmowy mode przetworzyC okreslong ilosé
pokarmu w danym czasie. Im wigeej jesz, tym mni¢jsze sg szanse na dokladne
strawienie spozytego pokarmu,

® Picie duiych ilosci plynu w czasie posilkow. Plyny przyymowane z pokarmem
rozcienczajg wydzielane w ukladzie pokarmowym soki trawienne (kwas
zoladkowy, enzymy trzustkowe, jelitowe, 201¢). Rozcienczenie tych sokow
pogarsza sprawnosc trawienia | zakloca jego przebieg.

® Poina pora positku. Pod koniec dnia procesy trawienie ulegajg spowolnieniu,
dlatego pozne kolacje g czesty przyezyng doleghwosci preewodu pokarmowego,
B Stres. Jak powszechme wiadomo, stres wplywa mekorzystne na procesy
trawienia.

® Niedostateczne wydzielanie kwasu lub enzymow trawiennych. Niektore
osoby nie produkuja wystarczajgee) ilosci kwasu #olgdkowego lub enzymow
trawiennych.

OBJAWY ZABURZEN TRAWIENIA

® Brak energii. Niedostateczne strawienie pokarmu uniemozliwia wchlonigeie
do krwi wszystkich potrzebnyeh organizmowi substancji. Wiele z nich zalega
w jelitach, zamiast zasili¢ komorki organizmu.

® Niedobor witamin i mineratow. Niezbedne dla Zycia witaminy i sole mi-
neralne dostajg si¢ do organizmu z pokarmem, dlatego zaburzenia trawienia
sg prevezyng rozmaitych niedobordw. Te niedobory mogg po jakims czasie
doprowadzic do réznych nastepstw, od uczucia zmgczenia po choroby serca
1 nowolwory.,

® Dolegliwosci brzuszne. Jezeli trawienie jest niepelne, niestrawiony lub czg-
sciowo strawiony pokarm ulega fermentacyi w jelitach. Jest to przyczyna nad-
produke)i gazow 1| zwigzanego z tym odbijania, wzdecia 1| dyskomfortu w jamie
brzusznej

8 Laburzenia oddawania stolca. Nieprawidlowe trawienie czgsto prowadzi
do zaparcia stolca, biegunek, a czasem naprzemiennego wyslgpowania tych
zaburzen.

De trawenie

CO TO JEST NIESTRAWNOSC?
Pojecie 1o jest czgsto uzywane na okreslenie dolegliwosci brzusenych, ktore po-
jawiajq sig po spozyciu posilku. Zwykle wystgpuje wiedy bol w nadbrzuszu. In-
nym czgstym objawem sg nudnosci, wzdgeie 1 intensywne odbijanie. Do naj-
ezestszych przyczyn niestrawnosci nalezg: niezyt blony sluzowej Zoladka (stan
zapalny wewngtrznej wysciolki zoladka), wrzod trawienny zolgdka lub 1:]".1'1.“1_5!.1'[.
nicy. bedgcej poczgtkowym odeinkiem jelita cienkiego (patrz str. 51). C zynnika-
mi spreyjajacymi niestrawnoéci sg: nadmiar lub niedobor kwasu solnego w zo-
ladku, niedokladne #ucie pokarmu i spozywanie zbyt duzych posilkow.

ﬂm SIE UNIKA]

‘B Doldadnie fué pokarm. Kazdy kes ® Jedzenia o poinej porze. Unikaj
nalezy zuc 20-30 razy. spotywania positkéw po godzinie 20.00,

- ® Spoiywaé kilka matych positkéw. B Picia plynéw w czasie positku.

- Obfite positki mogy przecizyc uldad Lepiej jest zaspokaja pragnienie po-

- pokarmowy, diatego nalezy unikac migdzy positikami, wypljajac nie wigce|

niz maty szklanke napoju w czasie je-
dzenia.

 Sprayja wydzielaniu sokow trawiennych, @ Madutywania lekéw przeciw
 co ulatwia trawienie. niestrawnodci, o ile nie zalecl ich le-

karz. Leki zobojetniajace kwas solny
obnitaja sprawno$c trawienia.

B jedzenia podczas pracy. Posiek

powinno sig spotywat w spokoju, bez
stresow, nie zakiécajjc go ogladaniem
telewizji lub cxytaniem.

B Pospiechu. Podwigt wystarczajaco
duzo czasu na posilek, Zeby jesc

powoli, 2 przyjemnoiciy, a potem zre-
laksowaé sig jeszcie prIez parg minut.
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ZGAGA I CHOROBA WRZODOWA

Duh:gliwuscj po posilku, zwane niestrawnosciy, mogg mied¢ rozne
przyczyny. £Zgaga to pickgcy bol odczuwany w nadbrzuszu, Moze
by¢ on spowodowany nieprawidlowym odzywianiem si¢ lub oslabieniem
migsnia oddzielajgcego jame brzuszng od klatki piersiowej. Wrzod io-
lgdka lub dwunastnicy tak samo moze objawia¢ sig. W zaburzeniach tych
pomoe moze zmiana nawykow zywieniowych.

}'!._gng_u jl'.':-'-l_ odczuwiana jako pieczenie 1 dyskomfort w nadbrzuszu i w klatce
piersiowe] — za mostkiem, Polozenie si¢ nasila zgage. Zgaga spowodowana jest
przedostawaniem si¢ kwasu solnego z zolgdka do przelyku. Czasem jest to sku-
tek wystgpowania przepukliny rozworu przelykowego (patrz nikej). Crynniki,
ktore moga byé wspolodpowiedzialne za t¢ dolegliwosé, to nadmieme lub nie-
dostateczne wydzielanie soku zolgdkowego, niedokladne zucie pokarmu i zja-
danie zbyt duzych porcji. Zgaga czgdciej wystepuje w nocy, poniewaz pn;.r_gr:n:ja
lezqca spreyja cofaniu si¢ tredci zoladkowej do przetyku,

PRZEPUKLINA ROZWORU PRZELYKOWEGO PRZEPONY

Kiedy przetykamy kgs, dostaje si¢ on do zolgdka przez przelyk, kiory przed
polgezeniem sig 2 zolgdkiem przechodzi przez warstwe migsniows, zwang
przepong. Przepuklina rozworu przelykowego przepony polega na tvm, 7e
czgsc zolgdka ulega wypchnigeiu przez otwor w przeponie do klatki piersiowe;,
co jest przyczyng cofania si¢ kwasu do przelyku. Stan ten zostal nazwany [
refluksem zolgdkowo-przelykowym, a jego typowe objawy 1o zgaga i bole za
dolng czescia mostka.

ZWALCZANIE REFLUKSU ZOLADKOWO-PRZELYKOWEGO

Modyfikacja diety moze by¢ bardzo skuteczna w lagodzeniu objawow refluksu
zolgdkowo-przetykowego.

® Unikaj zjadania duzych porcji, poniewaz im wigcej pokarmu czy plynu znajdzie
sig w zolgdku, tym wigksze jest ryzyko cofania sie kwasnej tresci zolgdkowej do
przelvku,

® Jedz kolacje co najmniej 3 godziny przed polozeniem sig do 16ika, dzigki czemu
solgdek w znacznej mierze oproini si¢ do dwunastnicy, jeszcze zanim udasz si¢
na spoczynek.

_lSpij na kilku poduszkach. Zlagodzi to nocny dyskomfort w przypadku refluksu
zolgdkowo-przelvkowego,

- /uj pokarm bardzo dokladnie i unikaj picia duzych ilodci plynu w czasie
positkow,

® Odpowiednie lyczenie pokarmow jest zwykle bardzo skutecrme w zwalczaniu
doleghiwosci (patrz str. 52-53),

:."':J_':|~_'.| 1 & |L1I-r-.|l1:| '.l.r.-'l.'-||1r'.'..|

CO TO JEST WRZOD TRAWIENNY

Wysciolka przewodu pokarmowego jest oslaniana przed Zzrgcym dzialaniem so-
kow trawiennych przez ochronng warstwe $luzu. Czasami ta ochrona zawodzi,
a uszkodzenie warstwy sluzu izolujgeej od kwasu solnego powoduje powstanie
nadzerki lub owrzodzenia. Wigkszosé wrzodow wystgpuje tuz ponize) zolgdka,
w czesci jelita zwanej dwunastnicg. W niektorych przypadkach przyczyng cho-
roby wrzodowe] jest zakazenie bakterig o nazwie Helicobacter pylori. Objawy
wrzodu trawiennego mogq przypominac niestrawnosc,

LECZENIE WRZODU DIETA
Modyfikacja diety 1 jej vzupetmenie pewnymi

skladnikami moze sprzyjac gojeniu sig wrzodu 1 za- W przesziosci uwaza-
pobiegaé nawrotom choroby. Unikaj cukru, alkoho- no, de wypicie szklanki
lu, kawy i herbaty. gdyz zwigkszajg ryzyvko wysty- mieka jest dobrym
pienia wrzodu i spowalniajy proces jego gojenia. sposobem na zlago-
Dieta bogata w blonnik pokarmowy to sposob za- dzenie dolegliwoic
pobicgania nawrotom wrzodu po jego wygojeniu, wrzodowych. Jednak

dlatego stara) sig spozywac produkty bogate we ostatnio stwierdzono,
wlokno roslinne, takie jak platki owsiane, bragzowy ze mieko sprryja

IYZ, OWOCE | Warzywa. wrrostowi bakteri
Helicobacter pylari,
uwatane| za czynnik
patogenetyczny cho-

Wysapiai choroby wrisdows oty
moze byt skutkiem stresujjcego
trybu zycia. Moze 2darzyé sig
wiedy, gdy jestet poddany wplywo-
wi przediuzajacego sig stresu. Spro-
buj wyeliminowac motliwie jak naj-
wipcej trodet stresdw. Nie spiesz
sig w czasie positkow, bo podpiech
uniemoiliwia dokladne zucle pokar-
mu | prawidiowe trawienie. Przery-
waj pracg, kiedy jesz posilel.




Laczenie produktow w posilkach

Cidevwianie korzystne dia preewodu pokarmowegn

. ACZENIE PRODUKTOW

W POSILKACH e o
“‘ﬂ !!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!! iiI!IiE EamEiEasidREEES
7 ywnosé zawiera wiele skladnikow chemicznych, np. bialka, skrobig, e : S :
"--"v'jtiflj'!'li'l!l]n-'+ sole mineralne, blonnik i wodg. Gldwne zrddia biatka w die- iz Wolowina liclaste, korzeniowe, wyglowodany
cie to migso, ryby, nabial i jaja. Najczesciej spozywane produkty skrobio- : Baranina aprécz ziemniakow Chich ;
we 1o chleb, ryz, makaron, kasze i ziemniaki. Bialka ro#nig sie budowg che- : “ﬁ 'l’!"""‘l'“-. i
miczng od skrobi, sg trawione w pr.u.w-:‘dfte pokarmowym przez inne en- : Cielecina Brokuly Kasze
zymy. Trawienie bialek rozpoczyna si¢ w srodowisku mem}m skrobi - : Duiczyena Brulkuelka Zicmniakl
w zasadowym, Bywa, ze przewGd pokarmowy nie jest w stanie strawié po- - M‘"ma : i”“"“‘ i Bl k. S
karmu zawierajgcego i bialka, i skrobig. Powstale stad dolegliwodci moina : Kalafior Ciasta | placki :
opanowac odpowiednio laczge produkty spozywcze. : Ryby Seler Chasta :
JAK ACZYC PRODUKTY SPOZYWCZE o T = L I
Glowng zasady kombinacji roznych skladnikow jest : T::; E*m Tyby ;h'ﬂl :
unikanie lgczema batka i skrobi w tym samym posil- : Dorsz Pasternak Reodrymki 5
Kencepeje odpowied- ku. Tak wige kaizdy posilek powinien zawieraé pro- : Plastuga Groch 5
niege jczenia produk- dukty bialkowe i neutralne” lub produkty skrobiowe : Praszczka Srpinak Inne owoce :
wow w celu poprawy i skladniki neutralne. Pod pojeciem skladnikow neu- - i Sarmry :
trawienia | ogélnego tralnych kryje sig tu wigkszosé warzyw (ziemniaki sy : Shkorupiaki A g Thergo :
stanu zdrowia spopula- tu wyjgtkiem) oraz czyste thuszcze. Uwaza sig, 2¢ od- 2 Sarchwha i | Amh:hl Substancje stodzyce
ryzowal w latach trey- dzielanie bialka od skrobi w kazdym posilku sprzyja : " Makte  Ogorkd Culder .
driestyeh XX w. ame- dokladniejszemu trawieniu pokarmu. - Ostrygi Pomidary Syrop klonowy
rykariski lekarz, : Reaby S :
dr-Vyilan Howard PROPOZYCJE DAN 3 il Papryia mmm :
Hay. Uzyskawszy po- b #eduy i vEsunannansasnEves sessskansane E .
prawg wiasnego zdro- W miar¢ nabierania doswiadczenia bedziesz two- . : "h” ! Fracicide .
wia, dzigki przestrzega-  1zy¢ coraz wigeej wlasnych kombinacji produkiow. : ol Drsachy | xisna :
niu zasad lyczenia pro- Na poczgtek mogg si¢ prevdad takie propozycje: : Micko :
dukeow spotywczych, : Jogurt Thuszcze :
IEEUEN PR o & Migso lub ryba z warzywami, ale bez ziemniakow. : Blalko roifinne  Masto :
rurgiczng | zapf sig po- 4 : . : :
pularyzaciy swoich ® Makaron z sosem pomidorowym bez migsa 1 salata. : o {LT:. n'"-';hw mm. : :
a1 m Warzywa w sosie curry i ryz. : . :
Wdhw— - H T T e L L] o
wana powszechnie na- B Pieczone ziemniaki, ratatouille 1 salata, Kazdy produke skrobiowy modna ficzyt 2 :pru-lhl:t-ﬂ neatralpmi
va .r.ﬁm:ﬁ e :131::1;::: migsny z wa- S
nia. opareych ra odpo- ‘ N
wiednim lyczeniu skiad- ® Salatka il
nikéw, to wyraz uzna- z awokado, - DOwoce, poza bananami | mango, wirdd produktow faczonych wediug okreslonych
nh:l:rn_!idr.l—hp_ -zasad (patrz tabela) to odrgbna kategoria. Nie 53 zaliczane do produktdw
:‘!“ﬁﬂ s biatkowych, skrobiowych ani neutralnych, Nie powinno sig jedé owocdw w czasie

positkéw, lecz migdzy positkami.
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ZWALCZANIE ZAPARC

Rl:gulurnu wyprozmenia sg bardzo wazne dla zdrowia, a zaparcia moga
zwigkszyC zagrozenie niektorymi chorobami jelita. Gdy zaparcia utrzy-
mujg sig przez dluzszy czas, w Scianie jelita grubego, szczegolnie w dolnej
czgsel okrgznicy, tworzg si¢ uwypuklenia, zwane uchylkami. W zwigzku
z zaleganiem w nich kalu Sciana jelita moze ulec zakazeniu i w uchylku roz-
wija si¢ stan zapalny, co jest przyczyng bolu w lewej polowie podbrzusza.
Grozg tez powazniejsze powiklania, np. krwawienie z uchylka i preedziura-
wienie jego sciany (perforacja). W jezyku medycznym to schorzenie zwane
jest uchylkowatoscig jelita, a jest ono nastepstwem przewleklych zapar¢. Diu-
gotrwale zaparcia zwigkszajg tez ryzyko raka okrgznicy.

Doraimne niekorzysine skutki zapar¢ to powstawanie w zalegajycej tresci
Jjelitowej szkodliwych substancji i wehlanianie si¢ ich do krwi, co prowa-
dzi do uczucia zmeczenia, dusznosci | wystepowania wykwitow na skorze.
JEDZ WIECE] WLOKNA mnnnuw&*su

--------------------------------------------------------

Skladnik pokarmowy o istotnym znaczeniu dla prawidlowej
pracy praewodu pokarmowego to min. wlikno znajdujgce
sig w produkiach pochodzenia rodlinnego. Nie jest ono tra-
wione, lecz zwigksza objgtose substancji resztkowych, co
poprawia pasaz jelitowy i usuwanie z preewodu pokarmo-
wego zbednych substancii. Produkty zhozowe, zawierajace
duzo otrgb pszennych, s czgsto zalecane Cierpigeym na za-
parcia. Wiokno w tych produktach bywa twarde i ostre, mo-
#e wige droznic dehikatng sluzowke jelit. Wiokno znajdujgce
sig w platkach owsianych, owocach, warzywach i nasionach
Jest lagodniejsze dla blony dluzowe). Aby preewad pokarmo-
wy funkcjonowal dobrze, a organizm otreymywal wiasciwg
dawkg witamin i soli mineralnych, nalezy co najmniej pigé
razy dziennie jes¢ owoce lub warzywa.

Lwalczanie zaparc

STOSU) NATURALNE WYPEENIACZE

Skuteczng 1 wygodng metody zwigkszema spozycia
wlokna pokarmowego jest dodawanie do posilkow
paturalnych Srodkow wypelmajgeveh jelito. Zjadaj
I-2 lyzeczki do herbaty otrab lub siemienia Inia-
nego, popijajge je wodg, lub dodawaj je do plat-
kow Sniadaniowych, kasz, zup lub

! salatek.

Seemig Intane jest jedim @ najbar-
L - dziej skuteczmych frodiobw zwigk-
srafgcych objptodd wredcl jelitowe].

— _ FI]' WIECEJ WGDT

- . Poza widknem pﬂlv:.ln'm}wym b:ln:lm wainym I‘J]H. ['.II".IL" J::]lt

: .\ skladnikiem jest plyn. Najlepszym plynem dla zdrowia

q-.-- - przewodu pokarmowego jest woda. Pij 1.5-2 1 czyste) wody
dziennie. Alkohol odwadnia organizm i nasila zaparcia.

m'rw.n; RUCHU

Aktywnoscé I'.mmu MOZe POmaoc

w zwalczaniu zapar¢, prawdopodob-
nie przez mechaniczne oddzialywame
mig¢ini brzucha 1 przepony na jelita.
Staraj si¢ podwigcac 30 minut na aero-
bik, szybki marsz, lekki jogging, ro-
wer, wioslarstwo lub plywanie czy
éwiczenia w wodzie co najmniej 34
razy w tygodniu. Poprawi to nie tylko
pracg przewodu pokarmowego, ale
przyniesie wicle innych korzysci
zdrowotnych.

ZAWSZE ZALATWIA]
OD RAZU NATURALNA
POTRZEBE

bl.jr.u si¢ nie 2 wlcl..a-. z W:-.'pmrmf
niem, jesli poczujesz parcie na stolec.
Odkladanie tego na poinie), zwlasz-
cza gdy czgsto sig to zdarza, moze
wyttumié impalsy nerwowe odpowie-
dzialne za defekacje. Odleghym skut-
kiem takiego zachowania moze by
nawykowe raparcie.
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DRAZLIWE JELITO GRUBE

J ednym z coraz czgscie] rozpoznawanych schorzen jest zespol drazliwe-
go jelita grubego. Dotyczy on 10-20% populacji krajow zachodnich
i wystgpuje dwukrotnie czesciej u kobiet niz u mezczyzn. Chociaz okolo
60% osob przyjmowanych do klinik gastrologicznych to pacjenci z tym
zespolem, medycyna konwencjonalna dotychczas nie znalazla ostatecznej
przyczyny zespolu drazliwego jelita ani jego sposobu leczenia,

Jest wiele prawdopodobnych przyczyn zaburzen czynnosci jelita gru-
bego, chociaz wigkszosc z nich to stany wzglednie niegrozne. Jednakze
niektore objawy tego schorzenia mogg by¢ zwigzane z organiczng choro-
ba jelita 1 dlatego powinien je wyjasnic¢ lekarz.

Osoby cierpigce na zespol drazliwego jelita grubego moga odczuwad kilka lub
wizysthie wymienione tu objawy:

® Zaparcia lub biegunki albo naprzemiennie zaparcia | biegunki.

B Wzdgcia brzucha.

® Bale w podbrzuszu,

B Zatrzymanie gazdw,

NADMIERNA KURCZLIWOSC WARSTWY MIESNIOWE]
SCIANY JELITA W ZESPOLE DRAZLIWEGO JELITA

Niektore osoby z zespolem drazliwego jelita majg zaburzong kurczliwosé
migsnidwki Sciany jelitowej. Jej nieregularne skurcze sg przyczyng kurczowvch
bolow brzucha i zaburzen pasazu tredci jelitowej, czego skutkiem sg zaparcia
lub biegunki.

Misregularne
slourcre jolit

Dratliwe jelito grube

A AT ER YU JELET eyl o e e
Istotng preyczyng zespolu drazliwego jelita sg zaburzenia skladu flory bakieryjnej

okrednicy. Dosé czesto sy one spowodowane nadmiemym wzrostem w jelicie

drozdzy z rodzaju Candida. Powoduja one fermentacig tresci jelitowe), co prowa-
dzi do wedec | nadmiernych gazow, typowych dla zespolu dra#liwego jelita. Spo-
sobem pozbycia sig tych grzybow z przewodu pokarmowego jest glod. Oenacza to
czasowe wyeliminowanie z diety wszystkich produkiow, ktdre stanowiy pozywke
dla drozdzy lub zawierajy drozdize, plesn lub sq fermentowane. Nalezy tu

uwzgledni¢ cukier, chleb, rafinowane produkty weglowodanowe, takie jak bialy

ryZ i makaron z mgki pszennej, a takze alkohol, sery, suszone owoce, soki owoco-
we, $05 sojowy, ocet, kostki rosolowe i orzechy ziemne. W tym czasie wano jest
zarywac }Jrepardw zawierajgee korzysine dla organizmu bakiene Lactobacillus
acidophilus, dostgpne w aptekach. Pozwala to odnowic prawidlows florg jelita

‘grubego. Jesli nadmiar drozdzy jest przyczyng zespotu drazliwego jelita grubego,

ten rezim dietetycezny 1 wrupelnianie paleczek Laciobacillus acidophilus moze

preyniesc poprawg stanu zdrowia w ciggu 2-3 miesigey.

NIETOLERANCJA POKARMOWA JAKO PRZYCZYNA

ZESPOLU DRAZLIWEGO |ELITA

-------------------------------------------------------------------------------

Wiele os0b z zespolem drazliwego jelita grubego ma doleghwosci po spozyciu
pewnych pokarmdw, z ktdrymi - jak sig wydaje — ich jelita nie mogg sobie
poradzic. Wiasciwie kazdy produkt moze byé Zle tolerowany i powodowac
‘dolegliwoéci, najczescie) jednak dotyczy to mieka, sera i produktow z magki
_ﬁrzcnnej. takich jak chleb, makaron, pizza, suchary, ciastka, kasza 1 herbatniki.

yeliminowanie tych produkiow z diety moze przyniesé Znaczicy poprawg

czynnosci preewodu pokarmowego u wielu osob,

B Produkey z maki pszenne). takie jak chieb, makaron, wyroby cukiernicze, pizza.
herbatniki, platki $niadaniowe pszenne.

B Mleko krowie | sery.

B Drotdze, produkey pleiniowe | poddawane fermentaci, takie 1\&\
jak chleb na droidiach, kostki rosolowe, gotowe sosy, grayby, - iy
~alkohol, sos sojowy, ocet

B Cukier | zawierajjce go produkty,
- np. suchary, ciastka, czekolada,
cukierki, wypieki cukiernicze
| napoje orrezwijce.

B Orzechy riemne.

B Suszone owoce.




Udeywianie korzysine dla preewodo pokarmowego

DRAZLIWE JELITO A DIETA

C hociaz zespol drazliwego jelita grubego jest zlozonym problemem., a je-
go podlozem moze by¢ wiele czynnikow, wlgcznie ze stresem, sporo
os0b cierpiacych na to schorzenie dosSwiadcza znacznego zlagodzenia dole-
gliwosci spozywajac pewne produkty. Dwie glowne grupy Zywnosciowe,
uznawane za pomocne w leczeniu tego zespolu, to produkty bogate we wiok-
no pokarmowe (blonnik) oraz zywnoéé zawierajgca bakterie korzysine dla
przewodu pokarmowego. Eliminujac z diety pozywienie wyzwalajace obja-
wy drazliwego jelita (patrz str. 57), nalezy rownoczesnie wzbogacic jg o pro-
dukty dzialajgce korzystnie (tabela str. 59). Poniewaz wiele z nich zawiera
nie tylko blonnik, lecz takie duzo witamin i innych skladnikow, poprawig
rowniez ogalny stan zdrowia i poziom energii organizmu,

wuﬁuuu POKARMOWE

DH.'.‘[..I l':l:bg.ﬂ.j we wl:}]-.nn pt}k&nﬂmc ma Mu{-gulm INACZEME W ZW rle?..'!.l'llu 2e-
spolu drazliwego jelita. Wiele osob z tym schorzeniem zwigksza spoiycie otrgh
pszennych, co jest latwym sposobem wzbogacenia diety we widkno. Jednak
wlokno tego produktu zbozowego moze byé za twarde dla Sluzowki jelita i nie-
ktorzy #le je tolerujy. Na ogdl chorzy 2 zespolem jelita drazliwego lepiej znoszy
owoce, warzywa czy brazowy ryz. Jesli cierpisz na to schorzenie, postaraj si¢
jes¢ co najmniej pigé razy dziennie owoce lub warzywa. Dobrym Zridiem wiok-
na 54 produkty z owsa, np. niektdre platki Sniadaniowe i ciastka 2 maki owsianej.
Picie cdpowiednie) ilofc plyndw Rndﬁjnﬂuumﬂjh@“wm
ma Tasadnicre macienie dia prawi-
dicrersj coymnoscd jedic. Crysta woda

jeit lepaza it napoje mwierajgce (*"
culbtor lub kofeing. i - .
L r r

.'-l- |

ny dia osob 1 reapolem jelita dradlivepo
|

owies, tyto i ryt

cach | warnywach jest szcoepoinde koroyst-

Drazliwe jelito o dicta

JOGURT ZAWIERAJACY ZYWE
BAKTERIE (BIOGURT)

Kultury bakteryjne obecne w hmymas.h muL.q f-'.ﬂ—
rzystnie wplywad na przewdd pokarmowy ., Poma-
gajg one w trawieniu i zapewniajg prawidiowy stan
sluzowki jelita, Zjadame kubka naturalnego jogurtu
dziennie jest dobrym sposobem utréymania prawi-
dlowej ilosci bakrerii jelitowych. Osoby cierpigee
na zespol drazliwego jelita mogg stwierdzic, ze

to pomaga w zlagodzeniu ich doleghwosci.

Osoby z zespotem jelita dratliwego na opél wiedza, 2e stres | gk nasilajy dolegliwo-
$ci. Zmniejszenie poziomu stresu w poljczeniu z modyfikaciy diety oraz techniki re-
laksacyjne moga by bardzo skuteczne w redukeji objawow. Znajdi codziennie tro-
chg czasu na uprawianie jakiejs formy relaksu, takiej jak glebokie oddychanie lub
medytaca. Joga uczy wspanialych technik relaksacyjnych. Innym rodzajem lekkiej ak-
tywnoici fizycznej jest energiczny marsz, krory zaréwno relaksuje. jak | fagodzi obja-
wy drazliwego jelia.

wmwnmm=wﬂmm




Odiywianie korzysine dla preewodu pokarmowego

WATROBA I NERKI

thrnh& 1 nerki sg glownymi narzgdami odpowiedzialnymi za usuwa-
nie z krwi zbednych produktdow przemiany materii i toksyn. Te nie-
pozgdane substancje mogg pojawiac sie we krwi jako uboczne produkty
normalnego procesu trawienia 1 metabolizowania pokarmu lub mogg
wchlaniac si¢ z jelit bezposérednio, tak jak na przyklad leki. Jezeli nerki
I wytroba nie funkcjonujg prawidlowo, poziom niepotrzebnych substancii
we krwi rosnie, co prowadzi do powaznych zaburzen zdrowotnych.

SPOSOB ODZYWIANIA SIE ZDROWY DLA WATROBY

Watroba jest glownym organem przetwarzania substanciji chemicznych z krwi.
Odbywa si¢ 10 przez przeksztalcenie ich w zwigzki, nadajace si¢ do wykorzy-
stania przez organizm albo tez w takie, ktore mogg by¢ wydalone przez nerki.
Watroba pelni szczegolnie waizng rolg w trawieniu i przemianie tluszezdw. Stan
watroby ma wplyw na zdrowie calego organizmu. Pozywienie lub napoje szko-
dliwe dla wytroby mogg zmniejszy¢ jej wydolnosé. Picie zbyt duzych ilosci al-
koholu i kawy moze obcigzad wytrobg. Takze zaparcia, zwigzane np, ze zbyi
maly zawartoscig widkna pokarmowego w diecie lub piciem za malych ilodci ply-
now (patrz str. 54), wplywajg w ten sposob na czynnoéé watroby, gdyi powodu-
14 wehlanianie sig 2 jelit do krwi toksyn. W zwigzku z tym podstawowe zasady
odzywiania si¢ sprzyjajace dobrej kondycji witroby 1o:

® Picie duzych ilodci wody, aby ulatwié wydalanie toksyn.
® Zapobieganie zaparciom (patrz str. 54),
® Unikanie nadmiernych ilodei alkoholu i kofeiny.,

§!{qs¢a ODZYWIANIA SIE ZDROWY DLA NEREK

Nerki nieustannie filtrujg krew, usuwajgc z niej zbedne substancye 1 nadmiar wo-
dy. ktore nastgpnie s wydalane z organizmu w postaci moczu, Poza przypadkami
uposledzone) wydolnosci nerek, kiedy konieczne jest leczenie diete-
tyczne ustalone przez lekarza, to, co jemy, nie ma znaczgcego
wplywu na ich stan. Waine jest jednak picie duzej ilosci plynow,
najlepiej wody, aby zapewnic efektywne , plukanie™ ukladu mo-
czowego i zapobiegad jego infekcjom.,

U niektorych ludzi wystgpuje sklonnosé do powstawania
kamieni w nerkach. S3 to male zlogi, utworzone najczesciej

ze szczawianu lub fosforanu wapnia. Przemieszczanie sie
kamienia w moczowodzie bywa przyczyng ostrego bd-
lu, zwanego kolkg nerkowy. Osoby z atakiem kolki f
wymagajg pomocy lekarskiej. Jeshi u kogod wyste- /
pujy kamienie szczawianowe, '
ryzyko ich dalszego powstawania moZna zmniej-

SZYC ograniczajge spozyveie produkiow o duzej zawartosci
kwasu szezawiowego, takich jak buraki éwiklowe, szpinak,
rabarbar, agrest, truskawki, orzechy, czekolada i herbata.

ODZYWIANIE
A MASA CIAEA

Otvlosé jest powszechnym problemem krajow
uprzemystowionych, nasila sig mimo wzrostu
swiadomosci zdrowotnej spote-
czenstw. Otylosc jest waznym
czynnikiem ryzyka chorob
serca, a poza tym zwigksza za-
grozenie wieloma innymi scho-
rzeniami, na przyktad cukrzyca,
chorobg zwyrodnieniowg stawow
i niektorymi nowotworami. Osoby
z nadwagaq czy otvloscig mogq do-
swiadczac glebokich problemow
psychologicznych i niezadowole-
nia z siebie oraz swojego Zycia.
Bardzo restrykcyjna dieta jest
z kolei przyezyng innyeh kiopo-
tow i rzadko pozwala na trwalg
redukeje masy ciala. Tak wigc
odchudzanie si¢ powinno by¢
stopniowe I oparte na odZywianiu
rozsqdnym i zdrowym.




Odirywinnie o masa cialn

PRAWIDEOWA MASA CIALA

ptymalna masa ciala jest w duzej mierze indywidualna dla kazdego

czlowicka. Kazdy ma swoje normy masy ciala | wymiardw, z kio-
rymi czuje si¢ najlepiej, 1 wiele osob ustala swojg idealng masg ciala bio-
rac pod uwage samopoczucie, a nie normy w tabelach. Chociaz takie ta-
bele pozwalajg kazdemu zorientowaé sig. ile powinien wazy¢, podawa-
ne normy 53 zbyt duzym uproszczeniem, gdyz nie uwzgledniajg indywi-
dualnych cech danej osoby, a zwlaszcza budowy ciala.

NADWAGA CZY OTYLOSCE?

Zardwno nadwaga, jak i otvloSe to stany, Ktore charakteryvzujg si¢ nadmiemny ilo-
scig tkanki thuszezowe) w ciele czlowieka. Roenica migdzy nimi jest jedynie ilo-
sciowa, prey czym otylosc jest stanem bardzie) zaawansowanym. W ostainich la-
tach zauwaza si¢ tendencje do rezygnacji z tradycvinych tabel zaleznosci prawi-
dlowej masy ciala od wezrostu na rzecz tzw. wskadnika masy ciala (BMI - Body
Mass Index). Mozesz okreslic swoj wskainik masy ciala dzielge swojg wage po-
dang w kilogramach przez kwadrat wzrostu podany w metrach. Na ponizszym
wykresie sprawdz swoje BMI. Kolor pola, na ktorym przecinajg si¢ proste: jedna,
przechodzgca przez punkt odpowiadajacy werostowl (na os1 pionowe)), a druga -
prostopadia do niej - punkt odpowiadajgcy wantosci masy ciala (na os1 poziome)),
pozwoll ocemé, czy wartose BMI miesa sig w prawidlowym zakresie,
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Pravadiows masa ciala

Uznawana w medycynie wartoié BMI, wyznaczajaca granicg pomigdzy normg a patolo-
g1, jest inna dia kobiet | mgzczyzn. Jedeli twoj wikaznik masy ciala wyznaczony przy
-pomocy wykresu (patrz str. 62) znajduje sig blisko wartesci granicanych, lepie| wyliczye
go dokladnie ze wzoru matematycznego | ocenié wynik oplerajac sig na ponitszych

kryteriach:

BMI mezczyzn Przedzial BMI kobiet
.MHH ..... n ................. MH ..........
20 =25 prawidtowa 19 - 24
26 - 30 nadwaga 25 - 29
31 - 40 otyloic 30 - 40

powyie| 41 otyloié olbrzymia powyie| 41

|

Niedowaga

2 przewleky choroby lub zaburzeniami odzywiania, takimi jak anoreksjs. Osoby
z niedowaga majy zwigkszone ryzyko zaburzen zdrowotnych.

Jesli miedcisz sig w tym przedziale, twoja masa ciah jest idealna | powinienes zadba¢
jedynie, aby utrzymat [y na tym potiomie w prrystodcl

‘Nadwaga
Doty rrabica e o ek ko 7 xai Sen ot ki _
ryzyke choréb serca, w zwiazku z czym powinno sig pedjac kroki zmierzajace do

Otyloéé

Otylost wigze sig scisle z powikianiami | kaidy, kto nalezy do tej kategorii, jest istotnie
wwmmmwmmum
redukeje masy ciala.

:Pmuﬂqnﬁtﬁrmhpmﬂnﬂn choréb jest bardzo dute, konieczne jest wigc
pilne podjgcie kuracji odchudzajace] pod kierunkiem lekarza.




Cdzywinme o masa cials

PULAPKI DIETY NISKOKALORYCZNE]

iele kuracji odchudzajacych opiera si¢ na zalozeniu, 2¢ im mnicj

kalorii spozywamy, tym wigeej tracimy kilogramow. Chociaz ta
zasada sprawdza si¢ w wigkszosci przypadkow, wazne przyczyny spra-
wiajg, ze efekt kuracji utrzymuje si¢ krdtko. Co wigcej, dlugotrwale
ograniczenie kalorycznodci posilkow przynosi sporo szkod. Sporo osob
wiclokrotnie stosujgcych niskokaloryezne diety konczy” jako ludzie
ciggle glodni, z nadwagg i — paradoksalnie — z zaburzeniami odzywiania

Bo e

T N e = A

Zasady odchudzania ograniczeniem kaloril zostaly prredstawione w 1930 roku przez dwioch
lebarzy: Mewburgha i Johnstona z Uniwersytetu Michigan w LIGA. Ich oryginalne badana zo-
sty przeprowadrone w zhyt krotkim crasie, by motiwe bylo wycignigcie wriloskow

o odleglych wynilach ograniczenia kaloril. Mimo tych niedociggnied wymikd badan zostaly
wykorzystane w medycynie do opracowania stndardow postgpowania w leczeniu otyfodcl

Stosowane powszechnie diety niskolaloryczne mogg dac na pocrathku spektakularne
wrgcz obntzenie masy ciala | llosci duszezu w organizmie, rdwnoczesnie jednak powo-
dujy utratg masy migsntowej | spadek poziomu energii. YWalka z madwags. zgodnie T -
sadami zdrowego fywienla przedstawionymi w tym rozdziale, prowadzi do stopniowej
redukcl masy ciata | zmniejszenia Hodcl tkankl duszczowe), powodujac réwnoczesnie
WIrost masy migsniowej | poriomu energil

Dieta niskokaloryczna Zdrowe odiywianie

-E-u-.s X . Czas

— My cints — T MHICT tHgdnic — Energia

Pulapks dicty niskokaloryezne)

EFEKTY OGRANICZENIA KALORII W DIEC_.IE_

Chociaz ograniczenie kalorii przynosi poczgtkowo oczekiwany skutek,
organizm szybko odczuwa glod energetyczny i robi wszystko, by chromic
swoje zapasy. Oznacza to, ze im mniej jemy, tym bardziej zwalnia sig
przemiana materii i o jest przyczyng utrzymywania sig masy ciala na stalym
poziomie niezaleznie od mskokalorycznego odzywiania sig.

CYKLICZNE ZMNIEJSZENIE | PRZYROST MASY
CIALA (EFEKT JO-JO)

Kiedy odstapisz od diety niskokaloryczne| 1 zaciniesz jesc normainge porcje. orga-
nizm nie moze wykorzysta¢ zwickszone] dostawy energii 1 masa ciala szybko
wraca do wartosci sprzed odchudzania, a cz¢sto odklada sig klka dodatkowych
kilogramow tkanki thuszczowe). Powtarzajgee si¢ cykle chudnigeia i tycia (tzw.
efiekt jo-jo) majg nickorzysiny wplyw na zdrowie, szczegolnie na stan serca.

UBYTEK TLUSZCZU CZY MIESNI?

Obnizenie masy ciala wskutek stosowania niskokaloryczne] diety nie oznacza
utraty tluszczu. Aby uzupelmic medobory energetyvezne p
zwigzane z restrvkeyina dieta, organizm spala nie tylko
tkanke tluszczowy, rownie chetnie korzysta z balek
tkanki migsmowej. A przeciez celem stosowania diety
weale nie jest zmniejszenie beztluszczowe) masy cia-
fa. Tradveyine diety niskokaloryczne mogg prowa-
dzi¢ do redukeji masy ciala, zmieniajge w niej przy
tym procentowy udzial tkanki thuszczowe) w bardzo
miewielkim stopniu.

JAKOSC POZYWIENIA

Diety niskokalorycane sg opracowywane

z uwzgledmeniem przede wszystkim Hlosc
produktow, a nie ich jakosci. Nawet
dieta, kiora wydaje sig opraco
Wina racjonalnie, nie dostarcza
wszystkich witamin i mineralow
potrzebnych nam do pelni zdro-
wia. Kiedy zmmejszymy racje po-
karmowe, a rownoczesnie 1o, ¢o spo-
zywamy jest ubogie w skladmki od-
Zyweze (jak zresziy wiele dietetycz-
nych produktow), jestesmy bardzo
zagrodeni miedoborem witamin

i mineralow,

Cleprs i Ty e L] do produltdw ubopolalorycmych
jak na prrvicad chleb chrupld | seler maciowy, nie
migde Ipokold Iapotrrebowania Grganiama na

sldadnin cdrywere



Oxdzywinnie a masa ciala

WIECEJ MIESNI, MNIEJ TEUSZCZU

skaznik masy ciala (BMI) przedstawia relacje migdzy ogdlng

masg ciala a wzrostem, nie jest on wiarygodnym miemnikiem
budowy ciala. Ludzie mocno umig¢snieni mogg mie¢ wysoki wskaznik
BMI, co nie oznacza, ze s otvli. Tak wige problemem nie jest duza masa
ciala, tylko nadmiar tkanki tluszczowej. Oszacowanie procentowego
udziatu tluszczu w masie ciala mogloby poméc ¢i w rozrdéznieniu
migdzy zbyt duzg iloscig tkanki t’cuwf;mwc:j a mocng budowy.

PROCENTOWY UDZIAL TLI.ISZCZU "IH HASIE EIALA

"'-"l-.!‘nd n..ml!d jest rowna 1'41. Znej masie jego wmucgulnuh aLI.:dmL:m uku_h
jak woda, migsnie, kosci czy tkanka tluszczowa. Tkanki inne niz thuszczowa
iworzg tzw. beztluszczowy masg ciala. U ludzi zdrowych stanowi ona 80-85%
calkowite) masy. Masa tkanki thuszczowej, stabilna u niektorych osob, u in-
nych moze podlegaé znacznym wahaniom. Procentowa zawartosé thuszezu

w ciele moze byC oszacowana przez pomiar w roznych miejscach ciala grubo-
sci faldu tuszczowego za pomocg przyrzgdu, przypominajgeego cyrkiel.

W USA pomiary takie s wykonywane w centrach sportowych i rekreacyj-
nych. Wartoéci idealne dla kazdej plci podane sg na ponizszym wykresie.

BB 2 R

Wigee) migsm . mne) thuszcen

UTHATA TLUSZCZU, GCHHUHA HIEQHI

\‘rumq. jest., aby pamigtac, ze poprawa skladu chemicznego -.L.LI.I mOZe prowi-
dzi¢ do nmh-ch zmian jego masy lub tez mogg one weale nie nastapic. Kio po-

woli traci tuszez i Jm]nn.:;rcn-_.nn, uprawia cwiczenia Nzyczne w rosce 0 masg
migsniows, nie moze stwierdzié zbyt duzych zmian w l.:-:lq.n tach na skali swojej
wagi, Migsnie majg wigkszg gestosé niz tkanka tluszczowa, tak wige wzrost ma-
5V mi.;.-'sninm-:j moze niwelowaé redukeje calkowitej masy ciala, oczekiwane)
przy redukcji ilosci tkanki tuszczowej. Jednakze pomimo malych lub niezauwa-
zalnych zmian, stwierdzanych przy pomocy wagi, poprawa skiadu chemicznego
ciala przyniesie zmiany, I-.nr;v'-.mf: zarowno dla zdrowia, jak i sylwetki.

Dwoje ludzi identycznege wzrostu | wagl moze mieé réiny skiad chemiczny ciala.
Poniewaz osoby A | B majy taka samq mase ciala | wzrost, ich wskazniki BMI 53
rawniez identyczne. jednakze patrzac na skdad chemiczny ich cial stwierdzamy, ze
A ma znacznie wigksza mase miginiows, B natomiast ma duto wighsza procentows
zawartodé tuszczu w ciele. Mimo iz B waty tyle samo co A, powinien stracié
nadmiar duszczu | rozbudowad miginie.

5%




Cklzywianmic n masa ciala

TKANKA TEUSZCZOWA
U MEZCZYZN 1 U KOBIET

icktorzy ludzie chudng latwiej miz inni | obserwuje si¢, ze na ogol

mgzczyznom odchudzame przychodz larwie) mz kobietom. Odchu-
dzajgc sig tracg oni tluszcz z brzucha, sprawiajgcego im najwigcej klopo-
tdw. Kobietom natomiast trudno pozby¢ si¢ tluszezu z miejsc, gdzie
zwykle si¢ on gromadzi — bioder i posladkow. Dlaczego? Na razie odpo-
wiedzi brak. Jednak naukowcy badajg zasadnicze roznice pomigdzy
tkanky tluszczowg mezczyzn i kobiet, co ma istotne konsekwencje nie
tylko dla procesu odchudzania si¢, ale zdrowia w ogole.

Rozkiad duszcru w ciele moze bye fatwo okretlony przez porownanie obwodu talii
| bioder. Stosunek obwodu talii do cbwodu bioder pomaga w ocenie, czy nadmiar
tkanki duszczowe| zwigksza ryzyko powiklan zdrowotnych. U kabiet wymiar wali
nie powinien stanowic wipcej niz 85% obwodu bioder. U meiczyzn ta granica to
95%. Mancszac swoje wymiary na ponizszy wykres mozesz przekonac sig, czy sto-
sunek cbwodu talii do cbwodu bioder miesci sig w maleznych granicach. Jesli wypa-
da on w strefie  nieprawidlowy™, motesz by¢ zagrotony roinymi raburzeniami, ta-
kimi jak obniieniem cholesterolu we frakejl HDL (cxyli cholesterolu ,dobrego™),
nadcignieniem tetniczym, za wysokim poziomem cholesterolu catkowitego, a nawet

Obwad talii (cm)
&
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Thkanka tluszocaown u mgeczyrn | u kobiet

TKANKA TLUSZCZOWA U MEZCZYZN

Réznica pomigdzy thkanky tluszczowy u mezczyzn 1 u kobiet }'mtt}:'.il na jn:.j inn;,'n'r
rozmieszczeniu. U mezezyzn thuszez gromadzi si¢ w okolicy klatki piersiowe)
i na brzuchu, a jego nadmiema ilos¢ jest nazywana otyloscig typu trzewnego (lub
brzuszng). Zapas ten wykracza poza potrzeby organizmu, ktory — gdy tylko moze
— chetnie sig go pozbywa. Dlatego mezezyini mogy odchudzic sig dosc farwo,

TKANKA TEUSZCZOWA U KOBIET

Tluszcz, ktory u kobiet gromadzi si¢ na biodrach, w gornej cz¢sci ud i na po-
Sladkach, pelni prawdopodobnie wazng funkcjg rezerwy energetyczne) na
okres cigzy i karmienia. Z powodu swej wainej roli w procesie reprodukeji
thuszez posladkowy jest oporny na odchudzanie i to jest przyczyna, dla Kiorej
kobietom tak trudno si¢ go pozby¢. Panie, ktore usilowaly juz kiedys odchu-
dzié sig, sa w tej komfortowej sytuacji, iz nie muszqg uwazac za defekt urody
czegos, co jest naturalnym atrybutem kobiecosci.

ROZMIESZCZENIE TLUSZCZU A ZDROWIE

Rozmieszezenie tkanki Huszczowej decyduje o mozliwodciach szybkiego pozby-
cia sig jej, a takie o wplywie na stan zdrowia. Od dawna wiadomo, z¢ otylos
zwicksza ryzyko wielu chordb, a nawet zgonu. Cickawe, ze — jak sig okazuje -
otylos¢ typu brzusznego jest tu znaczgcym czynnikiem ryzyka, podezas gdy typ
posladkowo-udowy ma niewielki wplyw na zdrowie lub nie ma go weale. Mgz-
czyini mogg wprawdzie latwiej niz kobiety pozby¢ si¢ nadmiaru tkanki tluszczo-
wej, lecz rvzvko zagrozen wynikajgeyeh z nadwagi jest v nich znacanmie wigksze.
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NIETOLERANCJA POKARMOWA

N ieprawidlowe reakcje na pokarm sg u niektorych osob waing przyczy-
ng przyrostu masy ciala. Uklad immunologiczny jest zaprogramowa-
ny tak, by reagowaé na wszystko, co jest obee dla organizmu, np. bakterie
czy “Iriru:a}'- Jednakze moie on tez reagowaé w ten sposob na niedokladnie
strawiony pokarm.

ODPOWIEDZ IMMUNOLOGICZNA
A PRZYROST MASY CIALA .

U miektorych ludzi czgstki pokarmu niestrawionego lub rozlozonego tylko cze-
sclowo mogg przenikac przez Sciang jelita do krwi, gdzie, kontaktujace si¢ z ukla-
dem immunologicznym, wyzwalajy reakcje immunologiczng. Jednym ze skutkow
takiej reakcji jest zatrzymywanie wody w ustroju, co powoduje przyrost masy cia-
la. Produkty spozywcze, dajgce takie skutki, sg rdéne dla poszezegdlnych osdb.
Niektorzy ludzie sq uczuleni na biatko mleka krowiego, inni np. na cytrusy.

Wiele pospolitych produkesw spotywezych mote powodowaé uczulenie u wraili-
tolerancjl pokarmowej. Takie owoce cytrusowe | krowie mleko s3 odpowiedzialne
za objawy alergii u wielu ludzi.

Produkty zboiowe B Produkty I "
B Chieh T jeczmienia k. 14
B Sucharks ® Kulurydza ﬁ
 maki pszen- \

nej | ytniej Produkty z mieka

B Makaron

» Wypiekd | Mieko

W Pizza fici

B Herbatniki a- Owoce cytrusowe

B Ciastka

Mictolerancia pok AT

PRZYCZYNY
NIETOLERANC]I
ksl dt A

Wiele czynnikow moze uczestniczyc
W wytworzeniu si¢ nictolerancji po-
karmowej. Nietolerancja niektorych
pokarmow zaczyna si¢ We WCzZesnym
dziecinstwie. Czgsto roene pokarmy
s wprowadzane do diety dziecka,
gdy jego przewod pokarmowy i uklad
immunologiczny sg jeszcze wzgled-
ni¢ niedojrzale, wige organizm nie
moze wlasciwie przetworzyc nowego
produkiu, co zapoczgtkowuje powsta-
nie nadwrazliwosci. Na przyklad
dzieci karmione sziucznie ¢zgsto
uczulajg si¢ na produkty zawierajgce
mleko krowie. Objawia si¢ 10 rozma-
icie, najezescie] jednak kolky jelitowsy
| wypryskiem alergicznym na skorze.

Przy karmieniu piersig nietolerancja L l‘ ;

pokarmowa jest mniej rpwe - ol
PTHdeplﬂubnu_ wystapeeniau nietoleranci pokarmowe) u dzsecka

ZMIANY W NASZYM JADLOSPISIE

Istnieje teoria, ze nietolerancja pokarmowa zdarza sig coraz czgsciej, bo jemy co-
raz wigcej pokarmow stosunkowo nowych w naszej diecie, a organizm nie mial
czasu przystosowac si¢ do nich. Na preyklad, choé uprawia si¢ pszenice i je mg-
ke pszenng od tysigcy lat, powstajg teraz takie produkty z tej maki, ktore bardzo
roinig sie od tradyeyjnych produktow pszennych. Podobnie jest z miekiem. Cho-
ciaz gatunek ludzki spozywal mieko przez dlugi czas swego istnienia, w prae-
szlodei bylo to przede wszystkim mleko kozie i oweze, a nie krowie.

KLOPOTY TRAWIENNE

Inng teorig thumaczacy preyczyny nieto-
lerancji pokarmow jest koncepcja niedo-
statecznego trawienia i przedostawania
sig przez sciang jelita do krwa wigkszych
czgsteczek. Niedokladne zucie pokarmu
i zmniejszenie wydzielania kwasu zolad-
kowego i enzymow trawiennych mogg
byé przyczyng niedostatecznego trawie-
mia, natomiast zaburzenia skiadu flory je-
litowej i inne czynniki, takie jak toksyny.
ktorymi bywa skazony pokarm, mogg
zwickszal przepuszczalnosé Sciany jelit.

;;;;;;;;;;;;;;;;
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CZY TO TAKZE MOJ PROBLEM?

S 4 takie objawy, ktore mogg wskazywac, czy nietolerancja pewnych pokar-
mow jest takze twoim problemem. Niektdre z nich mozesz rozpoznaé sam,
Jesli stwierdzisz u siebie symptomy nietolerancji pokarmowej, nastgpnym kro-
kiem bedzie wyodrebnienie skladnika diety odpowiedzialnego za nie. Czasami
jest oczywiste, kiory produkt jest winowajeg, ale jesli nie da sig tego stwierdzic,
mogg pomoc badania specjalistyczne.

ZASADNICZE PYTANIA
Odpowiadajac na nastgpujgce pytania, mozesz przekonac sig, czy nietolerancja
pokarmowa jest czynnikiem oddzialujgcym na twoje zdrowie.

m{ry zdarza ci si¢ okresowo zatrzymanie wody w organizmie (typowe objawy
retencji plynow to obrz¢k w okolicy stawdw skokowych, obrzek rgk i palcow
oraz duie wahania masy ciala w krotkim czasie. np. o kilka kilogramow

w ciggu jednego dnia)?

= Czy odczuwasz sennosé zaraz po posilku?

® Czy czujesz si¢ lepiej, kiedy
nie jesz?

® Czy miales
alergig
pokarmowg

w dziecinstwie?
B zy miewasz

powtarzajgce sig,
niewyjasnione dolegliwosci?

Obrzek palcdres wikanuje na
ZaurEyTianse plyhiow, co byewa
objawem nictoleranc pokarmmowe)

® Czy masz podkryzone oczy?
Jesli odpowiedz na wigkszos¢ z tych pytan jest iwierdzgea, prawdopodobnie
masz metoleranc)e jednego lub wigkszej ilosci produktow pokarmowych.

W tej sytuacji uporanie sig¢ z problemem nietolerancji pokarmowej moie
pomoc w utreymaniu prawidlowej masy ciata,

DIETA ELIMINUJACA

Dieta eliminujgca polega na wykluczeniu (przez okolo trzy tygodnie) wszyst-
kich produktow, ktore mogg powodowaé dolegliwosci. Jedli stwierdzi sig po-
prawg, ponownie wigeza sig te produkty, ale stopniowo, co 1-2 dni. Skladnik
jadlospisu, ktory spowoduje nawrit objawdw, to wlasnie ten Zle tolerowany.

Ta metoda znalezienia produkiu powodujgeego problemy zdrowotne jest cal-
kiem dokladna, chociaz zajmuje duzo czasu | wymaga cierpliwosci,

Czy to takie maj problem?

BADANIA KRWI W DIAGNOSTYCE
NIETOLERANC)I POKARMOWE]

W diagnostyce metolerancji pokarmowej mozna wykorzystac Kilka badan labora-
toryjnych krwi, Jedno z nich, zwane testem cytotoksycznosci, polega na umiesz-
czemu komorek odpornosciowvch w wyciggu z danego produkiu w celu spraw-
dzema, czy zamicjuje to reakcje immunologiczng. Innym badaniem jest oznacze-
nie w surowicy poziomu przeciwcial przeciw danemu pokarmowi. Dokladnose
tego testu jest jednak kwestionowana, a poza tym badanie takie jest kosztowne,

TEST ELEKTRYCZNO-SKORNY

Metoda ta, zwana takze testem Vegi, wykorzystuje pomiar pradu przeplywajg-
cego przez cialo 1 zmiany, jakie nastgpujg w nim pod wplywem okreslonych
produktow spozywczych. Metoda ta, wprawnie przeprowadzona, daje wiary-
godne, natychmiastowe wyniki. Badanie 1o jest wzglgdnie tanie w porownaniu
z badaniem krwi.

BADANIE KIMOGRAFICZNE

Badanie to podobne jest do testu skomo-elektrycznego, lecz parametrem mie-
rzonym jest sila migsniowa i jej zmiany pod wplywem danych skiadnikow die-
ty. Wyniki s3 dos¢ miarodajne, jesli badanie jest wykonywane przez doswiad-
czong osobg, 1 = jak w poprzednim badaniu - nie trzeba czekac na wyniki. Test
ten jest tani w porownaniu 2 badaniami krwi.

Cheac okreshic, kudre produkty wywoluja objawy nietolerancjl, warto zasiggnac
porady specjalisty rajmujgcego sig problemami Zywienia. Pomoze on zidentyfikowat
wszkodliwe" skiadniki diety | doradzi, jaka dieta bedzie odpowiednia | whisciwie
zhilansowana. Zawsze msiggnij rady specjalisty, zanim zmodyfikujesz
dietg. pozbawiajac jg wielu produktew, ktére
dotychczas regularnie spotywales. Lekarz
z pewnoicly przeprowadz najpierw
dokfadny wywiad, aby wykluczye
motliwoié jakichi schorzen, bedacych
prryczyna Twoich dolegliwodci.
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CUKIER WE KRWI A MASA CIAEA

ednym z bardzo waznych czynnikow zapewniajgeych zdrowe odchu-

dzanie jest utrzymanie stabilnego poziomu cukru we krwi. Kiedy spo-
zywamy posilek, stgzenie glukozy we krwi wzrasta. Trzustka odpowia-
da na to wydzielaniem hormonu, zwanego insuling. Insulina ulatwia
przyswajanie cukru przez komorki, co jest zasadniczym mechanizmem
regulacji jego poziomu we Krwi.

W JAKI SPOSOB WYSOKI POZIOM CUKRU
WE KRWI WFLYWA HA FRI‘I"HGST HAS‘I' CIA:I:..A

Niektore pnhnrmy powodujg szybki wazrost poziomu glu.Luz} we Itrw: [zﬂsl,u-
lo 1o dokiadniej omowione na str. 12-15). W odpowiedzi na gwaltowny wzrost
glikemii uwalniana jest insulina, ktora przeksztalca cukier, niepotrzebny w da-
nym momencie do produkcji energii, w tlhuszcz magazynowany w tkankach.
W ten sposob pokarm, ktory szybko uwalnia do krwi cukier, powoduje przy
c2estym spozywaniu pn'yr:m masy ciala.

WZROSTY | SPADKI

Organizm driata szybko, aby wyrownac nagly wazrost po-
aomu cukru we krwi. Mechanizmy, ktore sg nastawione
na utrzymanic poziomu glukozy we krwi w prawidio-
wych granicach, mogg dziala¢ nadmiemie, co po jakims
czasie moze doprowadzi¢ do spadku glikemii ponizej
dolnej granicy normy. Kiedy poziom cukru we krwi jest
za niski, naturaing reakcjy organizmu jest uczucie glodu

i ochota na zjedzenie czegos, co szybko uzupetni cukier
we krwi, np. czekolady, herbatnikow czy ciastek. Wraz

z nadmiermym spozywaniem slodyczy rozpoczyna sig
blgdne kolo werostow i spadkow glikemii, co przed-
stawiono graficanie na wykresie obok.

ZMECZENIE

--------------------------------------------------

Subiektywnym odczuciem niedocukrzenia jest
zmgczenie, powodujgee u wielu osob mechgc
do podeymowania wysilkow fizyvcenych. Re-
gularne ¢wiczenia majg duze znaczenie dla
regulacji poziomu energetycznego organi-
zmu i jego optymalnego funkcjonowania.
Brak ¢wiczen jest oczywiscie waznym
czynnikiem sprzvjajgcym otylosci.

jedzenie sodycry, np. czekolady, mode

SPrIYiAd WYSTApIEniU PO pewnyTh CIasie
objawow niedocukrzenia

Cukier we krwi a masa ciala

odiywianie mote pomac w utrzymaniu stabilnego poziomu cukry
‘edchudzania. Zapamigeaj nastgpujice zasady:

Odpowiednie
mwrmm

IMMM=M=¢MMWW
uﬂﬂnﬁrdnhwﬂm

ws mtmﬂ; CUKROWY

Sz}'hkm-: z jl.lki]. r:umer Jest I.IW"I:'I‘IIJ.'I‘I\' z pukannu :iﬂ krwt moie hyc nl.n;:uin-
na przy pomocy tzw. wskaznika cukrowego. Produkty, kiore sa szybko wehla-
niane, majg wysoki wskaznik cukrowy, natomiast te, ktore wehlaniajy sig po-
woli — niski (patrz str. 12-15). Najogdlniej mowige, cukier ma wyzszy wskai-
nik niz skrobia. Jednakze niektore produkty skrobiowe, takie jak ziemniaki,
czy inne, zawierajace rafinowane weglowodany, np. chleb z bialej mgki pszen-
nej, bialy ryz i makaron pszenny, majg wysoki wskainik cukrowy i nalezy je
spoiywac w umiarkowanych ilosciach.

Kto chee utrzymac stabilny poziom cukru we krwi, powinien planowad po-
silki zawierajace produkty o niskim wskazniku cukrowym, takie jak migso, ry-
by. produkty z maki razowej i pelnoziamiste (pelnoziamisty chleb, brazowy
ryz, makaron razowy), fasola, nasiona, owoce 1 warzywa.

Wiykres ten przedstawia pordwnanie poziomaw cukru we krwi po Zjedzeniu produlau
o wysokim wskazniky cukrowym (np. czekolada) | po owecach, ktdre majg wskainik niski

I Zjedzanie czeko-

Poziom cubru we krsi
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MITY O ODZYWIANIU

Pr.‘r.em}'ﬁl spozywezy oferuje sporo produktow dla osob dbajacych
o sylwetke. Wersje niskotluszezowe lub niskocukrowe wielu pro-
duktow zapelniajg polki supermarketow . Jednakze wartosc te] zywnoscl,
jako pomocne] w odchudzaniu, jest dyskusyjna 1 mektore produkty ma-
ja gorszyg wartos¢ odzywezg niz ich Jtuczgee” odpowiedniki.

PRODUKTY NISKOTLUSZCZOWE

Polki sklepowe sa wypelnione produktami polecanymi jako niskotluszczowe,
Light” lub bezcholesterolowe. Czy 53 one zdrowsze miz ich wersje pelnotiuste?
Wazniejszy od procentowe) zawartosc tluszezu w danym produkcie jest procento-
wy udzial kalor pochodegeyeh z tuseczu. Aby to obliczyC, musimy pomnozye
tlos¢ gramiw tuszczu w produkcie przez 9, wynik podzieh¢ przez calkowity ilosc
kaloni i pomnozy¢ przez 100, Mozemy wiedy stwierdzic, ze wicle antykulow spo-
tywezych przedstawianych jako niskotluseczowe o w rzeczywistosci produkty
bardzo tuste. Na przvkiad w serku Smictankowym zawieraggeym 305 thuszcru
B6% kalom pochodzi 2 tluszczu, Serck niskotluszczowy ma 15% tuszczu, czvh
polowg tego, co wersja pelnotiusta, Jednakze wykonupge obliczenia odkrywamy,
#e odserek kalom pochodzgeyceh z tuszezu wynosi 73, a wige mie jest 1o produki
saczegolnie ubogt w tluszez. Wiele antykulow, takich jak lody, herbatmki czy jo-
gur o obnizonej zawanosci tuszezu ma zwigkseony dodatek cukru w celu polep-
szenia smaku lub konsystencyi. Dia zdrowia i zmniejszenia masy ciala lepszym
rozwigzaniem jest zredukowanie spozycia produktow tlustych oraz ich substytu-
ow i zastgpienie ich wigkszg iloscig swiezych owocow | warzyw.

Zawarvodd duszezu | cubiru w jogurcie
o obnitone) awartodd thazcu
w pordwnaniu z ich mwartodcia
w jogurcie z pelnego mieka

Poza tluszczem inny wazny skladnik, do kidrego ograniczenia jesteSmy zacheca-
ni, to cukier. W wielu antykulach spozywezych czgsé cukru lub caly cukier jest
zastgpiony przez sztuczne stodziki, takie jak aspartam i sacharyna. Jednakie nie-
kidre badania naukowe dowodzy, ze slodziki mogg wlasciwie sprzyjac zjadaniu
wigkszych ilosci pozywienia. W jednym z badan stwierdzono, ie osoby spozy-
wajgee jogun slodzony aspartamem mialy sklonnosé do spozywania wigkszych
posilkow w porownaniu z osobami, kiore jadly jogurt zawierajgey cukier.

Mity o odeywianiu

- Poza sztucznymi stodzikami innym skfadnikiem potencjalnie szkodltiwym
= dia 2drowia jest kofeina, znajdujyca sig w wielu dietetycznych napojach.
Powoduje ona doraine wrazenie prryplywu energii, rzeskosci | dobrego
3 lmmmmmmmm

1yé trudy dnia. Regularne picie napojow 2 kofeing prowadzi

do uczucia zmeczenia. bolow glowy, obnitenia nastroju,

co do motliwaict wplywu kofeiny na rozwdj raka prostaty,

trzustki | pecherza.

DIETA ODCHUDZAJACA

Chociaz dietetyczna zywnos¢ | napoje sg polecane jako blogoslawione w skut-
kach dla cheaeyeh sig odehudzic, ich reekome zalety sy cz¢scie] chwytem re-
klamowym niz rzetelng informacjg. Producenci wielu tych artykulow twicrdzg,
z¢ pomagajg one w schudnigeiu 1 stanowig tylko cz¢sc niskokaloryczne) diety.
Prawdy jest, e kazdy produkt, niezaleznie od tego, ile zawiera kalorii czy nie-
zdrowych skladnikéw, moze pomoc w odchudzaniu tylko wiedy, gdy jest sto-
sowany z niskokaloryczng dietg. W istocie to nie ten produkt, lecz ogranicze-
ni¢ kalorii prowadzi do redukcji masy ciata. Co wigeej, niejeden taki produki
odchudzajgey zawiera prawie tyle kalorii, ile ma jego naturalny odpowiedmik.
Jedynym powodem mniejszej kalorycznosei posilku jest uzycie do jego przy-
gotowania mniejsze) ilosci takiego produkiu,

Zwykdy nu:dn]qq

(ra 100 g) {ra 100 g)
Kalorie 380 kcal Kalorie 315 keal
Biatko 7 g Biatko 1l g
Weglowodany 68 g, Weglowodany 60 g
w tym cukier 18 g w tym cukier 25 g
Tuszez % g Tuszez 43
Wielkot¢ porcji 24 g Wielkoit poreji 15 g
Chileb - Kalorie 210 keal Kalorie 235 keal
F’.,! N ;Irh 10g » Enl:hn Bg >
. 2 % M ﬁ. .ﬂﬂ“ﬂﬁ"' 'l
r w tym cukier 3 g w tym cukier 4 g
| Thuszcz 2 Tluszez 28

Wielkosé poreji 44 g Wielkoi¢ porejl 21 g
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TRWALE SCHUDNIECIE

Jcr'ili planujesz schudngé, najlepszym sposobem osiggnigcia tego celu
Jest mewatpliwie rozsadne odzywianie sig. Zasadnicze znaczenie ma-
ja trwale zmiany nawykow dietetycznych. Kuracja nie powinna zawieraé
okresu glodzenia sig, po ktérym wzrodnie twdj apetyt na slodycze i wy-
pieki cukiernicze. Powinna ona polegaé na poprawie bilansu kaloryczne-
go calodziennego wyzywienia. Jesli pordownamy cialo do pieca, a prze-
miang materii do ognia, to pozywienie jest paliwem. Aby podirzymac
ogien, powinnismy pamig¢tac o uzywaniu odpowiedniego paliwa i regu-
larnym dokladaniu do pieca.

JAKOSC POZYWIENIA

Najprosciej moizna powiedzied, ze zdrowe odzywianie oznacza spozywanie
produktow dobrej jakodci w rozsgdny sposob. Przekaski typu ,fast food”, slo-
dycze, ciastka i czekoladki sg jak dokladane do ognia wilgotne polana — nie
plong dobrze. Owoce, warzywa, produkty z pelnego ziama, np. chleb razowy,
to duzo lepsze paliwo. Dobrym podejiciem jest zwracanie uwagi na wartosé
odzywcezg | energetyczng jedzenia. Cukier dostarcza tylko .pustych™ kalorii

I mie ma zadnych dodatkowych skladnikow odiywezych, podczas gdy na prey-
klad owoce zaopatrujy nas w niezbgdne witaminy, blonnik pokarmowy i natu-
ralne cukry. Postaraj sig jes¢ tylko te produkty, ktore majg wartosci odzyweze.

JEDZENIE JAKO PALIWO

Niektorzy dietetycy uwazajg, 2¢ pomijanie positkow i stosowanie glodowki 1o
najlepszy sposob na zmniejszeniec masy ciala. Jezeli porownamy ten pomys! do
podirzymywania ognia w piecu, widzimy, do jakiego stopnia jest bledny, Jesli
rozpalimy ogien w porze Sniadania i nie dolozymy paliwa w poludnie, to co za-
staniemy, gdy wrocimy do domu wieczorem? Plomien bedzie tak nikly, 2e z tru-
dem rozniecimy ogien. Pomijanie posilkow oznacza w istocie
wigksze prawdopodobiestwo tego, e organizm zmagazynuje
nastgpny posilek w postaci tkanki tluszezowe.

Nie mysl, ze skoro cheesz schudngé. musisz jes¢ mniej; po-
winienes raczej jesé inaczej,
Jest calkiem prawdopodobne, e odniesiesz
wigksze korzysci jedzge crpsciej niz do-
tychczas, gdyz unikmesz napadow
glodu spowodowanych obni-
Zeniem poziomu cukmn we
krwi (patrz str. 74). Pamig-
ta) jednak o starannym
wybleraniu Zywnosci,
by miada ona jak naj-
wigksze wantosci od-
Zyweze.

Trwale schodnecie

Orto dziesigé zasad zdrowego odiywiania, pomocnych takie w odchudzaniu.

Jedz trzy positki Regularne spotywanie positkéw jest wazne dla whaici-

dziennie wego funkcjonowania proceséw przemiany materi
| utrzymania stalego poziomu cukru we krwi. Zapobie-
ga napadom glodu.

Jedz zdrowe Ldrowe przekaski pomigdzy posifkami rowniez poma-
przekaski, jesli 33 utrzymac stabilny poziom cukru we krwi. Swiete
poczujesz glod | suszone owole, surowe warzywa, orzechy | pestki to

migdzy posifkami idealne prrekaski

LD R R R e O i R I I

Pij zdrowe = Unikaj kofeiny, poniewaz pobudza ona wydzielanie in-
napoje il suliny przez trzustke | moze obnizac poziom cukru
) we krwi. Mapoje orzeiwiajjce rawierajy duto cu-

- kru | substancji chemicznych, wige takie lepiej ich

unikat. Najzdrowsze plyny to woda mineralna
oraz soki ze fwierych owoctw | warzyw.

Jeili pijesz alko- Miewielkie lloici alkohalu nie kolidujy ze zdrowy dieta,
hol, to tylko jego nadmierne spotycie sprryja tyciu. Staraj sig nie pic
w umiarkowanych wigcej niz 1-2 jednostki alkoholu dziennie.
ilogciach

Pij pomigdzy Picie w czasie positkdw rozciencza soki trawienne i za-
w? positkami. Nie pij  burza trawienie. Zie trawienie jast czesto cxynnikiem
podczas posikow powodupcym prryrost masy ciafa,
Gdy siggasz po produkty wysokobialkowe, niech to beg-
BW dy raczej ryby niz migso. Drob (bez skory) jest zdrow-
z jedzenia 31y nit migso czerwone (wolowina, baranina, wicprzo-
tuszczu wina). Gdy siggasz po nabial, staraj sig wybierad pro-

dukty niskotuszcrowe, np. chudy ser, odtuszczo-

-'—'\\ ne lub péfttuste mieko i niskottuszczowy, niesio-
- h, e

-I"Hr.




Odayvwilanee a muisa ciala
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JAK ZADBAC O PRAWIDLOWA MASE CIALA
Wyodrebnij Odkrycie, na keére skladniki pokarmowe mozesz byd
tywnoié, ktory uczulony, | wyeliminowanie ich z diety czesto prowa-

tle tolerujesz, dzi do wyraznej redukcii masy ciafa u osob 1 nadwraz-
P wyeliminuj ja liwoscly pokarmowa. Czestymi winowajcami” 53 ma-

ka przenna | nabiaf.

Takie produkty zawierajy duto wigce] widkna, witamin
i mineratéw niz ich odpowiedniki bardzie] oczyszczone
i przetworzone. Poza tym uwalniajg one cukier
wiglednie powoli, co pomaga w utrzymaniu prawidio-
wego poniomu cukru we krwi. Przyklady takich pro-

duktow to chleb razowy | pelnoziarnisty, brazowy ryt.
riemniakd w mundurkach | malaron z maki razowej.

Oznacza wo nie tylko unikanie slodzenia potraw | napo-
jow, ale takie powdciagliwoic w spodywaniu artyku-
low, ktore jui zawserajy cukier, jak np, wiele gotowych
patraw | wigkszodt platkdw fniadaniowych, Cukier nie
ma prakrycznie tadnych skiadnikow odiywezych, a po-
nadto destabilizuje poziom glukozy we krwi.

9 Unikaj cukru

T T T T N R R ST TR

I Jedz duzo Jako bogate tradio skiadnikow odiywerych | blonnila
swieiych pokarmowego stanowiy one zasadniczy element zdro-
OWoCow i warzyw wej diety. Staraj sig jesé pipc razy driennie owoce lub

warzywa (jedng porcig moze stanowic owoc, taki jak
jablkeo cxy banan, albo tei porcja salatkl owocowej lub
warzywnef). YWarnywa naflepic] spofywad na surowo
(mp. jako surdwlkeg), gotowane na parze czy

w kuchence mikrofalowe|. Taki spostb pray-
rzadzania potraw warzywnych porwal ma-
chowat wigcej skdadnikow odiywczych,
niz gdy je gotujemy, pieczemy lub
SITAZYTITY.

WPLYW ODZYWIANIA
NA ODPORNOSC
ORGANIZMU

Prawidtowo funkcjonujacy uktad immunologicz-
ny chroni nas przed potencjalnie niebezpiecznymi
bakteriami i wirusami. Jesli odpornos¢ organi-
zmu jest ostabiona, infekcje wirusowe, w tym
| grypa, atakujq tatwiej. Donioslq rolg ukladu od-
pornosciowego jest teZ zapobieganie nowotwo-
rom. Nieprawidtowe komorki sq stale wykrywane
i niszczone, w innym razie mogiyby za-
poczgtkowac chorobe nowotworowq.
Ostabienie uktadu immunologicz-
_ nego zwigksza ryzyko zachorowa-
®"  nia na raka. Choroba niekiedy mo-
ze by¢ skutkiem nadmiernej aktyw-
nosci immunologicznej organizmi,
czego przykladem jest reumatoidalne za-
palenie stawow. Ostatnie badania wyka-
,  zaly, Ze zaréwno oslabienie, jak i zbytnig
aktywnosé uktadu immunologicznego
mozna opanowac dzieki odpo-
wiedniej diecie.
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Wplyw odzywiania na odpomosé organizmu

UKEAD IMMUNOLOGICZNY

klad immunologiczny, czyli odpomosciowy, to wiele roznego typu

komorek, objgtych wspolng nazwyg  krwinek bialvch”. Najwazniej-
sz¢ z nich sg hmfocyty B i T. Komdrki B produkujg przeciwciala, spe-
cjalne bialka pomagajace w wyeliminowaniu wirusow z komorek
i uczestniczace w unieszkodliwianiu bakterii. Komorki T dziela si¢ na
kilka podgrup, z ktorych najwazniejsze s limfocyty T pomocnicze, de-
cydujg one bowiem o taktyce obronnej calego systemu obronnego i po-
budzajg komork: B do produkeji przeciweial,

KOMORKIBIT

Komaorki B i T znajdujy si¢ przede wszystkim we krwi i systemie limfatycz-
nym. W ukiadzie immunologicznym znajdujg si¢ struktury skupiajgce wiele
komorek odpomosciowych, zwane wezlami chlonnymi. S one obecne w ca-
tym ciele, ale mo#na je wyczué w niektorych miejscach, np. na szyi. w pa-
chwinach i w dolach pachowych. Jesli w organizmie rozwija sig infekcja, ko-

morki B 1 T ulegajg aktywacy 1 namnozeniu, a wezly chlonne powickszajg sic
1 twardmejs.

KOMORKI RAKOWE

----------------------------------------------------------------------------------

Innym zadaniem ukl.u-:iu immunologicznego jest wyszu-
kiwanie i niszczenie komorek rakowych. Komaorki
nowotworowe powstajy wlasciwie stale, ale zdro-
wy system odpornosciowy potrafi zapobiec ich
rozwojowl | powstaniu guza. Oslabienie odpomo-
sC1 organizmu moze by przyezyng spadku wy-
krywalnosci i eliminacji nieprawidlowych ko-
morek, czego nastgpstwem jest po pewnym
czasie rozwoj choroby nowotworowej.

® Podatnoié na infekcje wirusowe, np. niezyt .r£
gornych drég oddechowych, grype [y
| opryszczke. 1
® Oshabienie | zespdd przewlekiego
IITHRCTEiaA.

® Rak,
B Alergie, np. katar sienny | astma.

Uklad immunologiczny

FHIT}#CIEL CI\" WHﬂG?

Uklad mlpnmnu.lmw Jest mamwmny -.!.h"r' r-.,abumu na 'l."r.':I\fblLﬂ O MoZe 2a-
graza organizmowi — np. bakterie, wirusy, pasozyty i komorki nowotworowe.

Iwaza sig, #e kiedy jestesmy jeszcze w lonie matki, uklad immunologiczny
uczy sig rozpoznawad tkanki ciala jako integralng czesé swojego srodowiska,
odrozniajac wlasne narzgdy od zewngtrznych zagrozen.

CHOROBY Z AUTOAGRES])I (AUTOIMMUNOLOGICZNE)

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

Mechanizm odrézniania przez uklad immunologiczny wlasnych komorek od
agresorow nickiedy zawodzi, co prowadzi do chordb zwanych autoimmunolo-
gicznymi. W nicktore procesy autoagresji ,.weiggnigte” sq pojedyncze narzady.
Jednym z przykladiw takiej choroby jest cukrzyca typu 1, zwana miodziencza,
w ktore] uklad odpornosciowy niszczy komorki trzustki produkujgee insuling.
Inne choroby z autoagresji sg bardziej vogolnione | mogg uszkadzad wigcej na-
regdow. Przykladem takiego procesu jest reumatoidalne zapalenie stawow, spo-
wodowane reakcjami immunologicznymi w tkankach wielu czgsci organizmu.

MNazwa choroby Dotknigty narzad Objawy choroby

Choroba Addisona MNadnercza Skrajne ostabienie mig-
ni, niskie cisnienie tgt-
nicze, zaburzenia fwia-
domaoici, ipigczka

Cukrzyca miodziencza Trazustka Wzmoione pragnienie,
rwigkszone oddawanie
moczu, ostabienie,
chudnigcie

Choroba Gravesa Tarczyca Powigkszenle tarczycy,
nerwowoil, bezsennodc

MNiedokrwistosc Sluzowka 2olydka Mgczliwodé, dusznosc,
w ustach

Bielacrwo Skora Fragmenty skory bez
pigmentu

Reumarcidalne Stawy Obrzek. zaczerwienie-

zapalenie stawow nie | bél stawdw, ogolna
niesprawnodc

Toczen ukladowy Tkanka fgczna Rumien, zmegczenie,
chudnigcie, béle sta-
wow, kopoty z nerkami
i sercem

Mieptodnosé Jadra lub jajniki Nieptodnose

pochodzenia




Wplvw odiywiania na odpormoss organizm Dicta a odpornosc organizm

DIETA A ODPORNOSC ORGANIZMU

ydolnosc systemu obronnego organizmu jest do pewnego stopnia za-
lezna od ,paliwa”, ktore mu dostarczamy. Pewne produkty spozyw-
cze zawierajy skladniki odzyweze o wiasciwosciach immunostymulujg-
cych, ktore mogg podniesc odpomosc na zakazenia 1 pomoc zwalczac raka.
U czesci osob pewne substancje zawarte w jedzeniu wyzwalaja nieprawi-
dlowg odpowiedz immunologiczng - objawy nadwrazliwosci pokarmowe;.

SKLADNIKI ODZYWCZE ZASILAJACE ODPORNOSC

Skiadniki odiywcze odgrywajjce podstawowy rolg we wrmachia-
niu funkcjonowania ukladu odpornoiciowego:

Witamina C

Wyodrgbniono ponad tuzin mechanizmow, dzighi kedrym
witamina C dziata immunostymulujgco. Vymiehmy tw gyl-
ko np. jej zdolnoic do zwiekszania produkc)l przeciweial

| predikoici dojrzewania limfocytdw. Witamina
C najduje sig w duzym stgzeniu w bananach, cytrusach. owocach kiwi
i zielonych warzywach,

ODPOWIEDZ IMMU NOLOGICZNA
W NADWRAZLIWOSCI POKARMOWE]

Cynk jest niezbgdny do produkeji i funkcjonowania kemorek
odpornotciowych, a — jak wykazaly badania — jego niedobor mo-
ze oshbi¢ uklad immunologiczny. Produkry
bogate w cynk to owoce morza | produkty
petnoziarniste, np. chieb razowy.

Beta-karoten

Bera-karoten ulega w organizmie przeksztalceniu w witami-
ng A. Chronl ona ukdad odpornodciowy prrzed szkodliwym
duiataniem wolnych rodnikdw, ma wiaiciwoicl rwigkszajce
odpornodé. Zywnoit bogata w beta-karoten to zielone | tofte
WArZywa Oraz owoce.

Nadmieme reakcje ukladu immunologicznego na skladniki pokarmowe mogg by
podzielone na dwa typy: alergi¢ pokarmowg i nietolerancie pokarmows. Alergia
pokarmowa, objawiajgca si¢ wkrotce po spoiyciu okreslonego pokarmu, jest zja-
wiskiem wzglgdme readkim. W niektorych przypadkach objawy s3 mezbyvt groz.
ne, jak np. wysypka po zjedzenu truskawek. W cigzkich przypadkach alergia po
karmowa moze doprowadzic do groénego dla zycia wstrzgsu anafilakiycanego. Na
szezescie alergicy latwo rozpoznajy potrawy, na ktore s3 uczuleni, i ich umikagg.

OBJAWY NIETOLERANC]I POKARMOWE|

Nietolerancia pokarmowa to pmhlcm nie zwigzany z alergig 1 znaczne u-.u.u.'l
spotykany. Tu objawy mogg pojawic sie parg godzin, a nawet dni po spozyciu
Szkodliwego™ prtu:lul.tu 1 moga by zupelme |':|.:1.h wrakterystyczne lub vogolnio-
ne. Z pﬂ“t‘ﬂ:ill te] opdEnione] 1 niecharakterystycanej reakeji mietolerancia ml..-u-
mowa czgsto bywa mierozpoznana, styd wielu ludzi cierpi z jej powodu przez wie-
le lat. Zespol napigcia przedmiesigezkowego, przyrost masy ciala, zatrzymywanie
wody w organizmie, migreny , zmgczenie, astma, wyprysk, zespol drazliwego jeli-
ta grubego, reumatoidalne zapalenie stawow 1 nadpobudliwosd

u dzieci to tylko niektore przykiady schorzen lgczonych z nieto-

lerancja pokarmowsy (patrz takze str. 70-T71).

WIELKOSC POSILKOW

Istnieje prosta zaleznoéc pomigdzy llodciy potywienia. 2 ktorym organizm musi sig
uporac, a wydajnosciy ukdadu odpornoiciowego. Im wigcej jemy,
tym bardziej niesprawny staje sig nasz system immunologiczny.
Aby funkcjonowal sprawnie, nalezy unikac jedzenia dutych
positkow, zwlaszcza cigikich | dustych, zawierajgcych np.
czerwone mipso | nabial,

Prawdopodobierstwo nietolerancy
pokarmowe) modna ImniepsTyc jut
w dnecinstwie drickd odpowsedniemu Iyevieniu

PORNOSCIOWY

MNiektore badania naukowe wykazaly, ze jeili poziom

cukru we krwi podnosi sig. to wydolnosc ukdadu

odpornodciowego spada. Vyszystkie postaci cukru
rafinowanego dristaja w ten sposob. diatego jedz
jak najmniej stodycry | unikaj cukru oraz
stodzonych napojow.
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PRZYCZYNY RAKA

C 1afo jest zbudowane z tryliondow komorek. W wigkszosci tkanek s
one odnawiane stopniowo i stale. W prawidlowych warunkach jest
to proces kontrolowany — powstaje tylko tyle nowych komérek, ile trze-
ba, by zastapic stare, obumierajgce. Problem pojawia sig, gdy powstajg
nowe, nieprawidlowe komorki, ktorych rozrost niec moze by¢ kontrolo-
wany przez organizm.,

II‘.:I"I"I"'I ]EST HAH?

Uklad immunologiczny zw 1.]-..]13: wvhl».n NISZCZY Fnt;nwm,y:;: sig nu,pmu. :|di‘|;1-1.|.-|::
komdrki. Nowotwor rozwija sie wiedy, gdy mcpmm-:l’mm komorki. nie rozpo-
znane przez uklad obronny, zaczynajg si¢ mnozye zywiolowo. Kiedy powstaje
wigksza ilos¢ tych komarek, po pewnym czasie tworzy si¢ guz. Guzy skladajg-
ce sig z komorek rakowych okreslane s jako zlodliwe 1| majq tendencje do roz-
preestrzemania sig, i to nie tylko w miejscu wzrostu, ale takze w odleglych re-
jonach. Guz, kiory jest wynikiem rozsiewu z tzw. ogniska pierwotnego, nosi
nazwg przerzutu lub ogniska wiomego. Prognozuje si¢, ze w krajach uprzemy-
slowionych u jednej na trzy osoby wystapi choroba nowotworowa, a jedna oso-
ba sposrod czterech umrze na raka.

Obnitona odpornodd Tworzenie sig gura
immunologiczna Mindabér krwinek biatych Warastajgoa liczba komorek
Kirwinki biale atabufy, niszezge tprIyia rorrostowl komdarek newotworowych moze
patologicone komiorki rakowych zgromadzic sig | utworayd guz

PO WD Crane

CO POWODUJE RAKA?

Poniewaz choroby nowotworowe 1o wiasciwie duzy zbior rozmaitych nowotwo-
row, liczba p{H-.Th.thln'-.-Lh preyczyn ich rozwoju jest rownie duza, a czynniki ryzy-
ka zachorowania na raka mogg by¢ inne dla réznych typow tej choroby. Na przy-
klad palenie papierosow jest glownym czynnikiem ryzyka raka phic, ale nie raka
skory. Zaczgtkiem procesu nowotworowego s szkodliwe substancje, powstajace
Jako produkt uboczny procesow tlenowego spalania w komarkach. Substancie te,
zwane wolnymi rodnikami, uszkadzajg komaorki, urachamiajge niepozadane reak-
cje chemiczne, kiore mogg zainicjowad powstanie raka.

Prevezyny raka

LECZENIE NOWOTWOROW

Nie leczone guzy zlosliwe prawie zawsze prowadzy do zgonu, Leczenie moze
polega¢ na stosowaniu srodkow farmakologicznych (chemioterapia). naswic-
tlaniu (radioterapia), operacji chirurgicznej badz kombinacji tych metod. Rola
:,hiruryi o zwykle powstrzymanie szerzenia si¢ nowotworu. Niektore guzy
poddajy sig leczeniu fa-
wie) niz inne, Im
wezesnie) choroba no-
WOIlWOrowa zostanie
rozpoznana, tym lepsze
jest rokowanie 1 wigk-
s7e szanse na je) calko-
wile wyleczenie.

Mowochesne metody
dignostycing pomagag
lelarrom wa wopesmym
FOFPOTNANNL NDWODoNY,
co daje pacjentons T
ma wyzdronsienie

MNie wszystkie guzy 53 lodliwe, nie kaidy guz to rak. Jednak nawet guzy lagodne
moga urcsnat do dutych rozmiarow, atakujac miejscowo tkanki | rozrastajge sig

w miejscach sasiadujacych z narzadem, w ktorym wyrosly. Guzy lagodne 33 na ogot
niegrone | nie nawracajg po chirurgicznym usunigciu,

ROLA ANTYOKSYDANTOW W CHOROBACH NOWO-
TWOROWYCH

Skladniki odzywcze bedace antyoksydantami, takie jak witaminy A, C, E i mine-
ral selen (patrz str, 91), chromg przed rakiem, poniewaz przerywaja wiele proce-
sow, ktdre micjujg powstawanie komdrek nowotworowych. Rownoczedme stymu-
lujg uklad odpomosciowy do niszczenia patologicznych komarek, zanim zdgigy sig
rozplenic. Im organizm zasobniejszy w antyoksydanty, tym mniejsze jest zagroze-
nie rakiem. Zeby zmmiejszy¢ ryzyko choroby nowotworowej, nalezy dbac o dobry
stan bariery pnumutlenm.;rm.p Brak co prawda jednoznacznych dowodiw,
ze mody fikacja diety moze w plynac na rozwd) choroby, gdy nowotwor juz si¢
rozwingl, wydaje si¢ jednak celowe wzbogacenie d:u.,l.:, chorego w antyoksydanty,
aby pomoc organizmowi w walce z komorkami rakowymi. Zdrowe, bogate w wi-
taminy posilki to wazny element w leczeniu pacjentéw onkologicznych.




Wplyw odzywiania na odpomosd organizmu

RAK A DIETA

pecjalisci badajgey przyczyny nowotwordw uwazajy, ze mozna by

zapobiec wielu zgonom na raka dzigki zmianie sposobu odzywiania.

Wielu z nich twierdzi, ze prawie 70% nowotworow zalezy od czynnikow
zwigzanych z dieta.

TLUsZCz spuszcrv A RAK

losé thuszezu zawartego w du.cLL WIgZe Sig Ze Iw urkwum m r_'rni..lum r.:L.j
preede wszystkim sutka, pluc, okreznicy, odbytnicy, jajnikow 1 gruczolu kroko-
WEego. Dokiadna rola tluszezu w procesach nowotworowych nie jest okreslona,
niemniej pewne fakty sugerujy, ze wysokie stgzenie tluszczow we krwi jest
waznym czynnikiem werostu niekrorych guzow.

WOLNE RODNIKI

Inny mechanizm, ktory moze wyjasnié zwigzek migdzy tluszczami a rakiem,
odnosi si¢ do oddzialywania substancji zwanych wolnymi rodnikami (patrz tak-
ze str. 22). Wydaje sig, 2e spozywany tluszcz jest szczegolnie podatny na dzia-
lanie wolnych rodnikow | moze by¢ preez nie pr:';‘l».ar[.ﬂuuw w tzw. formy
trans (patrz nizej). Zmienione Huszcze mogg odgrywac wazng rolg w zapoczgt-
kowaniu przemian nowotworowych w komorkach organizmu, Antyoksydanty
(str. 23) zawarte w diecie neutralizujg w organizmie dziatanie wolnych rodni-
kow i tluszczow. Im wige wyzszy stosunek tluszezow do ..ll:l'[‘..l!!-..\"ﬂ.lqllﬂu'l-‘- tym
wigksze moze by¢ rvzyvko zachorowania na raka.

g v wnln::mh. __.i
b § ' i3 Aatyoksydant _. '.
pomagajy :apobeec proekazal-

cenlu thitzeatny w forme trans.

TLUSZCIE W POSTACI TRANS W DIECIE

Thuszez trans

Antyoksydanty dzipki neutralis
powaniu wolipch rodnikodne

Dowiedziono, ze wysoka temperatura stosowana w procesie produkcji marga-
rvn i wielu olejow mﬁlmnu.h takze podczas wytwarzania gotowych dan, zmie-
nia strukture :.hun:u_.'nq i"ql"u'lr:lﬁ}th w nich tuszczow, Te rmienione Huszeze
zwane 53 kwasami tuszezowymi trans (tluszczami trans). Organizm nie radzi
sobie z przetw arzaniem tych form tak latwo jak z tluszczami naturalnymi; pray
puszcza sig. ze mogg by¢ one przyczyng niektdrych chorob, w tym raka.

Rk a dieta

ZYWNOSC SOLONA, PEKLOWAMNA
LUB WEDZONA A RAK

Spozywanie duzych ilosci produktow konserwowanych
s0l3. peklowanych i wedzonych moze sig wigzad z ry-
zykiem raka
przetyku. Dym stoso-
\ wany do wedzenia n.upmn dﬂput nicj
p(w-u-dun, powstawanie w Zywnosci sub-
stancji rakotworczych :Lar:.ymw-.nm-. k.
561 w konserwacji i peklowaniu zawiera
substancje chemiczne, Ktore mogg by

B preeksztaleone w karcynogeny w produk-
4 cie spozywezym lub juz w zoladku

DANIA Z GRILLA

Grillowanie produktow nad otwartym
Ogniem moze sprzyjac powstawaniu sub-
stancji rakotworczych na ich powierzchni,
zwlaszcza jesh sg thuste fub mocno zru-
mienione czy przypalone. Jednakie oka-
zjonalne zjadanie dan z grilla mie stwarza
powaznego zagrozenia rakiem. Jeshi moc
no przypicczone migso z grilla jest cap-
stym skladnikiem diety. rozsadne byloby

i Ofraniczenie jego spozywania.

i

Picie Iﬁr.nhdu moze zwigkszad ryzyko rozwoju niektorych postaci raka. Alkohol
w umiarkowanych llosciach rwigksza zagrozenie rakiem piersi, odbyt-

nicy | trzustki. Spokywany w nadmiarze, zwiaszcza w polaczeniu z paleniem pa-

pierosow, moze prryczyniad sig do raka jamy ustnej. przefyku i kraani. U oséb

z choroby I.Ilm'i'lulml rozwinigty marskoicia watroby

wystgpuje zwigkszone ryzyko raka watroby.

Oczywistosd zwigzku pomigdzy piciem alkoho-

lu a ryzykiem raka w jakims stopniu zakioca to,

e osoby naduzywajace alkaholu zwykle paly

papierosy | zle sig odiywiajy. Nie jest wige

pewne, jaki jest udzial alkoholu w patogenezie

choréb nowotworawych, a ile zalety od pozo-

stafych czynnikow. Okazalo sig tez, 1e istnieje

pozytywna korelacjs migdzy umiarkowanym piciem

alkoholu a zwigkszeniem diugodcl fycia

(patrz sur. 40-41).




Wplyw odzywiania na odpomoss organizmii

ZYWNOSC ZAPOBIEGAJACA
NOWOTWOROM

oniewaz istnieje bardzo wiele typow nowotworow, a ich przyczyny
P.v.z! zlozone 1 nie do konca wyjasnione, nie mozna z calg pewnoscig za-
gwarantowac, z¢ odpowiednia dieta zapobiega rakowi. Jednakie tak jak
niektore skladniki zywnosci mogg zwigkszac ryzyko chorob nowotworo-
wych, tak samo inne mogg przed nimi chronic.

GWCICE wnnszn l FH'DDUKTT FELH'DIIAHHIETE

.-’mu,meL |lmu umuulu OWOCOW, WIrZyw | mcmhmm anych Imﬂuklim ;rhnh
zowych to zasadnicza mi]d]n'llllidﬂ._hl diety, ktora mode pomac w obronie przed ra-
kiem. Produkty te zawierajg mnostwo wiokna, witamin 1 mineralow, kidore majg
wlasciwoscr chronigee — jak wykazano - przed wigloma typami nowolworow,
Wagledne zmniejszeme spozycia tych skladmkow w Kragach uprzemyslowionych
i preferowanie gotowych antykulow spozywezyeh, rawierajgcych duzo tluszciu

1 cukru, moze thumaczy¢ wzrost zachorowan na niektore rodzaje nowotworow,

WPLYW WLOKNA POKARMOWEGO

Wiokno, skladmk pokarmow pochodzenia roshnne-
go, kiorego przewod pokarmowy czlowicka nie moze

calkowicie strawic | wehlonge, ma istotne znaczenie Zalecenia Swiatowej
dla zdrowia preewodu pokarmowego (patrz takze FOSCRCR Sadal) nad

rozdzial 3 na str. 45). Odpowiednia ilos¢ wiokna Rakiem w celu

w diecie w szczegolnosct zmniejsza ryzyko raka zmniejszenia ryzyka

okrginicy. Nicktorzy naukowcey uwazajy, ze toksyny chorab nowotworo-
czy pewne substancje chemiczne zawarte w Zywnosci wych:
moga ndukowad zrmiany nowotworowe w sluzowece

: i : : [ ] spoyc
Jelita, Uwaza sig, ze diaigks przyspieszeniu pasazu tre- Fmiiajer @
sci jelitowej wlokno pokarmowe skraca czas kontakiu Huszczu, Rytorin
tych chemikahiow ze sluzdwka. w diecie pochodzjce

T tuszctu powinny
_ q wiynosié ponize) 30%.

- B 7wigksz spoiycie
OWOLOW, WArzyw

Kobiety z nadwagy | otylosciy ponoszy wigkszone i produktow zboio-
ryzyko zachorowania na raka piersi i trzonu maci- wych petnoziarni-
cy. Badania sugerujy réwniez, te otyli mezczyini fa- stych.
twie| zapadajy na raka prostaty i okreznicy. Przy-
czryna tych zjawisk nie jest w pefni jasna, aczkol- W Pij co najwyle|
wiek moze miec cos wspolnego z Tawartosciy umiarkowane ilodcl
wilokna | duszezu w diecie. Tak wige prawidlowa alkoholu.

masa ciafa jest waina w obnizeniu ryzyka raka
(patrz takie rozdzial 4 na str. 61).

Lywnioad zapobicgajgca nowolwonsm

SKEADNIKI ODZYWCZE
O DZIALANIU ANTYNOWOTWOROWYM

Witaminy 1 mineraly odgrywajgee istotng rolg w walce z rakiem majg
wlasciwosci antvoksydacyine (s3 antyutleniaczami), Sprzyja to neutralizaci
wolnych rodnikow, powodujgeych rozwa) nowolworow,

Przeksztatcany w organi- Obfitoic te] prowitaminy
zmie w witaming A, wystgpuje w owocach
Uiwaia sig, ie chroni i warzywach o intensyw-
przed kilkoma typami nej barwie poOMaranczo-
nowotwordw, szczegol- Wi, NP, W papryce, mar-
nie przed rakiem pluc. chwi, bananach, brzo-
skowiniach, morelach,

ElisdiessdElEeE i ReRERed R iR R RE R reRddda i dadEEsnanedred e e iR ERERERERRENERRRES LE L AR L L

Witamina A Chroni przed kilkoma Jak beta-karoten, takie
Typami ROWOTwWoraw, witroba i produkty
ale mote byé oksycrna. mieczne,
Malery unikad prryjmo-
wania duzych dawek wi- 1 N
aminy A, rwiaszcra pod- '
cIas ciqly | w czasie jof
planowania. Uzupefnianie | .
powinno byé nadzoro- o
wane przez lekarza
Moze chronié przed Bogatymi irodiami s
pewnymi typami brokuty, kakafior, ziclona
nowotwordaw, takich jak papryka. truskawki i cy-
rak przefyku | zoladka. trusy.

Witamina E Mote pomac w obro- ? Obecna w produktach

EESEFTEERATEHET NN PN AR

Selen Mote pomoc w obronie Obficym trodiem sy ryby.
przed rakiem przetyku orzechy brazyhjskie
| totydka. i wigkszodd razowych




Wplyw odzywiania na odpornosd organizmu

ZAPOBIEGANIE INFEKCIOM

ystem odpornosciowy, podobnie jak inne uklady organizmu, wyma-

ga odpowiedniego ,paliwa”, by funkcjonowac sprawnie. Jesli orga-
nizm nie otrzymuje odpowiednich skladnikow odzywcezych, jest podatny
na rozne infekcje, szczegolnie wirusowe, zwlaszcza niezyt gomych drog
oddechowych i grypg. Wirusy, bedace przyczyng tych chordb, zwykle
powodujg na poczatku lagodne objawy, takie jak obrzek Sluzdéwki nosa
| gardla oraz niewielki wzrost temperatury ciala. Na tym etapie organizm
zaczyna bronic si¢ 1 podjgcie pewnych dzialan moze pomoc mu zwalczyc
infekeje, nie dopuszczajac do rozwoju choroby.,

KTO JEST IAGnuiu NY?

Kazdy z nas jest stale narazony na mlt:l.:._]r: _IE.‘{IJ'Iil.l-..i‘T I'Ilﬂkl'ﬂﬁ’}' powinni
szezegolnie dbac o utrzymanie swojego ukladu odpormosciowego w jak
najlepszej kondycji. Zwickszone ryzyko infekeji zachodzi, jesli:

® Przechodzisz rekonwalescencie po chorobie.

® Pracujesz w miejscu, gdzie mozliwy jest

kontakt z osobami chorymi,
np. w szpitalu, szkole.

® Przyjmujesz leki, ktore uposledzajy
obronnosc urgam?mu nl'l '\.li:ﬂ.d\
lub eytostatyki.

® Jestes w podeszivm
wieku bgdz jestes
schorowan Y.

Zapobieganie infekcjom

SKLADNIKI ODZYWCZE
O PODSTAWOWYM ZNACZENIU

Najwazniejsze dla sprawnosci ukladu mmmnnlnpcme;.n ﬁLI HJmLt ntl-!wue o

witamina C, beta-karoten i cynk. Dlatego jesli uwazasz, 2e jestes narazony na in-

- fekcje, powinienes si¢ upewnic, czy twoja dieta zawiera Wystarczajg-
Ty ¢y ilosé tych substancii.

® Witamina C Jedz duzo owocow: cytrusy, banany i kiwi sg dosko-
& v natym zrodiem tej witaminy. Majg jej duzo takze zielone
warzywa lisciaste. Zazywanie duzych dawek witami-
ny C, gdy pupm.i sig pierwsze objawy mILhr._u moze
[m'mlrr:,'nw, rozwdj choroby lub skrocic 1 zlagodaic
¥ pm:htcl._, Zalecana wiedy dawka witaminy C to
| g co 1-2 godziny, dopoki objawy mie ustgpig.

® Beta-karoten Wystgpuje obficie w 26ltych i po-
maranczowych owocach oraz warzywach, np. mo-
relach, marchwi, czerwonej i 26hej papryce. Zadbaj,
by majdowaly sig w twoje) diecie.

—
—
-

8 Cynk Owoce morza, ryby 1 razowe produkty zbozowe s dobrym Zrodlem
cynku,

CZYNNIKI POKARMOWE ﬂBHIiAjACE nnrﬂnﬂnﬂt

F'u.m upewnieniem si¢. Ze dieta zawiera potrzebne skladniki odzyweze, !i'.(m!_'y'-l-
ni¢ wplywajgee na zdolnos¢ organizmu do walczania infekcji, waine jest tes
wykluczenie czynnikow zwigzanych z dieta, ktore mogg hamowad prawidlowe
funkcjonowanie ukladu immunologicznego lub zaostrzad infekejg.

® Unikaj positkow cigikostrawnych, Kiedy organizm musi sobie poradzic

z cigzkim posilkiem, jego zdolnosé do walki z infekcjy obnizy si¢. Aby poprawic
odpomosc organizmu, unikaj obfitych posilkow, szczegdlnie zawierajgeych pro-
dukty cigzkostrawne lub tluste, np. migsa czy przetwory mieczne.

® Zmniejsz spoiycie cukru. Kiedy po-
ziom cukru we krwi wzrasta, wydolnosé
ukladu odpornosciowego spada. By za-
pewnic organizmowi jak najlepsze wa-
runki obrony przed zakazeniami,
!mniﬂ]hf spozycie cukru, slodkich na-
pojow 1 slodvezy, np. clastek.

® Unikaj produktow ewigkszajgcych
produkcje sluzu, Jesh masz infekeje
driog oddechowych, pomocne w lecze-
niu moze byé wiedy ograniczenie spo-
Zycia pokarmow, ktore moga zwigkszal
produkcjg sluzu, Najwainiejsze produk-
1y, ktorych nalezy wiedy unikac, to kro-
wie mieko 1 sery.
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REUMATOIDALNE
7ZAPALENIE STAWOW

eumatoidalne zapalenie stawow nalezy do tzw. chorob z autoagresji

(autoimmunologicznych). Uklad immunologiczny wytwarza przeciw-
clala przeciw wlasnym tkankom, powodujge stan zapalny i ich uszkodze-
nie. W przypadku reumatoidalnego zapalenia stawow tkanka dotkniety
chorobg jest wysciolka powierzchni stawowych kosci, tzw. maziowka,
Choroba zacizyna si¢ zwykle na progu dojrzalosci lub w wieku Srednim, ale
czasem dotyka tez dneci. Wystgpuje ona u 2-3% populacji, okolo 75%
chorych to kobiety. Przyczyna reumatoidalnego zapalenia stawow nie jest
znana, ale sg pewne dane wskazujg na udzial dietety w jej patogenezie,
GLOWNE OBJAWY

Reumatoidalne zapalenie stawow charakteryzuje si¢ wystgpowaniem stanu zapal-
nego w stawach palcow k., stop, nadgarstkach 1 innych stawach. Zajgte stawy sy
obrzgknigte | usztywnione, a po pewnym czasie ulegajy deformacji. Ludzie do-
tknigci ty choroby majy ponadio zle samopoczucie ogolne, Choroba preebicga
zwykle falami, z wystgpujgcymi naprzemiennie zaostrzeniami i okresami bez do-
legliwosci.

Staw objgty

Reumatoidalne zapalenie stawdw

ZYWNOSC A REUMATOIDALNE ZAPALENIE STAWOW

m Unikaj spozywania produktow, ktore sprzyjaja stanom zapalnym. Pewne
produkty spozywcze, ktore jemy cz¢sto, nawet codziennie, podejrzewa sig

0 sprzyjanie stanom zapalnym w organizmie. Nalezg do nich np. czerwone
migso, cukier | kawa, Zmnigjszenie ich spoiycia lub calkowite wykluczenie

z diety moze pomoc zlagodzi¢ objawy reumatoidalnego zapalenia stawow,

m Unikaj pokarmow, na ktore mozesz by¢ uczulony. U niektoryeh osob od-
powiedz immunologiczna, powodujgea reumatoidalne zapalenie stawow, moze
by¢ wyzwalana przez niektore skladniki pokarmowe. Istnieje poglad, #e niezu-
pelnie strawione czgsteczki pokarmu przenikajg przez sciang jelita do krwi

i stymulujg komorki immunologiczne do reakcji. Najczgscie) reakcje takie 53
wyzwalane przez mgke pszenng, kukurydze, nabial i owoce cytrusowe. Wielu
chorych na reumatoidalne zapaleme stawow przekonalo si¢, ze wvkrycie 1 wy-
eliminowanie #le tolerowanych produktow moie przynies¢ znaczgoe zmniej-
szenie ich dolegliwosci,

ZYWHNOSC O NATURALNYM DZIALANIU
PRZECIWZAPALNYM

Podczas gdy miektore produkty zywnosciowe mogg spreyjad pro-
cesom zapalnym w organizmie, sq tez takie, kiore dajg przeciwny
efekt. Zdrowe thuszcze (zwane podstawowymi kwasami thuszczo-
wymi) zawarte w diecie ulegajg w organizmie przemianie w sub-
stancje o naturalnych wlasciwosciach przeciwzapalnych. Do pro-
duktow bogatych w te thuszcze nalezg ryby, takie jak makrele, lo-
04 i pstrag, a takze pestki dyni, stonecznika i ziamo sezamu. Za-
leca sig spozywanie zwigkszonych ilosci tych
produkiow,

MNaturalnym frodkiem hamujjcym procesy zapalne
jest imbir. Mote by¢ dodawany do kokajll | in-
nych potraw lub stosowany jako napar czy
<herbatka”. Przygotowuie si¢ j3 2aparzajac
w wodzie kilka plasterkow korzenia swie-
tego imbiru.




Wplvw odiywiania na odpomose organizmuo LZyvwnosd swickszajgean odpomosd

ZYWNOSC ZWIEKSZAJACA OBIAD (LUNCH) PODNOSZACY ODPORNOSE

0 DPOR NO SC Drogg do sprawnosci ukladu immunologicznego jest spozywanie swiezyvch owo-

cow i warzyw. Nawet jesli w porze obiadu jesz tylko kanapke, mozesz zadbac

mﬂjﬁm}" Frl‘ﬂjﬂi‘-*?-}'{:ji‘ jﬂﬂif}ﬁ mﬂ'}w .'ill..l]".ﬂﬂ}'t‘h wWZmocnieniu systemu -.:r‘ui:lmi i..l'ni].,'m.n]:l:lr;-l.i'tn:r'-':q wybierajac Pleczywo Fh:lllll?lﬂmiﬁlc; zjedz 1ez satatke. Na
odpornosciowego. Posilki te opierajg si¢ na produktach zawiera)y- i
cych substancje odiyweze oraz zapobiegajace nowotworom, takie jak ® Duszona papryka faszerowana bry-
witamina C i E oraz cynk i selen. Ograniczono w nich cukier i tlusz- ZOWYIM rydem,
cze jako skladniki niekorzystne dla ukladu immunologicznego. ® Salatka z awokado na kanapee
. z pelnoziarmisiego chleba.
POSILKI WZMACNIAJACE ODPORNOSC ® Zupa ze $wiezych warzyw 2 pelno-

.................................................................................. ziamistym chlebem lub sucharkami

Zaleznie od tego, jak bardzo jested glodny rano i jakie trudy czekajg cig £ itk Evkiiees

w ciggu dnia, wybierz jedng lub wigcej propozycji podanych nizej.

m Niskocukrowe platki sniadaniowe, ktdrych glownym skladnikiem sg platki 508 2 awokado 2 kawafkami surowych

u ¥ b : . WArZyw,
owsiane, z odtluszczonym miekiem lub mlekiem sojowym, z dodatkiem 3
OWOCOW, W Salatka z luszczone) pszenicy posypana prazonymi Ziamami (sezamu, slonecani-
o ka lub dyni).
L ."'iwu: A WL, 5

® Kotlet drobiowy lub wegetananska z chlebem pelnoziamistym (idealny jest t
pelnoziarmisty chiebek pita) oraz salaty skropiong oliwyg
2 pierwszego tloczena 1 sokiem z cytryny.

® Koktajl z owocow kiwi i banandw z niskotluszczowym jogurtem i lodem.

m Kompot z suszonych owocow z dodatkiem swiezych owocow
cytrusowych, s ; . g

4 ye ® Ziemniak w mundurku z surowksg z bialej kapu-
sty z niskotluszczowym sosem.

® Swieze lub opiekane grejpfruty. a jesli lubisz, posypane cyna-
Monem.

® Pasta z sardynek, tunczyka lub lososia z su-
charkami lub chlebem chrupkim 1 zielona
salata.

B Awokado z krewetkami Jub salatka z Krabow
z niskotluszczowym sosem JOguriowym.

® Owsianka na chudym mleku z dodat-
kiem suszonych lub swiezych owocow,

B Niestodzona kasza pelnoziarnista
z dodatkiem suszonych lub swiezych
owocow, z odthuszczonym miekiem lub

miekiem sojowym. Opickana papryka i cukinia 2 oliwg 2 pierwszego

tloczenia 1 brazowy ryz.
W Swiezo wycisnigly sok z pomaranczy,
nastepnie Jogurt z OWocami.
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KOLACJE POPRAWIAJACE ODPORNOSC

Skladniki odzywcze wemacniajgce odpornosé sg cz¢sto niszczone przez dlugie
gotowanie, dlatego jedz na kolacje warzywa surowe lub krotko gotowane (pot-
surowe). Zakoncz posilek deserem z owocow.,

® Biala ryba, np. plastuga, z sosem z rzezuchy, warzywami gotowanymi na pa-
rze 1 preczonymi lub gotowanymi ziemmakami,

® Owoce morza | mieszanka warzywna podane z makaronem.
® Grillowana makrela lub sledz 2 sosem jablkowym, gotowanymi

ziemniakami 1 warzywami gotowanymi na parze.
® Pieczony losos z cytryng i koprem po-

dany z warzywami gotowanymi na
parze.

® Duszony baklazan, grzyby lub
kabaczek podane z pelnoziamistym
chlebem i salaty,

® Makaron z mgki razowe) z sosem
sporzgdzonym ze szpinaku, orzechow
ziemnych, oliwy z pierwsze-

go. tloczenia i czosnku

® Wairobka smazona na oliwie z pierwszego tloczenia, warzy-
wa golowane na parze | golowane ziem-
niaki.
® Risotto 2 bragzowego ryzu z Kur-
czakiem lub rybg 1 warzywam,

4 |
B Gulasz z warzyw, pieczony
ziemniak 1 surowka.
B Potrawka z fasoli | warzywa go-
loWane na parze.

B Purée owocowe I jogurtem.

B Chudy twarozek z satatky ze swietych owocdw.

B Satatka ¥ owocdw cytrusowych,

B Gotowana brzoskwinia z polews z czarne) porzeczki lub malin, stodzong miodem.

B Mrotony deser jogurtowy z bananem lub owocem mango (owoce zmiksowane
z maturalnym jogurtem i ubitym biatkiem jaja kurzego, schlodzone. ale nie
zamrozone).

B Galaretka owocowa z niestodzonego soku z kawalkami fwiezych owocow.

ZAKUPY
I GOTOWANIE

Nie sposob przecenié znaczenia Zywnosci dla za-
chowania dobrego zdrowia i zwalczania chorob.
Jednakze zastosowanie wiedzy teoretycznej do
zmiany sposobu odZywiania wymaga znajomosci
najlepszych miejsc zakupu Zywnosci i takiego
sposobu przyrzqdzania positkow, aby zachowac
walory zdrowotne produktow. Wybor zdrowych
wSurowcow” jest rownie waziny,
Jjak sposob przygotowania
dan, z uzyciem mozliwie
najmniejszej ilosci nie-
zdrowych dodatkow, np.
soli czy cukru. Jest tez
pare prostych sposo-
bow, by gotowac
smaczne, zdrowe
positki dla siebie
i rodziny.




Aakupy | gotowanie

KUPOWANIE ZYWNOSCI

Wicle osob uwaza cotygodniowe zakupy zywnosci za obowigzek,
z ktorym nalezy uporac si¢ jak najszybeiej. A przeciez staranny
wybor produktow w sklepie jest pierwszym krokiem do zdrowego odzy-
wiania si¢ i wymaga rozwaznego namyshu. Podane tu wskazowki moga
pomoc ¢i w zakupach w miejscowym sklepie spozywczym,

NIE ROB ZAKUPOW O PUSTYM ZOLADKU

Sklt‘p} SPOZYWCZE | s.upenmrh.w 44 pu:!nc Luuqt}'ch ale mudmu.}t.h d.rl:.ku
ow spozywezych, takich jak ciastka, herbatniki i cukierki. Opanowanie pokusy
jest prawie niemozliwe, gdy robimy zakupy o pustym zolgdku i organizm do-
maga si¢ natvchmiastowej dostawy energii. Tak wige robige zakupy, gdy jeste-
smy glodni, prawie zawsze wybieramy niczdrowg zywnosc. Zjedzenie positku
przed pojsciem do sklepu pomoze nam kupowac produkty w sposob kontrolo-
wany 1 swiadomie wybierac zdrowg Zywnosc.

WYBOR OWOCOW | WARZYW.  .......ccveees

B Wybiera) zawsze swieze owo-
ce i warzywa, chociaz korzysta-
nie z czgSciowo przetworzonych
jest wygodniejsze. Swieze majq
wigeej skladnikow odzywciych
niz ich odpowiedniki mrozone

i konserwowe. Warzywa konser-
wowe zawierajg zwykle spore
ilosci soli i cukru, ktore z cza-
sem mogg nickorzystnie wply-
wac na zdrowie.

® Kiedy kupujesz swieze warzy-
wa, wybiera) mniejsze | mlodsze
okazy, gdyz s3 smaczniejsze

1 zawierajg wigee] skladmkow
odzywezych niz te duze 1 star-
sze. Na ogol im ciemniejsze jest
zabarwienie warzyw, tym 53 bo-
gatsze w skladniki odzywcze,
szukaj wigc clemnopomaranczo-
wej marchwi i ciemnozielonych
warzyw lisciastych.

m Wybiera) owoce | warzywa —
sprawdzaj, czy nie sg uszkodzo-
ne lub przebarwione. Powichaj

okaz, by ocenic jego Swiezosc
| dojrzalost.

Kupowanie Zywnosci

WYBOR CHLEBA, MAKARONU | RYZU

Kiedy kupujesz produkty zbozowe, takie jak chleb, ryz czy makaron, najwazniej-
sze jest, by wybieraé gatunki jak najmniej oczyszezone. Pieczywo razowe, maka-
ron z maki razowej i bryzowy rvi majg zdrowotng przewage nad wer-

sjg rafinowang tych produktow. Upewnij sig, Ze chleb,
kory kupujesz, jest oznakowany jako czysto razo-
wy. Wiele gatunkéw ciemnego pieczywa zawiera
pewnyg ilosé bialej mgki. Pod wzglpdem
wartosci odzywezych nie ma duzych
roznic migdzy makaronem Swiezym
| suszonym, Swi nezy makaron k-
cej sig gotuje, ale jest drozszy.

W‘I’Bﬁﬂ MIESA, DROBIU | RYB

® Zasadnicze krytenum, ktorym nalezy sig Ia.u:mu..u I:upuj.;L migso, -:Imh: wh}
jest thuszez. Najzdrowsze sq jednak ryby. Thuste ryby, wkie jak makrela, losos
| pstrag, zawierajg kwasy thuszczowe, Kiore sg waz-
ne dla adrowia | majy szczegolne mmaczenie
w zapobieganiu chorobie wienicowe;.
Unikaj ryb cagsciowo przetworzo-
nych, pokrytych panierky, gdyz mo-
gg zawierad wigeej niezdrowego
tuszczu mz ryby dwieze.
u Drob jest wzglednice chudym migsem,
o ile usunie sig zen skorg, Jesh kupujesz mig-
50 czerwone, wybieraj chude kawalki, z ktorych tuszez zostal wycigty. Dziczyzna
o czerwone migso, kiore zawiera wzglgdnie nieduzo tuszczu.

W‘I"’Bl‘.fll"t PRGDUKTf)W HLECIH ‘fCH

® Mleko ml[iuucmm_ jest najzdmw:-.fq WEersja

mieka, gdyz pmk!:-,n:rnm: nmie zawiera thuszczu, j—
Mieko pulﬂu ste jest rowniez zdrowszym pro- )
duktem niz pelnotluste, zawiera bowiem o po- .
lowg¢ mniej thuszezu.

® Sery dziely sig na dojrzewajgee (1akie jak
cheddar, brie, parmezan) | twarogowe
(twaroiek, serek homogenizowany,
mozarella), Sery twarogowe sg warte
polecenia, bo zawierajg mniej thuszczu
1 cholesterolu niz sery dojrzewajace.

® Jogurty naturalne nieslodzone, zawiera-
jace zywe Kultury bakileryne, sg najzdrow-
szi) odmiang jogurtu. Jogunty owocowe za-
wierajg zwykle sporo cukru lub sziucznych slodzikow, takich jak aspariam.
Mogg tez zawieral substancje zaggszczajgce.
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Lakupy i golowanie Gilzie kupowi

GDZIE KUPOWAC?

Nn ogol wygodniej jest robi¢ zakupy w sklepach ogdlnospozywezych Migso i ryby  Supermarkety oferujy Produkty te rzadko s

niz specjalistycznych, takich jak sklep migsny czy pickamiczy. Jednak Twykle duty wybor migs sprzedavaane w sklepach

mozesz znalez¢ sklep specjalistyczny z wigkszym wyborem produktow i ryb, zarowno ze zdrow] Eywnoscia,
PR _ . e : : . ? mrotonych, jak a jesh tak. to w bardzo

wiejskich 1 naturalnych. Chociaz mektore antykuly spozyweze mozna naby i dwiekych ograniczonych iloseiach.

tylko w sklepach ze zdrowg zywnoscig, wiele ich jest takie w supermarke-

tach. Kazdy rodzaj sklepu ma swoje zalety, ale i niedogodnosci. L spsopaa sy

Fasola i ziarna Supermarkety sprreday Sidepy re zdrowy Tyw-

: zwykle najbardzie nodciy 53 zwykle zaopa-
/NOSCIA? typowe produkty trzone w wiele gatun-
. i Ml e A& T VYRR IR o Bl iy i
Ogdline zaopatrzenie  Supermarkety prezentujy Sklepy ze zdrows Tyw- sion, nie pochodzy one
(wybdr)  szercki wybor artykulow, noscy mogy mied wigk- jednak z upraw
umaotliwiajac nabycie szy wybor produktéw naturalnych.
mﬁid‘ mduktﬁw mm'm - R T LI T R T R R R R T
w jednym migjscu ralnych, takie orzechéw Platki éniadaniowe Supermarkety oferujy Platki gniadaniowe
i pestek. bardzo szeroki wybar kupowane w sklepach
FEEAEEASSEEA N A AR T T T I e Y T I L phﬂtﬁwinudanluwy:h, “w‘mml
Przetwory mleczne Supermarkety maj Sklepy ze zdrows zyw- zawierajycych jednak majz mniej cubiry, jest
(nabiaf) przewatnie szeroki noiciy oferujy wiﬁ:n}- dodatek cukru i soli, tei wighszy wybor
wybar typowych asortyment produktow platkdw z radnych zboz
produktéw miecznych z mieka innego niz kro-
wiairp kosiaeiekn’ 20 [ coeerersessssssscssssssisessssnssacniancriinanesins R TRE TR h sy S A N 4
i sery, a takze pradukty Produkty  Supermarkety sprzedaj W sklepach ze¢ zdrowy
sojowe. niskocukrowe  produkty niskocukrowe, ywnodcly farwie) jest
----------------------------------------------------- T T T T LT T e kuore jednak mog dostac P"‘n'd"-’k'-'l"
Produkty naturalne  Supermarkety oferujy Skiepy ze zdrows tyw- Tawieral sporo niskocukrowe,
(bez nawozdw egraniczony asortyment nodciy 53 zwykle zaopa- srrucnych sfodzikdw, zawierajice rdrowsze
sztucznych, uprawia- produkiéw maturalnych, trzone w rozmaite arty- zamienniki cukru, np,
ne tylko na nawo- kuly pochodzenia natu- sok owocowy lub mitd,
ll:hmmﬂh] rm FEREES R SRS
Owoce | warzywa Supermarkety, Sklepy ze zdrowy Tyw- Miektore produkty niera Miektore artykuly zbo-
dysponujac duta nodciy moga sprzedawac fincwane, jak np. bryzowy  2owe, np. chleb z maki
przestrzeniy | majac duie produkty, ktore czesto ryt. mogy byc dostgpne razowe|, psiennej czy
obroty, moga zapewnic 33 nledostgpne w super- w supermarketach, ale Tytniej, Twykle fatwie|
spory wybér $wictych marketach. ich wybdr jest na opdd jest znalezc w sklepach
OWOCOW, agraniczony. ze zdrowq Tywnoscia.
Przetwory zhozowe  Supermarkety maja Sklepy ze zdrows 2yw- GDZIE UZYSKASZ PORADE!?
z mkj h"'i niE rwykle w sprredaty nofcia to hﬂ'lhl‘.lm migl- [ [ ¢ - ¢ c v ssrssssamenas e
pszenna ograniciony asortyment sce, gdrie mozna kupié Jesli cheesz znaleie zdrowszg wersje jakiegos
produktow zhotowych, np. makaron kukurydzia- produkiu lub potrzebae ci 53 informacye o jego
np. makaronu cxy makl, ny, rytowy, make inng wartosciach odzywezych, latwie) uzyskasz rzetel-
innych nit pszenne niz pszenna. ng porade w sklepie ze zdrowg Zywnoscig niz w su

permarkecie




Zakupy i golowianic

GOTOWANIE BEZ TLUSZCZU

K:hmyﬂlna dla zdrowia modyfikacja diety polega glownie na ograni-
czeniu ilosci thuszezu. Procz wybierania niskotluszezowych produk-
tow kolejng mozliwosé zmniejszenia spozycia tluszczu stwarza nam go-
towanie. Rozdzial ten pokazuje, w jaki sposob przyrzadzaé posilki, aby
ograniczy¢ uzycie tluszczow.

SPOSOBY BEZTLUSZCZOWEGO
GOTOWANIA

® Gotowanie na parze jest szybkie, beztluszczowe 1 po-
woduje minimalne straty skladnikéw odiywezyeh, Jest
najwygodme)szg metody preyvrzgdzania dan 2 ryb

| WArzyw.

® Gotowanie jest innym dogodnym
sposobem prevegotowania positku, ale
powoduje wicksze straty skiadnikow
odzywezych.,

® krotkie gotowanie we wrzatku jest

metodsy posrednig migdzy gotowaniem

a preyrzgdzaniem dan na parze. Jest czesto uzywa-

ne do przygotowania potraw 2 ryb. Rybe lub inny
produkt wklada si¢ do naczyma z wodg, przy-

krywa i doprowadza do wrzenia. Ten

sposob wymaga dodania znikome|
losci thuszezu i oszezedza wigk-

sz0s¢ skladnikow odiywezych.

® Smazenie lub pieceenie bez
thuszczu moze by¢ stosowane
do sporzgdzania dan z migsa
1 drobiu. Nie nalezy dodawad
oleju ani innego thiszczu w trakcie tego procesu. Migso nalezy ulozyé na metalo-
wym  koszyczku”, aby tluszez Sciekal z niego.

® Grillowanie jest metodyg niskotiuss-
czowy, odpowiednig do przyrzg-
dzania filetow z migsa, drobiu, rvb
1 miektorych warzyw, np. pomido-
row i papryki. | -.l]i....""'r unikaé gril-
lowania na nl'wrd.n}fm Ogniu, ponie-
waz istnieje zwigrek migdzy takim
sposobem pieczenia migsa a ryzy-
Kiem zachorowania na niekiore nowo-
twory.

Golowamie bez tluszoru

UNIKANIE SMAZENIA NA PLYTKIM
| GLEBOKIM TLUSZCZU

Kazdy rodzaj smazenia powoduje wzrost ilosci tuszczu w produkcie, dlatego le-
piej smakeniny unikad. Thuszcz nie tylko pokrywa jej |1-m"-|1.r.ﬂ..lmln., ale wnika

w glgb. Co wigcej, ogrzewanie oleju do wysokich temperatur moze zmieniad jego
wlasciwosct, powodujge powstawanie wl-.mllw.],Lh skladmkow. Smazenie z cig-
glym mieszamem wymaga malej ilosci thuszczu, jest wige 2drowsze.

UZYWANIE NACZYN
Z DNEM ZAPOBIEGAJA-
CYM PRZYWIERANIU

Kiedy musisz cos usmazyé,
uzywaj patelni lub rondla,

o takim dnie, do ktérego po-
trawy mie przywierajq. I].rulu
lemu ogranmiczysz 1los¢ dodane-
go tluszczu, .-i'.l;ll:l|l1lul| Smazony
produkt z patelni, gdv tvlko jest
golowy,

USUWANIE SKORY I DROBIU

Usuwaj skorg 2 drobiu przed gotowa-
miem. Usun takze mozliwie najdoklad-
me) widocany tluszcz przed gotowa-
niem potraw, akich jak pieczen czy
gulasz, aby na alerzu znalazlo sig jak naj-

’ - g r .-; r. [ T ® il i 1 " 1e i
% ) mniej thiszczu. Po gotowaniu nalezy schio-

dzi¢ potrawe | 2djac z jej powierzchni
zakrzeply tluszez, a nastgpmie ponow-
nie podgrzac jg i podawad na stol.

UZYWA|] NISKOTLUSZCZOWYCH
PRODUKTOW MLECZNYCH

Mieko pelnotuste moze by [:mn zastapione . ; j |
oddtluszczonym Jub |h1=|ttu~.l~rm Smietane moina /
zmieszaé w rownvch czesciach z niskotlusze ZOWYm /

jogurtem. Mozna tez stosowad w wiekszosc
przepisow ser chudy zamiast pelnotiustego.

Nawet jeshi trzeba uzye troche tluszczu, np .
masla, jego 1los¢ mozna zmniejszye o 1/3 bez ‘\\ E

szkody dla smaku potrawy,



Zakupy 1 gotowanie

PRZYPRAWIANIE POTRAW

esli cheesz zachowywad naprawde zdrowg dietg, wazne jest ogranicze-
J nie w niej soli i cukru, Mozesz by¢ mile zaskoczony rozmaitoscig sub-
telnych przypraw, Ktorymi moina zastgpic 501 i cukier, kulinarme zagro-
zenia. Sprobuj wige stosowad przedstawione tu sposoby przyprawiania,
zastepujace solenie czy slodzenie cukrem.

Istniejy dowody, te s6l, niekorzystnie wplywajjc na cidnienie tgtnicze, Iwigksa ry-
zyko groinych chordb, takich jak zawal serca czy udar, Jest jednak pare sposobow
zastapienia soll kuchennej jej zdrowszymi edpowiednikami lub zamiennikami,

Nieoczyszczona sol morska

56l morska zawiera mnastwo mineratow | pierwiastkow $ladowych, ktore moga zni-
welowad jej potencialnie szkodliwe dziatanie. Mozna kupié jg w sklepach ze zdrows
fywnoiciy. Jednak, podabnie jak zwykly sol, nalezy j stosowat T umiarem.

S6l niskosodowa, wysokopotasowa

Gléwnym skladnikiem tej soll jest chlorek potasu, a nie sodu. Jest ona obecnie sze-
roko stosowana z korzyiciy dia zdrowia. Niektdre badania wykazaly, e potas po-
maga w obniieniu ciénienia tetniczego.

Suszone rozdrobnione warzywa lub ziota

Istniejy substytuty soli skfadajjce sig z su-
szonych warzyw | rodlin przypra-
wowych lub samych tylko przy-
praw zictowych. Moga byd
stosowane pko prryprawy na-
turalne, zmniejszajjce lub
nawet eliminujjce potrze-
bg solenia potraw.

Drigki stosowaniu aromatycamych rodlin prypra-
worwych Tamiast soll modesz uryskad doskonaly
umak potraw | poprawid stan swego adrowia

erul' 'I. |1 Fal W ianme FH KL W

= ik i b %
L R e e T e e

Cukier, zaréwno bialy, jak | brazowy, jest produktem oczyszczonym, nie majgcym
prawie fadnych wartodel odrywerych. Poniisze zestawienie pomote ¢

zastapic cukder zdrowszym produktem. T —

Miod

Prawdziwy petnowartoiciowy miad uwalnia cukier do
krwi wolniej. Moze ponadto zawieraé niewielkie ilodcl wi-

tamin | mineralow,

Melasa @

Dobrym zamiennikiem cukru jest melasa, ktérej motemy uywat np.
do pieczenia ciastek. Jest ona bogatym zrodlem witamin B, B,, B, oraz tefaza, wap-
nia | potasy.

Syrop klonowy

Jest on mniej stodki, lecz bogatszy w mineraly nit cukier. Kupujac produke. upewnij
sig, €2y zawiera on tylko syrop klonowy (czesto zdarzajy sip namiastki: woda, cukier
i substancje aromatyzujace).

Przeciery i koncentraty owocowe

Produkty te, ktorych podstawowym skiadnikiem sy ananasy, gruszki, brzoskwinie,
winogrona lub inne owoce, zawieraja pewng ilosc pierwotnych skiadnikdw odiyw-
czych; to doskonate dodatki do ciast | ciastek, a takie platkéw sniadaniowych. Mo-
tesz je kupowad wosklopach ze zdrowy fywnosciy lub zrobié sam, mieszajge roz-
drobnione fwieze owoce 7 sokiem owocowym.

Daktyle, rodzynki i inne suszone owoce

Moga one byc dodawane do ciast. ciastek i innych produktow jako naturaine | ste-
dziki”,

Swieie owoce
Owoce to idealny sposob ostodzenia platkéw Sniadaniowych | naturalnego jogurtu.

Syrop stodowy

Syrop stodowy, produkowany z jeczmienia lub rytu, zawiera pewny ilosé skiadnikow
odiywerych znajdujacych si¢ w zboiu. 1 ktérego zostal wyprodukowany, np. wita-
miny K, B, A | C oraz wapn. Motna go kupic w sklepach ¢ zdrowa zywnodcia.

Korzen lukrecji
Madaje prryjemny, stodki smak herbatom ziotowym.




AZakupy i gotowanie

JADEOSPIS NA 14 DNI

a czgs¢ ksigzki przedstawia jadlospisy przygotowane zgodnie z zasa-

dami zdrowej diety, opracowane na dwa tygodnie. Skladniki dan po-
winny by¢ starannie dobierane, aby mie¢ pewnosc, ze caly posilek zawiera
malo thaszezu 1 cukru, ma duzo wiokna pokarmowego | waznych dla zdro-
wia skladnikow odzywcezych. Nie musisz sig niewolniczo trzymac przepi-
sow, Mozliwe jest zmodyfikowanie jadlospisu zgodnie z upodobaniami
twoimi | twojej rodziny, bez straty wartosci odzywezych positkow.

Sniadanie -
Owsianka z miekiem | lubs . -

LE OdtNETTom Pevmbyint b szl p’n
Obiad (lunch)
Safatka z wwnczyka na kanapce z chleba upleczonego 2 mg-
ki razowej, pszennej lub Tytniej. Swiete owoce. V\w
Kolacja

Mm:mwﬂwhﬂqmmaiwmlm«
kiem cytrynowym. Swiete owoce.

‘o ;
wmmmmmzmmah
WM|mehﬁm;.

m

m:liurtﬂhlmmw sosem [ogurtowym lub olejem
‘arachidowym i safata. Swieze owoce. :

Sniadanie
Grejpfrut, gotowane jajko | chieb razowy.

Obiad (lunch)
Kmhxnhﬂt;z:mhdumdﬂﬁummﬁwiﬂm

Kolacja
Zasmaiane krewetki 2 warzywami | makaronem.
Swieze owoce.

Judlospis na 14 dm

Sniadanie

Safatka ze swiezych owocow z niskotluszczowym jogurtem,

Obiad (lunch)

Pieczona makrela lub sledz panierowane w mace owsianej 2 gotowanymi na parze
warzywami i sataty. Swiete owece.

Kolacja

Pieczony kurczak bez skary (marynowany, jedli kros lubi, w oliwie z pierwszego do-
czenia z sokiem cytrynowym, czosnkiem i ziotami) z gotowanymi ziemniakami | ugo-

towanymi na parze warzywami. Kawalki niestodzonych owocow, posypane platkami
zbozowymi (owskanymi lub inmymi),

Sniadanie

Miesfodzone platki énindaniowe 2 odduszezonym miekiem
i fwiezymi owocami lub purée owocowym.
Obiad (lunch)

Zupa ze $wieiych warzyw | chleb razowy pszenny lub fyt-
ni. Swieze owoce.
Kolacja
Pieczony lub gotowany pstrag lub foses z gotowanymi na
parze warzywami. Purée owocowe 2 niskotuszezowym
jogurtem lub twarotkiem,

Sniadanie

Tosty razowe pszenne lub zytnie z dzemem niestodzonym, kawalki iwietych
awochw,

Obiad (lunch)
Safatia 1 brazowego ryiu i pieczonego kurczaka, z papryka, marchewks, pomidorem
i groszkiem, z dodatkiem oliwy  plerwszego tloczenia | octu ziofowego. Swicte

R

Kolacja

Potrawka z warzyw | fasoli oraz warzywa
ugotowane na parze. Gotowana brzoskwinia
polana sosem z czarnej porzeczki lub malin,
ostodzonym miedem.




Zakupy | gotowanie

Sniadanie

Miskocukrowe platkd $niadaniowe z odtiuszczonym lub sojowym miekiem 1 owocami
Obiad (lunch)

Sos 7 awokado z kawatkami surowych warzyw. Swieze owoce,

Kolacja
Potrawka z kurczaka z brazowym ryzem | gotowanymi na parze zielonymi warzywami.

Kompot z suszonych owoctw 2 czastkami surowej pomaraficzy, niskotuszczowy
jogurt naturaliny.

Obiad (lunch)

Pasta z ryby na chiebie lub sucharach razowych, suréwka z rédnych warzyw. Owoce.
Kolacja

e e o i i

Jadlospis na 14 dni

Sniadanie
Kokl 2 owecu kiwl | banana z nisketluszczowym jogurtem | lodem.

Obiad (lunch)
Paluszki rybne | satata. Swiete owoce.

Kolacja
Smatona watrdbka z sataty lub warzywami ugotowanymi na parze | miodymi
ziemniakami, Salatka ze dwietych owocéw 1 niskotluszezowym owarozkiem,

Sniadanie
Buleczka z maki owsianej lub grahamla. Swieze awoce.

Obiad (lunch)

Ziemniak w mundurku 2 naturalnym albo smakowym twarozkiem lub wnczyk 2 ku-
kurydzs | niskotluszczowym serkiem homogenizowanym, Swiete owoce.

Kolacja

Zasmazane owoce morza | warzywa T makaronem i salary. ﬁw‘runuwn:lpnhnnin-

gurtem naturalnym | posypane brazowym cukrem, zapickane do momentu powstania
karmelu.

Sniadanie .

Kolacja

Sniadanie

Kokmjl ze swietych owocow | niskotuszcrowego jogurty, kielkow owsa i lodu,

z odrobing przecieru owocowego, miodu lub syropu stodowego.

Obiad (lunch)

Satatka 1 wedzonej makreli 2 oliwg  pierwszego doczenia i sokiem cytrynowym. Swiete
oWoCE.

Kolacja

Gulasz warzywny z pieczonym ziemniakiem i surdwha z warzyw, skropiong oliwg

z pierwszego tdoczenia. Deser jogurtowy  bananem lub mango (kawatki owocdw
zmiksowane z naturalym jogurtem | ubitym biafkiem, schlodzone, ale nie zamrozone).
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ZDROWA ZYWNOSC

Prawidlowe odzywianie moze decydowac o dobrym
samopoczuciu i zdrowiu. Ksigzka ta dostarcza
wiadomosci o tym, jak si¢ zdrowo odzywiac, zeby
zachowaé dobrg kondycje fizyczng i psychiczng.
53 one podane tak przejrzyscie, ze bez trudu
mozna znalez¢ potrzebng informacje,
np. na temat zaburzen trawienia, klopotow
z sercem czy nerkami oraz otylosci.
Poradnik Zdrowa Zywnosé¢ pozwoli zorientowac sie¢
czytelnikowi, jaka dieta jest najodpowiedniejsza
przy jego dolegliwosciach, a takie co powinien
zmienic w swoim dotychczasowym sposobie
odzywiania i stylu zycia.

Polecamy inne ksigzki z serii
~Szlachete zdrowie”
Pielegnacja skory
Cigza: od poczecia do narodzin
' 18 miesigcy zycia dziecka
7d  anz lot i dxieci
Jak sobie radzi¢ z bélem kregostupa
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