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Opowies¢ o jelitach i dobrych bakteriach
zalecana wszystkim, ktorzy chceg trafié
przez zolgdek do... zdrowego zycia.
Tej ksiazki nie da sie przedawkowac!
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Prolog

JESTESMY LINA | MIA. Kilka lat temu zaczely$my sie interesowac
tym, jaki wplyw na nasze samopoczucie ma jedzenie. Mogna powie-
dzieé, ze byly$my lekko zdezorientowane iloscia danych i sprzecz-
nych informacji. Nowe wyniki badari, z jednej strony dieta 5:2,

z drugiej LCHF, eksperci od zywienia absolutnie przekonani o swoich
racjach... Ogarnigcie tych wszystkich porad i obserwacji wydawato
sig niemozliwe. Pewnego dnia poczuly$my sie tym zmeczone i zalo-
zylysmy blog, by uporzadkowaé zdobyte informacje.

Tak naprawde bylo troche inaczej. Pare miesiecy temu w Helsin-
kach jadtyémy lunch z profesorem Stigiem Bengmarkiem. Po mniej
wigcej trzech kesach steku z buraka profesor uchyli nam drzwi do
zupelnie nowego Swiata. W latach 1970-1994 wykladal na Wydziale
Medycyny Uniwersytetu w Lund i byt dyrektorem kliniki chirur-
gicznej przy szpitalu uniwersyteckim w tym samym miescie. Juz
wiele lat temu u$wiadomit sobie, Ze jelito grube odpowiada za okoto
80 procent odpornosci organizmu i postanowil poswiecié swoje zycie
badaniom na temat uzyskania optymalnej flory jelitowej. Dzisiaj Stig
Bengmark ma tytul Hanorary Visiting Professor UCL Uniwersytetu
Londyniskiego i zajmuje si¢ prowadzeniem badari i wyktadéw na
temat czynnikéw warunkujacych zdrowie.

Coz, tak naprawde bylo jeszcze inaczej. Pare lat temu po raz
pierwszy zostaly$§my mamami, a w chwili, w ktdrej na $wiat przyszli
Ninni i Ludde, zdatysmy sobie sprawe, Ze nie jeste$my niesmiertelne.
Uczucie, ze nagle bierze sie odpowiedzialno$é za czyjes zycie, a takze
chet cigglego bycia przy dzieciach zaowocowaly miesigcami spedzo-
nymi na nocnym googlowaniu chorgb, ich objawéw oraz informacii
na temat tego, jak by¢ zdrowym, krzepkim i silnym. Miedzy wszyst-
kimi obawami i troskami zrodzilo sig zaciekawienie: w jaki sposdb
mozemy wplynac na nas samych przez to, co jemy.

PROLOG

Ta ksigzlka opowiada o tym, czego sie nauczyly$smy przez dwa lata
calodobowego blogowania. Nadeszla pora na zwiezle podsumowanie
wszystkich badan, ktdre przedstawialy$my na naszym blogu, i zapre-
zentowanie ich wam, Czytelnicy.

Choc¢ od dluzszego czasu wiadomo, Zze mamy w swoich organizmach
biliony bakterii, dopiero catkiem niedawno badacze odkryli, jak wazna
dla naszego zdrowia jest bogata i zadbana flora jelitowa. Obecnie jest
ona jednym z najchetniej analizowanych i studiowanych obszarow,
dlatego wcigz dowiadujemy sie nowych rzeczy i lepiej rozumiemy
zwigzki miedzy bakteriami, florg jelitows i dobrym samopoczuciem.

Dzi$ wiemy, ze flora jelitowa
mocno wplywa na to, jak sie czuje-
my. Wiemy, ze skiada sig z bakterii P Lim
dobrych oraz zlych, ktére poten- v
cjalnie mogg wywolywac choroby.
Wiemy, ze dobre i zle bakterie moga
rosngc w site lub stabna¢ w zalezno-
§ci od tego, co jemy. Wiemy, ze zbyt
wiele zlych bakterii przyczynia sie
do przewleklego zapalenia. Wiemy
tez, ze chroniczny stan zapalny moze
wywolywac choroby.

Chcemy, by ta ksigzka dostar-
czyla ci podstawowej wiedzy na
temat zwigzku miedzy florg jelitowa,
stanem zapalnym i twoim zdrowiem.
Dajemy ci narzedzie, dzieki ktdremu
samodzielnie — przez jedzenie —
bedziesz mogt poprawié stan swojej
flory jelitowej, a w ostatecznym
rozrachunku réowniez wlasne samopoczucie.

To nasza opowie$¢ o tym, dlaczego zainteresowaly$my sie zwigzkiem
pomiedzy zdrowiem a jedzeniem i jak wyladowalysmy wsrdd bakterii
w jelicie. Gdyby nie profesor Stig, nadal siedziatybysmy w dawnych
miejscach pracy (i regularnie dostawaty wyplate!).

Cheialyby$my przy okazji podzigkowac dziennikarzom naukowym,
lekarzom i badaczom, ktérych mialy$my przyjemnos¢ poznac przez
ostatnie lata. Dziekujemy wszystkim! Bez was zamiast ksigzki napisa-
lyby$smy jedynie haiku.

Zacznijmy zatem od poczatku.
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PRZYKAZANIA FLORY
JELITOWEJ

wedtug Food Pharmacy
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Skup sie raczej na tym, co powinienes je$¢, niz na tym, co masz
wykluczyc.

Jedz bardzo duzo surowych, roznokolorowych warzyw.
Mieso jedz oszczednie.

Objadaj sie zielonymi 1i§¢mi.

Codziennie pij zielone smoothie.

Jesli jadasz ryby, wybieraj te niehodowlane.

Jedz powoli, gryz doktadnie.

Wyklucz przetworzone jedzenie.

Wybieraj produkty ekologiczne.

Podwajaj warto$ci odzywcze przez hodowanie kietkéw i kiszenie.

Zmniejsz temperature o kilka stopni.

Thuszcz wybieraj z namaszczeniem.

13.
14.
15.
16.

17.

18.

19.

20.

Yy
Podkre¢ jedzenie ziotami i przyprawami.
Naucz swoja rodzine spedzac czas wolny bez stodyczy.
Poluj na sktadniki odzywcze (i zapomnij o napchanym brzuchu).

Pozwol organizmowi zregenerowac sie od czasu do czasu przez
okresowy post.

Gdy tylko jestes zestresowany, wez gteboki oddech i sprobuj
skupi¢ sie na tym, co w zZyciu pozytywne.

Czesto sie ruszaj.

Niech jedzenie bedzie twoim podstawowym Zrodtem skiad-
nikéw odzywczych, ale wspomagaj sie witaming D, kwasami
ttuszczowymi omega-3 i synbiotykami.

Ciesz sie zyciem i nie badz dla siebie zbyt surowy. To najwaz-

niejsze.
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ZANIM ZAGLEBIMY SIE W TAJNIKI FLORY JELITOWEJ

i stanu zapalnego, opowiemy ci o Platonie. (To znaczy — my jak
my - Lina ci opowie. Mia skorzysta z okazji i bedzie malowa¢
paznokcie).

Platon urodzit sie w Atenach kilkaset lat przed Chrystusem.
Byt greckim matematykiem i myslicielem, a jego filozofia -
zwana platonizmem - w olbrzymim stopniu przyczynita sie do
rozwoju mysli filozoficznej Zachodu. Potwierdzeniem geniuszu
Platona jest idealizm, ktéry obecnie stanowi podwaliny sporej
czesci filozofii matematyki. Jak widzisz, Platon ogarniat calkiem
sporo.

Znaczna czgs¢ filozofii Platona nazywana jest nauka
o ideach. Skladajg sie na nig dwa swiaty: (1) §wiat idei
(idea doskonala) oraz (2) $wiat material ny (rzeczywis-
tosc). Wedlug platoniskiej nauki o ideach nic nie moze istnieé
w Swiecie materialnym (w rzeczywistosci), jesli nie ma idealnego
odbicia w swiecie idei.

Przykiad

Kiedy mijasz grzadke i widzisz ziemniaka, myslisz: ,ziemnialk”
(jesli nie, wybierz sie do okulisty). Nawet jezeli ziemniak jest
zielony i pokryty kielkami, masz stuprocentowg pewnosé, ze to
wiasnie on. Wedtug Platona dlatego potrafisz rozpoznac ziem-
niaka nawet wtedy, gdy jest stary i pomarszczony, bo w swiecie
idei istnieje idealny ziemnial, na ktérym wzoruja sie wszystkie
ziemniaki $wiata materialnego.
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- Prosze cig, Lina, co wspdlnego z ksiqzlkq ma stary kartofel?
Mia zakreca lakier i dmucha na paznokcie. Lina spoglqda na niq.
- Czekaj, zaraz przejde do meritum.

Gléwnymi zainteresowaniami Platona byty wlasciwie matematy-
ka, polityka i filozofia, a nie ziemniaki, ale mimo to uwazamy, ze
mozna porownad jego nauki do naszego podejscia do jedzenia.
Krotko méwiae, jesli badania i nauka prezentowane w tej ksigzce
stanowiag $wiat idei, to my, nasze dzieci niejadki i nasze pragnie-
nia jeste$my $wiatem materialnym. Istnieje idealny poziom, do
ktorego dazymy. Ale istnieje tez rzeczywistosé, w ktérej czesto
dajemy za wygrang.

Powiedzmy na przyklad, ze wszystkie obecne badania na temat
jedzenia wykazuja, Ze nasza flora jelitowa bedzie najszczesliwsza,
jesli codziennie zjemy dziesiec kilogramow jarmuzu. Mogliby$my
to w kazdym razie nazwac platoriskim modelem talerza - ideg
talerza doskonatego. W $wiecie idei zawsze zjadamy dziesie¢ kilo-
gramow jarmuzu dziennie, ale w §wiecie materialnym taka norma
jest trudna do wykonania. Po pierwsze dlatego, ze dla wigkszo-
$ci z nas jedzenie dziesieciu kilo jarmuzu kazdego dnia bytoby
nudne i meczace, ponadto jest to warzywo sezonowe i moze go
zabraknac w sklepie. Po drugie dlatego, Zze mamy uczucia i zmysly,
ktdre potaczone daja mieszanke wybuchowa. Twoj wzrok cie kusi,
zeby zjesc¢ piekny tort marcepanowy. Twoj wech sprawia, Ze masz
ochote na $wiezo upieczony chleb. DZwiek korka wycigganego
z butelki wina kojarzy ci sie z wakacjami i relaksem. I puf! Juz
zjadles duzy kawalek tortu, wsungles bagietke i popiles kilkoma
kieliszkami wina burgundzkiego, mimo Ze Zadnej z tych rzeczy nie
ma na platoriskim talerzu.

Mia odrywa wzrok od swoich koralowoczenvonych paznokci.

— Boze, kieliszek pysznego wina...

— Tak, ale o tym wiasnie mowie! Platoriska nauka o ideach
zaklada przeciez, Ze w naszym materialnym swiecie nie mozna byc
perfekeyjnym. To zupehiie naturalne, Ze ulegamy pokusom. Czym
zresztq byloby Zycie bez nich?

Diuga cisza. Z ulicy dobiega nas dZwiek sanochodu.

Zanim zaczely$my prowadzi¢ blog o florze jelitowej i zapale-
niu, (1) bylyémy catkowicie zdane na taske i nietaske naszych
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zmysiow i (2) bylysmy hipochondryezkami. Gdy tylko wyczuwa-
tysmy zapach kardamonu, od razu zjadaty$my — bezmysinie -
dwie stodkie buleczki. Odglos trzaskajgcego drewna w ognisku
wyzwalat w nas niepohamowang cheé nadziania pianek marsh-
mallow na patyk. P4zniej wracatysmy do swoich doméw, wig-
czaty$my komputery i czytalysmy o tym, jak mnozq sie choroby
na Swiecie, jak zly dla naszych dzieci jest cukier. Strony interne-
towe krzyczaly, Ze jemy zdecydowanie za malo blonnika, Ze od
samego patrzenia na plaster boczku czlowiek umiera jak razony
gromem i Ze do roku 2050 co drugi Szwed zapadnie na raka.

To jakby cate Zycie bylo jedng wielka loterig zdrowia, a my
mozemy tylko mocno zacisnac oczy i trzymaé keiuki, zeby nas —
albo kogos$ bliskiego - nie dotkneta choraba.

Ale wtedy zaczelySmy powazniej zglebia¢ temat. I im wiecej
sie uczylySmy, tym mniejszy czuly$my niepokéj. Wiesz dlacze-
go? Bo swiadomos¢ istnienia punktu docelowego, do ktdrego sie
dazy, zmniejsza fobie. Powoli tez dostrzegalysmy, Ze nie jeste-
$my tylko czescia loterii zdrowia, mimo wszystko, Ze gdzie$ we
wszechswiecie istnieje kompas. Gdy tylko sprawy sie kompliko-
waty, mogly$my sie postuzyé whasnym kompasem, ktéry mamy
z tylu glowy, i rozmowic sie z naszymi zmystami: +TY, stuchaj!
Jesz tort marcepanowy na kolacje juz piaty dzieri z rzedu. Dla
flory jelitowej to nie najlepsza opcja”.

Myslimy w ten sposéb:

1 Gdzie$ we wszech$wiecie istnieje talerz doskonaly (Swiat idei).

2 Wiemy, Ze nie kazdy posilek przez reszte naszego zycia
bedzie odzwierciedlat talerz doskonaly (co jest catkiem w po-
rzgdku, poniewaz znajdujemy sie w $wiecie materialnym).

3 Dazymy jednak do idealtu i staramy sie, jak tylko mozemy.

Badania przedstawiane w naszej ksigZce nie s zatem Zadng
religia, za ktéra musisz niewolniczo podazac. O $wiecie idei nalezy
pamietad, kiedy pedzimy przez zwyczajny, materialny $wiat,
a w nim napotykamy dzieci otyle albo grymaszace, pragnienie
pocieszenia sie stodyczami, pekniete serca i niedomagajgce
zoladki.

Nie jest to takie prawda oczywista. Gdybysmy zebraly
w jednym pokoju wszystkich lekarzy, badaczy i dziennikarzy,
z kt6rymi przeprowadzity$my wywiady i ktérzy nas zainspiro-
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wali, w wielu kwestiach byliby zgodni, a o inne by sig spierali.
Pozostaje tylko to zaakceptowad. Studia nad flora jelitows sa
jeszcze weigz w powijakach. Mamy jednak nadzieje, ze ta ksigzka
pozwoli ci zrozumied, w jaki sposdb jedzenie wptywa na kondy-
cje jelit i w jakim kierunku zmierzajg badania.

Nauka o tym, jak funkecjonuje flora jelitowa i na czym polega
zapalenie, wydawala nam sie jednoczesnie i fajna, i meczqca. B
Fajna, bo wigksza$¢ kwestii byla bardzo logiczna, a §wiadomosc,
ze mamy wplyw na tak wiele, okazala sie pocieszajaca. Megczaca,
bo - jak tatwo sie domysli¢ - musi nas frustrowac fakt, Ze to, co
wiekszo$¢ z nas je codziennie, przyczynia sie do zaburzen ﬁzyfcz-
nych i psychicznych. Zyjemy w ciggle zmieniajgeym sie $wiecie,
a przemyst spozywczy — wytwarzajge na masowa skale jedzenie
tanie w produkeji — uzaleznil nas od substancji szkodliwych
dla naszych organizmdéw. Przetworzone artykuly Zywnosciowe
sa ubogie w blonnik, antyoksydanty i mineraly, za to bogate
w cukier, pestycydy i zle Huszcze. Wraz z kolosalng sprzedaza
fast fooddw dojrzewa wiasnie pierwsze w historii pokolenie
ludzi, ktorzy - dostownie — zajadajg sie na $mier¢.

Ale my wierzymy, ze ludzki organizm jest wspanialy. Dzieki
filozofii Platona uswiadomily$smy sobie, Ze ciato przewaznie
radzi sobie z trudnosciami, jesli tylko mamy jakie$ pojecie o tym,
czego potrzebuje, i codziennie dbamy o dostarczanie mu wielu
odpowiednich sktadnikéw odzywczych. Wybierz kilka przepisow
z ksiazki i zacznij przyrzagdzac positki systematycznie, a be-
dziesz na dobrej drodze do uzdrowienia swojego ciata. Skup sie
na tym, jakich wspanialosci dostarczaé organizmowi. Nie mysl,
z czego musisz zrezygnowad, bo ten problem sam si¢ rozwigze
po drodze. W $wiecie materialnym nie panikujemy, jedli zjemy
lody albo wypijemy margarite. Jasne, nie wzmacniajg one flory
jelitowej, ale nauczyty$my sie réwniez tego, ze strach wcale nam
nie pomaga. Proponujemy raz na zawsze odtozy¢ na bok obawe
o zdrowie i wyrzuty sumienia!

- Mia, czy to nie czas na matego shota powitalnego?

Mia wstaje i mowi, poprawiajqc dresy.
— Pewnie!
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SHOT POWITALNY WEDLUG
FOOD PHARMACY

(1 szklanka)

100 ml dowolnego soku
(mozesz wybrac wode,
jesli jestes hardcore’em)

1 tyzka mielonej kurkumy

/s tyzeczki mielonego czarnego
pieprzu

1tyzeczka mielonego cynamonu
szczypta mielonych gozdzikéw
1tyika octu jabtkowego

Ttyzka oliwy z oliwek

1tyzka soku z cytryny

Z rekq na sercu — przez lata wypitysmy swoje, ale
nigdy nie prébowatysniy shotéw, ktére smakowaty
jak ten. Skomponowat go profesor Stig Bengmark,
ktory sam raczy sie nim codziennie.

Wymieszaj i pij 1-2 razy dziennie. Na zdrowie!

Organizm moze mieé pewne trudnosci
z przetworzeniem kurkumy, dlatego shota
dobrze jest pi¢ w potgczeniu z mielonym
czarnym pieprzem, chili lub pieprzem
cayenne, ktore pobudzaja trawienie.
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KURKUMA

Jesli bedziemy mieli przyjemnos¢ sie kiedy$ poznad,
wiedz, zZe mozesz $mialo rzuci¢ okiem na nasze zoélte
rece. Ich kolor moze nasunaé ci co najmniej dwa wnios-
ki: (1) ze jeste$my nalogowymi palaczkami albo (2) ze
uwielbiamy kurkume (patrz przypis na dole strony®).

Waréd znanych przypraw kurkuma zaliczana jest

do tych o najsilniejszym dziataniu przeciwzapalnym.
Jednvm z gendw, ktdre najszybciej wywotuja stan
zapalny, jest COX-2. Badacze od lat poszukuija lekarstwa,
ktore mogloby;powstrzymaé jego rozwdj. Wszystkie
preparaty, ktore dotad opracowano w celu opanowania
COX-2, przynoszg jednoczesnie wiele skutkéw
ubocznych. Kurkuma natomiast sprawdza sie jako silny

i nietoksyczny bufor COX-2.

Profesor Stig opisuje to zwykle w ten sposdb: kurku-
~ mazawiera malutka druzyne pitkarskg skladajaca sie
IR an'tqusydﬁn_téw silnie hamujacych rozwdj zapalenia
(czyli kurkuminoidéw). Lewandowskim w tej druzynie
jest kurkumina, ktéra koniecznie potrzebuje pozostatych
wspotzawodnikow (antyoksydantéw), by strzeli¢ gola.

Znalezienie §wiezej kurkumy moze by¢ trudne.
My uwielbiamy i $wieza, i te w proszku!

s :h'?i-awjdjowa odpowiedz to oczywiscie (2) — uwielbiamy

kurkume!
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PIERWSZY ROZDZIAL POZWOLIL NAM ZROZUMIEC, ze

to, co jemy, ma bezposredni wplyw na nasze samopoczucie.
Czesc z nas na pewno zauwazyla, ze niektore produkty

bardziej pobudzajg i dostarczajg wiecej energii, a od innych
dostajemy kolki. Ale szczerze méwigc, czy brokuly, jarmuz

i maliny naprawde pomagajg w zapobieganiu chorobom? Czy
rzeczywiscie codzienne spozywanie kurkumy w duzych ilodciach
moze pomdc zachowaé zdrowie? Czy te teorie prozdrowotne nie
zaszty za daleko?

Wedlug badarn - nie. Zyjemy w niezwykle ekscytujgeych cza-
sach: praktycznie codziennie pojawiaja sie nowe prace badawcze
na temat flory jelitowej i zapalenia, ktére pokazuja, ze przez
zmiane stylu zycia i nawykow zywieniowych mozna zapobiec
infekcjom, chorobom serca, wysokiemu ci$nieniu, bélom sta-
waw, SM, cukrzycy, bolowi glowy, ADHD, problemom skornym,
problemom ze snem i nowotworom. Faktem jest, Ze jedzenie,
ktore spozywasz, robi réznice na poziomie komdrkowym. Bogate
w blonnik warzywa, kolorowe przyprawy i pelen antyoksydan-
tdw jeczmien moga sie przyczynic do utrzymania witalnosci
i zdrowia w ten sam sposéb, w jaki zbyt duzo cukru i przetworzo-
nej zywnosci moze doprowadzi¢ do choroby.

Zanim poznaly$my naszego (zupeinie prywatnego) domowego
profesora Stiga Bengmarka, mowily$my zwykle o sobie ,,po-
zytywne hipochondryczki” — mys$lalysmy o chorobach i dzwo-
nity$my na infolinie medycznag nieco czesciej niz przecietny
czlowiel, ale jednak optymistycznie patrzylysmy w przyszlosé.

O nieustannych obawach przed drobnymi zachorowaniami

ZAPALENIE — NIEPROSZONY GOSC

bardzo tatwo zartowaé, ale zy¢ z nimi nie jest lekko. Prawde
mowiac, przez lata trzestySmy portkami przed wieloma cho-
robami - przed rakiem, chorobami uktadu krazenia, cukrzyca,
reumatyzmenm i kilkoma innymi malo przyjemnymi przypadios-
ciami. Pozniej poznaly$my profesora Stiga. Wtedy dla odmiany
zaczelysmy trza$c gaciami przed stanem zapalnym.

,Stan zapalny — my$lisz — to brzmi raczej niegroZnie?”

Co6z, my tez byly$my zdziwione. Drzaly$my przed guzkami
i dretwieniem koriczyn, kiedy Stig zarzucit nas raportami
z badan, twierdzac, Zze prawdziwym zlem jest zapalenie. Nie,
aczywiscie, Ze nie mial na mysli zainfekowanych skérek przy pa-
znokciach, tylko przewlekty stan zapalny. No wlasnie.

CO TO JEST PRZEWLEKLY STAN ZAPALNY?

Przede wszystkim musimy zrozumiec¢ roznice pomiedzy zapale-
niem zwyklym a przewleklym.

Wedlug klinicznej definicji stan zapalny to obrona
organizmu przed szkodliwymi czynnikami. Samo zapalenie nie
jest szczegodlnie skomplikowane: to po prostu naturalna reakcja
obronna organizmu przed obcymi intruzami, takimi jak bakterie,
toksyny czy wirusy. Obszar dotknigty zapaleniem przycigga do
siebie komorki immunologiczne - leukocyty (z krwi), a one wy-
dzielaja rozne substancje immunologiczne, by usunaé przyczyne
uszkodzenia oraz naprawic ewentualne niedobory w komdérkach
organizmu.

Organizm doskonale sam sobie radzi w walce z bakteriami
oraz wirusami-intruzami i w tym znaczeniu zapalenie jest czyms$
dobrym. Wyijatek stanowi tylko przewlekle zapalenie. Przewlek-
te, czyli dtugotrwatle i nieustajace. Szkodzi ono organizmowi
mniej wiecej w takim samym stopniu, w jakim ,,zwykie”, szybko
mijajace zapalenie dziata na jego korzys$é. Przewlekly stan
zapalny ma charakter utajony, podstepny i — w odréZnieniu od
zwylktego, meczgcego zapalenia — rownie dyskretny jak Lisbeth
Salander, a czgsto tez trudny do zdefiniowania. Pojawiaja sie
pewne jego symptomy, ale sg one tak mato uchwytne, ze trudno
zauwazyC niewielkie lampki ostrzegawcze, przynajmniej na
poczatku.

ZAPALENIE — NIEPROSZONY GOS(
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SYMPTOMY PRZEWLEKLEGO STANU ZAPALNEGO

Nieuzasadnione zmeczenie

Problemy ze snem

Bél glowy

Wypadanie wlosow

Przedwczesne siwienie

Lupiez

Wypryski

Nieuzasadniona wysypka i zaczerwienienie skéry

Suche oczy

Kruche paznokcie

Suchos¢ w ustach badz nadmierna produkceja §liny

Zmniejszone libido

Nieregularne miesigezki

Nieuzasadnione przewlekle zatwardzenie lub biegunka

Nieuzasadnione odwapnienie kosci

Czeste, pozbawione przyczyny infekcje i zachorowania
na grype

Czeste nawroty depresji

Nieuzasadniona zadyszka

Pocenie sie stop i dioni

Spokojnie! Wyzej wymienione objawy weale nie musza
oznaczac, e cierpisz na przewlekly stan zapalny. Rece mogg
sig pocic z nerw6w, a nagla zadyszka to normalna reakcja

na zakochanie. [esli jednak wezmiemy pod uwage, ze wiele
0s6b cierpi z jego powodu, nie zdajac sobie z tego sprawy, to
przewlekly stan zapalny w takiej sytuacji nie jest zupelnie
wykluczony. Obserwujac sytuacje w krajach, ktére przyjely
diete z Zachodu, oraz gwattowny wzrost zachorowan na takie
choroby jak alergie, reumatyzm, ADHD, cukrzyca — mamy
twardy orzech do zgryzienia.

Skoro tak wielu z nas zyje z przewlektym zapaleniem, jak to
mozliwe, Ze nic o nim nie wiemy? By¢ moze niektérzy uwazaja
ciggle zatwardzenie, czeste wysypki i niewyjasnione Zmecze-
nie za stan normalny. Prawdopodobnie nauczylismy sie 2y¢
z naszymi malymi dolegliwosciami w przekonaniu, Ze tak ma
by¢. Jezeli faktycznie tak jest, to nasza akceptacja pogorszo-
nego stanu zdrowia jest szkodliwa, bo przewlekle zapalenie

ZAPALENIE — NIEPROSZONY GOSC

jest wazng sktadowq chronicznych choréb. Obecne badania
wykazuja, ze zachorowanie na jedna z nich pociaga za sobg
ryzyko zapadnigcia na kolejng i nastepna. Nie wyjasniono
jeszcze, dlaczego proces chorobowy u poszczegdlnych osdb
zaczyna sie od nowotworu, u innych od cukrzycy, a u jeszcze
innych od alzheimera.

JAK POWSTAJE PRZEWLEKLY STAN ZAPALNY?

Wrdémy do ludzkiego organizmu.

Do przewleklego stanu zapalnego dochodzi wtedy, kiedy
system immunologiczny jest wycieficzony. Przy kazdym od-
dechu weiggamy do pluc mniej wiecej pét litra tlenu. Stamtad
przedostaje sie on do obiegu krwi, a potem zostaje przetrans-
portowany do komérek organizmu. Te zas potrzebuija tlenu
do wytworzenia energii. Taka zmiana prowadzi nie tylko do
powstania niezbednej do zycia energii, ale tez czegos, co na-
zywane jest wolnymi rodnikami.Ich nadmiar uszkadza
komorki organizmu i prowadzi do zapalenia.

Do powstawania wolnych rodnikéw przyczynia sie réwniez
nasz styl zycia. Powiedzmy, ze nie do korica o siebie dbasz: zle
sie odZzywiasz i stresujesz sie, lekcewazysz aktywnos$¢ fizyczng
i palisz papierosy. Wowczas w komérkach powstaje zdecydo-
wanie za duzo wolnych rodnikdw, przed ktérymi organizm nie
umie sie broni¢, a to prowadzi do wyciericzenia systemu od-
porno$ciowego oraz do tego, ze zapalenie przyjmuje charakter
przewlekly.

Antyoksydanty moga skutecznie obronié nasze
komérki przed uszkodzeniami powodowanymi przez wolne
rodniki. Niewielka czes¢ antyoksydantéw powstaje w naszych
organizmach, ale im jeste$my starsi, tym bardziej spada
zdolno$¢ ich generowania. W wieku okolo dwudziestu pieciu
lat przestajemy je produkowaé. Wtedy wlasnie bardzo wazne
staje sig ich dostarczanie w warzywach, owocach i jagodach.
W kolejnym rozdziale dowiecie sie, ze w jelicie mieszkaja dwa
rodzaje bakterii — dobre i zle, ale juz teraz mozemy zdradzic,
ze to whasnie twoje dobroczynne bakterie wydobywaja i uwal-
niajg antyoksydanty z tego, co jesz. Dlatego najzwyczajniej

IAPALENIE — NIEPROSZONY GOSC

Kilka najczestszych choréb

przewlektych to: alzheimer,

cukrzyca typu 2 i nowo-

twory.
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CZYNNIKI, KTORE MAJA WPLYW NA TWOJE ZDROWIE

Czy tata chodzil na sifownig? Jak odiywiata sig w dziecifistwie babcia od strony taty?

Czy palimy? Czy sie wysypiamy? Czy dziadek od strony mamy wylegiwal sie czesto na kanapie?

C'Ad p?ﬂm?eL Fallit7
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Czy zawsze znajdujemy wymowki, zeby jesé niezdrowo? Czy nasze relacje z bliskimi sa dobre?

Czy mama zazywala duzo antybiotykow? Czy jemy za malo antyoksydantéw, blonnika, witamin i mineratow?
Czy wychowywalidmy sie na pétproduktach i stodyczach? Czy za duzo sie stresujemy?

Jaki tryb zycia prowadzila babcia, gdy byla w ciazy z mama?

w $wiecie mozesz pomoc organizmowi bronié sie przed wol-
nymi rodnikami i dotadowywac dobre bakterie jelitowe przez
objadanie sie wielkimi porcjami salatek oraz picie cudownych
smoothies. Ale o tym troche pozZniej.

DOBRE WIESCI! GENY WARUNKUJA MNIEJ,
NIZ NAM SIE WCZESNIEJ WYDAWALO

Srednia dlugosé zycia w Szwecji wynosi 83,7 lat u kobiet

i 80,1 lat u mezczyzn, ale badania wykazuja, ze czlowiek gene-
tycznie moze pomoc organizmowi bronié sie przed wolnymi
rodnikami i ma zdolno$¢ do osiagniecia znacznie bardziej
zaawansowanego wieku. Co wiecej, niektorzy badacze twier-
dzg, ze pierwszy dwustulatek w historii przyszedt! juz na Swiat.
Sporo o tym myslaty$my, lecz dla nas zawsze najwazniejsza
byta jakos¢ Zycia, a nie jego dlugosé. Bo wydluzaniu zycia
towarzyszy namnazanie sie chorob przewlellych, a diuzsze
zycie nie jest przeciez godne pozadania, jezeli nie mozna

z niego korzystac.

Ludzkie komdrki maja okolo 25 tysiecy genow. Profesor
Stig mawia, ze jesli wyobrazic sobie, ze twoje geny s3 jak
superfortepian z 25 tysigcami klawiszy, to brzmienie symfonii
zapaleniowej jest catkowicie zalezne od tego, jak o nie dbasz.
Im wiecej witamin, antyoksydantéw i mineratdw oraz dobrych
thuszczow, ktérymi smarujesz struny, tym piekniejsza melodia.
Im bardziej sie nad nimi znecasz, serwujac im zte jedzenie,
brak ruchu, lekarstwa, toksyny i stres, tym cze$ciej Mozart
przewraca sie w grobie.

Wedlug badan do przewleldego zapalenia przyczyniaja sie
tysigce czynnikdw. Na twoja zdolno$¢ dziedziczng maja wplyw
rézne okolicznosci, poczynajgc od tego, jakie zycie w miodoscei
prowadzit dziadek od strony mamy, a na samopoczuciu twojej
mamy przed cigza i w jej trakcie koniczgc. Czy dziadek od stro-
ny taty palil papierosy? Czy mama byla zestresowana podczas
ciazy? Odpowied?Z na te pytania moze czesciowo wyjasnié stan
twojego zdrowia, to, kim jestes i jak diugo bedziesz zyl. Ale
tylko czesciowo. Bo absolutnie najwiekszy wplyw ma na to
kto$ zupelnie inny - ty sam.

ZAPALENIE — NIEPROSZONY GOSC

Nawet jesli codziennie
jadtes Smieciowe jedzenie,
nie wszystko stracone!
Radykalna zmiana stylu
iycia i nawykow zywienio-
wych przygotuje w krotkim
czasie najlepsze podloie

do zdrowego Zycia.
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Spojrz na rysunek na stronie 24. Odziedziczone geny
w znacznej czegsci wyjasniaja roznice w dtugosci zycia, ale dobrg
wiadomoscia jest to, ze my sami — przez styl Zycia - mozemy
wplyngc w duzym stopniu na zdolno$é dziedziczna. To, jak Zy-
jemy, jest najwazniejszym czynnikiem decydujacym o tym, czy
rozwiniemy w sobie przewlekle zapalenie i chroniczne choro-
by, czy tez nie. Jezeli wiec wyobrazisz sobie, ze twéj styl Zycia
ma wieksze znaczenie niz zdolno§¢ dziedziczna, to stanie sie
dos¢ jasne, ze dwie urocze panie z obrazka na poprzedniej
stronie majg duzy wplyw na stopien zapalenia w organizmie.

Fakty
Obecne badania dowodza, ze wiele dolegliwosci mozna wyeli-
minowac ,wylacznie” za pomoca zywnosci.

Fakty

Uwaza sig, Ze az 30-35 procent wszystkich rodzajéw nowo-
tworow ma zwigzek z tym, co jemy (w zaleznosci od odmiany
nowotworu).

Fakty

Choroba dotyka takze zdrowe osoby, jednak przez styl zycia
mozna poprawi¢ swoje rokowania, a takze zmniejszy¢ ryzyko
ponownego zapadniecia na zdrowiu.

Wyciqg narciarski zatrzymuje sig z szarpnigciem. Mia zdejmuje
rekawiczke,

— Takie rzeczy mnie ekscytujq.

Lina zastanawia sie.

— Mnie tez, ale jednoczesnie przeciez kazdy moze miec pecha
i zachorowac.

= Jasna sprawa! Jednal ludzi chorych pociesza taka mysl:
zmiana stylu Zycia inoze w wielu przypadkach polepszyé perspek-
tywy na wyzdrowienie. Mojej mamie przez te wszystkie lata, kiedy
charowala, nikt nie udzielal rad Zywieniowych. Teraz, juz po jej
smierci, ta niewiedza wydaje mi sie bardzo simutna.

Lina zdejmuje gogle.

- Pamigtasz tego onkologu, ktdry poswieca caly wolny czas
na informowanie ludzi o tym, e Zywnosc moze przeciwdzialac
chorobom?

IAPALENIE — NIEPROSZONY GOSC

— Pewnie.

— Kiedy przeprowadzatam z nim wywiad, opowiedziat mi, ze
w zakres jego obowigzkdw nie wchodzi uswiadamianie cierpiq-
cych na raka o sposobie odZywiania i ze jego czas dla pacferz—
tow jest tak scisle okreslony, ze nadqza tylko z informowaniem
o leczeniu.

— Boze, jakie to chore...

Przerywa im Juni:

— Mamao, dlaczego wyciqg sie nie rusza?

Mia niespokojnie spoglada w tyl.

— Wiasciwie to nie wiem, kochanie...

Storice powoli znika za czubkami swierkéw. Mia czuje, Ze musi

skorzystac z toalety.

I tym sposobem jeste$my gotowi przeskoczy¢ do kolejnego
rozdzialu. Przyszta pora na wejsécie w glebsze partie ciata -
przewlekly stan zapalny zaczyna sie mianowicie na samym
koricu jelita. IdZ do kuchni, zeby zrobi¢ nasze cudne prze-
ciwzapalne supersmoothie z przepisu na nastepnej stronie,
a kiedy wrocisz, bedziemy kontynuowacd. W §wiecie idei
codziennie wypijamy litr takiego smoothie, w §wiecie mate-
rialnym zdarza sie, Ze troche mniej.

ZAPALENIE — NIEPROSZONY GOSC
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PRZECIWZAPALNE
SUPERSMOOTHIE
PROFESORA STIGA

(I dzbanek)

300 g jarmuzu Takie smoothie pijemy prawie codziennie. Jest

nody bogate w antyoksydanty, ktore rzucajq wyzwanie
wolnym rodnikom. I w dobry blonnik. Iw dobre

2 owoce awokado thuszcze. I ma calq mase dziarskiego imbiru.

200 g ptatkéw owsianych - . ) .
Zmiksuj. Wlej do szklanki. Wypij.

Y cytryny (bez skérki)

2 cm korzenia imbiru (bez skérki)
Jesli smoothie jest dla ciebie zbyt

«Zielone”, mozesz dodac do niego jabtko.
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Ulubieniec Food Pharmacy nr 2

SYNBIOTYKI

Doktadnie wtedy, gdy zrozumialy$my, o co chodzi z florg
jelitowa i przewleklym stanem zapalnym, profesor Stig
opowiedziat nam o drodze na skroty. Zwazajac na to,
ze obecnie wiekszos¢ z nas ma uboga flore jelitows -
z powodu jedzenia nadmiernej iloci chipsow, a za matej
brokutéw - dostarczanie dobrych bakterii w formie
prnbiouikéw albo synbiotykéw moze by¢ dobrym
rozwigzaniem.
Probiotyki sg znane wielu osobom, a synbiotyki
to suplem@ht skladajgcy sie z dobrych bakterii
(probiotykdw) i blonnika. Blonnik pomaga bakteriom
pokonac da‘ugqi;:drngc; az do jelita grubego, a na miejscu
odgrywa role pozywienia dla bakterii. To whasnie
w btonniku moga one rosnaé i sie rozmnazac. W skrdcie:
synbiotyki sg jak probiotyki + suchy prowiant.
Dodatkowe i codzienne jedzenie dobrych bakterii oraz
blonnika stalo sie dla nas réwnie oczywiste jak zmiana
bielizny.
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CO SIE STALO? Zanim zatozyly$§my bloga, stowa ,flora jelito-
wa” nie przechodzily nam przez gardlo, a teraz wypowiadamy
je niemal codziennie. O bogowie, dokad nas to zaprowadzi?

Lina: Chcecie troche brokutéw w swoim smoothie?
Dzieci: Pewnie, flora jelitowa sie ucieszy!

Mia: Jak to, na kelacje bedzie TYLKO kiszona kapusta? Nie
bedziemy jesc nic wiecej?

Lina: Tylko jak tylko. Flora jelitowa to caly wielki ekosysterm,
ktdry trzeba karmic kazdego dnia.

Emil: Naprawde mamy sile dzis gotowac? Nie moZemy po prostu
Zamowic pizzy?
Mia: Nie, kochanie, musze myslec o florze jelitowej.

DOBRA | ZLA WIADOMOSE

Zanim profesor Stig zaczal badaé flore jelitowa, odnosil

duze sukcesy jako chirurg - byt jednym z prekursoréw tak
zwanej rozlegltej chirurgii jamy brzusznej. Nie méwimy tutaj
o drobnych i latwych operacjach. Czesto usuwano duze platy
watroby lub cala trzustke. Niestety, nie zawsze wszystko szlo
tak dobrze, jak Stig sobie zyczyl. Czy tez, doktadnie mawigc -
operacje sie udawaly, ale w ich nastepstwie pacjenci dostawali
ciezkich infekeji, ktdore nie dawaly Stigowi spokoju.

BITWA 0 JELITD

Pewnego dnia w latach piecdziesigtych Stig spojrzal na to
z innej strony. Poprosit mlodego lekarza o przestudiowanie
dokumentaciji 81 przeprowadzonych powaznych operacji wa-
troby. Ten — po wykonaniu zadania - bez uprzedzenia zapukat
do drzwi i oswiadezyl, ze ma dobrg i zta wiadomosé. Stig przy-
wolatl go do gabinetu skinieniem reki i poprosil, by zaczal od
tej zlej. Mlody lekarz, trzymajac czapke w dloni, oznajmit, Ze
pacjenci nie przyjeli antybiotyku, ktéry — zgodnie z 6wczesng
praktyka — mial by¢ podawany zawsze w tydzien po operacii,
i ze pominieto te procedure w jednej trzeciej przypadkdw.

W glebi ducha Stig sie wéciekt. Jakim cudem moglo w ogdle
dojsc do czegos podobnego w jednej z najlepszych klinik uni-
wersyteckich w Szwecji? Wtedy jednak twarz mtodego lekarza
sie rozjasnita.

- Alez Stig — powiedzial - mam przeciez jeszcze dobre
wiesci! Wszystkie odkryte przez nas infekcje wystapily u tych
pacjentow, ktorzy zazyli antybiotyk. Ci, ktérym zapomnieli-
$my go podaé, nie ztapali zadnej.

Wiasnie wtedy w gltowie Stiga zrodzila sie nowa mysl. A co,
jesli antybiotyk odpowiada za ostabienie ukladu odpornos-
ciowego? Kilka lat pdZniej Per Brandtzaeg, norweski profesor
specjalizujacy sie w immunologii, opublikowal wyniki badari
naukowych, ktére potwierdzily, ze jelita odpowiadajg za
80 procent sprawno$ci dziatania ukltadu immunologicznego.
Ta wiadomos¢ wywolala u Stiga wybuch radosci i popchnela
go w strone poszukiwan metod odbudowywania zniszczonej
flory jelitowe;j.

Od tej chwili wszystko potoczylo sie tym torem.

FLORA JELITOWA JEST POCZATKIEM | KONCEM

Nie wyprzedzajac faktéw, mozemy zaczaé od stwierdzenia,

Ze waznym warunkiem zachowania zdrowia i unikniecia
zapalenia oraz choréb przewlektych jest sprawnie dzialajaca
flora jelitowa. W prostych stowach: tworzg ja bakterie i inne
mikroorganizmy naturalnie wystepujace w jelicie. U dorostego
czlowieka bakterie te waza od pottora do dwéch kilogramow.
Na jelito sklada sie ogromny ekosystem zlozony z kilkuset

BITWA 0 JELITO 35
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dobrych i ztych rodzajow bakterii, ktore liczebnoscia przewyz-
szaja nasze wlasne komorki co najmniej dziesigciokrotnie:
100 biliondw bakterii w skrgconych tunelach jelit. Pod tym
wzgledem jeste$ wiec - na dobra sprawe — bardziej bakterig
niz czlowiekiem.

Poza tym w jelicie miesci sie najwigksza cze$¢ twojego
ukiadu odpornosciowego (inaczej zwanego ukladem immu-
nologicznym) - szalenie fascynujgcego systemu, w ramach
ktorego komarki w Sciankach jelit §cisle wspdlpracuja z armia
twoich dobrych bakterii jelitowych. W przeciwdzialaniu
stanowi zapalnemu najwazniejsze sg dobroczynne bakterie
jelitowe, ktére doczepiajg sie do receptordw komorek im-
munologicznych w jelicie. Jesli zamiast nich do receptordw
przyczepiajg sie zte bakterie, dochodzi do zapalenia, a opor
przed infekcjami maleje.

Mimo Ze atmosfera w jelicie warunkuje nasze samopoczu-
cie, jest ona weigz jednym z najmniej zbadanych obszaréw
ludzkiego organizmu. Ta niewiedza wydaje sie do$¢ osobliwa,
jesli wzigc pod uwage, ze tkwi w nim 70-80 procent naszego
uldadu odpornosciowego. Jednak w ostatnich latach zaintere-
sowanie jelitem i jego florg gwaltownie wzrosto. Obserwacije
badawcze dowodzg, ze bakterie jelita grubego moga nie tylko
wplywac na caly rzad chordb, na przykiad na cukrzyce, alergie,
astme, SM, autyzm, choroby serca i niektore rodzaje nowo-
twordw, ale tez porozumiewac si¢ z mézgiem i warunkowac
wage naszego ciala, osobowosé, a nawet zachowanie. Istnieje
znacznie wiecej polgczen miedzy jelitem a moézgiem, niz byto
nam wczesniej wiadomo. Niektorzy badacze zaczeli nawet
nazywac jelito ,,naszym drugim mézgiem”.

Dla przyldadu: to, ze tyjemy, nie zalezy wylgcznie od tego,
ze za malo sie ruszamy i za duzo jemy. Badania wykazuja, ze
otylosé przynajmniej réwnie czesto spowodowana jest zlg florg
jelitows i zapaleniem. Istniejg nawet badania, ktére dowodza,
Ze bakterie mogg sterowac naszym uczuciem glodu i spra-
wiad, Zze mamy ochote na rzeczy, ktore wzmacniaja ich szczep
bardziej niz szczepy innych bakterii w jelicie. Analizy przepro-
wadzono na osobach szczuplych, ktére po odziedziczeniu flory
bakteryjnej po otylym dawcy same przytyly, co wskazuje na
to, ze bakterie moga sterowac procesem tycia: przybieramy na
wadze przez ,oszukiwanie” mézgu, ze jestesmy glodni.
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Inna - wedug nas bardzo ciekawa — kwestig jest zwigzek
pomiedzy florg jelitowa a depresja. Jesli cierpisz na przewleldy
stan zapalny, ryzyko zachorowania na kliniczng depresje jest
znacznie wieksze. Zakladamy, ze wszyscy wiedzg o powigza-
niach miedzy niska zawartoscia neuroprzekaznika serotoniny
a depresja i przygnebieniem. Dzi$ przepisywanie przez lekarzy
¢rodkéw podwyzszajacych poziom serotoniny (SSRI) przybiera
w naszej czesci $wiata niebotyczne rozmiary. Kazdego dnia
w samej Szwecji przyjmuje je okoto 600 tysiecy osob (okolo
7 procent ludnoéci), coraz wigcej recept wypisuje sie mtodym
ludziom i nastolatkom. To chyba jasne, ze wzdrygnety$my sie,
kiedy uslyszalyémy, Ze w mdzgu znajduje sie zaledwie 5-10
procent serotoniny. Gdzie podziewa sig pozostale 95 procent?
Odpowiedz: w jelicie. Tam wytwarza sie zreszta nie tylko sero-
tonina. Flora jelitowa pelni tak naprawde bardzo istotna funkcje
w procesie produkeji wszystkich hormonéw w organizmie, do-
starczajac naszym organom waznych substancji hormonainych.

Mogtyby$my tak ciggnac w nieskoriczono$é, ale gdzie$ mu-
simy postawic kropke. Wszystkie te informacje przyprawiajg
o zawrot glowy, a do tego weale nie pomaga nam swiadomosé,
ze zupelnie niedawno studenci medycyny i nauk o odzy-
wianiu uczyli sie, jakoby bakterie Zyjace w organizmie nie
odgrywaly wiekszej roli. Obecnie obszar ten jest poddawany
intensywnym badaniom, a coraz to nowe analizy pokazuja, jak
niesamowicie wazna dla naszego psychicznego i fizycznego
zdrowia jest flora jelitowa.

Lina przerywa krojenie.

- Wiesz, gdzies czytalam, Ze jakis swiatowej klasy badacz
zastanawial sie nad napisaniem kryminatu o tym, jak ktos usituje
przejqc wladze nad swiatem przez manipulowanie ludzkq florq
jelitowq. Ogarnij, jakq wielkq moc nad naszymi organizmami
majq te male nicponie.

Mia wstaje z krzesta i podchodzi do garnka, Zeby sprébowac
Zupy.

~ Tak, a ja slyszalam w wiadomosciach, jak jeden z najpopu-
larniejszych ekspertow Zywieniowych przyznal, ze kiedy zaczqt
studiowad zaleznosci miedzy florq jelitowq i zdrowiem, nie magt
dac wiary temu, ze prawie wszystkie choroby i problemy zdrowot-
ne majq z niq zwiqzek.

BITWA 0 JELITO
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Przy optymalnym trybie
zycia w naszym jelicie

zyje okolo 100 bilionéw
dobrych bakterii (tysigc
réinego rodzaju), ktore
na pelny etat zajmuja sie
wydobywaniem dla nas
tego, co poiywne. Celem
jest jeden Darth na milion
Luke'éw, ale przez dzisiejsze
nawyki zywieniowe rzadko
wyglada to w ten sposéb.

a

Mia jeszcze raz probuje zupy. Lina wykrzywia sie i wzdryga.
- Czy ty wlasnie zamoczylas jq dwa razy?

-Co?

— Eyzke. Oblizalas jq, zanim wloZylas z powrotem do zupy?
- Nie... Chociaz tak... Moze...?

Lina prycha i wraca do krojenia.

W TWOIM JELICIE TOCZY SIE WOINA

Wkrétce minie sto lat, odkad dunski badacz Christian Gram
odkryl, Ze niektére bakterie sie zabarwiajg, a inne nie. Bak-
terie, ktére zmieniajg kolor, przyjely od tamtej pory nazwe
Gram-dodatnich (Gram+), a te, ktdre sie nie zabarwiaja,
nazywane sg Gram-ujemnymi (Gram-). Prosciej mozna
powiedzieé, Ze Gram+ chronig przed chorobami, a Gram- s
nikczemne i patogenne, a ponadto wytwarzajg trujace
endotoksyny, ktdre latwo wywotuja zapalenie i inne
choroby. Poniewaz niemal wszystkie bakterie Gram+ sg nie-
szkodliwe, a wiekszo$¢ Gram- jest chorobotwdreza, checemy
od teraz ulatwic sobie zycie i nazywac Gram+ i Gram- odpo-
wiednio-dobrymi oraz ztymi bakteriami.

Przy optymalnym trybie zycia w naszym jelicie wystepuje
okoto 100 bilionéw dobrych bakterii (i tysigca réznych innych
rodzajéw), ktdre na pelny etat zajmujg sie wydobywaniem
dla nas tego, co pozywne. W swiecie idei jedna nikczemna
bakteria przypadalaby na milion dobrych, jednak przy
naszych dzisiejszych nawykach zywieniowych duzo brakuje
do takiej proporcji. Mozna by powiedzie¢, Ze w jelicie toczy
sie wojna — miedzy dobrymi Luke’ami Skywalkerami i ztymi,
chorobotwoéreczymi Darthami Vaderami.

Mozesz polegaé€ na swoich Luke’ach Skywalkerach — zawsze
stoja w gotowosci do walki o twoje zdrowie tak diugo, jak
tylko dostarczasz im dobrego paliwa. Gdy jesz surowe
warzywa, szybko sie pomnazajg, aZ w koricu ich armia jest
tak liczna i silna, ze moze zwyczajnie zwali¢ z nog twoich
Darthéw Vaderdw i sttumic zapalenie w organizmie.

Szkopul w tym, Ze jedzenie, ktorym zywi sie dzi$ wigkszos¢
z nas, wzmacnia raczej naszych Darthow Vaderdw niz Luke'ow
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Skywalkerdw, a dobre bakterie wymierajg, poniewaz nie majg
wystarczajaco duzo pozywki. Jesli zatem na okraglo obZerasz
sie chipsami i frytkami, dostarczasz paliwa swoim Darthom
Vaderom. One za$ kosza wszystko, co stoi na ich drodze - tacz-
nie z twoimi Luke’ami — wytracajac tym samym z réwnowagi
flore jelitowa, ostabiaja uktad odpornosciowy i wywolujg
zapalenie.

Ale my$lmy pozytywnie. Dobre bakterie (jesli tylko znajduja
sie w przyjaznym im $rodowisku) dajg mozliwosé ochrony
przed bakteriami wywolujacymi stany zapalne i choroby.

Jesli tylko zapewnisz im wystarczajaco duzo jedzenia, ktore
je nawozi (blonnik roslinny, antyoksydanty, mineraly i dobre
ttuszcze), szybko urosna w site, a ich liczba sie zwiekszy.

Dobre bakterie maja tez wiele innych waznych zadan poza
zwalczaniem tych nikczemnych. Miedzy innymi uszczel-
niaja ciany jelita oraz pilnuja, by do obiegu krwi i do reszty
organizmu nie wyciekaty zadne toksyny ani inne paskudztwo.
Wyaobraz sobie, ze twoj uklad jelitowy biegnie przez organizm
niczym dluga zjezdzalnia wodna, a armia Luke’ow wydaobywa
wszystkie antyoksydanty, witaminy, aminokwasy i minera-
ly, ktore w siebie wrzucasz, Zeby przestac do organizmu to,
co odiyweze. Dzieki temu, ze zjezdzalnia jest oddzielnym
systemem, to, czego nie chca ani nie potrzebuja twoi Skywal-
kerzy (odpady, toksyny i obumarte bakterie), moze pdzniej po
prostu opuscic organizm.

Czy przy okazji tylko my nabraty$my ochoty, by troche
rozpieséci¢ naszych Luke'6w? Wstawimy do piekarnika nieco
jarmuzu i gdy bedzie zamieniat sig w chipsy, powrécimy do
czytania.

BITWA 0 JELITO

Prawidlowo driatajaca flora

jelitowa zmniejsza stany
zapalne w organizmie, sty-
muluje odpornosé swoista

i chroni przed powracaja-

cymi infekcjami, przewlek-

tymi chorobami i przed-

wezesnym starzeniem sie.
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CHIPSY
Z JARMUZU LUKE’A
SKYWALKERA

(1 blacha)

W swiecie idei stale samodzielnie
przyrzgdzamy mleko sezamowe

i domowe masto orzechowe,
ale w zwyczajny dzier -

kiedy dzieci jezdzg na
deskorolce po salonie -

nie zawsze nam sie to

udajye i wybieramy droge

na skroty biegngcq miedzy . 585
sklepowynii péthkami. "
Wsrod tych drog na skroty

nie ma jednak miejsca na

chipsy z jarmuzu. Przyrzqdzamy
je zatem od zera przynajmniej
raz w tygodniu. To dziecinnie
proste, a chipsy sq przepyszne.

250 g jarmuzu
2 tyzki oliwy z oliwek
kilka szczypt soli morskiej

Nastaw piekarnik na maksymalnie
80°C. Jarmuz dokdadnie umyj

i wysusz recznikiem. Porwij na
$rednie kawaitki, mniej wiecej
wielkosci ludzika lego. Przez
1-2 minuty wcieraj w nie oliwe

i s0l. Roz1dz na blasze i wstaw
do piekarnika na jakies 40 minut
(najlepiej uchyl drzwiczki
piekarnika). Wyjmij, gdy chipsy
beda w sam raz chrupkie.
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GOZDZIKI

By¢ moze gozdziki kojarzg ci sie z balwanami,
choinkami i koledowaniem z gwiazdami, ale nam
przychodzi na myél najmocniejszy antyoksydant
$wiata. Gozdziki to indonezyjska przyprawa
stosowana od kilku tysiecy lat w medycynie
azjatyckiej, ktdra zastuguje na czestsze uzywanie
niz tylko w czasie Bozego Narodzenia. Wrzucaj

je czesto do moZdzierza, a poZniej do smoothie,
czatneja, zupy, kawy lub herbaty.

Gozdziki maja dos¢ wyrazisty smak - proponuje-
my, aby wymiesza¢ je z innymi przeciwzapalnymi
przyprawami, takimi jak cynamon i imbir.

Gozdziki znane sg na catym $wiecie ze swego
dziatania przeciwzapalnego, antyseptycznego,
anestetycznego (znieczulajacego), rozgrzewajgcego
i kojacego. Zapobiegaja takZe powstawaniu gazow -
w ten subtelny sposdb chcemy wspomnie€, ze po
zjedzeniu goZdzikdw nie puszcza sig bakow.
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Najsilniejsze antyolsy-
danty majg najintensyw-
niejsze kolory, dlatego na
przyktad jarmuz zawiera
cztery do pigciu razy
wiecej antyoksydantéw
niz kapusta.

b

GDZIE JEST TRAWIONE JEDZENIE?

Sktadniki odzywcze, ktérych dostarczamy sobie w jedzeniu, wezesniej
czy p6zniej opuszczajq jelito i przechodza do krwi, by zosta¢ doprowa-
dzone do komérek organizmu. Pytanie tylko, gdzie sa wehlaniane — bez-
posrednio w jelicie cienkim czy kilka godzin pézniej w jelicie grubym?

Jak juz wspominaly$my, surowe warzywa sa cudownie ciezkostrawne
i docieraja az do jelita grubego, a na miejscu moga dostarczy¢ sklad-
nikow odzywcezych twoim dobrym Luke’om Skywalkerom i zapobiegad
zapaleniu. Niestety, wieksza cze$¢ tego, czym sie dzi Zywimy, nie jest
ani surowa, ani ciezkostrawna. Przeciwnie, wiekszos¢ produktéw, ktére
jemy kazdego dnia (jak na przyklad biale pieczywo, tradycyjny maka-
ron i ryz), ulega strawieniu juz w jelicie cienkim. Zywnos¢é jest prze-
tworzona, pryskana i uboga w blonnik = prawdziwy koktajl czynnikdw
wzmagajacych stan zapalny.

Jedzac produkty rozktadajgce sie juz w jelicie cienkim, nie dostarcza-
my naszym bakteriom ochronnym w jelicie grubym tylu mineraléw, an-
tyoksydantdw i blonnika, ile by cheialy. Jak moze pamietasz, antyoksy-
danty stanowig gléwna zapore przed wolnymi rodnikami, a takze przed
stanem zapalnym, chorobg i starzeniem sie. Bez antyoksydantéw wolne
rodniki mogg sie panoszy¢, gdzie chea. Na krotka mete prowadzi to do
przejsciowego ostabienia uktadu odpornoéciowego z niekoriczacymi
sig przezigbieniami, ale na dtuzszg — do groZniejszych choréb. Jedzenie
trawione w jelicie cienkim i zbyt gwaltownie podnoszace poziom cukru
we krwi powoduije, Ze organy odpowiedzialne za trawienie (w tym watro-
ba i trzustka) zostaja nadwyrezone, kiedy épiesza pozby¢ sie nadwyzki
cukru we krwi, a to prowadzi do zapalenia.

WROGOWIE JELITA

Na obrazku po prawej stronie widaé wyraznie, jak bardzo w naszej cze-
$ci $wiata zniszczyliSmy flore jelitowa. Zachodni Europejczycy (26ita
linia) majg o 40 procent mniej flory jelitowej w poréwnaniu z Yanoma-
mi, rdzenng [udno$cia Amazonii (linia szarozielona).

Plemig Yanomami zyto bez kontaktu z uprzemystowionym wspét-
czesnym spoleczeristwem i zachowalo swa bogata flore jelitows.
Dzigki temu ludnos¢ ta w zasadzie nigdy nie cierpi na choroby na tle
zapalnym.

BITWA 0 JELITO

Tablica nr 2
ILOSE SZCZEPOW BAKTERII WE FLORZE JELITOWEJ -

ROZNE OBSZARY GEOGRAFICZNE
Fradio: J.C. Clemente i in., The microbiome of uncontacted Amerindians,
_Science Advances” 2015, t. 1, nr 3.

60 -
z
1]
-
X
©
£ a0 -
0
w
Q
c
]
(=} -
et
[}
=
o
(.:rn:)
20 -
D il T T T T T

ICIJ 5(.'19 1008 1507 2006 2505 3004 3503 4002 4501 5000

Liczba roznych plemion

—— Yanomami
——pg— Guahibo

—m— Malawi
—g— USA



Szacuje sie, 1e standar-

dowa kuracja antybioty-
kowa moze zniszczyc do
90 procent dobrej flory

jelitowej.

hb

W krajach, w ktorych obowiazuje zachodnioeuropejski tryb zycia,
obserwujemy wzrost liczby zachorowan na dolegliwosci przewlekle,
wigzace sie ze stanem zapalnym i mizerna florg jelitows. Przetworzona
zywnos¢ w polaczeniu z malg aktywnoscig fizvezng i zbyt duzym stre-
sem rozbroila nasza flore jelitows, zaburzajgc réwnowage migdzy dobry-
mi i zlymi bakteriami. Przeprowadzone badania dowodza, Ze w dzisiej-
szych czasach organizmy dzieci i mtodziezy czesto z trudnoscia buduja
zapobiegawczg flore jelitowa miedzy innymi dlatego, ze nie przyjmuija
jedzenia sprzyjajacego wzrostowi dobrych bakterii. Prognozy pokazuia,
ze liczba chordb przewlektych w roku 2050 wzrosnie dwu-, trzy-, a nawet
czterokrotnie, za$ co drugi Szwed w ktdryms momencie swojego zycia
zachoruje na raka (obecnie choruje jeden na trzech).

Innym powaznym wrogiem, o ktdrym wspomnialy$my wezeéniej, jest
antybiotyk. Oprdcz tego, ze antybiotyki przesiewaja dobre bakterie we
florze jelitowej, zbyt czeste ich prayjmowanie doprowadzito do tego,

. Ze zaczeliSmy mieé problemy z bakteriami wielolekoodpornymi. To

zjawisko nazywane jest opornos$cia na antybiotyki istano-
wi obecnie jedno z najwiekszych zagroZen dla zdrowia. Opornosé na
antybiotyki oznaeza, ze rozwingly sie bakterie, ktérych antybiotyk nie
potrafi juz rozgryié, a poniewaz jezdzimy po swiecie wzdhuz i wszerz,
opornosc ta przybiera skale globalng. Bakteria oporna rozwinigeta

w Indiach moze przykladowo szybko uderzy¢ w nas w Szwecji. Czarne
prognozy wykazuja, Ze w ciagu 20 lat wigcej ludzi umrze w wyniku
dziatania bakterii opornych na antybiotyki niz na raka. Badacze speku-
luja, ze wielolekoodporno$é stanie sie najczestszym powodem zgondw
w roku 2050, jezeli nie zahamujemy tego procesu.

Siggajac po antybiotyki, badZ wiec ostrozny. A gdy juz znajdziesz sie
w sytuacji, w ktorej mimo wszystko musisz podda¢ sie kuracji, dotaduj
swoich Luke’ow dodatlkowymi dobroczynnymi bakteriami (probiotyka-
mi lub synbiotykami) zaréwno podczas leczenia, jak i kilka dni po jego
zakoriczeniu. Dodaj $mialo jeszcze jedna lyzke kiszonych warzyw do
kazdego positku i jedz wiecej surowych jarzyn.

EPIGENETYKA - REWOLUCIJA W NAUCE
Dziedzina zwana epigenetylka zajmuje obecnie badaczy wszyst-

kich dziedzin medycznych - od nowotwordw i schorzen ukiadu
sercowo-naczyniowego do cukrzycy i depresji. Epigenetyka jest
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ogniwem miedzy naturg a wychowaniem. Na ten trop weszlysmy juz
w poprzednim rozdziale, ale mozna powtdrzy¢ nasze wnioski: po ro-
dzicach odziedziczyles geny, z ktérymi juz zawsze bedziesz musial sie
zmaga¢, ale poprzez swoj styl zycia mozesz wplynac na to, czy sig one
aktywuja, czy nie. Co ciekawe, badacze przyznali niedawno, Ze flora
jelitowa moze stanowi¢ jeden z czynnikéw decydujgcych o tym, czy
odziedziczony gen zostanie pobudzony, czy nie.

Do takich wnioskow doszli miedzy innymi przez obserwacije. Zasta-
nawiali sie, dlaczego bliznieta rozdzielone w dzieciristwie — mimo po-
dobnej kombinacji genéw — moga cierpieé na rdzne choroby, i stwier-
dzili, ze u jednego z bliznigt $rodowisko aktywowalo pewien gen, ktéry
nie aktywowat sie u drugiego. Moze nie robi to na tobie wrazenia, ale
w $wiecie nauli jest to swego rodzaju rewolucja, ktdra rzuca wyzwanie
teorii ewolucji Darwina oraz starym prawdom na temat sporu: natura
czy wychowanie.

Nawet w tej dziedzinie wazne jest jedzenie. Prace badawcze wykazu-
ja, ze antyoksydanty moga rozstrzygad o tym, czy gen choroby bedzie
aktywowany, czy nie — po prostu przez ochrone tego genu przed atakiem
wolnych rodnikéw. Stres, lekarstwa, spaliny i brak ruchu to czynniki,
ktére moga negatywnie wplyna¢ na flore jelitowa, jednak prawidtowe
odzywianie jest najprostszg, najszybsza i najbardziej efektywna droga do
poprawienia stanu swojej flory jelitowej i zapobiegania stanowi zapalne-
mu. Jezeli na przyktad odrzucisz pizze, kebab i piwo niskoprocentowe na
rzecz duzej iloéci warzyw, mozesz w bardzo krétkim czasie przeniesc sie
ze strefy ryzyka zwyrodnieni przewleldych do stanu nieprzejawiania zad-
nych oznak rozwoju choroby. Mozesz zwigkszy¢ swoje szanse juz dzis!
Epigenetyka weiaz sie zmienia, a skoro wiesz, Ze nosisz w sobie ryzykow-
ny kod genetyczny, to mozesz wplynaé na niego poprzez zmiane stylu
zycia — co oznacza, Ze nie jestes w zadnym wypadku bezsilny, nawet jedli
jestes obcigzony troche gorszymi genami. Wielu badaczy przypuszcza
nawet, Ze w przysztosci bedziemy mogli dopasowac styl Zycia do naszych
gendw, aby zapobiec chorobom genetycznym.

Wiec - masz trzy mozliwosci:

1 Spali¢ te ksigzke i zjesé pianki bananowe na pocieszenie.

2 Zupelnie zalamac sie tym, Ze Zle si¢ odzywiasz, ale mimo to czytac
dalej.

3 Rzuci¢ okiem na chipsy z jarmuzu (wyciggnac z piekarnika, jesli sa
gotowe) i podja¢ wyzwania, o ktdrych piszemy w kolejnym rozdziale.
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WITAMY W KUCHNI
PRZECIWZAPALNEJ
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Cynamon nadaje potrawom
stodki smak, a jednoczeinie
obniza poziom cukru

we lrwi. Jako wisienke

na torcie potraktuj

fakt, Ze przyprawa ta

dziata Swietnie na florg
jelitowg i zawiera wiele
antyoksydantow!

WITAJ W KUCHNI PRZECIWZAPALNEJ. Teraz skoncentru-
jemy sie na celebrowaniu kazdego kesa — od pierwszego az do
ostatniego. W naszym poprzednim Zyciu wierzylysmy, Ze to,
co dobre, i to, co pozywne, wzajemnie sie wyklucza. Alez sie
mylity§my!

Uzywamy dobrych i ekologicznych skladnikéw: zielonych
lisci, ttustych ryb, orzechdw wioskich, gryki, awokado
i zielonych banandw, ktore dotadowuja naszych Luke’ow.
Objadamy sie blonnikiem roslinnym, antyoksydantami,
witaminami i mineratami, a positki komponujemy tak,
by wiekszg ich cze$c stanowily warzywa w kolorach teczy.
Codziennie pijemy zielone smoothie, a organizmowi
dajemy odpoczad, redukujac w ciggu doby czas poswiecany
na jedzenie. Pijemy olbrzymie ilosci zielonej herbaty.
Gotujemy z sercem, a jedzenie doprawiamy oregano,
kurkuma, czosnkiem, goZdzikami, cynamonem i kakao.
Jadamy w towarzystwie osob, z ktorymi dobrze sie czujemy,

a positek wiericzymy kawa wysokiej jakosci, prawdziwg gorzka
czekoladg, malinami, czerwonym winem i dobrym snem.

Co to za dzwiek? Czy to twoje bakterie jelitowe wiwatujg,
krzyczac ,hurra!”? Pewnie tak, ale muszg sie troche uspokoic,
usitujemy co$ opowiedzied.

Nadszed! czas na szesc zalecen. Kazde z nich rozpoczyna
nowy rozdzial i pokrétce przedstawia temat, na ktorym sie
skupimy. W $wiecie idei taczymy ze sobg wszystkie te zalece-
nia, ale w §wiecie materialnym nie jest fatwo je zastosowac.
Wazine, by$ wdrazal je w swoim tempie. Sam wiesz, co jest dla
ciebie najlepsze. Rob wszystko naraz albo skup sie na jednym
temacie, albo na jednym przepisie, albo na jednym zaleceniu.

WITAMY W KUCHNI PRZECIWZAPALNEJ

Najczestsze skutki uboczne naszych zalecen (wystgpujg

u dziewieciu na dziesieciu czytelnikow):

zadowolone balkterie jelitowe, wyciszony stan zapalny, nowe U.WAQ#(l
spojrzenie na zywienie, zdrowa flora jelitowa, optymalny ’
poziom cukru we krwi, cata masa wspaniatej energii.

Zatamana Lisa siedzi przy stole.

— Dostaje ATAKU PANIKI, kiedy czytam wasz blog. Odzywiam
sig zupetnie nieprawidfowo, a po wejsciu na bloga czuje sie
bezsilna. Mdj mgz mdwi, Zebym przestala czytac Food Pharmacy.

Lina upija {yk wina, kladqgc reke na ramieniu Lisy.

— Mdj Boze, nie musisz sie zatamywac przez czytanie bloga.
Czego sig boisz? Czy ty w ogdle chcesz zmienic swoje nawyki?

— Chciec to jedno... Czuje, ze POWINNAM, ale tak jakby NIE
MOGE. Gdybym tylko mogla zwyczajnie zamienic mdj pociqg
do chrupel serowych na pocigg do zielonego smoothie!

Mia chichocze.

- Nie wiem, czy to cie pocieszy, ale w pelni rozumiem, co
czujesz.

— Tak, tak, ale w moim przypadku to dodatkowo trudne, bo
musze odstawic nie tylko drobnostki, ale w zasadzie WSZYSTKO,
co jem. A przeciez uwielbiam to, czym sie odzywiam. Jedyny
argument przemawiajqcy za tym, by zmmienic nawyki, to wasze
przekonanie, Ze to jedzenie mi nie stuzy.

Lina chrzgka.

— Liso, nie musisz przeciez zmieniaé wszystkiego naraz.
Sprobuj krok po kroku. Zacznij od jednej matej zmiany. Jeden
zdrowy wybdr prowadzi do innego zdrowego wyboru, a ten do...

Mia koriczy mysl:

— ... do kolejnego, a wkrdtce staniesz sie totalnym guru
Zywieniowym!

Lisa zamyka oczy. Mia situje sie z ziarenkiem pieprzu, ktdre
utknelo jej miedzy zebami.

— No to mi pomdzcie! OD CZEGO mam zaczqc?

- Czytalas ksigzke?

— Nooo...

— Przeczytaj jq jeszcze raz i wybierz to, co najtatwiej ci zmienic.
MoZe po prostu zaczniesz od dodania zielonego smoothie do
positku kazdego dnia? Ja tak zaczynatam. O wiele tatwiej bylo mi
cos dodac, niz wykluczyc.
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Lina wchodzi jej w stowo.

- Daj spokdj, Lisa, przeciez mnie znasz. Przechodzitam
DOKEADNIE przez to samo, co ty. Jesli muie si¢ udalo,
to tobie tez.

Lina wstaje i idzie do kuchni.

- Masz w domu banana, maliny i mleko kokosowe?

- Tak...

— Daj mi trzy minuty, a zrobie ci najbardziej wypasiony deser
swiata. Mozesz go jesé codziennie, zawsze gdy nabierzesz ochoty
na cos dobrego. Mozesz spedzac przy nim pigtkowe wieczory.
Mozesz jesé go na sniadanie. Mozesz sie w nim plawic.

Lina wychoedzi do kuchni, wrzitca do miksera banana i mroZo-
ne maliny, wlewa mleko kokosowe, po czym wciska , start”. Mia
tymczasem pomaga Lisie sie pozbierac.

Czasami tak trudno okresli¢, od czego zaczad, Ze po prostu
nigdy nie podejmujemy wyzwania. Oczywiscie zawsze beda
sie zdarzac takie momenty, w ktérych nie bedziesz sie trzymac
planu i byé moze troche ,zgrzeszysz”. Nie przejmuj sig!

Skup sie raczej na tym, co ci sig udato, i zapomnij o swoich
upadkach. Aby osiggnaé sukces, musisz spojrze¢ na SWOJA
SYTUACIE z dystansu i zastanowi¢ sig, na ile cig stac.

Mozesz wybrac tylko jeden rozdziat z ksigzki i sie na nim
skoncentrowad, a cala reszte zlekcewazyé. Albo robic¢ wszystko
naraz, ale tylko przez dwa dni w tygodniu. Jak to zwykle bywa,
jedna mata zmiana jest lepsza niz wiele ogromnych, ktére
tylko planujemy, ale nie potrafimy ich zrealizowaé. Pamietaj,
ze w dgzeniu do zmiany twoich nawykow musi ci towarzyszyc
$wiat materialny!
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Zalecenie nr 1

NAUCZ SWOJA RODZINE SPEDZAC
CZAS WOLNY BEZ SLODYCZY

(ale codziennie delektuj sie smakotykami)

Dzieki temu rozdzialowi bedziesz mogl przyrzadzic
nieziemsko smaczng granole z dzialajgcymi
przeciwzapalnie: cynamonem, kardamonem, kokosem,
siekanymi migdalami i orzechami wloskimi.

Przepis jest wspanialy, bo granola:

(1) jest szalenie pyszna oraz (2) nie zawiera
cukréw podwyzszajgcych poziom insuliny we krwi
(w przeciwienstwie do wielu innych granoli). Tak jak
kokos, orzechy i przyprawy zastepujg stodycze dobrym
bakteriom w jelicie grubym, tak cukier stanowi paliwo
dla bakterii ztych - wzmacnia armie Darthéw Vaderéw
i wywoluje stan zapalny w organizmie. Ale o to nie
musisz sie martwic, o ile bedziesz sie trzymat przepisu.



GRANOLA LUKE’A SKYWALKERA

(niestety tylko 1 blacha)

100 g kaszy gryczanej

50 g pestek dyni

30 g rozgniecionych ziaren Inu
30 g widrek kokosowych

65 g posiekanych migdatow

65 g posiekanych orzechow
wioskich

2 tyzeczki mielonego cynamonu
2 tyzeczki mielonego kardamonu

3 tyzki oleju kokosowego

Granole upieczemy w piekarniku w zmniejszonej
temperaturze. Zajmie to troche czasu, ale dobrze
zrobi sktadnikom (i florze jelitowej).

Kasze gryczana zalej wodg i mocz przez 30 minut.
Nastaw piekarnik na 70°C. Wymieszaj pozostate
skiadniki, dodaj je do kaszy i calosc rozprowadz na
blasze wylozonej papierem do pieczenia. Piecz przez
pare godzin. W tym czasie kilka razy przemieszaj
zawarto$¢ blachy. Wyjmij, kiedy cata kuchnie
wypeni zapach cynamonu, a granola bedzie sucha.
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NASZE CUKROWE CV

Ciasto czekoladowe z kleistym $rodkiem (kladdkaka) byto

w centrum naszej uwagi, kiedy sie poznaly$my. Doslownie - za-
wsze stalo miedzy nami. Czesto siedzialy$my u Mii na podlodze,
stuchaly$my Whitney Houston i drewnianymi tyzkami jadly$my
prosto z formy nasze dzieto dnia. Czasami nie mialty$my nawet
formy, wiec pochianiatysmy je prosto z miski. Niekiedy nie robi-
ty$my nawet ciasta, tylko wkladaly$my cukier zmieszany z ma-
stem i kakao prosto do ust i gulgotaty$my. To tez si¢ sprawdzatlo.

Dzigki naszemu cukrowemu CV moglybysmy zdoby¢ prace
w kazdym sklepiku ze stodyczami. Pozeraty$émy bowiem
dwulitrowe lody, nie czujac przy tym nudnosci, mieszaty$my
tanie czerwone wino z coca-colg, a czesto rezygnowaly$my
z kolacji na rzecz kilograma stodyczy. Biorge pod uwage ilo$é
czasu, jaki poswiecaly§my na rozmyslania o stonej lukrecji
i kardamonowych buleczkach, to cud, ze w ogdle czegos sie
na studiach nauczylysmy.

Mialy§my nie szukaé wymdwek, ale co tam! Zwalmy na rodzi-
cow. Kiedy oni dorastali, cukier byt czym$ dobrym. W latach
piecdziesiatych dietetycy go wrecz gloryfikowali. Reklamowano
go jako najtanszy sktadnik odzywczy. Skutek byl taki, ze prze-
cietny Szwed konsumowat blisko 50 kilogramdw cukru rocznie
i przez wiele lat 2yt w przekonaniu o swojej dobrej kondycji
zdrowotnej.

To zreszta bylo chyba wtedy, gdy babcia Liny zaczeta stodzié
jajka, a babcia Mii podawala na $niadanie ciasteczka. Trzeba
bylo, rzecz jasna, uwazaé, by od stodyczy nie zrobity sie dziury
w zebach, ale poza tym nikt nie méwil, ze cukier jest szkodliwy.

To zas doprowadzilo do tego, 7e 78 procent czasu w gimna-
zjum spedzily$§my na pieczeniu ciasta czekoladowego.

WITAMY W KUCHNI PRZECIWZAPALNEJ

CO CUKIER WYPRAWIA Z ORGANIZMEM?

W tej ksigzce nie bedziemy sie zaglebia¢ w biologie molekularna,
ale jesli cheesz zachowa¢ zdrowie i uniknaé stanéw zapalnych,
powinienes$ mie¢ pod kontrolg dwie rzeczy: (1) poziom cukru
we krwi oraz (2) hormon cbnizajgcy poziom cukru we krwi -
insuline.

Skoro surowe warzywa sg smakolykami dla dobrych bakterii
jelita grubego, to cukier jest prawdziwym rarytasem dla tych
zlych. W duzym uproszczeniu: przez niego bakterie jelitowe
sprawiaja, ze chcesz wchtongé kazda odrobine cukru, jaka
spotykasz na swojej drodze. Im wiecej go jesz, tym glosniej zle
bakterie wolaja do twojego mozgu o wiecej. W takiej sytuacji
trzeba byc bohaterka a la Jane Fonda, Zeby stawic czola
miseczkom pelnym takoci, stodzonym jogurtom i napojom,
lodom na patyku, buteczkom serwowanym na konferencjach
i popoludniowym przerwom na kawe, z ktorymi mamy do
czynienia kazdego dnia.

Cukier - w odréznieniu na przykiad od blonnika, ktory jest
rozldadany przez nasze bakterie ochronne w jelicie grubym —
czmycha z jelita cienkiego prosto do krwi, zostawiajgc z niczym
zawiedziong armie wyglodniatych dobrych bakterii jelita grubego.
Poziom cukru we krwi szybko wzrasta, trzustka pompuje wigcej
insuliny, niz potrzeba, a gdy w organizmie podnosi sie poziom
tego hormonu, uklad odporno$ciowy pracuje na wysokich obro-
tach, co ostabia flore jelitowa i prowadzi do stanu zapalnego.

Ale czy to oznacza, Ze organizm nie potrze-
buje cukru? Nie do korica. Potrzebujemy cukru, ale nie jest
bez znaczenia to, w ktdrej czesci jelita jest on rozktadany, jakie
jedzenie nam go dostarcza oraz jaki jest to rodzaj cukru. Kiedy
tradycyjny biaty cukier laduje w organizmie, jedna jego polowa
rozktadana jest do fruktozy, adrugado glukozy, badania
za$ pokazuja, ze to przede wszystkim ten pierwszy rodzaj cukru
szkodzi zdrowiu. Fruktoza (ktéra hojnie obdarzone sg miedzy
innymi kolorowe napoje i slodycze) jest dla nas zawsze niezdro-
wa, natomiast glukoza (rdwniez obecna w kolorowych napojach
i stodkosciach, ale tez w warzywach) jest sktadnikiem niezbed-
nym do dobrego samopoczucia. Glukoza w zdrowych ilodciach
stanowi najwazniejsze zZradio energii dla organizmu - szczegolnie
wazna jest dla prawidlowego funkcjonowania mdzgu — jesli tylko
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WHO wskazuje, ze cukier
powinien stanowi¢ zaledwie
5 procent calkowitego spo-
iycia kalorii (to jest potowa
tego, co rekomenduje
Livsmedelsverket, szwedzki
odpowiednik Instytutu
iywnoéci i 2ywienia).

pilnujesz, by dostarczad jej za posrednictwem warzyw, a nie drozdzo-
wek. Wazne jest tempo, w jakim glukoza przemieszcza sie wewngtrz
organizmu: jesli jest rozkladana w jelicie cienkim, zalewa organizm

i narzady wewnetrzne jak tsunami, natomiast gdy jest wchianiana

w jelicie grubym, plynie niczym spokojny strumyk, rozkiadana przez
dobre bakterie.

Jarzyny, a zwlaszcza zielone warzywa lisciaste, sa dobrym
Zrédlem glukozy. Na przyklad surowy szpinak zawiera niewielka
ilosé cukrow, za to duzo blonnika, co jest optymalne, poniewaz
w jelicie cienkim nie wystepujg enzymy zdolne do roztozenia
blonnika i uwolnienia cukru. W przeciwienstwie do cukréw
obecnych w buleczkach cynamonowych szpinak moze spokojnie
kontynuowac swoja droge az do jelita grubego, gdzie dobre bakterie
powoli rozlozg znajdujacy sie w nim cukier, dzielgc go na porcje.
Taki proces chroni organy przed koniecznoscia przyjecia wiekszej
iloSci cukru niz ta, z ktdéra mogg sobie poradzié. W ten sposdb
dostarczana jest organizmowi energia z cukru bez znacznego
podnoszenia jego poziomu we krwi.

SWIATOWA ORGANIZACJA ZDROWIA
WSKAZUJE CUKIER JAKO NAJWIEKSZE
ZAGROZENIE DLA ZDROWIA

Mimo Ze dzisiejsze badania dowodza, ze cukier jest §miertelnym
zagrozeniem dla zdrowia, spoZzywamy go o wiele wiecej, niZ powin-
nismy. WHO (Swiatowa Organizacja Zdrowia) rekomenduje dzienne
spozycie najwyzej 25 gramow cukru (6 kostek) kobietom oraz mak-
symalnie 35 gramow (8,75 kostek) mezczyznom, jednak w Szwecji
konsumuje sie czterokrotnie wiecej (30 kostek cukru przypada
na kobiety, zad 35 na mezczyzn). W przelozeniu na wage oznacza to,
ze statystyczny Szwed rocznie zjada blisko 45 kilogramow biatego
rafinowanego cukru, a ponadto w formie kolorowych napojéw gazo-
wanych i sokow wypija kolejne 90 litrow cukru. Czyste szalen-
stwa! WHO ostrzega jednoczesnie przed zagroZeniami, jakie wiaza
sie z tak wysokim spozyciem cukru - jest on miedzy innymi gléwna
przyczyng otylosci. Badania wykazujg, ze u dzieci wypijajacych
puszke gazowanego napoju dziennie prawdopodobieristwo poZniej-
szej nadwagi wzrasta o 60 procent.
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15-20 procent dorostych Szwedéw skonsumowalo w swoim zyciu
tyle cukru, ze naturalny system wchlaniania cukru w organizmie,
odpowiadajacy za rozkladanie tej substanciji, jest juz prawie zupet-
nie rozchwiany. Taki stan nazywa si¢ zespotem metabolicz-
nym i jest stadium poprzedzajgcym powazne choroby,
przede wszystkim cukrzyce typu 2. Méwiqc krotko, stale podwyz-
szony poziom cukru we krwi prowadzi w koricu do tego, ze orga-
nizm gorzej reaguje na insuline, ktérg wytwarza. Ostabiona reakcja
na ten hormon zmusza trzustke do produkeji coraz wiekszej jego
ilosci, a wowcezas poziom cukru we krwi jeszcze bardziej wzrasta.
Gdy proces powtarza sig zbyt czesto, organizm przestaje sobie ra-
dzi¢ z nadmiarem i stopniowo traci zdolnoéc¢ regulowania poziomu
culru we krwi. Reasumujac, dziatanie organizmu zostaje zakldcone,
a dobre bakterie jelita grubego grzecznie dziekuija i ustepuja pola
paczce Dartha Vadera (a wiemy juZ na tym etapie, Ze jego armia jest
gléwna przyczyna standw zapalnych i chordb przewlektych).

Lina i Mia siedzq na pomoscie przy dombku letniskowym Mii, obserwu-
jqc todki kierujqce sig do miasteczka Marstrand.

— Mdj BoZe, to znaczy, ze prawie co pigta osoba znajduje sig w grupie
ryzyka zachorowania na cukrzyce typu 2!

- Co gorsza, wszyscy wiedzq, Ze z cukrzycq typu 2 wzrasta zagroZenie
zachorowania na mndstwo innych schorzen, ktérych wiekszosc ludzi
Smiertelnie sie boi.

— Cholera, teraz to ja tez mam cykora.

- Czekaj, czy mozesz mi wythumaczyd, dlaczego czuje sie jak wyrodna
matka, kiedy zabraniam moim dzieciom jedzenia stodyczy i picia kolo-
rowych napojow?

— Wiasnie, jakie to dziwne... Tak jakby trzeba sie bylo usprawiedli-
wiac i szukaé dobrego wyjasnienia na to, Ze sig rezygnuje z cukru.

Lina zwigzuje wiosy w kitke, zdejmuje szlafrok kqpielowy i przygoto-
wuije sie do skoku do wody.

— Na zakoriczeniu roku w przedszkolu w zesziyni tygodniu po raz
pierwszy w Zyciu nie miatam ochoty rzucic sig na buleczki i ciastka.

— Alez to wspaniale uczucie!

- Tak, ale péZniej podeszta do mnie jedna z mam i powiedziala,
Ze przeciez moge sobie pozwolic na buleczke. Wtedy zrobilo mi sig tak
glupio, Ze z rozpedu wchionelam trzy ciastka. Zachowatam sig tak,
by pokazac, Ze jestem normalna.

— Mnie tez sie to zdarzylo.
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Otylosc brzuszna jest
wainym objawem zespolu
metabolicznego, ale nawet
osoby szczuple moga cier-
pie¢ na to schorzenie.
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Cukrzyce typu 2 nazywano
wezesniej cukrzyca wieku
dorostego, ale w Stanach
Zjednoczonych powszech-
ne staly sie zachorowania

na nig takie wsréd dzieci.
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- Chore! Akurat teraz, gdy zaczynamy rozumied, jak dziata
organizim...

— Rzeczywiscie...

Lina poprawia plywaczki na ramionach, po czym wskakuje
do spokojnego norza.

CALKOWITE SPOZYCIE CUKRU

Wyluzuj, od jedzenia takoci od czasu do czasu
nikt chyba jeszcze nie umarl? Swieta racja, twoj
organizm nie ma najmniejszego problemu z kawatkiem brownie
lub dwoma. Problem w tym, Ze najczesciej nie chodzi tu
o sporadyczne jedzenie stodyczy. Statystyki mowig, ze wiekszo$¢
z nas codziennie pozwala sobie na takie pysznosci jak lakocie,
soki, drozdZzowe buteczki i kolorowe napoje. Sa przeciez czeste
przerwy na kawe i ciastko, slodycze przed telewizorem w piatkowe
wieczory, fakocie od $wieta, przyjecia, paczki jedzone nie tylko
w thusty czwartek, soki owocowe popijane do positku i wielkanocny
napoj paskmust dostepny juz od lutego. Pamietaj tez, ze stodkie
butki i torebki na stodycze sg trzykrotnie wigksze niz w latach
osiemdziesigtych oraz ze przemyst spozywczy dodaje cukier do
ponad 75 procent wszystkich produktow przetwarzanych. Tak,
dobrze przeczytales - zdecydowana wiekszo$¢ przetworzonej
zywnosci w sklepach zawiera cukier. Mamy tu na mysli nie tylko
te artykuty, o ktorych stodzeniu juz wiemy (jak ptatki sniadaniowe,
jogurty, soki), ale nawet szynke, wiele rodzajow chleba i kaszanke.
A korzystajac z okazji, czy mozemy zatrzymacd sie na kilka
sekund przy chlebie? Sprawdzamy opakowanie najchetniej
kupowanego chleba w Szwecji (wyszly$my juz z morza) i rzucamy
okiem.na jego sklad. Na poczatek wyszukujemy w tabelce
pozycje weglowadany, po czym patrzymy na tekst ponizej
mowigey o zawartosci cukru w danym produkcie w przeliczeniu
na 100 gramow. W przypadku chleba, ktéry nie jest dodatkowo
stodzony, powinna to by¢ warto$¢ mniejsza niz 5 gramoéw.
Tymczasem w chlebie, ktory wlagnie trzymamy w rekach, wartosé
ta wynosi dziewiec. Najwiekszy winowajca na pélce z pieczywem
(nie podajemy marki) zawiera 13 graméw cukru. Jakiej ilosci kostek
cukru to odpowiada? OdpowiedzZ: dwudziestu szesciu!
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Pokazmy wiec to jeszcze raz. Organizm nie ma zadnego proble-
mu z tym, Ze od czasu do czasu spataszujemy biszkopty z polewa
czekoladowa, bo dopiero nadmierna konsumpcija cukru przyczynia
sie do oslabienia flory jelitowej, zapalenia i wielu prablemow zdro-
wotnych. Oznacza to, ze powinni§my zaczac postrzegac cukier jako
przyprawe, a nie jako gléwny sktadnik naszego pozywienia. Cukier
nie jest produktem, ktoéry mamy jes¢ w wiekszych ilosciach, nie
wolno go tez jes¢ codziennie. Wiele badan przeprowadzonych na
ludziach i zwierzetach wykazuje, ze cukier ma dzialanie zaspoka-
jajace i uzalezniajgce, podobnie jak alkohol czy kokaina. A jednak
podajemy go naszym dzieciom niemal kazdego dnia.

Wedlug szwedzkiego
instytutu Livsmedelsverket
maksymalnie 10 procent
kalorii spozywanych przez
dzieci moie pochodzi¢
SWIAT MATERIALNY POTRZEBUJE
CUKROWEGO DETOKSU

z produktow z dodanym
cukrem. Wiele dzieci prze-
kracza te liczbe juz przy
Spozywanie zbyt duzej ilosci cukru jest nie tylko szkodliwe dla gniadaniu.
flory jelitowej, ale réwniez silnie uzalezniajgce, wiec dobrze byloby
pomysle¢ o cukrowym detoksie w swiecie materialnym. Badania
dowodza, Ze organizm potrzebuje okolo miesigca, by odzwyezaic
sie od uzaleznienia od cukru, co oznacza, ze przez cztery tygodnie
musiatby$: (1) zupelnie odstawi¢ cukier oraz (2) nie szukaé w jego
zastepstwie innych substancji stodzgcych (poniewaz te tylko
wzmagaja ochote na cukier). Przygotuj sie, Ze w pierwszej fazie
moze ci by¢ bardzo ciezko, ale zaledwie po kilku dniach ochota
na cukier zacznie sie zmniejszac. Wowczas tez zorientujesz sie,
ze zmienilo sig twoje poczucie smaku: to, co podjadates podczas
przerwy na kawe, teraz bedziesz odbieral jako przestodzone.
Jesli czujesz sie zmotywowany, by sprobowaé, mozesz sko-
rzystac z naszych wskazdwek na stronie 136 Misja: ,,Na ratunek
florze jelitowej”. Biorac pod uwage silne dzialanie uzalezniajace
cukru, musisz sie liczy¢ z tym, ze chec¢ siggniecia po slodkosci
podwoi swojg site - bez wzgledu na to, czy przygotowales sie
na te sytuacje psychicznie, czy sporzadzites liste koniecznych
dziatan i jak bardzo bedziesz dbaé o oczyszezanie organizmu
i motywowac samego siebie. Wtedy przyda ci sie (1) plan na
sytuacje kryzysowe i (2) tatwy dostep do mlecznego koktajlu
bananowego ze zmiksowanymi jagodami. Spojrz, prosze,
na kolejng strone.
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MLECZNY KOKTAJL
BANANOWY Z JAGODAMI

(2 szklanki)

100 g jagdd rdznego rodzaju W tym przepisie jest wszystko, czego pragnie
dwaoje dzieci (lub ich rodzicow), ktorych naszia
ochota na stodycze - cztery rodzaje roznych
100 ml wody jagod, wyrazista wanilia i cudowny banan.

4 tyzki nasion chia

2 szczypty wanilii w proszku ) o
Odstaw jagody do rozmrozenia (jedli nie masz

500 ml dowolnego mleka $wiezych), a gdy bedg juz miekkie, zmiksuj je

z nasionami chia, woda i 2 szczyptami wanilii
w proszku. W osobnym pojemniku zmiksuj

2 szczypty wanilii w proszku mileko, banany i 2 szczypty wanilii w proszku.
Rozdziel marmolade powstata z owocow

i nasion chia do dwdéch szklanek i zalej
mlekiem bananowym. Delikatnie wymieszaj,
aby powstat w szklankach bananowo-jagodowy
wir. Zawolaj tego, kto zastuzyl na mleczny«}'r,
koktajl bananowy. Co powiedziates? .
Nikogo nie ma w domu? W takim razie
oba sg dla ciebie. g

2 mate zielone banany

e

-
) &
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W dzisiejszych czasach
jedno na dziesiecioro ame-
rykaniskich dzieci cierpi na
tak zwane stiuszczenie wa-
troby - dolegliwosé, ktora
dawniej dotykata wytgcznie

alkoholikow.

b4

PLAN KRYZYSOWY MISJI ,,CUKROWY DETOKS”

Badania mowig, Ze nastepujace dzialania mogg by¢ pomocne,

kiedy ochota na stodycze da o sobie znaé:

1 Wypij filizanke zielonej herbaty (stabilizuje poziom cukru
we krwi).

2 Umyj zgby.

3 Przyrzadz zielone smoothie albo zjedz grejpfruta (zielone
warzywa i cytrusy skutecznie powstrzymujg ochote na cukier).

4 WyjdzZ z domu - na spacer, pobiega¢, popracowac w ogrodzie...

5 Zadzwon do przyjaciela i popros$ o wsparcie. Niech ci przy
okazji przypomni, dlaczego nie mozesz jes¢ cukru.

ZYCIE PO CUKROWYM DETOKSIE

Kiedy spodziewaly$my sie dzieci, przekopaty$my chyba wszyst-
kie dostepne ksigzki na temat cigzy. Gdy akcja porodowa sie za-
czela, doskonale wiedzialy$my, jakie chcemy dostaé znieczule-
nie, w jaki sposob bedziemy rodzié¢ i zZe nie chcemy zjesc¢ lozyska.
Nie wiedzialy$my jednak nic o tym, jak bedzie wygladalo nasze
zycie po rozwigzaniu. Nagle kazda z nas zostala z dzieckiem pod
pacha, nie majac bladego pojecia, jak ogarngé nowy sytuacie,
Dlaczego nikt nie przygotowal nas na to, co mialo nadejs$¢ po
porodzie? Przeciez dopiero wtedy zaczynaja sie schody!

Wedlug nas to samo dotyczy cukrowego detoksu. Odstawienie
cukru na okreslony czas to jedno, ale - na mily Bog - co potem?
Po detoksie?

Na poczatku wydawato nam sie, Ze nowe zZycie bez bialego
cukru juz nigdy nie bedzie takie samo, ale péZniej odkryly§my
(ku wielkiej radosci), ze codziennie mozemy sie delektowac
stodyczami! Najlepszym zrddlem slodkiego smaku sa owoce
i jagody (zaréwno Swieze, jak [ suszone), poniewaz w przeci-
wieristwie do ,zwylkdego" cukru zawieraja antyoksydanty i blon-
nik spowalniajgce rozkladanie cukru w organizmie. Ale uwaga!
Zapalamy malq lampke ostrzegawcza: nie mozna objadac sie
ciastami, nawet upieczonymi na miodzie zamiast na bialym
cukrze. Kiedy zerwaly$my z cukrem, zaczelty$my piec olbrzymie
ilodci pysznosei z suszonymi figami, morelami i daktylami, Zeby
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zaspokoi¢ gtod stodyczy. Bylo to lepsze dla flory jelitowej, ale
wcigz podsycato taknienie cukru. Dopiero gdy daly$my spokoj
nawet alternatvwnym Zrédiom stodkosci, po raz pierwszy

w zyciu zapanowaly$my nad naszq tesknota za cukrem,

W swiecie idei obowigzujg nastepujgce zasady:

1 Na specjalne okazje wybieraj kuleczki daktylowe zamiast
czekoladowych.

2 Uzywaj przypraw przeciwzapalnych, takich jak kardamon,
kakao i cynamon (ktéry ma cudowng zdolno$¢ obniZania
poziomu cukru we krwi).

3 Dodawaj oleju kokosowego do potraw, ho tluszcz réwniez
sprawia, Ze poziom cukru we krwi nie podnosi sie tak bardzo
(wiecej na ten temat w kolejnym rozdziale).

W $wiecie materialnym natomiast mozesz sprobowac skoncen-
trowad sie na smakolykach, ktdre nie wzmagaja zapalenia, a na
dodatek dostarczaja sktadnikéw odzywczych. Takich pysznosci
jest mnostwo:

1 mrozony zielony banan na patyku otoczony roztopiong gorzka
czekoladg (od 85 procent w gore),

mieszanka naturalnych orzechdw z wiérkami kokosowymi,
krakersy z nasionami,

chipsy z jarmuzu,

smoothie z awokado i jagodami,

lody przyrzadzone z mrozonych jagdd oraz bananowych pla-
sterkow, kremu kokosowego i przypraw przeciwzapalnych,

7 mroZone winogrona.

[~ T %, B LI ]

Wieloma z wyzZej wymienionych pysznosci mozesz sie delekto-
waé codziennie. Maliny, widrki kokosowe, cynamon i kardamon
sg bogate w blonnik, antyoksydanty oraz skladniki przeciwza-
palne (ktére sprawiaja, Ze przerwa na kawe i odrabianie lekcji
staja sie fajniejsze, a ponadto doladowuja flore jelitowg). Muf-
finki bananowe z przepisu na nastepnej stronie mogg je$¢ nawet
diabetycy, bo odpowiedzialne za ich stodki smak sa jedynie
trzy zielone banany. Ponadto wiele w nich dobrych tluszczow

i przypraw przeciwzapalnych - olej kokosowy, orzechy wloskie,
gozdziki, cynamon, kardamon oraz imbir - co sprawia, Ze sza-
leristwem byloby odmdéwié sobie przyjemnosci ich zjedzenia.
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Unikaj substancji stodza-
cych (w kaidym razie pod-
czas cukrowego detoksu),
bo tylko pobudzaja ochote
na cukier.




CUKRU WE KRWI

(niestety tylko 8 sztuk)

g maki z sorgo

- szczypta sody oczyszczone]

1'tyzka mielonego cynamonu
1 lyzeczka wanilii w proszku
szczypta soli morskiej

2 jajka

50 g oleju kokosowego

100 g rozgniecionych bananow
(2-3 sztuki)

50 g boréwek brusznic

65 g grubo posiekanych orzechéw
wloskich

MUFFINKI BANANOWE
PRZYJAZNE DLA POZIOMU

Muffinki cz¢sto zabieramy na wycieczki. Dotqd nie
wyjasniono, czy wyjezdzamy po to, by niie¢ wyniow-
ke, zeby upiec muffinki, czy tez przyrzqdzamy je, bo
cheemy sie wybrac za miasto. Koniec koricow przy-
gotowane do pieczenia ciastka regularnie Igdujq

w piekarniku, by pozniej towarzyszyc nam podczas
wyjazdow.

W misce wymieszaj make, sode oczyszezona,
cynamon, wanilie i s6l. Odstaw na bok. Polacz
jajka z olejem i dodaj mokre skiadniki do suchych.
Do wymieszanej masy dodaj rozgniecione banany,
borowki oraz orzechy. Ciasto rozlej do osmiu
foremek na muffinki i piecz mniej wiecej godzing
w piekarniku nagrzanym do maksymalnie 100°C
(az patyczek bedzie suchy). Wyjmij i pozostaw

do ostygniecia (jesli dasz rade czekac tak dlugo!).

N W
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Ulubieniec Food Pharmacy nr 4

ZIELONE BANANY

Kiedy Mia jako dziecko wyjezdzala na wycieczke

7 przedszkolem, zawsze chciata mieé w plecaku zielo-
nego banana. Musiat by¢ bardzo zielony, cierpki i lepié
sie do podniebienia - inaczej odpuszczata sobie jego
jedzenie. Inne dzieci spogladaly na nig sceptycznie, gdy
silowala sie z obieraniem niedojrzalego owocu ze skor-
ki, ale Mia sie nie poddawala. Nawet dzisiaj twierdzi,

ze dojrzate banany to jedna z najobrzydliwszych rzeczy
na swiecie.

Wyobraz sobie nasze zdziwienie, gdy dowiedzialysmy
sie od profesora Stiga, Ze w tym dziataniu Mii ujawnial
sie zapewne naturalny instynkt. Podczas dojrzewania
owocu odzywczy blonnik rolinny zamienia sie mia-
nowicie w niezdrowy cukier, a za ksigzkowy przykiad
takiej przemiany mozna uznac wiasnie banana — na
poczatku rozwoju jest niezwykle bogaty w blonnik,

w miare dojrzewania przemienia sie w cala mase bez-
uzytecznego cukru.

Zielone banany w odroznieniu od zéttych (albo
»ha wpot zgnitych” wedlug nazewnictwa Stiga) sa
bogate w pektyne, rozpuszczalne widkna roslinne -
czyli stanowia raj dla flory jelitowej. Nasi przodkowie
zjadali rosliny, zanim te zdazyly na dobre dojrzec.
Nawet dzikie malpy czynia podobnie. Opréez blonnika
banany zawieraja wiele przerdznych witamin i minera-
16w. Pamietaj, by wybiera¢ owoce ekologiczne, ponie-
waz powszechnie dostgpne banany sg niestety mocno
pryskane pestycydami. '

Jesli wige w autobusie zobaczysz dziecko, ktére pré-
buje obra¢ zielonego banana - nie patrz na:'lii'e}spnde
Iba. To tylko naturalny instynkt. Tyle na ten temat.

: 4
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Krotkie podsumowanie na temat cukru we kirwi

PIEC SLODKICH WSKAZOWEK
DLA FLORY JELITOWEJ

01. Zacznij od wyeliminowania kolorowych stodzonych
napojow. To przykre, ale cukier w ptynnej postaci jest
najgorszy.

02. Lubisz piec? Swietnie! W takim razie mozesz zaczaé
eksperymentowac z przepisami. Wyprébuj dla zabawy
jakis bez biatego cukru. Co ty na to?

03. Zamroz zielone banany, a zawsze bedziesz mdgt
przyrzadzi¢ domowe lody w trzy minuty.

04,  Zamroz ekologiczne winogrona, a bedziesz mie¢
na wyciggniecie reki kolejny lodowy przysmak.

05. Masz ochote na satatke owocowa? Postaw na jagody
1 dowolny kwasny owoc (na przykiad grejpfrut),
dopraw je cynamonem, kardamonem, kakao i innymi
przeciwzapalnymi smakotykami. Gotowe!
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Zalecenie nr 2

POLUJ NA SKLADNIKI ODZYWCZE

(i pozegnayj sie z napchanym brzuchem)

Gratulacje! Wlasnie zalecono ci spaghetti z sosem
boloniskim. Tylko ze bez spaghetti. Wlasciwie tez bez
sosu boloniskiego. Nie dos¢, ze cala rodzina zakocha si¢
w tym daniu, to na dodatek dziala ono przeciwzapalnie
(serio, serio!) i pelno w nim zielonych tajemnic.

W przeciwieristwie do tradycyjnego makaronu,
ktory jest rozkladany juz w jelicie cienkim i szybko
przemienia sie w cukier, jego warzywny wariant
pokonuje droge do dobrych bakterii jelita grubego bez
przeszkdd. Chyba pamietasz, Zze réznica miedzy tym, czy
nawozisz Luke’6w Skywalkeréw, czy Darthow Vaderow
sprowadza si¢ do miejsca, gdzie trawione jest jedzenie:
czy juz w jelicie cienkim, czy nieco pézniej w jelicie
grubym? Krétko méwigc, jedzenie cukropodobne
trawione jest juz w jelicie cienkim, co niepotrzebnie
podnosi poziom cukru we krwi. W tym rozdziale
przeczytasz o roznicy pomiedzy jedzeniem bogatym
w skladniki odzywcze doladowujacym flore jelitowg
a... ubogim w substancje pelnowartosciowe.
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NASZE CUKROWE CV (CZESC 2)

— Chleba?

Kelner podsuwa Linie pod nos duzy kosz pelen pieczywa. Ta z rados-
ciq wybiera dwie kromki, wlewa na talerz troche oliwy z oliwek i zanurza
w niej kawalek chleba.

- Ja wlasciwie nie jadam pieczywa...

Kelner spoglgda na niq pytajqcym wzrokiem.

- Prosze?

Lina wkiada do ust kawalek chleba i gryzie.

- Dawniej nie moglam zy¢ bez pieczywa. Na sniadanie zawsze zjada-
tam kanapke z jajkiem i pastq kawiorowq, a do obiadu kolejnych kilka
kromek. Okoto czwartej po poludniu robitam zwykle kanapki z chrupkie-
g0 pieczywa, a po powrocie z pracy tosty na kolacje. PoZeratam tez chore
ilosci spaghetti i innych rodzajéw makaronu. I ryzu. Nie miatam pojecia,
Ze nie stuzy to florze jelitowej.

Lina moczy kawaleczek chleba w oliwie, az wsigka w niego ostatnia
kropetka. Witada go do ust.

— Ale pdzniej zdatam sobie sprawe, ze takie jedzenie nie dostarcza
zadnych sktadnikow edZywezych. Stig nazywa je jedzeniem cukropo-
debnym, bo po spozyciu zachowuje sie ono dokladnie tak jak cukier.

Na poczqtku nic nie rozumiatam. Pojecia nie miatam, Ze ryZ, makaron
czy pizza wplywajq na poziom cukru we krwi. Mysiatam, ze tylko biaty
cukier jest szkodliwy. W kazdym razie wtedy zaczelam jesc mniej pie-
czywa, chod nie wykluczytam go z diety catkowicie. To przeciez trudne.
Czasami czlowiek znajduje sie w sytuacji, w ktdrej nie mozna odmowic.
A kiedy moja ma...

(Wtedy kelner odchodzi od stolika, a ty juz wiesz, czy Linie brakuje
chleba czy nie).
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ZLE WIESCI

Tak §wietnie sie bawimy, ze wlasciwie nie chcemy psu¢ atmosfery,
ale jest co$, o czym musimy opowiedzieé. Dokladnie wtedy, gdy
wydawalo sie nam, ze wyslalysmy $wiat materialny na cukrowy
detoks, a same zaczelySmy zy¢ wedtug $cislych zasad flory
jelitowej, profesor Stig podsunal nam zdjecia bagietki, paczki cukru
i snickersa, pytajac, co w naszej ocenie najbardziej podnosi poziom
cukru we krwi.

Przeczuwaly$my oczywiscie, ze to putapka. Ciezko nam bylo jed-
nak uwierzy¢ w wyjasnienia Stiga, Ze to bagietka jest najwigksza
tajdaczka, jesli chodzi o poziom cukru we krwi. Myslaly$my, ze juz
rozprawilysmy sie z uzaleznieniem od cukru, a tu dowiadujemy sie,
ze kanapka zjedzona na $niadanie dostarcza gory cukru, ktory jest
pompowany do organizmu w zdecydowanie za szybkim tempie.

Po analizie tego, czym sie zywilySmy przez ostatni tydzien, uswia-
domity$smy sobie, ze — dostownie — Zzylysmy tym, co Stig nazywa
jedzeniem cukropodobnym.

Jakie znowu jedzenie cukropodobne?Cechg wspolng
wszystkich produktéw cukropodobnych jest to, ze majg wysoki
indeks glikemiczny (IG) oraz niskg zawarto$¢ blonnika, anty-
oksydantdw i witamin. Innymi stowy, powodujg klasyczne uczucie
napchanego brzucha. Jedzenie cukropodobne to niestety wszystkie
pysznosci, ktdrymi Zywi sie wielu z nas: pieczywo, makaron, pizza
i ryz. Takie produkty taczy to, Ze: (1) sa ubogie w wartosci odzywcze
oraz (2) wplywaja na poziom cukru we kiwi mniej wiecej w takim
stopniu jak ,zwyczajny” cukier. Sg one zatem rozkladane juz w jelicie
cienkim, podnosza poziom cukru, zostawiaja nasze dobre bakterie na
lodzie i wzmagajg zapalenie. Nasz organizm nie rozrdznia, czy cukier
pochodzi z tabliczki czekolady, porcji spaghetti czy tez bulki z serem
zoltym = wielkie rozczarowanie dla Liny i Mii oraz wiekszosci miesz-
kanicéw Szwecji.

Jedzenie cukropodobne zawiera duze ilosci glukozy. Dobre wiesci
sg takie, ze brak w nim fruktozy. Nie ma wigkszego znaczenia, czy
sledzites wyjasnienia dotyczgce glukozy i fruktozy z poprzedniego
rozdzialy, o ile rozumiesz, Ze o przyjmowanie pierwszej powinni
zadbac wszyscy, natomiast te druga najlepiej wyeliminowac z jadio-
spisu zupelnie. To wlasciwie calkiem proste: istnieje jedzenie zaopa-
trujace organizm w glukoze wolno i metodycznie (jak szpinak) oraz
takie, ktore bombarduje organizm zastrzykami glukozy — duza iloscig
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Indeks glikemiczny (1G)
jest miara tego, w jaki
sposdb 50 graméw danego
produktu wplywa na
wartos¢ poziomu cukru we
krwi. Artykuty spoiywcze
z wysokim |G podnosza

poziom cukru najbardzie;j.

14

w krotkim czasie (produkty cukropodobne z wysokim 1G). A indeks
glikemiczny? Ze wzgledu na to, Ze jest on powigzany z glukoza,
najlepiej bedzie, jesli od razu rozwiniemy ten temat.

INDEKS GLIKEMICZNY A WARTOSCI ODZYWCZE

Jedzenie cukropodobne zawiera spore ilosci weglowodanow, ktore
w organizmie rozkladane sg do glukozy. Jesli organizm w krdtkim
czasie dostaje duZzo glukozy, poziom cukru we krwi szybko wzrasta,
co —jak juz wiemy — prowadzi do stanu zapalnego. O tym, w ja-
kim tempie i w jakim stopniu rosnie stezenie cukru we krwi, kiedy
przyjmujesz weglowodany, informuje indeks glikemiczny
(IG). Jest on miarg tego, jak szybko 50 gramow weglowodandw ze
spozywanego produktu podnosi poziom cukru we krwi. Trzeba sig
liczy¢ rowniez z tym, ze rézne artykuly maja zréznicowana licz-
be weglowodandw. Zwiekszenie ich spoZzycia o 50 gramow przy
jedzeniu cukropodobnym (takim jak pieczywo, makaron, ryz lub
gotowane ziemniaki) jest do$¢ tatwe, poniewaZ weglowodany w ta-
kich produktach stanowig 20-40 procent skladu. Osiagniecie tego
samego efektu na przyldad gdy sie je surowa marchew, nie jest juz
takie proste.

Kiedy odzywiamy sie jedzeniem cukropodobnym (takim jak
bagietki albo makaron), organizm zaczyna pompowac dodatkowe
poklady insuliny, Zeby obnizy¢ cukier. Bagietki i makaron sa rozkta-
dane juz w jelicie cienkim, przez co armia Luke’a pozostaje bez po-
Zywienia, a to w polgczeniu z podwyzszonym poziomem cukru we
krwi prowadzi do powstania zapalenia. Gdy funkcjonowanie calego
systemu jest zaktdcone, a organizm nie nadaza ze spalaniem cukru,
nadwyzka skladnikéw odzywczych trafia na przechowanie do komao-
rek tluszczowych. Gdy po uplywie zaledwie godziny poziom cukru
we krwi drastycznie spada, znow jeste$ glodny i masz ochote na cos
slodkiego, co jest dosé niefortunne, bo przeciez dopiero jadles...

Mozna powiedziec, ze im wiecej jedzenia cukropodobnego
w twojej diecie, tym bardziej jeste$ nienasycony. Mimo Ze jesz
i jesz, az czujesz sie syty, po krotkim czasie znow jeste$ glodny.

Insulina jest hormonem, ktéry odgrywa najwieksza role
w skladowaniu tluszezdow w organizmie, nietrudno sie zatem
domysli¢, co sie dzieje, gdy rozpanoszy sie w twoim krwiobiegu.
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Jedzenie cukropodobne uzaleznia tak samo jak cukier — im wigcej
go przyjmujesz, tym wigcej go pragniesz. Reakcja organizmu jest
zupelnie inna, gdy spoZywasz produkty surowe i nieprzetworzone.
To one stabilizujg poziom cukru we krwi, dlatego odczuwasz sytosé
przez diuzszy czas. Rozkiad surowych warzyw odbywa sig w jelicie
grubym mniej wigecej dopiero po péltorej godzinie od ich zjedzenia
i trwa do pieciu godzin.

Mia podnosi wzrok z pozycji psa z glowq w ddl.

— (szeptem) To doldadne przeciwieristwo tego, w co wszyscy wierzq.

Lina spoglgda na niq.

— (szeptem) Co?

- (szeptem) Nie pamietasz juz uczucia po zjedzeniu ogrommnej porcji
carbonary na obiad? Najpierw jestes tak syta, Ze myslisz, Ze umrzesz,
Idadziesz sie na kanapie i zaczynasz spisywac testament, a po dwoch
godzinach ni stqd, ni zowgd masz ochote na drozdzowke.

Mia zmienia ustawienie na pozycje wojownika. Lina idzie w jej slady.

- (szepten1) No tak, skoro tak to przedstawiasz...

- (szeptem) Wiasnie! A teraz poréwnaj to z ucziciem po wypiciu pof
litra zielonego smoothie na obiad. Po nim trzymasz sig bez problemu
przez jakies piec godzin.

— (szeptem) No tak, rzeczywiscie.

Nauczyciel jogi obrzuca je zlowrogim spojrzeniem.

Wiele ludzi boi sie dzi$ weglowodandw i wrzuca wszystkie ich ro-
dzaje do jednego worka, cho¢ prawda jest taka, ze ich duze dzienne
spozycie w produktach o niskim stezeniu weglowoda-
now jest czyms$ pozytywnym. Wzbogacaja one bowiem flore jelito-
wa 1 wzmacniajg ukiad odpornosciowy. Nie wszystkie weglowodany
zachowujg sie zatem tak jak jedzenie cukropodobne (czyli z wy-
sokim stezeniem weglowodandéw polaczonym z nisky zawartoscia
btonnika i wartodci odzywczych). Badania wyraZnie wykazujg zas,
ze osoby przyjmujgce weglowodany pochodzenia roélinnego ciesza
sie dobrym zdrowiem. Rosliny majg czesto nie tylko niskie stezenie
weglowodanow, ale takze wysoka zawarto$¢ blonnika, a poniewaz
weglowodany zamkniete sg we wldknach, jedzenie dociera az do
jelita grubego, odzywiajac nasze dobre bakterie. Glukoza, uwalnia-
na teraz w jelicie grubym, dozowana jest powoli i ostroznie, dzigki
czemu nie oddziatuje na poziom cukru we krwi negatywnie. Poziom
przyimowanych weglowodandw latwo zwiekszyé o 50 gramow przez
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Wainym powodem, by
zrezygnowac z jedzenia
cukropodobnego, jest
fakt, ze jego spoiywanie
prowadzi prosto do
podwyiszanego poziomu
cukru we krwi, ostabienia
flory jelitoweji - co za tym

idzie - stanu zapalnego.



SPAGHETTI Z SOSEM
BOLONSKIM BEZ SPAGHETTI
I SOSU BOLONSKIEGO

(wystarcza na wiele porcji)

Dzieci marudzq? Makaron warzywny mozna
Smialo zamienic na przyldad na fasolowy.

Uzyj tych samych przypraw, ktére dodajesz
do tradycyjnego sosu boloriskiego, albo wymieszaj
swoj wlasny sos z naszym, wegetariariskim,
by z czasem krok po kroku zmniejszaé ilosé¢ migsa,
a zwiekszac tym samym ilosé spoZywanej soczewicy.
Wszystkie drogi prowadzq do Rzymu, prawda?

100 g soczewicy czarnej belugi

1tyzka bezglutenowego bulionu bez drozdzy
1 gtéwka czosnku, obrana i posiekana

1z6tta cebula, obrana i posiekana

200 ml wody

500 g pomidoréw krojonych

2 garsci szpinaku baby b2

1 marchew, obranaistarta na tarce

s6l i swiezo zmielony pieprz
2 cukinie

oregano ekt

Soczewice, bulion, cebule i czosnek ugotuj'
w podwadjnej ilosci wody. Nastepnie dodaj fndmidory.
Zmilsuj ze szpinakiem i marchewka. Przypraw
solg i pieprzem wedtug uznania. Cukinie pokrdj
za pomoca mandoliny / mlynka do warzyw /
noza do sera. Przed podaniem obficie posyp
przeciwzapalnym oregano.




Tablica nr 3
INDEKS GLIKEMICZNY

Ponizej zestawilysmy pare smacznych i pozywnych produktéw z niskim
lub $rednio niskim IG (<55)

fasola czarne oczko

fasola czerwona kidney

fasola mung

fasala czarna

fasola biala
J

orzechy nerkowca &

soczewica zielona | czerwona

ciecierzyca

zielony groszek

grejpfrut

truskawki

ziemniaki (ugotowane i przestudzone)

banany (zielone)

\aw,'tlﬂuwz T}DV"b"?m

gryczanka

chleb na zakwasie (Zytni)

niestodzone musli

jabtka

zielone winogrona

ziarna

gorzka czekolada >60 procent kakao

jogurt naturalny

makaron soba

marchew (surowa)

orzechy pekan

grzyby

cytryny

zjedzenie makaronu lub pizzy, jednak uzyskanie tego samego
efektu za pomoca grzybéw czy surowej marchwi jest trudniejsze,
poniewaZ warzywa te zawieraja jedynie 2-7 procent weglowo-
danéw. To oznacza, ze po zjedzeniu marchewki, ktéora ma wysoki
indeks glikemiczny, twdj poziom cukru we krwi nie zwigkszy sig,
gdyz warzywo to zawiera matg ilosc weglowodanow.

Zwracanie uwagi na IG calego positku (a nie wylacznie po-
szczegolnych produktow) jest bardzo wazne przy planowaniu
i przestrzeganiu $cistej diety. Uzywa sie terminu wrazliwosé
insulinowa okreslajacego zdolno$¢ organizmu do zmniejsza-
nia nadwyzki insuliny, do ktérej produkcji przyczynia sie Zywno$é
z wysokim IG. Wskazane jest dazenie do osiagniecia wysokiej
wrazliwosci insulinowej, bo to oznaczaloby, Ze organizm potrze-
buje wypompowac tylko troche insuliny, by obnizy¢ poziom cukru
we krwi. Ku naszej radosci istnieje wiele produktéw podnosza-
cych wrazliwos¢ insulinowa, na przykiad: artykuly z widknami
rozpuszczalnymi w wodzie, Zywno$¢ bogata w magnez, tluszcze,
ryby, produkty kwaszone, czerwone wino (!) oraz produkty z niska
warto$cig pH = bardzo dobre.

Na poczgtku naszej wedrowki ku przeciwzapalnemu zyciu
konsekwentnie pomijaty$my wszelkie informacje o indeksie glike-
micznym. Naturalnie, styszaly$Smy i czytalydmy co$ na ten temat,
ale prawie zawsze w kontekscie sporej utraty wagi. Co$ w stylu:
~Lasse pozbyt sie 40 kilogramow przez wykluczenie weglowodandw.
Zawdziecza to diecie niskoglikemicznej". Interesowala nas przede
wszystkim zZywnosc, wiec wszystkie informacje o indeksie glike-
micznym odrzucaly$my, uznajgc go za rodzaj kuracji odchudzajacej.
Teraz — kilka lat, cala mase wykresdw, raportdw, badan, rozmow,
wywiaddw i ksigzek pdzniej - pojmujemy, Ze IG to o wiele wiecej.
To wazny klucz do zdrowia, ktdry pomdgt wielu ludziom na calym
$wiecie pozby¢ sie nadwagi, cukrzycy typu 2 i zespotu metabolicz-
nego catkowicie bez pomocy lekarstw. Zrozumienie tego, w jaki
sposob zywnosé wplywa na poziom cukru we krwi, powinno sie
znajdowac w szkolnej podstawie programowej.

Moze myslicie sobie teraz, ze jestesmy fanatycznymi zwolen-
niczkami indeksu glikemicznego, ale zapewniamy, ze tak nie jest.
Po prostu spozywamy przede wszystkim produkty o niskim IG,
poniewaz istnieje wyrazny zwiazek miedzy nim a wysoka gestoscig
odzywezg; dokladnie taki sam jak pomiedzy zywnoscig o wysokim
indeksie glikemicznym a niska gestoscia odzywczg.

WITAMY W KUCHNI PREECIWZAPALNEJ

Ttuszez obniia catkowity
indeks glikemiczny (1G)

positku.
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Zwykle myslimy o sobie jako o towcach skladnikéw odzywezych.
Podczas polowania na pelnowartosciowe produkty wiele artykuldw
odpada automatycznie przez to, Ze sg ubogie w skladniki odzywcze.
Nie jest jednak powiedziane, Ze produkty z niskim indeksem gli-
kemicznym zawsze sa zdrowe — istnieje bowiem jedzenie o niskim
wskazniku IG niezawierajace zadnych skltadnikéw odiywcezych (na
przyklad weze$niej wspomniana fruktoza, ktdrej powinni§my unikac).
Odwrotnie jest w przypadku owocdw, ktorych wartosé indeksu glike-
micznego czesto jest wysoka, a jednoczesnie po brzegi wypelniajg je
blonnik i przeciwutleniacze, uwielbiane przez nasze dobre bakterie.

Owoce sg szczegdlnie zdradliwe, poniewaz w duzym stopniu
wplywaja na poziom cukru we krwi. Jednoczes$nie jestesmy chyba
zgodni co do kwestii, Ze w zachodniej czesci §wiata to nie konsump-
cja owocow na ogromng skale stanowi problem. Szkopul w tym, ze
jemy zbyt mato owocow i warzyw, cho¢ wszystkie badania wykazu-
ja, Ze istnieje pozytywny zwiazek miedzy osobami Zywigcymi sie
owocami w duzych ilosciach a dobrym zdrowiem. Ale nawet jesli
codziennie zjadasz ich multum, moze warto zaczac wybieraé te
kewasne i niedojrzale (zawierajgce wiecej btonnika, a mniej cukréw)
albo w ogodle rozwazy¢ zamienienie ich na tylko kilka warzyw? Przy-
pomnijmy zasade, o ktdrej pisaly$my w poprzednim rozdziale: jasna
sprawa, Zze wybieramy ciasteczka z daktylami zamiast takich, ktére
zawieraja bialy cukier, ale jeste$my tez swiadome, Ze nie mozemy
pochiania¢ ich w zbyt duzych ilosciach.

DLACZEGO LUDZIE JEDZA TAK DUZO PRODUKTOW
CUKROPODOBNYCH?

Na poczatku ciezko nam bylo zaakceptowad, ze wiekszo$¢ zywnosci,
ltora jadalysmy codziennie, wywoluje stan zapalny. Nie moglyémy
przesta¢ zadawaé sobie pytania o to, jak mogto do tego dojéé. Spo-
$réd calego mnostwa fantastycznego jedzenia, w ktérym mogtysmy
przebieraé, i tak wybieraty$my do naszych positkéw zywnos¢ cukro-
podobna, wywolujgea zapalenie. Dlaczego? Czy naprawde jedzenie,
ktérym zywily$my sie same i ktdrym zywig sie wszyscy nasi bliscy,
moze by¢ az tak szkodliwe i prowadzi¢ do tak wielu dolegliwosci, jak
twierdza badacze?

Okej, czas na wyjasnienie.

WITAMY W KUCHNI PRZECIWZAPALNE)

Zblizamy sie do czterdziestki. Tak, wiemy - wygladamy na dwa-
dziescia piec, ale nasz blask gasnie. Innymi stowy, urodzitysmy
sie w latach siedemdziesiatych, a to znaczy, ze wychowywalysmy sie
w czasach, gdy zwykli ludzie nie mieli zielonego pojecia, co to jest
jedzenie cukropodobne. Bylo to wtedy, kiedy szwedzki instytut
Livsmedelsverket zalecal jedzenie szesciu do osmiu kromek chleba
dziennie (= Zywnos¢ cukropodobna), a nauczyciele wiedzy o go-
spodarstwie domowym wesolo wymachiwali 6wezesnym modelem
talerza (= w duzej czesci réwniez Zywno$¢ cukropodobna).

Wedlug tamtego modelu positek powinien skiadad sie
w 40 procentachz weglowodanow, w40z blonnika
iw20 z protein. Jakjuz wiemy, brokuly i czerwona kapusta
zaliczane sg do dobrych weglowodandw, ale z jakiegos powodu
Livsmedelsverket postanowit umiesci¢ wszystkie warzywa w ka-

Wysoki poziom cukru we
krwi oraz poziom insuliny

znacznie przyczyniajg sie

tegorii ,blonnik”. Tymczasem weglowodany, ktére w tym modelu do cukrzyey typu 2, ktéra
powinny zajmowacé 40 procent powierzchni talerza, w przewaza- z kkolei wzmaga ryzyko
jacej czesci sa skdadnikiem jedzenia cukropodobnego, takiego jak zapadania na inne choroby
makaron, gotowane ziemniaki, chleb oraz ryz (juz niedlugo zajmie-  przewlekte.

my sie wyjasnieniem skladu ziemniakéw, wiec nie skupiaj na nich
teraz swojej uwagi). Jestesmy zatem wychowane na modelu, wedtug
ktérego prawie polowa posilku powinna sie skladaé z produktow
cukropodobnych - z jedzenia ubogiego w substancje odzywcze,

a bogatego w ,,cukier”, jedzenia prowadzacego do stanu zapalnego

i przewlektych chordb. Nic dziwnego, ze jestesmy skolowane.

Innym powodem tego, ze produkty cukropodobne stanowig tak
duza czesé naszego pozywienia, moze by¢ nasze przyzwyczajenie
do jedzenia najmniej pozywnych elementow (na przyktad maki)

i oddawanie tych odzywczych (tusek i kietkdw) zwierzetom. WeZzmy
na przyklad pszenice. Mozna ja podzielic¢ na trzy czesci: tuski, kietki
i make. Sama maka to tylko puste kalorie, podczas gdy tuski i kietki
zawierajg sktadniki odzywcze. To bardzo dziwne, Ze w naszej kul-
turze sami zjadamy make (czyli wyzej wymienione puste kalorie),
tuski i otreby oddajemy zas swiniom (by ich zoladki funkcjonowaly
prawidlowo) oraz norkom (Zeby miaty blyszczace futerka). Gdyby-
$my odwracili ten porzadek i skupili uwage na tuskach i kietkach,
jedzenie dziatatoby na nasze organizmy zupeinie inaczej.

Trzecim powaodem, dla ktérego spozywamy tak duzo produktow
cukropodobnych, jest przetwarzanie jedzenia (na przykiad pod-
grzewanie), a co za tym idzie, zamiana blonnika w cukier, Zanim
przemysl (albo domownicy we wlasnej kuchni) weZmie w swoje
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rece surowe artykuty, glukoza jest zamknieta we wiéknach, dlatego
moze dotrzec az do jelita grubego, zosta¢ uwolniona oraz za-
mieniona w energie za sprawg dobrych bakterii, nie podnoszac
tym samym poziomu cukru we krwi, co wplywa na nas wylacznie
pozytywnie. Gdy jednak sktadniki te zostaja poddane procesowi
rafinowania i przemieniajg sie w jedzenie cukropodobne, wéwczas
glukoza jest uwalniana juz w jelicie cienkim i natychmiast zamie-
nia sie w energie, mocno podnoszac poziom cukru we krwi. To za$
wcale nie stuzy naszym organom.

DAJ SPOKOJ, ZIEMNIAKOW TEZ NIE MOZEMY JESC?

Spostrzegawczy czytelnicy na pewno zauwazyli, ze ziemniaki - dla
Szwedow gloéwne Zrddio weglowodandw — zaliczajg sie do produk-
tow cukropodobnych. Naszg intencjg nie jest sianie strachu. Moze-
my cie uspokoi¢ informacjg, ze wysokie 1G maja wytacznie te gora-
ce. Ziemniaki zawieraja jeden z najbardziej odzywczych sktadnikow
dla naszych dobrych bakterii jelitowych — blonnik zwany skrobia
oporn g, stanowigcy jedno z najwazniejszych Zrédet wytwarzania
ostony uszczelniajgcej jelita oraz kwaséw nasyconych wyciszajg-
cych zapalenie. Sto procent skrobi opornej dociera do jelita grube-
go. Badania wykazuja, ze spozycie 15-30 gramow skrobi opornej
dziennie silnie zapobiega zespolowi metabolicznemu (wiesz juz,
o czym mowa: to stadium poprzedzajgce cukrzyce typu 2, o ktérym
wspominaly$my w poprzednim rozdziale). Najwazniejsza cecha
skrobi opornej jest jej zdolnos¢ do przeciwdziatania otylodci. Nie
bedzie przesada, jesli powiemy, ze to prawdziwy superblonnik.

Jest tylko jeden haczyk — podczas gotowania skrobia opor-
na zamienia sie w cukier. To jednak mozna latwo obejsé przez
odstawienie ziemniakdw (a takze innych warzyw okopowych) do
ostygniecia przed zjedzeniem. Stucham? Do ostygniegcia?
Tak. Po podgrzaniu z ro$lin okopowych znika blonnik, zmieniajac
sie w cukier, ale jesli tylko odczekasz chwile, az wystygna, odzyska-
ja swoje wezesniejsze whasciwosci | zndw pokonaijg dluga droge do
jelita grubego, by spotka¢ tam naszych przyjaciét (fadniejsze stowo
na okre$lenie tego procesuto rekrystalizacja). Warzywa juz
raz przestudzone mozna podgrzewac wiasciwie bez ryzyka ponow-
nej przemiany blonnika w cukier. Takie czary-mary.

WITAMY W KUCHNI PRIECIWZAPALNE)

TO CO MAMY JESC?

Wielu z nas moze uznac¢ - przynajmniej na poczatku - Ze ograni-
czenie jedzenia zywno$ci cukropodobnej to najtrudniejsze wyzwa-
nie na $wiecie. Szczegdlnie Ze stanowi ona podstawe naszych posil-
kéw. Kiedy zdecydowaly$my sie z dnia na dzieri zmieni¢ wiekszo§¢
tego, co jadlysmy, szybko chcialysmy sie poddac. Najpierw cukier,

a teraz TO. BilySmy sie z myslami. Nigdy wiecej chleba na $niada-
nie? I co z pysznym i sycgcym makaronem? Kto w ogdle wpadt na
pomyst, Zeby zamieni¢ go na surowsa cukinie? Zimne ziemniaki -
czy to jakis zart? A pizza kebab? PIZZA KEBAB? Co z nig bedzie?
Ze wzgledu na flore jelitowa musialty$my zmieni¢ myslenie.

W éwiecie idei obowigzujg nastepujgce zasady:

1 Jedz jak najwiecej nieprzetworzonego jedzenia, bo takie ma
zazwyczaj nizszy IG.

2 Nie musisz automatycznie rezygnowac z danego produktu tylko
dlatego, zZe ma on wysoki IG - pamietaj o stezeniu weglowoda-
now.

3 Tluszcz i blonnik obnizaja 1G calego positku.

A co ze $wiatem materialnym? Spokojnie, nie wpatrujemy sie lepo
w wykresy. Szanujemy oczywiScie dane z tabelek 1G, ale najlepsza
wyprobowana przez nas metoda Zywienia polega raczej na mysle-
niu o tym, czego mamy dostarczy¢ organizmowi, niz na koncen-
trowaniu sie na produktach, ktére nalezy wykluczy¢. Odkrytysmy
mianowicie, ze jesli potraktujemy jedzenie jako rodzaj paliwa dla
organizmu i codziennie bedziemy mu dostarczac¢ mozliwie jak
najwiecej sldadnikow odzywezych, nie grozi nam wspomniane
wczesniej bezsensowne uczucie napchanego brzucha.

Dlaczego by nie sprébowadé salatki ziemniaczanej z przepisu na
kolejnej stronie? Wyl6z ja na elegancki talerz i najedz sie do syta.
Jak samopoczucie? Co czuje twoje cialo? Masz ochote na makaron?
Chleb? Ryz?

Nie? Tak myslatysmy.
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SALATKA ZIEMNIACZANA NA ZIMNO,
KTORA DOCIERA AZ DO FLORY JELITOWEJ

(dla ciebie i trojga twoich glodnych znajomych)

Takq satatke na zimno, bogatq w blonnik, jemy
czesto - przede wszystlkim latem - najchetniej

w towarzystwie porcji ryby. Przyrzqdza sie jq

za pomocq mandoliny do krojenia warzyw bqdz
noza do sera. Konieczna jest tez w pogotowiu duza
paczka plastréw na skaleczenia.

Zacznij od ugotowania ziemniakow. Nastepnie
pokroj je na mniejsze kawatki, straczki groszku na
srednie czesci, rzodkiewke w plasterki, a cebule

i topinambur w drobng kostke. Polacz pokrojone
warzywa z pietruszka.

W miseczce wymieszaj oliwe, ocet, musztarde,
kapary, 50l i pieprz, polej dressingiem wszystkie
skiadniki i dokladnie wymieszaj. Odczekaj chwile,
zanim krzykniesz: ,,podano do stotu!”.

Warzywa
250 g ziemniakow

100 g groszku cukrowego
w stragczkach

1 peczek rzodkiewki
4 topinambury
': obranej czerwonej cebuli

2 tyzki drobno posiekang]
pietruszki

Francuski dressing
50 ml aliwy z aliwek

1tyzka octu winnego
Z cZErwonego wina

1 tyzeczka musztardy dijon

1 tyzka drobno posiekanych
kaparow

sol i czarny pieprz




il

Ulubieniec Food Pharmacy nr 5

WITAMINA D

Mieszkanie w Szwecji ma wiele zalet. Koniecznosé no-
szenia latarki i kamizelki odblaskowej poza domem przez
szes¢ miesiecy w roku nie jest jedng z nich.

Mieszkancy pétnocnej czesci Europy maja tak staby
dostep do storica zimowa pora, Ze wytworzenie witami-
ny D jest niemal niemozliwe. Dlatego ci, ktdrzy nie przyj-
muja jej w postaci suplementow, muszq pokornie zdac
sie na zgromadzone w lecie zasoby tej witaminy. Profesor
Stig uswiadomil nam, ze okres potowicznego jej rozpadu
trwa szes¢ tygodni, co oznacza, Ze co szosty tydzien tra-
cisz potowe swoich zapaséw witaminowych. Jesli jesienig
nie wyjechates na wezasy do cieptych krajow, twoje re-
zerwy skoricza sie juz przed przerwa boZonarodzeniowa.
Braki witaminy D najbardziej daja si¢ we znaki w marcu
i kwietniu i wlagnie wowczas wzmagaja sie wszystkie
przewlekte choroby (podczas gdy na przyktad depresja
osigga swoj szczyt kilka miesiecy wezedniej).

Witamina D wzmacnia uklad odpornosciowy oraz
zmniejsza stan zapalny w organizmie. To oznacza, ze
utrzymuje cie przy zdrowiu! Same wyrobilyimy w sobie
nawyk przyjmowania witaminy D w formie suplementow.
W Szwecji zalecana dzienna dawka dla dorostych i dzieci
to 10 mikrogramdw lub 400 1U (IU = jednostka miedzy-
narodowa). Osobom po siedemdziesigtym piatym roku
zycia zaleca sie podwdjna dawke, to jest 20 mikrogramdw
lub 800 Ul dziennie. Media informowatly o objawach za-
trucia wystepujacych przy przedawkowaniu witaminy D,
ale jesli tylko bedziesz przestrzegac zalecen, takie ryzyko
nie istnieje.
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KILKA WAzNYCH SLOW O WYBIERANIU
PRODUKTOW EKOLOGICZNYCH

Wypetnianie po brzegi wozka sklepowego produktami ekologicznymi
jest dla ciebie zbyt drogie? Zacznij od wymiany paru istotnych wa-
rzyw, a roznice odczuja ludzie i sSrodowisko. W Stanach Zjednoczonych
przeprowadzono testy dotyczgce poziomu chemikaliéw obecnych

w piecdziesieciu trzech rodzajach warzyw i owocow. Na ich podstawie
opracowano dwie listy: dirty dozen (parszywa dwunastka) oraz
clean fifteen (czysta pietnastka). W parszywej dwunastce znala-
zly sie warzywa i owoce zawierajgce najwyzsze stezenie chemikaliow,
zatem kupujac je, powiniene$ zawsze wybiera¢ wariant ekologiczny.
Do czystej pietnastki natomiast zostaty zaliczone produkty o najniz-
szej zawartosci pestycydow, ktére — prawde méwigc — mozesz kupowac
bez znaczka eko (najlepiej ich jednak unikaé ze wzgledu na warunki,

w ktorych pracujg ludzie przy ich uprawach). Doskonale rozumiemy,
ze nie wszystkich stac¢ na kupowanie towarow przyjaznych srodowisku,
ale pomy$l w ten sposéb: zrezygnowanie z parszywej dwunastki, ktdra
zawiera najwiecej chemikalidow, nic nie kosztuje.

— SP— —

Tablica nr 4

PARSZYWA DWUNASTKA | CZYSTA PIETNASTKA

Zrodto: The Environmental Working Group (EWG)

1. jabtka
2.seler

3. pomidory
4. ogorki

5. winogrona
6. nektarynki

7. brzoskwinie
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10. truskawki
11. borowki hodowlane
12. papryka
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1. awokado

2. kukurydza

4. kapusta

5. groszek

6. cebula

7. szparagi

8. mango

. papaja

10. kiwi

11. baktazan

12. melon miodowy

13. grejpfrut

14, melon kantalupa

15. kalafior
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Krotkie podsumowanie na temat jedzenia cukropodobnego

PIEC TURBOWSKAZOWEK DLA FLORY JELITOWEJ

01. Zacznij od wyczyszczenia spizarni. Brzmi to banalnie, ale
dziata. Makaron, ryz, chleb i mgke wyrzu¢ albo oddaj komus
innemu. Nie oszukuj. Po prostu sie ich pozbadz.

02. 1dzZ do sklepu i kup odzywcze produkty niezapychajace
brzucha, miedzy innymi: komose ryzowg, sorgo, makaron

z fasoli mung, ziarna, orzechy oraz gryke.

03. Warzywa okopowe odstawiaj do ostygniecia po ugotowaniu.
Moze wydaje ci sie to glupie, ale sprobuj. Jesli podasz je razem
z cieptym positkiem, prawie nie zauwazysz réznicy.

04. Przekonanie o tym, ze kazdy positek musi sie sktadac ze
zboz, to zwyczajne nieporozumienie. Ich miejsce mogg zajaé
znacznie lzejsze dla Zoladka ryba badZ duza porcja satatki
albo pozywna zupa lub tez cudowna potrawka. Bedziesz syty.
Przysiegamy!

05. Jeslinic cie nie przekona do rezygnacji z chleba, sprébuj
wypiekac go samodzielnie albo przynajmniej kupuj go w dobrej
piekarni, a nie w sklepie ogdlnospozywczym.
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Zalecenie nr 3

OBJADAJ SIE WARZYWAMI

(i rozkrec impreze we florze jelitoweyj)

Dotarlismy do trzeciego zalecenia w naszej ksigzce.
Czy dobrze zgadujemy, Ze nigdy wczesniej lekarz
nie przepisatl ci zupy z soczewicy? Jezeli Sledzisz

nasz blog, wiesz juz, ze lubimy czarowad, a ten
przepis to jedna z naszych najlepszych sztuczek
magicznych. Dzieki niemu dostarczamy sobie naprawde
sporej dawki surowych warzyw w formie rozgrzewajgce;j
zupy. Inaczej niz w przypadku wielu innych dan
obiadowych trawienie takiej zupy trwa az do pieciu
godzin. Wiemy, ze brzmi to jak prowokacja, ale zupg
Z warzyw najesz sie bardziej niz - dajmy na to -
makaronem czy ryzem.

To poza tym najdluzszy rozdzial w calej
ksigzce z tego prostego powodu, ze kochamy
warzywa nade wszystko. Bardziej nawet niz
Benicio del Toro.
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NASZE WARZYWNE CV

Byly czasy, kiedy za optymalny obiad uznawaly$my stek z sosem
bearnenskim. Spotykaty$my sie w miejscowej restauraciji, jadly-
$my migso i w milczeniu wylizywalyimy nasze talerze do czysta,
nie snujgc refleksji na temat zdrowia, srodowiska czy innych
gosci. Mijaly lata. Wyszly$my za maz, urodzitydmy dzieci, rak
odebral nam mame i ciocie, stalysmy sie hipochondryczkami,
ztozyty$my wypowiedzenie z pracy, spotkaly$my profesora Stiga,
zatozyly$my blog, poznaly$my pewnego dziennikarza naukowe-
go i kilku lekarzy ordynatordw, wystuchaty$my letniej audyceji ra-
diowej o globalnym ociepleniu z udzialem agronoma i sozologa
Johana Rockstréma, obejrzaty$my wiele filméw dokumentalnych
i gdzie$ po drodze postanowily$my je$é¢ horrendalnie duzo wa-
rzyw, a bardzo malo miesa - przez wzglad nie tylko na zdrowie,
ale rowniez na naszg planete.

Poczatki byly trudne. Przy planowaniu positkaw zawsze
punktem wyijscia bylo mieso. Co zjemy na obiad: kotlet jagniecy,
poledwice wotowq czy kielbase? Nastepnie zastanawialy$my sie
nad dodatkami: ryz, spaghetti, a moze inny makaron? Na koricu
przychodzit czas na warzywa. Cho¢ czasami w ogdle ich nie
uwzglednialy$my.

Po tej decyzji reszta poszla juz z rozpedu. Odkrywaly$my, ze
mozZna sie naje$¢ do syta zupg warzywna i Ze na bazie wymaoczo-
nych w wodzie orzechdw nerkowca mozna wyczarowac bajecz-
nie kremowe s0sy. Sos z orzechdw? Nasi przyjaciele byli
wyraznie zaniepokojeni. Co sie dzieje z Lina i Mig?
Oszalaty? Kiedy oni glowili sie nad tym, jak ocali¢ nas od
zguby, my przestaly§my sie zastanawiad, jakie warzywa wybraé
do migsa, a zaczely$my rozwazad, czy do jarzyn w ogéle potrze-
bujemy pieczystego.

WITAMY W KUCHNI PRZECIWZAPALNE)

Dzisiaj odzywiamy sie $cidle wedlug dewizy: mndstwo
warzyw i mato miesa. Czujemy sie lepiej niz kiedykolwiek.
Kto$ powiedzial, ze taki styl zywienia nazywany jest fleksita-
rianizmem, ale nam to w zasadzie obojetne. My nie stosujemy
zadnego okreslenia. Nie lubimy szufladkowania. Czy nie
moglibysmy skoriczy¢ z dzieleniem wszystkiego na kategorie?
Czy nie mozemy po prostu robi¢ tego, co jest fajne, i jes¢ duzo
produktdw, dzieki ktérym dobrze sig czujemy, oraz troche mniej
takich, ktdre nam nie stuzg?

I tak — kazdego dnia glowimy sie, jak ugotowac naprawde
pyszny strogonow bez dodawania migsa.

WIEKSZOSC LUDZI JADA ZA MALO WARZYW

Istnieje wiele sprzecznych badan dotyczacych zywienia.

Mamy na przyklad takie, ktére dowodzg, ze mieso jest szkodli-
we, oraz te, ktore przecza tej tezie. Wedtug jednych badan mleko
przyczynia sie do rozwoju pewnych dolegliwoéci, a wediug
innych dziala ono na nie wyciszajgco. Sa badania, ktére udowad-
niaja, ze kawa jest jednym z najsilniejszych antyoksydantow,
ale podczas procesu produkcji staje sie trujgca. Sam widzisz -
oszale¢ mozna!

Da tej pory jednak nie znalazlysmy ani jednego badacza,
ktory zaprzeczylby tezie, ze jedzenie warzyw w duzych ilos-
ciach wplywa korzystnie na zdrowie. Kiedy juz zrozumiatyémy
podstawowa zasade: jarzyny sprzyjaja armii naszych dobrych
bakterii, wszystko stalo sie jasne. Warzywa sg najzwyczajniej
w $wiecie pelne wszystkiego, czego potrzebuja nasze dobre
bakterie: witamin, mineraldw, antyoksydantdw i blonnika.
Reguluja poziom cukru we krwi, a wiele z nich ma ponadto
charakter zasadowy. Optymalne wchtanianie skiadnikow odzyw-  oleju rzepakowego badi

Warzywa zawsze polewaj

odrobing oliwy z oliwek,

czych w jelicie wymaga lekko zasadowego pH, a poniewaz do- Inianego tloczonych na
stepne obecnie produkty gléwnie zakwaszajg organizm, wazne zimno. Organizm potrze-
jest zrownowazenie tej tendencji przez spozywanie wielszej buje tfuszczu do wchlonie-
ilogci produktow zasadotwdrczych. Badacze twierdza, ze cia sktadniléw odiywczych
warzywa potrafig niezwykle skutecznie zwalczaé przewleldy z Warzyw.

stan zapalny, ktdry prowadzi do chardb chronicznych, jesli jest

dlugotrwaty.
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W przypadku warzyw nie ma zadnej gérnej granicy, ktdrej
przekroczenie miatoby szkodzi¢ zdrowiu, zamiast je wspomagaé
(w przeciwienstwie do wielu innych artykutéw spozywczych).
Jednoczesnie jestesmy pewne istnienia dolnej granicy: szwedzki
instytut Livsmedelsverket wyznacza ja na 500 graméw dziennie,
ale wielu badaczy twierdzi, ze powinni$my spoZywac znacz-
nie wigcej — do 2 kilogramdw jarzyn dziennie. Niestety, nawet
20 procent z nas nie wypetnia normy rekomendowanej przez
instytut: przecietna kobieta zjada dziennie 300 gramow warzyw,
a przecietny mezezyzna 250 gramow.

NIEZBEDNY DO ZYCIA BLONNIK ROSLINNY

Wielu ludzi trwa w przekonaniu, Ze warzywa to tylko witaminy,
mineraly i antyoksydanty, ale to nieprawda. Chcemy dobrze wy-
korzystac okazje i stoczyc jeszcze jedna bitwe w imie blonnika.
Czy wiesz, ze blonnik to weglowodany, z ktdrych trawieniem nie
radzi sabie jelito cienkie? Z tego powodu docierajg one do jelita
grubego, dajgc twoim dobrym bakteriom najlepsze pozywienie.
Niektére rodzaje blonnika zwane sa prebiotykami, co znaczy
~dla bakterii”. To bardzo trafne okreslenie, poniewaz wiele ro-
dzajow blonnika jest superwazng pozywka dla naszych dobrych
balterii. Dzieje sie tak z dwdch powoddw:

1 Organizm ludzki nietatwo trawi blonnik pochodzenia roslin-
nego (jest ciezkostrawny), dzieki czemu pokonuje on dlugg
droge az do jelita grubego.

2 Btonnik jest na tyle uprzejmy, ze po drodze do jelita grubego
zabiera ze sobg wszystkie antyoksydanty, witaminy oraz mi-
neraty obecne w warzywach, ktdrych wydobyciem zajmuja sie
dobre bakterie.

Enzymy trawienne obecne w zotadku i jelicie cienkim nie
potrafig pokonaé¢ catego mndstwa bionnika roélinnego, wiec
pozwalajg mu bez przeszkdd kontynuowac droge do naszych
Luke’éw Skywalkerdw, ktérzy przyjmuija go z wdziecznoscia.

Juz w jelicie grubym blonnik rozkladany jest przez dobroczynne
balkterie, ktére wydobywajg z niego wszystko, co odzyweze,

i przesylaja do innych czesci organizmu.

WITAMY W KUCHNI PRZECIWZAPALNE)

w»

Tablica nr 5

WAZNE ZRODLA ODZYWCZEGO BLONNIKA

Zrodio: Stig Bengmark

siemie Iniane

ziarna stonecznika

marakuja

maka sojowa
awokado

sliwka

orzeszki ziemne
ziemniaki
orzechy laskowe
jezyny

zielony groszek
ziarna dyni
orzechy wloskie

karczochy

czarna porzeczka

cebula

fasola

brukselka

oliwki

kiwi

maliny

buraki

kapusta czerwona
kapusta biata
agrest

banany

marchew

fenkut

kapusta wloska
borowka czarna
kalafior

kietki (na przyktfad fasoli)
gruszka

truskawki
pomidory
grejpfrut
pomarancza

jabtko ze skérka
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ZUPA UNIWERSALNA
WEDLUG FOOD PHARMACY

(2 duze porcje)

100 g soczewicy czerwone)

1 tyzka bezglutenowego bulionu
bez drozdzy

1 czerwona cebula, obrana ze

skorki

2 zabki czosnku, obrane ze skorki

ozyczki brokutow

armuzu

F

Te zupe gotujemy kilka razy w tygodniu. Czesto
przechwalamy sig, zZe jest uniwersalna, poniewaz
mozna jg przerabiac w nieskoriczonos¢. Réwrie
dobrze mozesz zamienic¢ brokuty na jarmuz, jarmuz
na kalafior i szpinak, cebule na pomidory, socze-
wice czerwonq na zielonq albo... Dobra, juz chyba
rozumiesz. Zacznij od tego, co masz w lodéwece,

a zobaczysz, ze zZycie staiie si¢ lepsze.

Dokiadnie wyphucz soczewice i ugotuj ja w wo-

dzie z bulionem wedtug instrukeji na opakowaniu.
W miedzyczasie pokroj warzywa na grube kawatki.
Zdejmij z ognia soczewice i odstaw na 10 minut. Do-
daj wszystkie surowe warzywa, przyprawy i zblenduj.
Wlej sok wyeisniety z polowki cytryny. Na koniec po-
syp pietruszka, jesli to dzien tej przyprawy. Gotowe!




Witamina B12 wyste-

puje przede wszystkim

w produktach pochodzenia
zwierzecego: w mleku,
miesie i jajkach. Stad
waine dla wegan jest
dodatkowe przyjmowanie
tej witaminy. Trzeba przy
okazji wspomniec, ie nasze
dobre bakterie potrafia
wytwarzac witamine B12,
jednak w zréznicowanych
iloiciach. Jesli zatem

scisle przestrzegasz diety
wegarnskiej, dobrze mimo
wszystko pomyslec o do-

datkowym suplemencie.
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Jak juz weze$niej wspomnialy$my, dobre bakterie moga
skorzystaé z pomocy blonnika przy pomnazaniu i wytwarza-
niu pozywnych substancji uszczelniajacych nasze jelita oraz
chronigcych je przed przeciekaniem toksyn do organizmu, co
dodatkowo wzmacnia nasz uktad odpornosciowy oraz chroni
przed réznymi chorobami.

Mozna by powiedzie¢, ze blonnik jest najlepszym przyjacielem
flory jelitowej. Stanowi on absolutnie najwaZzniejsze pozywienie
dobroczynnych bakterii, znaczaco wycisza stan zapalny, a jego
niedobory to - wedlug wielu badaczy - jedna z najistotniejszych
przyczyn przedwczesnego starzenia sie.

POWOLI ZWIEKSZAJ PRZYJMOWANIE BLONNIKA

Niestety, wigkszo$€ z nas jada zbyt malo warzyw i za malo blon-
nika roslinnego. Ponadto bardzo niewiele oséb osigga rekomen-
dowana przez Livsmedelsverket dawke btonnika (25-35 gramow
dziennie). Jego mizerne przyjmowanie wyniszcza dobre bakterie,
za$ te zle rozkwitajg i rosna w sile. Jeszcze smutniejsze jest to,
ze sporo ludzi ma problemy z trawieniem blonnika, jesli nie
jadali go przez dluzszy okres. Flora jelitowa, ktorej nie dostar-
czano wystarczajacej ilodci blonnika, zwyczajnie traci bakte-

rie odpowiedzialne za jego rozklad. Nasi przodkowie, ktérzy
spozywali wielokrotnie wiecej blonnika niz my, szczycili sie
znacznie bogatszg florg jelitowa zaréwno pod wzgledem ilosci
bakterii, jak i ich rodzajow. W dzisiejszych czasach wiele oséb
(szczegodlnie takich, ktdre cierpig na zaostrzony stan zapalny)
ma znaczaco uboisza flore.

Mimo Ze od blonnika zalezy kondycja naszej flory jelitowej,
mnostwo osdb czuje sig nie najlepiej podczas jego spozy-
wania. Brzuchy sg wzdete, bola i burczg, a w jelitach groma-
dza sie gazy. To brzmi, delikatnie méwigc, jak btedne koto.
Gazy tworzg sie wowczas, gdy dobre bakterie rozkiadajg blon-
nik. Wazne, zeby zwiekszac dawki btonnika sukcesywnie,
co pozwoli unikna¢ bolu brzucha. Podczas gdy blonnik absor-
buje plyny, niektérzy moga odczuwac kolke jelitows, dlatego
przy zwiekszaniu dawek blonnika szalenie wazne jest picie
wody w duzych ilosciach. W przeciwnym razie brzuch moze
bolec.
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Jezeli stopniowo bedziesz zwiekszal porcje blonnika i réwno-
czes$nie ilos¢ wypijanych ptynéw, a problem nie zniknie, moze
to oznaczad, Ze cierpiszna zespatl jelita drazliwego
(IBS). Przyjmuje sie, ze ta dolegliwo$¢ dotyka w przyblizeniu co
trzeciego Szweda. Pamietaj jednak, Ze nawet jesli cierpisz na
zespdl jelita drazliwego, problem ten jest kwestig indywidualng
i moze sie zmieniaé z uplywem czasu. Nie zapominaj, ze blonnik
jest wyjatkowo wazny.

ISTNIEJA DWA RODZAJE BLONNIKA -
ROZPUSZCZALNY | NIEROZPUSZCZALNY

Zatrzymajmy sie na moment przy blonniku.

Mozna go podzielié¢ na dwa rodzaje: rozpuszezalny i nie-
rozpuszczalny, PoniewaZ poziom cukru we krwi u wielu z nas
czesto sie zmienia, dobrze wiedzied, ze w jego ustabilizowaniu
moze pomac blonnik rozpuszezalny. Prostymi stowy: jesli jadasz
sporo blonnika rozpuszczalnego, rzutuje to na caly positek, gdyz
poziom cukru pozostaje w rownowadze, nawet jezeli spozywasz
co$ z wysokg wartos$cig 1G. Mimo Ze blonnik nie zawiera kalorii,
zapewnia uczucie sytodci, a dodatkowo ten rozpuszczalny razem
z wodg tworzy Zelowg ostone woké! spozywanego positku. To
z kolei pomaga jelitom w produkeji katu przez zwiekszenie jego
objetosci. Dzieki temu wedréwka jedzenia przez jelita staje
sie latwiejsza, a jednocze$nie zawartos¢ zoladka opréznia sie
szybciej.

Dobre Zrédla blonnika rozpuszczalnego:

otreby owsiane, jagody, owoce, warzywa, soczewica, ciecierzyca,
figi, ziarna stonecznika, fasola, siemie Iniane, ziarna sezamu,
lucerna.

Dolﬂm irﬁaﬂ{a HDHNL.«,L
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Taka zaleznos¢ zaobserwowat lekarz Dennis Burkitt podczas
pobytu na misji w Ugandzie w latach piecdziesiatych. Jego
uwage zwrocil fakt, Ze mieszkaricy buszu nie skarzyli sie na
powszechne wtedy w krajach rozwinietych dolegliwosci jelit

(na przylklad na stany zapalne) czy inne choroby (na przykiad na
choroby uktadu sercowo-naczyniowego albo cukrzyce). Burkitt
rozpoczat badania nad rozmiarem stolca oraz czasem trawienia
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jedzenia i jego transportu przez uklad pokarmowy. Z obserwacji
wynikalo, ze w Europie rozmiar katu wynosi srednio 60 graméw
na dobe, podczas gdy w Ugandzie 600 graméw na dobe, a proces
trawienia trwa u Europejczyka srednio 100 godzin, za$ w afry-
kariskim buszu w przyblizeniu 20 godzin. Lekarz zrozumial, ze
spora cze$¢ surowych, nieprzetworzonych roslin wchodzacych
w sklad afrykanskiego jadtospisu przyspieszala procesy za-
chodzace w jelicie i przyczyniala sie do szybszego wydalenia
substancji trujgcych z organizmu.

Drugi rodzaj btonnika jest nierozpuszczalny. Podstawowa
réznica miedzy nami (to znaczy Lina i Mig) a nierozpuszczalnym
blonnikiem polega na tym, ze ten ostatni jest malym pedan-
tem, ktdry uwielbia po sobie sprzatac. Kiedy najedzone lezymy
rozciggniete na kanapie i nie w glowie nam zmywanie naczyn po
obiedzie, blonnik nierozpuszczalny z ogromnym entuzjazmem
zabiera sie do wymiatania z jelita wszystkich substanciji truja-
cych i resztek, jednoczednie zaopatrujgc dobre bakterie w cate
mnadstwo odzywek.

Dobre Zrédia blonnika nierozpuszczalnego:
zielone warzywa lisciaste, produkty pelnoziarniste oraz skorupki
wielu orzechdw i ziaren.

Mozna powiedziec, ze jelito grube jest naszym prywatnym sy-
stemem oczyszezania. Codziennie jest ono napelniane nowymi
trujacymi odpadami, takimi jak: kurz, niestrawione jedzenie,
metale ciezkie, pestycydy, miliony martwych komérek i Bog wie,
czym jeszcze. To wiasnie dzieki blonnikowi nierozpuszczalnemu
odpady sa wydalane z organizmu. Pod mikroskopem btonnik
przypomina malutkie gabeczki, co bardzo dobrze obrazuje jego
funkcjonowanie w jelicie grubym. Moze on zgarnia¢ toksyny
nawet kilkakrotnie przekraczajace rozmiarem jego wlasng cza-
steczke, by pdZniej sie ich pozbyc.

Aby catkowite wyczyscié organizm z toksyn, trzeba naprawde
duzo btonnika nierozpuszczalnego. Moéwiac ,,duzo”, mamy na
my$li - cé6z - DUZO. Wyobraz sobie gabke, by zrozumied, o co
nam chodzi. Miedzy gabeczka utworzong z 5 gramow blonnika
a taky z 50 gramow istnieje dosé spora roznica. Im mniejsza ga-
beczka, tym trudniej wyczyscic wszystkie odpady, ktére codzien-
nie zbierajg sie przy odplywie.
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EFEKT KEBNEKAISE

Szczerze mowige, Zadna z nas nie wychowywata sie w §rodowi-
sku, w ktorym Zywo dyskutowano o kupie. Kiedy wiec pewnego
dnia profesor Stig spojrzal na nas i z radoscia zaczal malowniczo
opisywac efekt Kebnekaise oraz jego zalety, nagle obudzilySmy
sie do zycia i zaczelysSmy wszystko szalericzo notowad, az palily
nam sie kartki pod diugopisami.

Efekt Kebnekaise osiaga sie przez jedzenie duzej ilosci
blonnika, a tak zwana kietbasa Kebnekaise jest dowodem na
to, Ze dostarczyle$ go organizmowi wystarczajaco duzo. Nazwa
pochodzi od najwyzszego szwedzkiego szczytu gorskiego i ma
sygnalizowad, ze czubek stolca ma wystawac ponad poziom
wody w toalecie niczym dumny szczyt gorki. Kal nie moze by¢
wodnisty = wtedy teZ nie ma mowy o gorach. Mizerne przyjmo-
wanie blonnika natychmiast odzwierciedla sie podczas wizyt
w toalecie. Jesli zatem chcemy produkowad naprawde wysokie
szczyty, obowigzuje nas codzienne jedzenie duzej ilosci warzyw
i owocdw (przede wszystkim surowych, prawie niedojrzatych
jarzyn). Inna wazna uwaga: splukiwanie toalety ma sprawia¢
ktopot.

Przeprowadzmy maly eksperyment. Sprobujemy zwazyc
naszg zupe uniwersalng. Zaczynamy od postawienia talerza na
wadze i usypania na nim gorki z soczewicy. C o ? Waga wskazuje
zaledwie 200 gramow! Dodajemy solidny pek jarmuzu, czosnek
i imbir, ale waga ledwo drgnela, mimo Ze na talerzu polozyly-
§my strasznie duzo warzyw. Dokladamy jeszcze jeden porzadny
ladunek: pél brokutu, czerwong cebule i cytryne. Jaka$ minute
pézniej jestesmy u celu: doktadnie 700 graméw.

Nasuwajg sie wnioski:

1 Jadamy mniej warzyw, niz nam sie wydawalo.

2 Przed koricem dnia musimy ich zjada¢ prawie dwa razy wiecej.
3 Musimy zrobi¢ smoothie Kebnekaise.

Jak tego dokonaé? Wyjmij mikser i widzimy sie na nastepnej
stronie.
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Komosa ryzowa jest
jednym z najbardziej
bogatych w antyoksydan-
ty produktéw jadalnych.
Czarna komosa ryiowa
jest najzdrowsza, nastepna
w lolejnosci jest czerwona,

a za nig biafa.
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Pamietaj o jedzeniu réi-
nych rodzajow warzyw
liseiastych, poniewai ich
liscie kryjg wiele cennych
skladnikéw odiywezych.
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SKUP SIE NA ZIELONYCH WARZYWACH LISCIASTYCH

Zalecenie instytutu Livsmedelsverket o jedzeniu przynajmniej
500 gramdw warzyw dziennie mozna interpretowac na rozne
sposoby. Ci, ktorzy sa dosc prostolinijni i rozumiejg wszystko
dostownie, mogliby praktycznie wmusi¢ w siebie pdt kilograma
burakdw. Niestety, to nie takie tatwe.

Ze wzgledu na fakt, ze wszystko, co zielone, wrzucili$my do ka-
tegorii pod wspdlng nazwg warzyw a, ciezko wskazac to, co ma
sie skladac na 500-gramowa norme. A moze — baczac na skiadniki
czysto odzywcze — zamiast koncentrowac sie na wadze, wybierac¢
warzywa z wysokim stezeniem substancji pelnowartoesciowych?
Na przyldad zielone warzywa lisciaste. NiezaleZnie od ilosci
jarmuzu, boéwiny i szpinaku, ktdre tadujesz na swéj talerz, calosé
wazy wladciwie niewiele, ale jest tak naprawde znacznie bardziej
pozywna niz wezesniej wspomniane buraki.

Nie ulega watpliwosci, ze zielone warzywa lidciaste sa jednymi
z najlepszych rzeczy, jakie mozesz jesc. Po pierwsze, znajdziesz
w nich bogactwo witamin i mineratdw, miedzy innymi magnez
potrzebny do rozwoju bakterii ochronnych. Po drugie, zawieraja
bardzo duzo blonnika nierozpuszczalnego (gabeczki, juz wiesz!).
Po trzecie, mieszcza w sobie niezwykly czgsteczke cukru SQ (sulfo-
quinovose) niedopuszczajaca do kolonizacji jelit przez zle bakterie
i wspomagajaca rozwdj dobrych bakterii. Po czwarte, ich zielony
kolor swiadczy o obecnosci chlorofilu dostarczajacego tlen twoim
dobrym bakteriom, dzieki czemu mogg sig rozmnazac i rosngé
(na dobra sprawe zte bakterie nie znosza tlenu w formie gazu).
Niedlugo same zakleimy sobie usta tasma, ale jeszcze po piate,
zielone warzywa majg charakter zasadowy. W dzisiejszych
czasach zakwaszenie naszych organizmow jest raczej regula niz
wyjatkiem, a kwasne $rodowisko to najlepsze warunki do rozwoju
zlych bakterii.

TROSZCZ SIE O SWOJA SZAFKE Z PRZYPRAWAMI
Przyprawy sq natadowane antyoksydantami i stanowig zdumiewa-

jaco skuteczna ostone przed stanem zapalnym. By¢ moze pamie-
tasz, ze przeciwutleniacze to najwazniejsza obrona organizmu
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JAK DZIALAJA TWOJE JELITA?
TRZY TESTY, KTORE MOZESZ
PRZEPROWADZIC SAMODZIELNIE

01.

02.

03.

Proba topinamburu. Topinambur jest bardzo bogaty

w odzywczy, aczkolwiek ciezkostrawny btonnik, ktorego
czasteczki nazywane sa fruktanami. Jesli mozesz zjes¢
topinambur bez dolegliwosci jelitowych, mozesz by¢ pewien,
ze twoja flora jelitowa dziata znakomicie.

Proba Kebnekaise. Normalne wyprdznianie przy prawidtowo
dziatajacej florze jelitowej powinno odbywac sie dwa razy
dziennie, po 400-500 gramow. Wspolczesne muszle klozetowe
nie sa przygotowane na takie atrakcje, wiec licz sie z tym,

ze toalete tatwo mozna przecigzy¢ — maly ,szczyt gorski” ma
wystawa¢ ponad poziom wody, ktéra powinna podniesc sie
przy sptukiwaniu.

Préba kukurydzy. W perfekeyjnym §wiecie wedrowka
pozywienia przez caly uktad pokarmowy powinna zajmowac
mniej wiecej 20 godzin (czas do 48 godzin jeszcze jest

w porzadku). Mozna to skontrolowad, obserwujac, kiedy
zjedzona kukurydza ponownie ujrzy swiatto dzienne.



Istnieje podzial na ziota
(herbs) oraz przyprawy
(spices). Ziota pochodzg

z lisci roslin, zas przyprawy
z ich pozostatych czesci, na
przyklad z korzeni, todygi,

ziaren, pestek, owocow.
ORAZ

Zadbaj o to, by nawet
smakolyki byty poiywne:
jagody, orzechy i owoce
przyprawiaj cynamonem,
kardamonem, goidzika-
mi, imbirem i kakao. Te
przyprawy sg nie tylko nie-
biansko pyszne, ale takie
zalicza sig je do najwigk-
szych przeciwutleniaczy

wirdd przypraw.
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przed wolnymi rodnikami, a ponadto zabezpieczenie przed
zapaleniem, chorobami i starzeniem sig. Antyoksydanty s3
rowniez istotnym elementem epigenetyki i potrafig asekurowac
cie przed aktywacja danego genu, ktéry w sobie nosisz. Kiedy
btonnik dotrze juz do jelita grubego, twoi mali Luke’owie wydo-
bywajq z warzyw przeciwutleniacze i pilnuja, by przeslaé je do
innych partii organizmu.

Badacze zwykle mierzg pojemno$¢ antyoksydantéw w ORAC
(Oxygen Radical Absorbance Capacity). To informacja o skupie-
niu przeciwutleniaczy oraz ich zdolnosci kontrolowania wolnych
rodnikéw. Jako przyprawy i ziola wykorzystuje sie te czesci
roslin, w ktérych skoncentrowane sg antyoksydanty, na przykad
tylko liscie albo tylko korzenie. Na szczycie listy ORAC znaj-
duja sie przede wszystkim przyprawy, ale takze sorgo, jagody
acai, komosa ryzowa i sumak zaliczane do produktéw bogatych
w przeciwutleniacze.

Gdy zrozumialy$my, Ze to whasnie przyprawy rzadza w spisie
antyoksydantéw, wypelnily$my nimi catg kuchnie. Do szafki
powedrowaly te suszone, a swieze ziola wyladowaly w donicz-
kach, lodéwce i zamrazarce. Przyprawiajac posilek kminkiem,
pietruszka, kurkumag, czarnym pieprzem, oregano, koperkiem
czy kolendra, podnosimy zawarto$¢ antyoksydantéw nawet
w najzwyklejszym daniu. Szybko zauwazylysmy tez, jakie przy-
prawy najbardziej smakujg naszym dzieciom, i zaczely§my doda-
wac je do nowych potraw, ktdrych pociechy moglyby nie cheieé
skosztowaé. Odkryly$my przy okazji, Ze nie potrzebujemy juz tak
duzo soli - naszego uniwersalnego wzmacniacza smaku.

Niestety, nie wszystkie petnowartosciowe artykuly spozywcze
dzialajg rowniez przeciwzapalnie, To nie takie proste! Dla przy-
kfadu: fasola jest bardzo pozywna i czesto pojawia sie w naszym
jadlospisie, ale jednoczesnie moze tatwo wywotaé stan zapalny
(choé dziata na korzys$é flory jelitowej). Dlatego radzimy, bys
wyrobil w sobie nawyk dodawania przypraw do jedzenia, ktére
moze powodowac stan zapalny.
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Tablica nr 6
TECZOWE JEDZENIE

Czerwone
pornidor, papryka, wisnie, chili, Zurawina, maliny, truskawki, rzodkiewka, granat, rabarbar,

R Ryl

czerwony grejpfrut, czerwona pomarancza, arbuz, borowka brusznica

Zbtte / pomaraiiczowe
pomarancza, papryka, malina moroszka, marchew, melon, ananas, brzoskwinia, owoc kaki,
miechunka (physalis), dynia, mango, morela, rzepa, grejpfrut, cytryna, papaja, marakuja

Miebieskie / ficletowe
boréwka czarna, jezyna, czarna porzeczka, winogrono, czerwona kapusta, czerwona cebula,

sliwka, baktazan, figa, burak

Zielone
szpinak, brokul, jarmuz, salata, boéwina, awokado, karczoch, szparagi, brukselka, pokrzywa,
kapusta wloska, chili, papryka, groszek, kiwi, por, limonka, groszek cukrowy, bazylia, cukinia,

gruszka, jabtko, seler, winogrono, fenkut

Biate / brazowe
pasternak, cebula, czosnek, ziemniak, topinambur, banan, gorzka czekolada >70 procent
zawartosci kakao, daktyle, rodzynki, biala kapusta, orzechy kokosowe, liczi, mangostan,

rzodkisw japonska, korzen pietruszki, grzyby, kalafior




Owoce, ktére skutecznie
neutralizujg smak zielonych
smoothie, to jagody, jabtka,
zielone banany, brzoskwi-

nie i morele.
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WYOBRAZ SOBIE MALA TECZE ZBUDOWANA
Z ANTYOKSYDANTOW

Przy robieniu zakupdéw i gotowaniu zawsze z tyhu glowy mamy
matg tecze. Te ¢z e? Wlasnie tak - siegajac po owoce i warzywa,
powinno si¢ miesza¢ przynajmniej trzy kolory. Takie polaczenie
nazywane jest teczowym jedzeniem. W barwniku wszystkich
warzyw i owocow obecne sg antyoksydanty w formie fitoche-
mikaliow (inaczej: fitonutrientdw). Stuza one za uktad
odpornosciowy roslin, odgrywajac nadzwyczaj wazng role w kwe-
stii ich przetrwania: chronia przed promieniami UV oraz atakami
wirusdw, bakterii i zanieczyszczen, a ponadto maja whagciwosci
silnie przeciwutleniajace,

Szkoput w tym, Ze rdzne kolory zawierajg odmienne fitochemi-
kalia, ktére wplywajq na zdrowie pozytywnie, ale nie w jednako-
wym stopniu. To znaczy, ze jesli jadasz wylgcznie zielone warzy-
wa, zapewniaja ci one tylko jeden rodzaj fitochemikaliéw. Wiele
przeciwutleniaczy moze broni¢ sie przed okre§lonymi rodnikami
i dlatego tak waine jest, by§ dostarczal swojemu organizmowi
porzadny miks réZnorodnych warzyw, owocow, jagdd i orzechdw,
zamiast na okragto zZywic sie wytacznie marchewka i orzecha-

mi nerkowca. Jesli zaczniesz czerpac z szerszej palety barw (na
przyklad siegniesz po warzywa i owoce pomarariczowe, czerwone
i zielone), sprezentujesz sobie kilka rodzajow fitochemikalidw,
ktére dodatkowo beds sie wzajemnie wzmacniaé.

Co ciekawe, w $wiecie fitonurientéw 1 + 1 # 2, bo te substancje
wzajemnie wzmacniaja swoje wlasciwosci, dlatego ich dziatanie
lepiej opisuje formuta: 1 + 1 = 3. Stad bierze sie zasada, by posilek
zawsze mial wieksza ilo$¢ koloréw ze $wiata roélin. Wowczas
zapewniasz swojemu organizmowi cala game mozliwosci po-
wstrzymujacych choroby. Nastepnym razem, kiedy zaczniesz sie
bezradnie wpatrywa¢ w otwarta lodowke, przypomnij sobie tecze,
a wszystko sie ulozy.

JEDZTO, CO INNI WYRZUCAJA
Od wiekow cziowiek zywit sie najmniej warto$ciowa czescig

plondw. Skiadniki odzyweze w warzywach i owocach nie sg roz-
mieszczone sprawiedliwie. Je$li zdecydujemy, Ze na obiad zjemy
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marchewlke, to naprawde szkoda wyrzucaé pelnowartosciowe liscie
i lodyge.

Czy pamietasz z poprzedniego rozdziatu, ze ludzie przez stu-
lecia jadali make, ktdrg uwazali za najbardziej odzywczy element
pozyskiwany ze zbdz? To samo dotyczy lisci wszystkich warzyw
okopowych — mimo Ze lodyga zawiera mniej kalorii i cukru, a dwa
razy wiecej blonnika, mineratéw i witamin, co sam korzeri, to i tak
czesto lgduje ona w $mietniku. Dzieje sie tak nawet w przypadlku
gwocow, ktore jadamy codziennie: najwiecej wartosci odzywezych
w jabtku i gruszce kryje sie w tych czesciach, ktére wielu z nas
zostawia — w pestkach, gniezdzie nasiennym i skorce.

A propos wyrzucania jedzenia - mozesz je przechowywac w za-
mrazarce i dzieki temu zmniejszy¢ ilo$¢ odpadow zywnosciowych.
Proces zamrazania pozwala zachowac warto$ci odzywcze. Badania
nad satatg dowodza, Ze pojemno$é ORAC zmniejsza sie aZ o poto-
we juz w pdt godziny po oddzieleniu jej od korzenia. Mozesz za-
mrozié liscie warzyw, jezeli nie zamierzasz ich zje$¢ tego samego
dnia. Zachowasz w ten sposdb ich wartosci odzyweze 1 pojemnos¢
antyoksydacyjna (ORAC).

SMOOTHIE JEST ZAWSZE ZDROWSZE OD SOKU

Jedng z najwiekszych, a zarazem najlatwiejszych (moze?) zmian,
jakie wprowadzily$my w naszym zyciu, od kiedy zaczety$my
wedréwke ku lepszemu zdrowiu, jest codzienne picie warzywnego
smoothie. Dzieki temu moZemy sie objadac zielonymi warzywami
lisciastymi i w prosty sposab dostarczy¢ organizmowi ich najbar-
dziej odzywczych czeéci. Smoothie jest rozwigzaniem dobrym na
wszystko (pomijajac problemy matzeriskie, kryzysy parlamentarne
i zespot Barlowa). Zdarza sie, ze zastepuje nam lunch, niekiedy
pijemy je miedzy posilkami, a od czasu do czasu - idac w $lady
profesora Stiga — traktujemy je jak obiadokolacje. Znasz takie dni,
gdy czlowiek nie ma sily staé przy garach, wiec po prostu robi
kanapki? Wiasnie wtedy siegnij po smoothie.

Mikser to idealny przyrzad, jesli cheesz zachowac wszystkie war-
toéci odzyweze zamkniete w warzywach, a moze przede wszystkim
w zielonych ligciach. Substancje pelnowartosciowe mieszczg sie
mianowicie w komérkach ligci tych ostatnich, a Zeby je uwolnic,
mozesz skorzystac z dwdch opeji: (1) gryZé je ekstremalnie diugo
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Pamietaj, by do swojego

smoothie dodac pestki

i fodygi. Wyjatkiem jest

rabarbar, ktérego liscie s3

trujace.
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Podczas badania przepro-
wadzonego w Unii Europej-
skiej w losowo wybranym
opakowaniu winogron wy-
kryto w owocach obecnoié
dwudziestu szedciu réznych
pestycydow. Jeéli nie mo-
zesz znaleic ekologicznych
winogron, redzynek lub
ekologicznego wina, lepiej

wybra¢ coé innego.
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i doktadnie (co wiekszo$¢ z nas zaniedbuije) albo (2) uzy¢ mikse-
ra i w ten sposob rozbic celuloze, wyzwalajac sktadniki odzyweze.

Smoothie ma wiele zalet.
Mozesz w jednej szklance pomiesci¢ niebotyczne ilosci réznych
warzyw bez zbednego wysillu, bo:
1 nie musisz ich kroi¢
(praktyczne, gdy sie $pieszysz / masz reke na temblaku),
2 nie musisz gryzé
(praktyczne, gdy sie $pieszysz / nosisz aparat ortodontyczny),
3 nie musisz zmywa¢ naczyn
(zwlaszcza jesli pijesz prosto z dzbanka),
4 w zasadzie mozesz leze¢ na kanapie podczas jedzenia
(ewentualnie bedzie ci potrzebna stomka).

Niemniej jednak nie wolno myli¢ smoothie z sokiem. Swiezo
wyciskany ma dzi§ wyzszy status niz kiedykolwiek, choé troche
niezastuzenie. Istniejg trzy powody, dla ktérych sok nie do korica
zastuguje na swoja ,zdrowg tatke”: cukier, utrata witamin i odarcie
z blonnika.

Réznica miedzy zielonym smoothie a zielonym sokiem jest
taka, ze ten drugi zawiera wylgcznie soki pochodzace z warzyw,
natomiast w skad smoothie wchodza jarzyny w calosci. Powo-
dem, dla ktdrego soki z warzyw i owocdw sg mniej korzystne dla
organizmu niz smoothie, jest to, ze widkna (ze skorki, miazszu) sa
przy wyciskaniu oddzielane od soku (i wyrzucane!), przez co cukier
staje sig bardziej niezdrowy. Ta sama zawarto$¢ cukru, ale inne
konsekwencje dla zdrowia, poziomu cukru we krwi, flory jelitowej
i stanu zapalnego. Doktadnie tak, jak z ziemniakami w poprzednim
rozdziale!

Jesliby wiec zaryzykowac swego rodzaju ranking, w jakiej formie
powinna sig jada¢ surowe owoce i warzywa, obowigzywaloby,
co nastepuje:

1 Warzywa i owoce zjadaj najlepiej w catosci - od géry do dotu.

2 Smoothie wybieraj chetniej niz soki (zapewnisz sobie wéwczas
porcje waznego blonnika). To $wietny sposob na konsumpcje
duzej iloci zieleniny!

3 W $wiecie idei wybieramy sok warzywny (zawierajacy mniej
cukru) zamiast owocowego i rezygnujemy z tych . §wiezo wycis-
kanych” sprzedawanych w sklepach.

WITAMY W KUCHNI PRZECIWZAPALNE)

4 Lamiemy sobie glowe, ale nie mozemy wpasé na zaden inny
argument zwigzany ze zdrowiem. Najlepiej daruj sobie wszystkie
inne soki i nie podawaj ich dzieciom (jesli teraz podsuwasz je
swoim pociechom dla zdrowia).

NIECH ZIELENINA POKRYWA NAJWIEKSZA
CZESC TALERZA

Hmm... Czy probujemy cie nakloni¢ do przejscia na weganizm?
Niee... Taak...

Moze inaczej: w trosce o srodowisko znaczna czesé populacii
powinna zmniejszy¢ spozycie migsa. Teraz zrobi sie powazniej
(skrzypce, prosze!): w ciggu ostatnich 40 lat konsumpcja migsa
na calym Swiecie zwiekszyla sie trzykrotnie. Poza tym w krajach,
w ktérych tradycyjnie jada sie niewiele miesa (na przyklad w In-
diach czy Chinach, czyli w najbardziej zaludnionych krajach na
Ziemi), przejmowane sg obecnie nawyki spozywania migsa i mleka
od naszej czesci swiata. Do caloici dodaj, ze przemyst migsny od-
powiada za jedno z najwigkszych zagrozen zdrowia, przed ktdrym
stoi ludzkog¢: za bakterie wielooporne. Wiekszo$cia antybiotykdw
nie leczy sie ludzi, ale karmi sie nimi zwierzeta przeznaczone dla
przemystu spozywczego. Zwrdd tez uwage na to, Ze konsumpcja
miesa jest czynnikiem, ktdry w najwigkszym stopniu przyczynia
sie do jednego z najniebezpieczniejszych zagrozeri przetrwania
naszej planety — emisji gazow cieplarnianych.

W takim razie odpowiedzZ z perspektywy flory jelitowej brzmi:
nie, nie musisz zosta¢ weganinem. Jesli jednak wigkszo$¢ z nas
drastycznie nie obnizy spozycia migsa, §wiat sie zawali, a flora
jelitowa przepadnie razem z nim.

Zmordowana Lina wyglgda przez okno pociggu X2000. Mia beztrosko
wertuje gazete.

- Jaki swietny artykut! Zobacz!

- Mia, nie moge czytac, kiedy jadg pociggiem, strasziiie mi
niedobrze.

- Okej, w kazdym razie znalaztam przewspaniafy artylad na temat
tego, jak bedg wyglgdaly nasze stoly wigilijne w roku 2050. Piszq, Ze
szwedzka szynka bozonarodzeniowa bedzie przygotowywana z fasoli
i alg, a tradycyjna zapiekanka fanssons frestelse przyrzgqdzana
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Kukurydze omijamy
szerokim tukiem. Jest

ona rosling zaliczang do
jednych z najbardziej
ulepszanych na swiecie,

a obecnie nawet modyfiko-
wanych genetycznie, Poza
tym zawiera zeine - biatko
blokujgce gromadzenie
tryptofanu, czyli amino-
kwasu niezbednego do
wytwarzania neuroprzekaz-
nikéw talkich jak serotonina
(kontrolujaca niepokdj,
leki, uezucie sytoici i bélu)
oraz melatonina (nadzo-
rujaca zegar biologiczny,
stany czuwania i snud.
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Istnieje tylko jedna kwe-
stia, ktorej trzymamy sie
bezkrytycznie: dotyczy
ona kupowania produktow
ekologicznych w pierwszej
kolejnosci. Oznaczenie eko
w przypadku migsa zapew-
nia, ze jest ono pozbawione
antybiotykéw. Dobrze
jednak wiedzie¢, ze nawet
ekologiczne migso i ryby
moga byé hodowane na

paszy tresciwej i zbozu.
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zwysokobiatkowyeh insektow i larw zamiast z ziemniakow, szprotek
i cebuli.

Lina wcigz skupia uwage na swierkach.

- Cha, cha! Tu z kolei piszq, ze w drugi dzieit swiqt bedziemy wy-
chodzic do restauracji na tradycyjng poledwice wolowaq z sosem bear-
neiiskim. , Bedzie to nas drogo kesztowad, poniewaz biatka zwierzece
bardzo obcigzajq klimat - ale raz do roku chyba jednak warto™.

Mia sie zastanawia...

- Ciekawe, co pomyslq o nas nasze wnuki, gdy sie zorientujq, Ze aby
zapewnic sobie skladniki odZywcze pochodzenia roslinnego, wybra-
lismy okrezng droge i zaczelismy masowo zjadac zwierzeta. A ty, co
o tym myslisz?

Lina przenosi wzrok ze swierkéw na Mie.

— Akurat teraz nic nie mysle, Mia. Chociaz nie. Mysle, Ze zaraz
Zwymiotuje.

Lina wstaje i pedzi do toalety.

PRZESWIETLAMY TRZY MITY O PRODUKTACH
MIESNYCH | MLECZNYCH

Mit 1: Jesli nie jesz miesa i nabialu, nie dostarczasz
organizmowi wystarczajgco duzo bialka.

Zacznijmy od poczatku. Bialka nazywane sg zwykle budulcem
organizmu, poniewaz stuza do rekonstrukcji oraz tworzenia
nowych komdrek i tkanek. Proteiny sg wytwarzane z o$miu
najwazniejszych kwasdw tluszczowych (dziewieciu w przypadku
dzieci), ktére muszg zosta¢ dostarczone pod postacia
pozywienia. Biatka pochodzenia zwierzecego zawierajg
wszystkie najistotniejsze aminokwasy i dlatego nazywane sg
pelnowartosciowymi, w przeciwienstwie do bialek roglinnych,

w ktorych brak wszystkich aminokwasow. Nie oznacza to
jednak, ze bedgc weganinem, nie mozesz dostarczy¢ sobie
pelnowartodciowych bialek - musisz po prostu precyzyjnie
dobiera¢ Zrddla protein i je$¢ wiecej (poniewaz organizm lepiej
radzi sobie z trawieniem biatek zwierzecych niz roslinnych).

Dla przyktadu: jesli zjesz wielkg porcje salatki z mnostwem
zielonych lisci, orzechdw, gryki i roslin straczkowych, nie musisz
sie martwid, ze nie dostarczysz organizmowi wystarczajgco duzo
protein.

WITAMY W KUCHNI PRZECIWZAPALNE)

Przyldadowe Zrddla bialek dla wegetarian:
nasiona, roéliny straczkowe, zielone warzywa lisciaste, proso, algi,
orzechy, drozdze odZzywcze i gryka.

Mia gapi sig przez okno pociggu X2000.

- Nastepna stacja: Giteborg.

Lina wiktada kurtke. Mia nie rusza sie z miejsca.

- Ciekawe... Zawsze sqdzilam, Ze biatka zwierzece sq glownym
budulcem thanki miesniowej.

- Yhm...

- A jak wedtug ciebie byki zbudowaty swojg mase migsniowq?

- Co takiego?

- Myslisz, ze dlatego, Ze pily duzo wysokobiatkowego mleka?

- Nie wiem, Lina. Nie najlepiej sie czuje...

- A moze dlatego, Ze jadly duzo grillowanego fososia?

— Prosze cie, czy mozemy nie rozmawiac o jedzeniu?

Pociqg wjezdza do Géteborga. Mia wstaje i biegnie do toalety.

Mit 2: Jesli nie jesz migsa i nabialu, nie dostarczasz organi-
zmowi wystarczajaco duzo Zelaza.
Niedobory zelaza sg u Szwedow najczescie] wystepujacym niedo-
borem mikroelementdw — niezaleZnie od tego, czy 53 weganami czy
nie. To jednak prawda, Ze wegetarianie i weganie cierpig na niedo-
bory zelaza w wigkszym stopniu niz miesozercy. Ale jesli ultadaja
swoja diete $wiadomie, nie maja Zadnego problemu z polayciem
zapotrzebowania na ten pierwiastek, jedzac Zywnosc wegariska.
Jakiez to szczescie, Ze warzywa zawierajgce sporo bialka sg bogate
rowniez w zelazo. Organizm czasem z trudnoscig trawi ten mikroele-
ment, ale dzigki temu, Ze wiele warzyw i owocow zawiera witamine C,
staje sie on tatwiej przyswajalny. Jedzgc na obiad kwaszone warzywa,
ulatwiasz organizmowi przyswajanie zelaza i innych mineralow.

Przykladowe produkty spoZzywcze bogate w Zelazo:
brokut, fasola, nasiona chia, kielki pszenicy, ziarna sezamu, orze-
chy, szpinak, pokrzywa i ciecierzyca.

Mit 3: Jezeli nie jesz nabialu, nie dostarczasz organizmowi
wystarczajaco duzo wapnia.

Wychowaly$my sie w kraju, w ktorym mleko jest traktowane
jak swigeta krowa. Mleczne organizacje lobbingowe w Szwecji sg
bardzo potezne i dlatego bardziej znane sa badania wykazujace
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Nie wahaj sie kupowac
mrozonek. Sa supertanie

i réwnie zdrowe!
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dobry wplyw mleka na zdrowie niz te, ktére dowodza szkodliwych
skutkéw jego duzej konsumpcji. Od dziecka wmawiano nam,

ze mleko zapewnia mocne kosci, ale tak naprawde mineto juz
troche czasu, odkgd uwazano je za najlepsze Zrodlo wapnia.
Mimo ze Szwedzi wypijajg najwiecej mleka na calym Swiecie, to
jednoczesnie plasujg sie wysoko wérdd tych, ktdrzy najezesciej
tamig kodci. Na podstawie nowych badari i analiz, ktére wykazaly,
Ze spozywanie mleka w duzych ilo$ciach przyczynia sie do
pogorszenia zdrowia (na przyktad u mlekopijow ryzyko ztamania
kosci jest podwyzszone), Livsmedelsverket zmniejszyt w 2015
roku zalecenia co do picia tego bialego napoju. Jeli chodzi o flore
jelitowa, to niespecjalnie teskni ona za mlekiem. Przeciwnie -
duze spozycie przede wszystkim tlustego nabiatu i thuszczéw
nasyconych wzmaga stan zapalny organizmu.

Przykladowe produkty spozywcze bogate w wapn:

jarmuz, pietruszka, dzika rdza, ziarna sezamu, migdaty, fasola bra-
zowa, fasola biala, rukola, szpinak, orzechy brazylijskie, pokrzywa
i czosnelc.

IWIAZEK POMIEDZY MIESEM A STANEM ZAPALNYM

Pod koniec 2015 roku wszedzie mozna bylo przeczytaé, ze Swiato-
wa Organizacja Zdrowia (WHO) zmienila zalecenia i zaklasyfiko-
wala przetwarzane czerwone migso (z naciskiem na przetwarzane)
jako rakotwéreze dla ludzi. Nic dziwnego, Ze media i prasa o tym
trabily, bo przeciez wielu z nas jada czerwone przetworzone mieso
codziennie. Poza tym wczesniej nie zdarzyto sig¢, by WHO oglosila,
ze jakis artykul spozywczy ma dzialanie rakotwdrcze. Oznacza

to, Ze bekon, kietbasa i pulpeciki miesne gotowe do odgrzania
moga sie wstydzic, bo figuruja na tej samej liscie co azbest i tyton.
Wykaz ten nosi nazwe ,grupa 1, rakotwércze dla ludzi” i oznacza,
ze szkodliwo$¢ kazdego znajdujgcego sie na nim produktu zostata
poparta dowodami naukowymi (cho¢ ryzyko wywolania nowotwo-
ru nie jest réwnie wysokie dla wszystkich substancji z tej grupy).

- Hau, co chcecie przez to powiedzie¢?

Dzidzia - pies Liny — wzdryga sie i skolowana spoglada w gore ze
swojego legowiska. Moze to jakies zwidy, ale wyglgda na to, Ze nie

WITAMY W KUCHNI PRZECIWZAPALNEI
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moze polgczyé powyiszych infarmacji z faktem, Ze Lina | Mia weigZ
od czasu do czasu serwujq dania miesne.
Lina patrzy blagalnym wzrokiem na Mig, ktdra przejmuje stery.
— Postuchaj, Dzidzia...

Pewnie juz zauwazyles, ze wiekszos¢ tego, co jemy, pochodzi ze
$wiata roslin, ale jednak nie wykluczyly$my miesa z diety catko-
wicie. Profesor Stig mawia, ze z punktu widzenia flory jelitowej

w ciggu roku mozna spokojnie zjesé do 15 kilogramow czerwonego
miesa (czyli 300 gramow tygodniowo). Livsmedelsverket rekomen-
duje jedzenie najwyzej 500 graméw miesa na tydzier, jednak FSA
(odpowiednik Livsmedelsverket w Wielkiej Brytanii) wyznacza
granice 300 gramoéw. Na razie naukowe dowody potwierdzajace
poprawe stanu zdrowia po kompletnym odstawieniu migsa nie

sa wystarczajaco mocne. Do takiego réwnania trzeba doda¢ wiele
czynnikéw — czym karmione sg zwierzeta, w jaki sposob migso

jest oprawiane i jak duzo go jadamy - jednak nie wydaje sie, by
jego ograniczone ilosci mialy na nas szkodliwy wplyw. Natomiast
musisz pamietac, ze wigksze spozycie migsa dostarcza paliwa
Darthowi i jego armii.

W éwiecie idei obowigzujg nastepujace zasady:

1 Wyklucz mieso z diety badZ mocno ogranicz jego spozycie.

2 Kiedy jesz mieso, dopilnuj, by bylo ekologiczne, a zwierzg kar-
mione trawa (niestety, zdarza sie, ze nawet dziczyzna jest dzi$
pompowana suplementami).

3 Nie jadaj przetworzonego miesa. Istotne jest, by kupowac to
ekologiczne i zupehnie nieskazone — wazne, by nie bylo modyfi-
kowane ani przyrzadzone wezesniej.

A w §wiecie materialnym? No tak, tutaj mozesz rzucic sobie
wyzwanie. Przydziel warzywom gtéwng role na talerzu kilka razy
w tygodniu. Przyrzadzaj dania, ktore gotujesz na co dzien, w wersji
wegetariariskiej (uzywanie tych samych przypraw zazwyczaj si¢
sprawdza). Gotuj duzo zup. Szynke i pasztet na kanapce zamien na
masto orzechowe i awokado. jesli chcesz, zeby twoje dzieci jadly
wiecej warzyw, zacznij od siebie, zamiast wymusza¢ to na nich.

Po tych stowach nadszed! czas na przyrzadzenie naszego ulubio-
nego makaronu z pesto. Zajrzyj na kolejng strong.

WITAMY W KUCHNI PRZECIWZAPALNE]
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MAKARON Z PESTO Z LtODYGI MARCHWI

(2 porcje)

3 duze marchwie

50 g lisci marchwi

1 zabek czosnku

50 g swiezej bazylii

65 g orzechow laskowych
1tyzka soku z cytryny

50 ml oliwy z oliwek

soliczarny pieprz

Takie pesto jest niebywale pozywne, poniewaz
do jego przygotowania uzywamy innej czesci
warzywa niz tradycyjnie — fodygi zamiast
korzenia. Tak pozywne, Ze wystarczylaby
potowa. Stucham? Co robimy z marchewkq?
Spaghetti, oczywiscie!

Oderwij tfodygi od korzeni marchwi i grubo posiekaj.
Zmiksuj z czosnkiem, bazylia, orzechami i cytryna.
Oliwe dolewaj cienkim strumieniem, az pesto
zgestnieje. Dodaj soli i pieprzu do smaku. Marchew
pokroj za pomocg obieraczki do ziemniakaw,
mandoliny lub miynka do warzyw na ksztalt
diugiego spaghetti. Polej ,marchewkowy makaron”
pesto i serwuj na eleganckim talerzu!



Ulubieniec Food Pharmacy nr 6

JARMUZ

Niestety, do tej pory jeszcze nie zbadano tej kapusty
wystarczajaco dokladnie, ale (mdwiac z pewna takg
niesmialodcia) podejrzewa sie jg o zdolnogci wygluszania
zapalenia, wzmacniania ukiadu odporno$ciowego

i przyspieszania metabolizmu, poniewaz zawiera
wszystko — poczynajac od zelaza, przez kwasy
omega-3, blonnik, witaminy A, CiK, a na mineratach

i antyoksydantach koriczac.

Ponadto chcemy wspomnieé, Ze jarmuz stanowi
doskonate Zrédio wapnia, a zatem gdy nastepnym
razem bedziemy chcialy dostarczyc sobie troche tego
pierwiastka, zamiast pi¢ mleko, wrzucimy kilka gardci
jarmuzu do naszego smoothie.

(Nie rezygnujemy jednak z mleka w kawie. Sa pewne
granice).
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Krétkie podsumowanie na temat objadania sie
warzywami

PIEC ZIELONYCH WSKAZOWEK
DLA FLORY JELITOWE)J

01.

02.

03.

04.

05.

120

Zacznij od wybierania ro$lin na stoisku z warzywami.
Kiedy nastepnym razem pdjdziesz na zakupy, wybierz
Nnowe warzywo.

PrzyrzadZ jedno z naszych zielonych smoothie. Dodaj
jabiko, jesli napoj jest dla ciebie zbyt ,zielony” w smaku.

Znajdz swoja wiasng metode. Nie lubisz surowych
brokutéw? Ugotuj je na parze albo dopraw solg morska
i oliwg z oliwek.

Zrob satatke, przyprawiajgc jg wszystkimi mozliwymi
pyszno$ciami: ziarnami, orzechami, oliwg, cytryna...

Positki doprawiaj smakowitymi pastami! Na przykiad
humusem (zrobisz go z ciecierzycy, czosnku, oliwy

i pietruszki) albo guacamole (przygotujesz je z awokado,
czosnku, pomidoréw, limonki i ogromnej ilos¢ kolendry).

WITAMY W KUCHNI PREECIWZAPALNEJ

Zalecenie nr 4

TLUSZCZ WYBIERAJ
Z NAMASZCZENIEM

(i zadaj cios zapaleniu)

Nadszed! czas na pierwszy przepis na rybe. Jedzenie
tltustych ryb pozwala wyciszy¢ stan zapalny. Makrela
stanowi wspaniale zrédlo fundamentalnych kwasow
omega-3 - badania dowodzg, ze olej rybny zapewnia
skuteczng ochrone przed wszystkimi chorobami
przewleklymi, do ktérych powstania przyczynia sie
zapalenie. Ryby w ogdle (a w szczegolnosci te tluste)
bogate sg w latwo wchlanialne kwasy zwane DHA i EPA.
Ponadto nowe analizy przeprowadzone na zwierzetach
wykazuja, ze ci, ktorzy dbajg o przyjmowanie kwasow
omega-3, majg znacznie lepszg flore jelitows, a takze
nizszy poziom endotoksyn (czyli trujgcych substancji
wzmagajgcych zapalenie) we krwi. Wniosek?
Jedzmy wiecej makreli!
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NASZE TLUSZCZOWE CV

Pare dekad temu podniesiono alarm - tluszcz jest powodem chordb
i przybierania na wadze. Badacze z réznych czesci swiata odkryli
relacje miedzy thuszczami nasyconymi a otyloscia i wlasnie dlatego
przy $niadaniu na naszych stolach czerwony karton z mlekiem
ustgpil miejsca zottemu, a masto — plastikowemu pudetku

Z margaryna.

My (ze zdziwieniem): Dzieri dobry? Co si¢ stalo z mlekiem i mastem?
Nasze mamy: Ach, siadajcie do stolu i skosztujcie nowego, ODTEUSZ-
CZONEGO MLEKA i LEKKIE] MARGARYNY.

Obierajac szwedzka modelke Emme Sjdberg za wzor, z radoscia
zaczely$dmy eksperymentowaé z réznymi niskotluszezowymi kura-
cjami odchudzajacymi. Nie dlatego, ze potrzebowaly§my straci¢ na
wadze, ale dlatego, Ze — coz - tak chyba bylo trzeba... Lata osiem-
dziesigte i dziewiecdziesiate oznaczaly dla nas kontrolowanie wagi
ciala za pomocg jedzenia. Wplywem naszego stylu odZzywiania na
organizm weale sie nie przejmowatyémy. Tak dtugo, jak dopinaly-
smy lewisy 501 na ostatni guzik, mozna bylo je$¢ lody i drozdzowki,
ile dusza zapragnie. Jesli jednak dzinsy sie nie dopinaly, trzeba
bylo zastosowacé diete ubogg w ttuszeze. Najbardziej drakoniska

ze wszystkich byla chyba dieta stewardess.

Krolowata posrdd diet, bo wykluczala tluszez zupelnie. Ale nie
tylko Huszcz - raczej wiekszosé produktdw. Sniadanie na przyktad
mogto sie sktadac z potéwki grejpfruta. Zalety: pieé kilogramow
w dot i mozliwosé (chwilowa) wbicia sie w swoje spodnie. Wady:
okrutne napady glodu, niezno$ne béle gltowy i nawrét utraconej
wagi zaraz po zakoniczeniu diety.

WITAMY W KUCHNI PRZECIWZAPALNE)

JEMY ZBYT DUZO ZLYCH TLUSZCZOW

Dzi$ wiemy, Ze przyczyng naszego tycia nie byly tluszcze nasy-
cone. Szkoda tylko, ze strach przed nimi przynidst tak grozne
konsekwencje. W latach 1990-2000 liczba oséb otylych wzrosta
na Zachodzie z 200 do 300 milionéw. Ta zmiana wagi wigzata

sie z unikaniem ttuszczéw nasyconych. Ludzie zaczeli sig abja-
da¢ olejami bogatymi w wielonienasycone kwasy omega-6 oraz
produktami przetworzonymi, zawierajgcymi tluszcze utwardzone
oraz ttuszcze trans. W tamtych czasach nie bylysmy §wiadome, Ze
wzmagajg one w organizmie produkcje wolnych rodnikéw i ryzyko
powstania stanu zapalnego. Wiemy to dzisiaj, ale tluszcze te weigz
statystycznie stanowia ponad polowe przyjmowanych przez nas
tluszczow, czyli 40 kilogramow na osobe rocznie.

Wszystkie organy — a w szczegdlnosci uklad sercowo-naczy-
niowy oraz mdzg - potrzebuja ttuszczow. S3 one niezbedne do
trawienia witamin rozpuszczalnych w thuszezach (A, D, E i K).

Nie zapominaj, Zze zmniejszaja réwniez indeks glikemiczny posil-
ku. Co najmniej 20-30 procent jedzenia, ktdrym sie odzywiasz,
powinno sie skiadaé wlasnie z tluszczéw.

Zanim poznaly$my profesora Stiga, wydawalo nam sie, ze nasza
wiedza na temat tluszczdw jest usystematyzowana. Wiedzialy$my,
ze tluszcze nie sg szkodliwe. Kiedy jednak zlozyly$my Stigowi
wizyte w miasteczku Hégands, zndw — jak to zwylkle bywa podczas
spotkan z profesorem - nauczyly$my sie czego$ nowego. Stig
potwierdzit, ze ttuszcz jest niezbedny do Zycia, ale nie do tego
stopnia, zeby sie nim objadac. Wszystko z umiarem!, jak mawia
profesor. Poza tym nauczyt nas, w jaki sposéb rozpoznawac rézni-
ce miedzy tluszczami — bo sg ttuszeze niekorzystne dla flory jelito-
wej oraz takie, ktore jej stuza. Problem w tym, Ze jadamy za malo
dobrych tluszczow i przesadnie duzo szkodliwych, przede wszyst-
kim pochodzenia zwierzecego oraz omega-6, ktore — przyjmowane
w zbyt duzych ilosciach — zasadniczo wzmagaja zapalenie.

Thuszcze dzieli sie zwykle w nastepujacy sposob:

1 tluszcze nasycone (obecne miedzy innymi w masle, tlustym
nabiale, wedlinach, oleju kokosowym),

2 ttuszcze jednonienasycone (obecne miedzy innymi w oliwie
z oliwek, oleju rzepakowym, orzechach, awokado),

3 ttuszcze wielonienasycone (obecne miedzy innymi w tustych
rybach, oleju Inianym i orzechach wtoskich),

WITAMY W KUCHNI PRZECIWZAPALNE]
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Sposrod tltuszczow wielo-
nienasyconych najistotniej-
sze sg dwa kwasy thusz-
czowe, Drieli sig je zwykle
na kwasy omega-3 oraz

omega-6.
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4 tluszcze utwardzone, czyli po prostu nienasycone, ale przemy-
slowo zmienione do nasyconych (kryjg sie miedzy innymi we
frytkach, ciasteczkach, sosach w proszku, slodyczach i popcor-
nie gotowym do przygotowania w mikrofaléwce).

Jeden i ten sam artyku! spozywczy moze zawierac kilka réznych
rodzajow tuszczu. Masto na przyklad zalicza sie do Huszczow
nasyconych, ale kryje sie w nim tez troche nienasyconych.
Oprécz tego thuszeze mogg sie skladac z krotkich, $rednich lub
diugich tancuchéw weglowych. Masto zaliczane jest do tych
ostatnich, ale tak naprawde zawiera ono réwniez niewielki
odsetek krétkich i érednich taficuchéw weglowych. Zeby jeszcze
bardziej skomplikowaé sprawe, musimy dodac, ze dwa rodzaje
tluszezéw nasyconych mogg roznié sie pod wzgledem diugosci
taricuchow kwaséw tluszczowych. Dla przykiadu: maslo i olej
kokosowy uznawane sg za tluszcze nasycone, chociaz masto ma
dlugi tarficuch weglowy, a olej kokosowy sredni. Uproszczajac,
mozna powiedzied, ze tluszcze o krotkich wigzaniach weglowych
stanowig mniejsze obcigZenie dla organizmu niz te zbudowane
z dlugich tancuchodw.

NIEZBEDNE DO ZYCIA TLUSZCZE OMEGA-3
| OMEGA-6

Istnieje tez grupa zwana kwasami niezbednymi (albo
kwasami tltuszczowymi egzogennymi). To takie kwa-
sy, ktdre — jak sama nazwa wskazuje - sa po prostu niezbedne do
zycia. Niestety, organizm nie potrafi wyprodukowa¢ ich samo-
dzielnie, wiec musimy je dostarczac z zewnatrz wraz z pozywie-
niem. Zaréwno kwas a-linolenowy (ojciec omega-3}, jak i y-kwas
linolenowy (ojciec omega-6) sy konieczne, bo odgrywajg istotna
role w procesie budowania §cian komérkowych oraz regulowania
poziomu stanu zapalnego w organizmie. Kwasy omega-3 sg dla
nas wylacznie korzystne, podezas gdy kwasy omega-6 mozna
opisac jako potencjalnych zdrajcédw zdolnych zaréwno do po-
wstrzymywania, jak i zaogniania zapalenia. Jesli kwasy omega-6
sg przyjmowane w zbyt duzych, a omega-3 w zbyt matych daw-
kach - te pierwsze wzmagajg stan zapalny organizmu.

Omega-6 przyjmowane w odpowiednich ilosciach sa nato-
miast kwasami zdrowymi i potrzebnymi do Zycia.
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Kwasy omega-3 majg dwa Zrddla pochodzenia: morskie —
DHA i EPA, oraz roslinne — ALA. DHA i EPA obecne s3 przede
wszystlkim w tlustych rybach, takich jak makrela, §ledz i tosos.
W Swiecie flory kwasy omega-3 znajdziemy gléwnie w zielonych
lisciach (co stanowi doskonaly powdd, by rzeczywiscie
codziennie wypijaé¢ smoothie przyrzadzone na ich bazie),
nasionach Inu oraz orzechach wloskich, a kwasy omega-6
w ziarnach i orzechach.

Najlepsze Zrodla roslinne kwaséw omega-3:

zielone rosliny lisciaste, orzechy wloskie, nasiona chia, olej

rzepakowy oraz nasiona Inu w calosci (najlepiej roztarte w moz- UM@’Al
dzierzu tuz przed zjedzeniem. Ogranicz jednak ich spozycie do ’
najwyzej dwoch tyzek dziennie).

Jak juz wspomnialy$my, aby utrzymac zapalenie w ryzach, nale-
zy kontrolowaé rownowage pomiedzy przyjmowanymi dawkami
kwasow omega-3 i omega-6. Nasi przodkowie zachowywali
zwykle proporcje 1:1 miedzy kwasami omega-3 i omega-6, a po-
niewaz zmiana naszego genomu przebiega w wolnym tempie,
wielu badaczy podaje, Ze organizmowi niezmiennie najbardziej
shuzy przyjmowanie owych tluszczéw w tych samych ilosciach.
W gruncie rzeczy do utrzymania réwnowagi wystarczy spozywa-
nie ich w matych ilodciach. My jednak dostarczamy sobie mato
kwaséw omega-3 i duzo omega-6, co powoduje smutek Luke’ow,
a zadowolenie Darthdéw, obniza odporno$é, prowadzi do prze-
wleldego zapalenia oraz chronicznych chordb. Z tego powodu
na nastepnej stronie dzielimy sie z wami jednym z naszych
ulubionych przepisow, ktéry pomoze wam dotadowac organizm
za pomocy kwasow omega-3 prosto z morza.

SKAD WZIELO SIE ZACHWIANIE ROWNOWAGI
POMIEDZY KWASAM| OMEGA-3 | OMEGA-67

Podazajac za wieloletnimi ostrzezeniami naukowcdw przed
ttuszczami nasyconymi, przemyst spozywezy zaczagl tasmowo
produkowac rozne oleje wielonienasycone. PoniewaZ

kwasy omega-3 sa bardzo wrazliwe na dziatanie czynnikdw
zewnetrznych i latwo jelczeja, z ekonomicznego punktu
widzenia w produkeji oplaca sie je pominaé, by wytwarza¢
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PRZECIWZAPALNA
MAKRELA ZAPIEKANA
W ZIOLACH Z SUROWYMI
KONFITURAMI Z BOROWKI

BRUSZNICY

Makrela Surowe
1 opakowanie (400 g) A N
mrozone] makreli 200 g borowek brusznic \‘\,_
4 daktyle \‘k\
,

koperek (wiezy lub
mrozony) :

czarny pieprz

1
Makrela jest ulubienica w naszych domach, Zimq
gizecznie wylawiamy. jq ze sklepowej zamrazarki,
ale latem ~ gdy spedzamy czas na zachodnim wy-
brzezu Szwecji — delektujemy sie oczywiscie swiezg.
Do t6dki pakujemy dziadka, kilkoro dzieci, termosy
z kawq i cierpliwosc. Ryba czasem bierze, a czasem '
nie. Ale kto by sie przejmowat takimi drobnostka-
mi, gdy w oddali mieni si¢ Marstrandsfjorden?

/
7

: 'Ro'zrrift:i makrele i nastaw piekarnik na 70°C. Filety
utéz w naczyniu zaroodpornym, posyp koprem
pieprzen. Wstaw do piekarnika i poczekaj, az ryba
siggnie temperature okoto 55°C. Jesli nie masz ter-
‘mometru do piekarnika, zdaj sie na whasne wyczucie, |
a na pewno bedzie w porzadku. Pieczenie zajmuje
zamyciai nieco ponad pot godziny (tak na oko).
tym czasie zmiksuj borowki z daktylami. Upieczo-
ng méﬁrel@-podawai z tak przyrzadzona konfiturg
i ziemniakami (najlepiej przestygnietymi).




Omega-3 tatwo jelczeja,

a wowczas kwasy thusz-
czowe staja sie szkodliwe

i traca odiywcze wlasciwo-
sci. Orzechy wloskie, na-
siona Inu araz inne orzechy
i ziarna bogate w omega-3
przechowuj w lodéwce.
Dbaj, by zawsze dokladnie
zakrecaé oleje i chowaé

je w ciemnym, chtodnym

miejscu.
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tarisze, mniej wrazliwe oleje bogate w kwasy omega-6 i tym samym
wydluzy¢ ich date przydatnos$ci do spozycia.

Nie dosc, ze od takich olejdw uginaja sie sklepowe poiki, to na
dodatek wchodzg one w sklad co drugiego artykutu spozywcezego
wyprodukowanego przemystowo. W taki sposdb zdrowy stosunek
pomiedzy niezbednymi do zycia kwasami tluszczowymi zostat
naruszony i dlatego dostarczamy sobie przesadnie duzo omega-6,
a o wiele za malo omega-3.

Lina i Mia siedzq w McDonaldzie. No nie, to tylko zart. Lina i Mia siedzq
w Bibliotece Krélewskiej w Sztoklolinie, delektujqc sie szklankq wody.

- Mia, styszalas moze o ILSI?

— Nie, co to takiego?

- To globalna sie¢ badawcza, skrét od International Life Science
Institute. Siec kontrolowana jest przez przemyst spozywczy z takimi
korparacjami jak Coca-Cola i Nestlé, A teraz uwazaj: na tamach
JBritish Journal of Nutrition” napisano, Ze...

Lina zakresla w powietrzu cudzystéw:

- ... ,Stan zapalny o niskim stopniu zlostiwosci moze bez wqtpienia
miec zwigzek z bardzo wieloma chorobami dobrobytu™,

Mia spoglgda znad ,, New York Timesa” i spuszcza okulary nico nizej
na nosie.

— Fascynujqce!

Lina zamyka , British Journal of Nutrition”.

- A w kolejnym zdaniu piszq, Ze istnieje zwiqzek pomiedzy zapale-
niem o niskim stopniu ztosliwosci a ztymi tHuszczami | weglowodanami.
Teraz mozemy wigec tylko miec nadzieje, ze zaczng produkowac nowe
artykuty, od ktorych nie bedziemy chorowac.

- Wiasnie... A péki co mam zamiar nadal kupowac nieskaZone i nie-
przetworzone jedzenie. Trzeba powtarzac to jak mantre podczas prze-
chadzki miedzy sklepowymi potkami i nie martwic sig dodanym cukrem,
przetworzonymi weglowodanami, tuszezami wywolujqcymi zapalenie
ani produktami nawozZonymi albo napompowanymi antybiotykami.

Przyszle laureatki Nagrody Nobla odchylajq sie kazda w swoim
fotelu, usmiechajqe sie z zadowolenien:.

To, ze ludzie zamienili tluszcze nasycone na oleje roslinne zawie-
rajgce zbyt duzo omega-6, mozna w dalszym rozrachunku uznaé
za olbrzymia szkode.

Wiele 0sdb zamiast schudnac, przybrato na wadze z powodu
przyjmowania niewlasciwych tluszezdw, poniewaz kwasy w nich
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zawarte spowalniaja przemiane materii. Przede wszystkim jednak
gwaltowny wzrost popularno$ci omega-6 doprowadzit do zachwia-
nia tak waznej réwnowagi miedzy kwasami omega-3 i omega-6.

Co wiecej, tluszcze wielonienasycone sg niezwykle wrazliwe,
a w procesie podgrzewania powstaja w nich niebezpieczne zwiazki ra-
kotwdrceze. Kiedy zatem zaczeli§my uzywac do smazenia oleju zamiast
masla, zafundowaliSmy sobie substancje wywohijace nowotwory.

Réwnowaga zostata zachwiana takze w miesie i rybach. Z per-
spektywy historycznej wzorcowa ilo§¢ omega-3 i omega-6 ser-
wowali$my swoim organizmom, jedzgc zarowno miegso, jak i ryby,
poniewaz zwierzeta dostarczaly sobie obu rodzajow kwasow tlusz-
czowych z ich naturalnego Zrodla, czyli z trawy i planktonu.
Dzisiaj — gdy wiekszo$¢ zwierzat, ktore jadamy, hodowana jest
z my$la o uboju przemyslowym i karmiona paszj tre§ciwa oraz zbo-
Zem (zamiast sianem i trawg) — mieso zawiera nadwyzke kwasow
omega-6. Dziczyzna i migso pochadzace ze zwierzat karmionych
trawyg sa w dalszym ciggu bogate w kwasy ttuszczowe omega-3.
Dotyczy to nawet ryb hodowlanych, ktérym nie podaje sie pszenicy.
Pierwotnym Zrédlem owych kwasow w rybach jest chlorofil pochia-
niany przez mate rybki wraz z fitoplanktonem. Dzikie ryby sa wcigZ
bogate w kwasy omega-3. Kiedy jednak rybe zaczyna sig karmi¢
ziarnami zboz, jej migso nasyca sie nienaturalnie wysoka ilo$cia
omega-6, mimo Ze wczesniej bylo bogate w omega-3.

WYBIERAJ WLASCIWY OLEJ

Z olejami nie ma takiego klopotu jak z miesem czy rybami - to
tylko kwestia dobrego wyboru w sklepie. Jesli odpuscile$ sobie tanie
oleje zawierajace mndstwo omega-6 i postawites na takie, ktore
sa bogate w omega-3 (na przyklad olej rzepakowy badz Iniany) -
jeste$ na dobrej drodze! Oliwa z oliwek to réwniez korzystny
wybor, poniewaz pelno w niej fantastycznych, przeciwzapalnych
polifenoli,aponadto chlorofilu i witaminy E,ktére
skutecznie chronig przed wolnymi rodnikami (a przez to przed
powstaniem stanu zapalnego).

Najzdrowsze oleje sg jednoczesnie najbardziej wrazliwe na
podgrzewanie. BadZ wiec uwazny i kupuj wylacznie oleje ttoczone
na zimno, czyli niepodgrzewane w produkcji. Przy podnoszeniu
temperatury zachodzi reakcja syntezy, podczas ktorej wrazliwe

WITAMY W KUCHNI PRZECIWZAPALNE)

Zaledwie czes¢ wszystkich
ALA (kkwasow ttuszczowych
omega-3 pochodzenia
roslinnego) moze sig
przemieni¢ w DHA i EPA,
w ktére obfitujg ttuste
ryby. Ci, ktérzy nie jadaja
ryb, powinni zapewnié
sobie dodatkowa dawke
omega-3 (zawierajaca DHA
i EPA).
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Dobra wskazéwka dla
mitosnikow ttuszczow

nasyconych jest wyprobo-
wanie kremu kokosowego.
Jest tatwiejszy w trawieniu,
poniewai sktada sig z tfusz-
czéw o krotkich i srednich

wiazaniach weglowych.
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substancje odzywcze w olejach nie tylko zanikaja, ale réwniez
zmieniajg sie na szkodliwe. Dlatego nigdy nie powinienes podgrze-
wac zadnych olejéw z wyjatkiem kokosowego, ktéry dzielnie znosi
wyZszg temperature.

Warto tez wspomnied, Ze olej kokosowy zawiera sporo tluszczu
znanego jako MCT (medium-chain triglycerides — to informacija dla
tych, ktorzy lubig zapamietywac podobne nazwy). MCT nie jest od-
ktadany w organizmie réwnie fatwo jak inne rodzaje tluszczu. Poza
tym bardzo wazng jego zaletg sg wiasciwo$ci antybakteryjne.

A MOZE ZANADTO ZWIEKSZ\tngMY DAWKI
PRZYJMOWANYCH TLUSZCZOW?

Mniej wiecej w tym samym czasie, gdy badacze odkryli, ze

to nie maslo, $mietana i sery sa powodem tycia, wielu z nas
zaczeto dobrze kombinowad: mozna zatem spozywac duze

dawki ttuszczow bez przybierania na wadze, jesli wykluczy sie

z diety cukier oraz jedzenie cukropodobne. Nasze zdrowie wiele
zyska, jesli zrezygnujemy z weglowodandw z wysokim indeksem
glikemicznym - jest to przede wszystkim skuteczna bron przed
otyloscia, czyli najszybciej postepujaca chorobg cywilizacyjna
naszych czasdw. W ten sposob wiele ludzi wyleczylo sie z cukrzycy
typu 2 bez przyjmowania zadnych lekarstw — wylacznie za pomoca
odpowiedniego odzywiania sie.

Same staramy si¢ unika¢ cukru i jedzenia cukropedobnego, ale
powstrzymujemy sie takze od objadania sie thuszczami. Badania
wykazujg, ze zwiekszenie ilosci ttuszezdw zwierzecych w diecie
prowadzi (wlasciwie juz po uplywie kilku dni) do pomnozenia zlych
bakterii odpowiedzialnych za zaostrzenie stanu zapalnego. Pamie-
tasz, ze tluszcze moga mieé dlugie wigzania weglowe? Dobrym tego
przykiadem sa tluszcze obecne w nabiale i miesie — maja diugie
taricuchy, co oznacza, ze sktadaja sie z przynajmniej dwunastu
atomow weglowych. Naturalna kolej rzeczy zaklada, ze przetra-
wione substancje odzywcze s transportowane przez zyle wrotna
do watroby, w ktorej nastepuje szybka ich przemiana w energie.
Jednak czgsteczki ttuszezdw o diugich wigzaniach weglowych sa
dla zyly wrotnej zbyt duzym wyzwaniem. Dlatego trafiaja do ulkladu
limfatycznego, a tam na kilkugodzinng przejazdzke rollercoaste-
rem przez obieg krwi, zanim dotrg do watroby, by przemienic sie
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w energie. Stucham? Czy ty wlasnie powiedzialas, Ze to fascynujace,
zZe ktos chociaz raz w Zyciu odwazyt sie péjsc swojq wiasng drogq?
Rzeczywiscie, punkt dla ciebie. Jeéli jednak przyjmujemy duze ilosci
tluszczéw o dlugich wiazaniach weglowych, nadmiernie obciazamy
organizni.

Pamietasz, Ze na poczatku ksigzki napomknely$my co nieco na
temat toksyn bakteryjnych zwanych endotoksynami? Sa one
produkowane przez zle bakterie i mogq zaostrzaé zapalenie w orga-
nizmie. Badania dowodzg, ze im wiecej jadamy ttuszczdw, tym wie-
cej endotoksyn tworzy sie w organizmie, oraz ze posilek z wysoka
zawartoscig thuszczéw moze podnosi¢ obecnosé endotoksyn we krwi
nawet o 50 procent.

MALE PODSUMOWANIE

Tluszcz jest niezbedny do Zycia. Nie musisz $miertelnie bac sie
tluszezow nasyconych, lecz jesli zalezy ci na dobrym samopoczu-
ciu flory jelitowej, powinienes$ troche odpuscic sobie te z dlugimi
faficuchami weglowymi (nabial i mieso). Jezeli jadasz duzo takich
produktow, mozesz na przyktad sprobowac wymienicé potowe z nich
na wariant z krétkimi wigzaniami weglowymi (krem kokosowy
zamiast Smietany).

Jesli chodzi o tluszcze utwardzone — wyrzucilysmy je juz z nasze-
go jadlospisu. Powstaja one w wyniku proceséw przemystowych,
podczas ktérych wielonienasycone kwasy tluszczowe przeksztalca-
ne sg do nasyconych, zeby wydluzyé date przydatnosci produktu.

W $wiecie idei obowigzujg nastepujgce zasady:

1 Skup uwage na dobrych tluszczach pochodzacych z awokado,
orzechow, ziaren i dobrych olejow.

2 Tluszcze utwardzone skaz na wygnanie.

3 Ogranicz jedzenie ryb do kilku razy w tygodniu (z mysla o nad-
miernym polowie, ktory wplywa niekorzystnie na kondycje moérz
i oceanow).

W swiecie materialnym natomiast w tej chwili przewracamy kartke

i oddajemy sie matemu lakomstwu z krewetkami w roli gtéwnej -
peino w nich omega-3 i ani krzty utwardzonego tiuszczu.
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KREWETKOWE tAKOMSTWO
WEDLUG FOOD PHARMACY

(porzgdna miska)

1 mango

1 awokado

pare pomidorkdw koktajlowych
1 cebula dymka

2 zabki czosnku

Y papryczki chili

1 doniczka kolendry

swiezo wycisniety sok z limonki
oliwa z oliwek

sol i czarny pieprz

300 g krewetek w skorupkach

Uwielbiamy krewetki. Dawniej jadatysmy je z tosta-
mi z biatego chleba i majonezem w tubce, ale teraz
zamienilty$my ten zestaw na najpyszniejszq w swie-
cie salse z awokado i mango z mnéstwein kolendry,
limonki i z calg masq przeciwzapalnych kwasow
omega-3. Zapros kilkoro gosci i przygotuj sie na
owacje. Dygnij. Zachowaj skromnosc! Kurtyna.

Mango i awokado obierz ze skorki, wyjmij pestke
i pokrdj miazsz w kostke. Przekroj pomidorki, cebule
i chili pokroj w plasterki, obierz i posiekaj czosnek,

posiekaj kolendre. Wymieszaj. Do smaku dodaj oliwe
i sok z limonki. Posél i dopraw pieprzem. Krewetki

obierz ze skorli i ostroznie wymieszaj z pozostalymi
sktadnikami. Podawaj w takiej formie albo w satatce
z komosa ryzowa i zielonymi roslinami lisciastymi.
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AWOKADO

Awokado charakteryzuje sie niemal nadprzyrodzona
wielozadaniowoscig, gdyz pasuje do wszystkiego — od
salatek az do zup. Mozna dodaé je do smoothie razem
7 kolorowymi jagodami (to wskazdwlka dla tych, ktérzy
maja dzieci marudzgce przy jedzeniu warzyw). Prawdzi-
wi entuzjasci utrzymuja, ze masto w ciescie na wypieki
mozna zastapic podwdjna iloscig awokado. Nie prébowa-
lyémy jeszcze, ale wpisaly$§my to na nasza liste obowiaz-
kowych rzeczy do zrobienia w najblizszej przysziosci.

Awokado jest jednym z najzdrowszych owocdw.
Mnostwo w nim dobrych tluszczow, bialek, a przede
wszystkim btonnika. Cheesz osiggngc szczyt zdrowego
odzywiania? Mozesz je$¢ nawet pestke. Miesci sie w niej
najwiecej p'rz'e:ciwutleniaczy obecnych w tym owocu oraz
duzo blonnika nierozpuszczalnego w wodzie i pozywne
oleje. Dla ochotnikdéw: pestke awokado moZzna rozkroic
na cztery czgstki i podczas miksowania wrzucié¢ jeden
kawateczek do'smoothie czy zupy.

Skad wiadomo, ze dodato sie za duzo? Ech, to czuje sie
w smaku.
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MISJA ,NA RATUNEK FLORZE
JELITOWEJ”

01.
02.

03.

04.

Wyjmij kartke i dtugopis.

Zapisz, jak w Swiecie idei wyglagda model twojego talerza.
Czy jest na nim duzo warzyw? Czy mieszczg sie na nim ryby

i mieso? Jesli nie wiesz, od czego zaczac, skorzystaj z naszych
przykazan ze stron 61 7.

Czas na konkrety. Niech talerz idealny stanowi twéj wzor

w planowaniu positkéw w ciggu tygodnia. Czy wiekszos¢ tego,
co wkiadasz do ust, spodoba sie twoim dobrym bakteriom?
Czy mozesz wymienic to na zdrowszy wariant? Sprobuj co
tydzien rzucac sobie mate wyzwanie. Pomysl, ze nadopiekuni-
czos¢ w stosunku do twoich Luke’éw zwrdci ci sie z nawigzka
(w przeciwienstwie do nadopiekunczosci wobec dzieci).

Skup sie! Dobrym rozwigzaniem jest zamawianie jedzenia
przez Internet — nie ryzykujesz wowczas, ze do koszyka

05.

06.

07.

magicznym sposobem zawedruje multum produktow, ktore
w ogdle nie powinny sie znalez¢ w twoim domu.

Zminimalizuj ryzyko ulegania pokusom i wyczys¢ spizarnie.
Zamien wszystko, co nie stuzy twojej florze jelitowej, na pro-

dukty przyjazne dobrym bakteriom.

Skoro juz zabrates sie do czyszczenia — pozbadz sie réwniez
przekasek ze skrytki w samochodzie, z biurka w pracy i z toreb-
ki. Zaopatrz sie w co$, co wyciszy ochote na cukier i powstrzy-
ma cie przed impulsem kupowania czegokolwiek, gdy spadnie
poziom cukru we krwi (na przyktad miej zawsze pod reka
opakowanie orzechdw). Brzmi jak szalenstwo, ale dziata.

Jesli uda ci sie zacheci¢ przyjaciela do misji ,,Na ratunek florze
jelitowej”, jego obecnos¢ bedzie nieoceniona. Bedziecie mogli
sie nawzajem wspieraé, inspirowac i stuzy¢ sobie pomoca

w ciezkich chwilach.
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Krotkie podsumowanie na temat tuszczow

PIEC TLUSTYCH WSKAZOWEK

DLA FLORY JELITOWEJ

01.

02.
03.

04.

05.
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Wyrzué wszystkie tanie oleje i postaw na tloczone na zim-
no: rzepakowy, kokosowy (znosi wyzszg temperature) oraz
oliwe z oliwek.

Luke Skywalker ucieszy sie z jednego awokado dziennie.

Omijaj ukrytych tajdakéw omega-6, obecnych w jedzeniu
smazonym w gtebokim tluszczu, ciastkach, krakersach,
kostkach rosotowych, produktach posrednich, margarynie,
chipsach i nachosach.

Rozwaz przyjmowanie omega-3 w postaci suplementow,

najlepiej tranu.

Wybieraj nasiona chia lub Inu i jedz gars¢ orzechow dzien-

nie — zawierajg omega-3.
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Zalecenie nr 5

ZMNIEJSZ TEMPERATURE

(zachowaj wartosci odzywcze, unikajqc toksyn
powstajqgcych w procesie podgrzewania)

Dzieki profesorowi Stigowi zrozumialy$my, ze wysokie
temperatury niekoniecznie stuzg florze jelitowe;j.
Byla to przykra wiadomos$¢ z wielu powodow.
Przede wszystkim jednak ze wzgledu na chrupkie
pieczywo — uwielbiamy przepyszng kromke takiego
chleba z rozgniecionym awokado posypanym solg
w piatkach i w naszym przypadku nie bylo mowy
0 ograniczeniu jego spozycia.
ZaczelySmy wiec piec wlasne pieczywo chrupkie -
takie, ktore pokochala flora jelitowa. Stopniowo zaczelo
tez do nas dociera¢, ze pieczenie i gotowanie przy
uzyciu nieco nizszych temperatur bardzo dobrze
sie sprawdza.
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NASZE CIEPLE CV

Od zawsze lubilysmy cieple dania. To znaczy — naprawde gorace.
Najbardziej opiekane, grillowane, smazone w woku lub w gtebokim
tluszezu. Uwielbialty§my mocno zgrillowanego kurczaka, rzucaly-
$my sie na najczarniejszy rog lasagne, a warzywa okopowe przesad-
nie przypiekaty$émy w piekarniku.

Pierwszym grillem, jaki kupiltysmy, byl taki na wegiel drzewny.
Stal z tylu szeregdwli, a sgsiedzi zapuszczali Zurawia znad piecior-
nika krzewiastego, by podziwiac¢ nowego czlonka naszej rodziny.
Na kratce nowego nabytku ladowato wszystko: mieso do hambur-
gerdw, szasztyki z kurczakiem, kolby kukurydzy i pianki marsh-
mallow, ale uznawaly$my jedzenie za gotowe do podania dopiero
wtedy, gdy bylo czarne jak wegiel.

Pdzniej kupity$my grill gazowy, ktory pracowat na pelnych
obrotach przez caly rok. Pewnego razu w noc sylwestrowg
wpadlysmy na pomysl, Zzeby upiec na grillu owoce morza. Skutek:
spalony homar + szampan. Ten zestaw wyprobowaly$my pierwszy
i ostatni raz.

Ale haniba temu, kto sie poddaje!

Trzecim i ostatnim byt maly, przenosny grill, ktérego zabieraly-
$§my na wycieczki 16dka. Cumowaly$my przy odpowiedniej skale,
wyskakiwaly§my na lgd, rozécielaly$my koce i kladlysmy kielbaski
na grillu. Sukces! Po powrocie z wakacji do miasta grill towarzy-
szyl nam na balkonie, gdzie z u§miechem na twarzy moglysmy
kontynuowac przypalanie jedzenia serwowanego na $niadanie,
obiad i kolacje — do czasu, kiedy do naszych drzwi zapukal wéciekly
sasiad. Wtedy myslaly$my oczywiscie, ze powodem jego furii byt
smrad spalenizny w jego salonie. A moze on po prostu martwit sie
o naszg flore jelitowa?
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JAK TO: NISKIE TEMPERATURY?

Wiekszo$¢ ludzi wie, ze antyoksydanty obecne w roslinach akty-
wuja sie podczas podgrzewania. Nie potrzeba tu bardzo wysokiej
temperatury (ku pamieci: nie jedz papryki w saunie!). Mowi sie, ze
przeciwutleniacze znikaja juz w 42°C, ale w przypadku niektorych
olejéw (miedzy innymi rzepakowego i oliwy z oliwek) jest to lwe-
stia zaledwie 30°C. Do smazenia lepiej zatem uzywa¢ na przyktad
oleju kokosowego, ktory lepiej znosi wysokie temperatury.

Kiedy po raz pierwszy ustyszalyimy o raw fo od, myslaly$my,
7e trzeba rozumiec to dostownie - Ze nie powinno sie podgrzewac
jedzenia, bo wtedy traci ono wartosci odzywcze. Mruczatysmy pod
nosem: ,dobra, dobra, brzmi swietnie”, kladac na talerzu troche
wiecej surowych produktow tuz przy dobrze wysmazonym kur-
czaku. Pozniej poznaty$my profesora Stiga i dzieki niemu zrozu-
mialy$my, Ze istnieje jeszcze jeden powdd ku temu, by traktowac
jedzenie nieco delikatniej: podczas mocnego podgrzewania po-
wstaja toksyczne zwigzki. Istnieja ich setki i wystepuja w réznych
wariantach, ale najbardziej znany jest chyba akrylamid. Znaj-
dziesz go miedzy innymi: (1) w tunelu kolejowym Hallandsasen
oraz (2) w mocno podgrzanym jedzeniu.

W szkole na lekcjach chemii uczyly$my sie, ze podgrzewanie
skutkuje procesami syntetycznymi, ktére umozliwiaja wiazanie sie
jednego lub wiecej pierwiastkéw i tworzenie nowych zwigzkow.
Produkty spozywcze wystawione na dzialanie temperatury miedzy
80 a 100°C otrzymuijg zupeinie nowe, delikatnie trujace wlasci-
wosci. Jak pokazuje diagram na kolejnej stronie, dramatyczny
wzrost szkodliwych zwigzkdw nastepuje po 160°. Najczesciej przy
podgrzewaniu jedzenia biatka i cukier podaja sobie rece. Proces
ten nazywany jest glikacijg biatelk (glycation),a jego rezultat
stanowig zaawansowane produkty glikacji biatek
(advanced glycation products, AGE). Prawie réwnie powszechne
jest laczenie bialek z tluszczami, co nosi nazwe peroksydacji
lipidow (lipoxidation), zas produlkty tego procesu to zaawan-
sowane produkty peroksydacji lipiddw (advanced
lipoxidation products, ALE).

Profesor Stig mawia, Ze jedzenie AGE i ALE jest jak palenie brzu-
cha. AGE i ALE zaostrzaja stan zapalny organizmu i przyczyniajy
sie do zmiany jego charakteru na przewlekly, jak tez do powstania
chordb chronicznych. W tym momencie Luke’owie sie zalamuja,

a Darthowie przyhijaja sobie pigtke.
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Wiekszoi€ znanych nam
antyoksydantéw pochodze-
nia roslinnego dezaktywuje
sie podczas podgrzewania
do temperatury migdzy

42 a100°C.
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Najwigksi ztoczynicy wérdd ALE i AGE to {rytki, ciemno palona
kawa, chleb / krakersy / ciastka pieczone, smazone w gigbokim
ttuszczu lub opiekane w tosterze. Nizej podajemy kilku oczywistych
bandzioréw, zawierajgcych mndstwo AGE i ALE.

Mleko w proszku
= lody
= kleik i kaszka w proszlu

Produkty zbozowe

= ciastka

+ tosty

« sucharki

= pieczywo chrupkie
« platki $niadaniowe

Inne

= kawa (zwlaszcza ciemno palona)

= fast foody takie jak pizza, nachos, tacos
e masto i ser z serwatki

« prazone orzechy

s ciemny sos sojowy

Lina wycinga z kieszeni torebke na psie odchody.

— Rety, mleko w proszku?! Czy to przypadkiem nie podstawowy
skiadnik kleikdw?

- Aaaa! Alez si¢ niepokoje! Moje dzieci jadly przeciez chore ilosci
kleiku!

- Moje tez!

Obie spoglgdajq na Dzidzig, ktéra niucha cos intensywnie, stojqc
w rabatkach.

— Pamietasz, jak przesiadywalysmy w przedszkolu z naszymi dziecmi
kazda ze swojq butelkq? Zabranie ze sobq jedzenia dla dzieci w opako-
waniu tetra pak wydawalo sig o wiele latwiejsze niz przygotowywanie
musu z awokado, banana i lekko podgotowanych warzyw.

- Wiesz, wtedy nasze mysli zajmowalo przede wszystkim to, ile
spatysmy w nocy i jakie 16zeczko jest najlepsze. Nie mialysmy zielonego
pojecia, Ze flora jelitowa jest szczegdlnie wrazliwa przez pierwszy rok
zZycia, bo wlasnie wtedy ksztattuje sie ukiad odpornosciowy dziecka.

Dtuga cisza. Zdaje sie, Zze Dzidzia wyczuwa jakis trop.

- Ale dlaczego nie mdéwili nam o takich rzeczach na porodowce?
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Tablica nr 7

POZIOM AKRYLAMIDU PRZY PODGRZEWANIU FRYTEK

W PIEKARNIKU

Zrodio: E. Tareke i in., Analysis of acrylamide, a carcinogen formed in heated foodstuffs,

JJournal of Agricultural and Food Chemistry” 2002, t. 50, s. 4998-5006.
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- Naprawde nie mam pojecia. Uwazam jednak, Ze Ann Fernholn
[dziennikarka naukowa z doktoratem w dziedzinie biotechnologii
molekularnej, autorka ksiazek o wplywie diety na stan zdrowia -
przyp. red.] w swojej najnowszej ksigzce w genialny sposdb podaje
w watpliwosc przekonanie, Ze kleik — mieszanka maki, mleka w prosz-
ku i dodanych sktadnikow odzywczych - jest lepszy dla niemowlqt niz
jedzenie przygotowane w donu.

- To rzeczywiscie idiotyczne. Czuje sie tak bardzo oszukana.
Przepraszam cig, zaczekaj chwile... Dzidzia! Dzidzia, DO NOGI!

Dzidzin zauwaza przystojnego pudla krdlewskiego po drugiej
stronie parku i daje drapaka.

CZY TO ZNACZY, ZE MUSZE TERAZ PRZEJSC
NA RAW FOOD?

Nie, nie musisz. Twoje dobre bakterie nie beda plakadé, jesli
bedziesz jes¢ wylacznie surowe warzywa. Tak naprawde jednak
zajdziesz jeszcze dalej, jesli zaczniesz przygotowywac potrawy

w nizszej temperaturze, na parze lub na wolnym ogniu, a smazenie
i mocne grillowanie pdjdzie w odstawke. Kuchnia raw food wyzna-
cza granice na 42°C, a profesor Stig na 80°C. Poczatkowo moze sig
to wydawac trudne, ale w rzeczywisto$ci dréb, mieso i ryby przy-
gotowywane w nizszej temperaturze sg bardziej kruche i smacz-
niejsze. Troche bardziej klopotliwe jest pieczenie chleba, ktory
niestety potrzebuje wyzszej temperatury, ale pieczywo chrupkie,
ktére zalecamy na stronie 151, przyrzadzamy juz w 70°C.

Doskonale rozumiemy tych, ktérym pomyst zmniejszenia
temperatury wydaje sie niesamowicie ucigzliwym rozwigzaniem.
Jesli jednak odejmiesz od tego uczucia 10 i podzielisz je przez 4,
otrzymasz wynik swiadczacy o tym, Ze wcale nie jest to trudne.
WreiaZz gotujemy te same potrawy co zawsze, a jedyng zmiang jest
to, ze chetniej wybieramy piekarnik niz kuchenke.

Poza tym istnieja warzywa, ktore zyskuja na podgrzewaniu.
Mniej wigcej w tym samym czasie, kiedy dowiedzialysmy sie, Ze
gorgce jedzenie traci antyoksydanty i skladniki odzywcze, dotarla
do nas informacja, Ze nie dotyczy to pomidordw. Zawieraja one
bowiem przeciwutleniacz o nazwie likopen, ktory — w prze-
ciwienstwie do wszystkich innych antyoksydantéw — uwielbia
cieplo. Zawartos¢ likopenu w pomidorach delikatnie wzrasta
podczas podgrzewania i gotowania. Oznacza to, Ze gotowany sos
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pomidorowy ma w sobie wiecej likopenu niz salsa przyrzadzona

z surowych pomidorow. Przeciwutleniacz ten wystepuje réwniez
w morelach, czerwonym grejpfrucie, arbuzie, gujawie, papai, czer-
wonej papryce, owocach rokitnika, jagodach goji i w dzikiej rozy.
Teraz juz wiesz, gdzie go szukac.

CO DALEJ?

Jak juz wezesniej wspominaly$smy, od zawsze lubity$émy gorgce
dania. Musialy$my jednak zmieni¢ nasze upodobania, gdy zdaly$my
sobie sprawe z tego, Ze wartosci odzyweze znikaja z warzyw w mo-
mencie podgrzewania oraz Ze spalone lasagne wzmacniajg armie
Dartha Vadera.

Podczas podnoszenia
temperatury ze 100 do
W $Swiecie idei obowigzujg nastepujgce zasady:
1 Zawsze staraj sie unika¢ mocnego podgrzewania, to jest grillowa-  wyjatkowo szkodliwe - kan-
nia i smazenia.
2 Piekarnik sprobuj nastawia¢ na temperature nizszg niz 100°C - heterocyklicznych.
nawet gdy przyrzadzasz drob, mieso lub ryby.
3 Dréb (jak zapewne wiekszo$¢ z nas wie) musi by¢ podgrzany do
temperatury wewnetrznej osiggajgcej co najmniej 70°C. Mieso
natomiast miedzy 50°C (rare) a 70°C (well done). Zdecydowana
wiekszo$¢ ryb $wietnie smakuje juz przy 56°C.

120°C powstaja substancje

cerogeny rodzaju aminéw

W swiecie materialnym za$ dajemy z siebie wszystko, by doréw-
nac idealowi. NajwaZniejsze dla nas jest to, by jedzenie zachowato
mozliwie najwiecej wartosci odzywezych, ale chcemy tez unikngé
toksyn powstajacych przy podgrzewaniu. Taka zmiana przyzwy-
czajen nie dokonuje sie z dnia na dzien i kazda z nas wcigz trzyma
w szafce kuchennej patelnie, ktora od czasu do czasu idzie w ruch
przy smaZeniu nalesnikéw (nie méwcie Stigowi), ale faktycznie
zdarza sie to coraz rzadziej.

Jedzenie wielu warzyw nie stanowito dla nas wiekszego wyzwa-
nia, ale kiedy przyszlo nam sie zmierzy¢ z cieplym jedzeniem -
poczuly$my, ze lubimy je za bardzo, by mdc je zupetnie wykluczy¢
z diety. Mogly$Smy sie zgodzi¢ na zmniejszenie temperatury o kilka
stopni, jednak jedzenie zimnych potraw i catkowita rezygnacja
z gotowania byty dla nas zbyt radykalne. Opracowatysmy wiec wias-
na metode przyrzadzania jedzenia. Mozna powiedzied, ze staty$my
sie kims w rodzaju czarodziejek zywieniowych, poniewaz tgczymy
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400 g mrozonego dorsza
1z6tta cebula
2 zabki czosnku, obrane ze skérki

1 opakowanie (500 g) pomidorow
krojonych

kawateczek drobno startego
imbiru

1 tyzka bezglutenowego bulionu
bez drozdzy

Iyzka oleju kokasowego
soli czarny pieprz

natka pietruszki

PIECZONY DORSZ
W LIKOPENOWYM
SOSIE POMIDOROWYM

(4 porcje)

Dorsza pieczemy w nizszej temperaturze niz zwykle,
co wydtuza czas przygotowania. Oto lista rzeczy,
ktére mozesz zrobic w miedzyczasie: postawic
pasjansa, zdoby¢ zawdd astronauty, nauczyc sig
nowego jezyka.

Sos przyrzadza sie w try miga: posiekaj wszystko
na grube kawalki i miksuj przez 30 sekund. Rybe
rozmroZ, U6z w naczyniu Zaroodpornym, polej
sosem pomidorowym i posyp pietruszkg. Wstaw do
piekarnika rozgrzanego do 60°C (jesli masz w domu
cyfrowy termometr do piekarnika, mozesz nastawic
temperature na 55°C). Odczekaj niepetng godzine.
Podawaj z komosa ryzowa lub ziarnem sorgo w po-
faczeniu z odrobing oleju kokosowego i ulubionymi
warzywami dzieci.




AGE i ALE powstaja row-
niei podczas podgrzewania

potraw w mikrofaléwce.
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ze sobg sktadniki gorace i zimne. Czas na nasze najwazniejsze
wskazowlki, cho¢ mozliwoséci kombinacji jest — rzecz jasna — nieskoni-
czenie wiele.

Gordonie Ramsayu, na tym etapie mozesz zakonczy¢ lekture.
Do wszystkich kucharzy amatordw: ta technika sprawdza sig zna-
komicie!

Sztuczka 1

Soczewice ugotowang w bulionie bez drozdzy odstawiamy na chwile
do ostygniecia. Nastepnie wrzucamy ja do blendera w towarzystwie
mndstwa surowych warzyw i weiskamy ,start”. Efekt: letnia zupa

z soczewicy i surowych warzyw.

Sztuczka 2

Dorsza wstawiamy do lekko rozgrzanego piekarnika razem z pomido-
rami (ktdre - jak juz wiemy — dobrze reaguja na wyzszqg temperatu-
re). Rybe podajemy z galka satatki ziemniaczanej. Efekt: letni dorsz

Z warzywami.

Sztuczka 3

Po ugotowaniu ziaren sorgo odlewamy nadmiar wody i laczymy je

Z surowymi warzywami, olejem, solg, orzechami, pieprzem i calg
masg cudownych ziol. Efekt: letnie risotto (przy odrobinie wyobraz-
ni) z surowymi warzywami.

Aby zrozumie¢ doskonato$é tych metod, musisz sam je wyprébowac.
Zacznij od powyzszych przepisdw albo skomponuj wlasne. Bedziesz
mogl w dalszym ciagu jes¢ ciepte jedzenie, ale podgrzane w sposob
bardziej przystepny dla organizmu. Zauwazysz, ze czes$¢ potraw,
ktdre dotad podgrzewates z czystego przyzwyczajenia, weale tego
nie wymaga.

Przy okazji zyskasz czas na zrobienie wielu rzeczy, kiedy jedzenie
bedzie w piekarniku. Dla przykiadu: przyrzadzenie pieczywa chrup-
kiego z przepisu na nastepnej stronie zajmuje nie wiecej niz kwa-
drans, a oczekujgc na nie, zdgzysz zalatwic wiecej, niz sie spodzie-
wates. Na stole postaw miseczki z réznymi warzywami i podjadaj je,
by dotadowac organizm przeciwutleniaczami. Mozesz teZ polaczy¢
skarpetki w pary, wybierajac je z gory czystego prania. Wszyscy, ktd-
rzy kiedy$ przez to przeszli, wiedzg, Ze zajecie to wymaga czasu.
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Maslo:
Mleko:

Smietana:

Platki sniadaniowe:

Salata lodowa:

Sok ze sklepu:

Makaron:

Ryz:

Olej spozywczy:

Cukier krysztal:

awokado, masto orzechowe
mleko migdatowe, orzechowe, owsiane
mleko kokosowe, krem kokosowy,

Smietana owsiana

niestodzone musli lub granola,
pudding z nasion chia

szpinak, jarmuz, rukola, satata rzymska
domowe smoothie

makaron fasolowy, makaron zrobiony
z marchwi lub cukinii, makaron

z wodorostow
ziarna sorgo, komosa ryzowa, gryka
olej kokosowy i rzepakowy, oliwa

z oliwek (tloczone na zimno)

owoce, jagody




PIECZYWO CHRUPKIE,
NA KTORE WARTO CZEKAC

(! blacha)

50 g maki z sorgo

50 g ptatkéw owsianych
65 g ziaren sfonecznika
65 g ziaren sezamu

30 g pestek dyni

65 g ziaren Inu

1 tyzeczka kminku

Y tyzeczki soli

50 ml oleju rzepakowego

200 m! wrzatku

&

Ten przepis dostatysmy od zony profesora Stiga,
Marianne. Po glebszym naniysle stwierdzitysny,
Ze moze nie powinnysmy tego pieczywa nazywac
chrupkim, bo bardziej przypomina kruchy chleb -
chociaz nike normalny nie uzywa takiego okresle-
nia. O tamn, oj tam! Niezaleznie od tego, jak ty je
nazwiesz — smakuje wySmienicie.

Nastaw piekarnik maksymalnie na 70°C. Wymie-
szaj wszystkie sktadniki i wylej na blache wylozona
papierem do pieczenia. Ciasto przykryj jeszcze jedna
warstwa papieru i przyci$nij rekoma (mozesz tez
uzy¢ watka). Uwazaj, by ciasto nie bylo zbyt cienkie -
Jatwo wowczas o pekniecia. Zdejmij gorna warstwe
papieru. Je$li cheesz, mozesz postuzyc sie linijka

i podzieli¢ ciasto na kwadratowe porcje. Posyp je
solg w platkach i wstaw do piekarnika. Najlepszy
rezultat uzyskasz, zostawiajac uchylone drzwiczki,
by pozby¢ sie wilgoci. Uzbroj sie w cierpliwo$é na

2 godziny. Gotowe pieczywo odstaw do ostygniecia,
a potem zwienicz dowolnym dodatkiem do kanapki.

Kiedy znudzi ci sig kminek, zamief go na
cynamon i - tadam! - juz wyczarowales$
chrupki chleb cynamonowy!



orgo — jedno z najpozywniejszych zbdz
sieki, ze uczynilas je naturalnie bezglute-
azylas w multum odzywczych witamin,
eciwutleniaczy.

puje w kilku wariantach: czarnym, czer-
m, i - jak to zwykle bywa - w tych
ensywnych kolorach kryje sie najwiecej

w. W zeszlym roku uzywalysmy sorgo

im w postaci maki do réznych wypiekdw.
ladowaly$my na cbiedzie, podczas

yni podata dzieciom ziarna sorgo zamiast
iufnie genialne! Dzieki!

) to, zeby sie licytowad, jakie produkty sg

¢, ale zanotowaly$my, Ze sorgo zawiera wiecej
lenidczy niz czarne jagody, truskawkd, liwki,
archewka i cebula. Kolejny raz — dzieki!
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Krotkie podsumowanie na temat temperatury

PIEC GORACYCH WSKAZOWEK
DLA FLORY JELITOWE)

01.

02.

03.

04.
05.
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Uwielbiasz smazy¢? W porzadku. Zmniejsz jednak

temperature o kilka stopni. Poczekaj troche diuzej.

Olej rzepakowy i oliwe z oliwek zamiein na

olej kokosowy,

ktory o wiele lepiej radzi sobie z wysokg temperatura.

Uzywaj piekarnika troche cze$ciej, a kuchenki rzadziej.

To, co smazymy: ryby, mieso i warzywa, mozna

z powodzeniem przyrzadzac¢ w piekarniku.

Co do warzyw: jesli chcesz zachowac¢ wszystkie sktadniki

odzywcze, jadaj je surowe.

Piecz wiasne pieczywo, réwniez to chrupkie.

Zdobadz sie na odwage i wyprdbuj przepisy, ktore

nie wymagajg uzycia piekarnika.
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Zalecenie nr 6

POZWOL ORGANIZMOWI
ZREGENEROWAC SIE
OD CZASU DO CZASU

(przez okresowy post)

Pijemy duzo herbaty. W platoriskim Swiecie idei

zawsze siedzimy w fotelu, shuchamy radiowej Dwojki

i czytamy Karen Blixen, lecz w $wiecie materialnym
zdarza sie, Ze co$ nam te chwile przerywa: albo jedno

z dzieci atakuje drugie - i trzeba je rozdzieli¢, albo
ktéres wjechalo prosto w regal z ksigzkami - i trzeba

zadzwoni¢ na pogotowie. Wiedy wlasnie herbata zdazy
wystygngc. I witedy réwniez wpadlySmy na pomyst,
ze przeciez mozemy dodawac jg do smoothie.

W sSwiecie idei rezygnujemy ze $niadania, ale kiedy
w Swiecie materialnym stanowi to zbyt duze wyzwanie,
rozwigzujemy problem za pomocg smoothie z biezgcego
rozdzialu. Mozna zaryzykowac stwierdzenie, Ze jest
to smoothie optymalne, poniewaz surowe warzywa
trawione sg dopiero po dotarciu do dalszej czesci
jelita. To sprawia, Ze mozesz je$¢ nieco wczesniej, niz
planowatles$, a mimo to pozwolisz swoim organom
odpoczac¢ przez zyskanie dodatkowych 2-3 godzin
na detoks. Sam przyznaj, czy to nie rewelacyjne?



NASZE SNIADANIOWE CV

Pisanie ksigzki w liczbie mnogiej rodzi przekonanie, ze jeste$my
nieroztgczne. My robimy zakupy, my ukladamy dzieci do snu,
my korzystamy z toalety... Dlatego tez mamy przyjemnosé
zaanonsowacd, Zze my stajemy sig jak Tom i Jerry, gdy przychodzi
do $niadania.

Ludzie dzielg sie mianowicie na dwa typy:

1 ranne ptaszki,
2 ludzi, ktérzy maja ochote zastrzeli¢ ranne ptaszki.

Lina nalezy do tych, ktdrzy $pigc, trzymaja palec na spuscie.
Poza tym rano moglaby zjes¢ konia z kopytami. Dawniej tylko
$niadanie motywowalo jg do wstania z tézka. Teraz, gdy nie
jada $niadan, jej jedyng motywacja jest kawa. Wyobraz sobie,
co by sie dzialo, gdyby postanowita zrezygnowac z kawy! Wtedy
pracowataby w 16zku.

Mia z kolei budzi sie syta, zanim budzik zacznie dzwonic.

O poranku i przedpotudniem jest w swojej szczytowej formie -
wszystko jest super i nic nie jest niemozliwe. PoZniej pojawia
sie tendencja spadkowa. Mia czuje sie coraz bardziej zmeczona
i glodna i gdzies okoto dziewigtej wieczorem gotowa jest poireé
cokolwiek, niezaleznie od konsekwencji dla flory jelitowej.

Nie mozna powiedzied, ze skakaly$my z radosci, kiedy profe-
sor Stig spuscit na nas bombe z informacja, ze lepiej zrobi nam
pomijanie $§niadania i kolacji.

»SNIADANIE TO NAJMNIEJ WAZNY POSILEK DNIA”
Wszystko zaczelo sie, kiedy przeczytaly$émy felieton profesora

Stiga na temat obzarstwa. Nie mogly§my wyij$c ze zdziwienia,
gdy dowiedzialySmy sig z niego, (1) Ze statystyki naglych chordb

WITAMY W KUCHNI PREECIWZAPALNEI

drastycznie podskakujg w swieta Bozego Narodzenia i Nowy Rok
ze wzgledu na wielkie ilosci jedzenia wowczas spozywane oraz
(2) ze $niadanie to najmniej wazny positek dnia - takie stwier-
dzenie zaryzykowal Stig.

To moze po kolei.

1 Nagte choroby - w szczegdlnosci udar i zawat serca — wy-
stepuja czesto w parze z wielkim obzarstwem podczas swigt.
W Boze Narodzenie, Nowy Rok i Wielkanoc liczba zachorowan
i zgondw przerazajaco wzrasta, a izby przyjec w szpitalach sa
przepeinione. Przyjecie tak ogromnych ilosci cukru, jedze-
nia cukropodobnego oraz ttuszczu, jakie weiskamy w siebie
podezas $wiat, jest dla naszego ciata po prostu zbyt duzym
obcigzeniem. Nasz organizm nie jest do tego przystosowany
i - niestety - nie udzieli nam taryfy ulgowej tylko dlatego, ze
jest weekend z rodzinkg czy Wigilia.

2 Zrezygnuj ze $niadania. Co takiego? Przeciez wszyscy wiedza,
ze $niadanie to najwazniejszy positek dnia. Bynajmniej — spo-
kojnie i metodycznie odpowiedziat Stig - bo jedzqc codziennie
sniadanie i kolacje, nigdy nie dajecie swoim brzuchom i organom
odpoczqc.

Jak sie pozZniej okazalo, Stig posci codziennie juz od wielu lat.
Redukuje w ciggu dobry czas poswigcany na jedzenie, by da¢
tym samym odpoczac swoim organom. Trochg na ten temat
czytaly$my i nie wyglada na to, by istnialy jakie$ surowe reguty,
chociaz swiat idei optuje za proporcjg 18:6 badZ 16:8 (to znaczy
18 lub 16 godzin postu i odpowiednio 6 albo 8 godzin, podczas
ktorych jesz). W czasie postu mozesz pi¢ wylacznie wode, kawe
lub herbate, czyli napoje bez kalorii.

OKRESOWY POST

Nie, nie przez przypadek umiescily§my ten przepis na korncu
ksigzki. Zanim zaczniesz posci¢, musisz nauczy¢ sie kompono-
waé zdrowe positki. Celem postu jest podarowanie twoim ko-
mdrkom mozliwosci niezakldconej regeneracii. Ostatni positek
poprzedzajgcy post powinien zapewnic dluga degustacje dla
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Po wypiciu zielonego
smoothie jego trawienie na-
stepuje nie wezeéniej niz po
2-3 godzinach - post zosta-
je o ten czas przedluiony,
wiec organy odpoczywaja,

a detoks trwa. Tyle zajmuje
mianowicie przetranspor-
towanie warzyw do miejsca,
w ktorym znajduja sie
bakterie zdolne przetrawié

podobne jedzenie.

Luke’a i jego armii - pozywne jedzenie pelne blonnika, dzigki

ktéremu dobre bakterie beda mogtly rosnac w site i sie pomna-

zad. Jedli w twoim dziennym jadlospisie widnieje makaron

z kietbasa i pizza, a do tego drozdzowka na deser - poszczac,

odzywisz jedynie armie Dartha i narazisz dobre bakterie na

$mier¢ glodowa. W takiej sytuacji wazne jest, by odtozy¢ post na

pézniej i skupic sig na zapamietaniu pozostalych wskazdwel.
Niezaleznie od tego, na co sie zdecydujesz, wiedz, ze

wielu badaczy uznaje okresowy post za jedng z najlepszych

i najtanszych metod zapanowania nad stanem zapalnym. Nowe

analizy wykazuja ponadto, Ze tymczasowy post mozna uznac za

skuteczne narzedzie powstrzymujgce aktywacje niepozadanych

gendw — stanowi to wiec praktyczny przykiad na to, Ze ty sam

réwniez mozesz skorzystac z osiggniec epigenetyki. Wiekszosé

badaczy praktykuje taki post. Nie jest on metoda na odchudzanie,

tylko po prostu stylem zycia z mocg korzyéci zdrowotnych

(nie wazymy sie jednak polecac jej dzieciom, kobietom w cigzy

i karmiacym piersig czy osobom z zaburzeniami odzywiania).

RESTRYKCJA KALORYCZNA

Juz na tysiac lat przed Chrystusem (to znaczy w tym samym
czasie, kiedy powstawal Piecioksiag) pojawiaja sie opowiesci
o Mojzeszu poszczgeym przez 40 dni na pustyni. Obzarstwo
uznawano za grzech ciezki, za§ umiarkowanie - juz w Starym
Testamencie - za cnote. Post wystepuje we wszystkich religiach,
a chyba najbardziej znany jest muzutmariski ramadan.

W XX wieku nauka dogonila religie i w polowie lat
pieédziesiatych stwierdzono, ze tak zwana restrykcja
kaloryczna (calorie restriction, CR) — jedzenie okoto
dwdch trzecich czesci teoretycznego zapotrzebowania -
mogla mie¢ znaczacy wplyw na zdrowie wszystkich zwierzat
poddanych badaniom. Eksperyment przeprowadzony na
zwierzetach wykazal wydtuzenie zycia (nawet o 100 procent),
zdecydowanie nizszg podatnos¢ na choroby oraz istotne
opdZnienie w zapadaniu na dolegliwosci przewlekle. Choé
badari na ludziach nie przeprowadzano na taka skale jak na
zwierzetach, naukowcy na calym $wiecie donosza o pokaZnej
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poprawie samopoczucia $mialkdw, ktérzy ograniczyli ilodé
przyjimowanych kalorii. Jesli tylko dbaja o dostarczanie
organizmowi wystarczajgco duzo wszystkich niezbednych
sktadnikéw odzywezych, zmniejszajg tym samym swoje
ryzyko zachorowania miedzy innymi na cukrzyce, choroby
uldadu sercowo-naczyniowego oraz nowotwory w poréwnaniu
z osobami, ktore postu nie praktykujg.

W ciagu ostatnich lat badacze zywiej zainteresowali sie okre-
sowym postem oraz zwigzanymi z nim korzyéciami zdrowotny-
mi. Doszli do wniosku, Ze skutki sa podobne jak przy restrykcji
lkalorycznej. Podczas tymcezasowego postu twoj organizm robi
wszystko, by chroni¢ komérki przed uszkodzeniami, co obniza
ci$nienie krwi i tworzy wieksza wrazliwosé insulinowa. W ten
spostdb samodzielnie powstrzymuije zapalenie oraz procesy
starzenia. Zwroémy uwage na odwrotnos$¢ tego procesu: przy
cigglym przyjmowaniu wysokich dawek kalorii organizm prze-
stawia si¢ na zwickszanie podzialu komdrkowego, co prowadzi
do zbyt szybkiego starzenia sie.

CZY WIESZ, ZE POSIADASZ
TLUSZCZOWY PRZEEACZNIK?

Pozywienie moZe by¢ magazynowane w organizmie na trzy
rozne sposoby:

1 pod postacig cukru zwanego glikogenem - wwatrobie
i mie$niach. Tam moZe zosta¢ zamagazynowane najwyzej
800 kalorii;

2 pod postacia thuszczu brzusznego. Nasi przodkowie maga-
zynowali w ten sposab jakie$ 500 kalorii, ale w dzisiejszych
czasach zdarzaja sie ludzie przechowujacy tak nawet do
54 tysiecy kalorii (co odpowiada 6 kilogramom tluszczu
w okolicy brzucha);

3 pod postacia ttuszczu podskdrnego. Nie jest on rownie groiny
co brzuszny, ale wcigz wigze sie z brakiem zdrowia i przewlek-
tymi chorobami. W ten sposéb gromadzimy wiele $mieci -
toksyn, harmondw, resztek lekarstw, pozostatosci bakterii
i trucizn pochodzenia bakteryjnego.
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Aby CR (calorie restriction)
przyniosto skutki, nalezy
ograniczyé przede wszyst-
kim przyjmowanie bialek,
w tym aminokwasu o na-
zwie metionina, wystepu-
jacego w duiych ilosciach
w produktach pochodzenia

Iwierzecego.
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Tablica nr 8
DZIENNY POST A ZDROWIE

Zrodlo: M. Hatori i in., Time-restricted feeding without reducting caloric intake prevents
metabolic discasces in mice fed a high-fat diet, ,Cell Metabolism” 2012, nr 15, 5. 848-860.
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KOORDYNACJA RUCHOWA

W uproszczeniu opisu funkcjonowania organizmu mozna by
powiedzied, ze najchetniej spala on cukier (glukoze). Gdy skon-
cza sie zapasy cukru, a ty nie dostarczysz organizmowi nowej
porcji jedzenia, zmusisz go do wcisniecia przelgcznika z napisem
Ltluszez” 1 spalania wlasnie tluszczu. Mawia sie, ze obieg tluszczow
nie moze sie na dobre rozpoczac, dopaoki cukier (glikogen) sie nie
skoniczy. Dlaczego w takim razie spalanie tluszczu jest korzystne?
Miedzy innymi dlatego, Ze organizm ma niedobry zwyczaj uzywa-
nia tluszezu jako tymezasowego $mietnika, do ktérego wyrzucane
jest wszystko, co zbedne, poczynajgc od resztek lekarstw i bakterii,
na toksynach pochodzgcych ze srodowiska koriczac. Zmuszajac
organizm do spalania tluszczu, pozbywasz sie réwnocze$nie tego,
co niedobre.

Policzmy

Zalézmy, Ze ostatni positek dnia zjadasz o godzinie 18.00. Zawie-
ra on okolo 800 kalorii. Czytajgc albo siedzqc przed telewizorem,
spalasz mniej wiecej 85 kalorii na godzine, co oznacza, ze jesli kla-
dziesz sie do 1dzka miedzy 22.30 a 23.00, spalasz zaledwie polowe
owych 800 kalorii. Podczas snu zuzycie kalorii spada do 65 na go-
dzine, czyli kalorie spoZyte na kolacje koriczg sie okolo 5.00. Pstryk!
Co to za dZwiek? Wiaczy! sie Huszczowy przelgeznik — organizm
zaczyna spalac thuszcz zamiast kalorii. Rezultaty zdrowotne bedg
widoczne, jesli zostawisz organizm w spokoju na jakie$ 6 godzin
(co odpowiada spalaniu 500-600 kalorii tluszczu).

Nowe studia przeprowadzone na myszach wyraZnie pokazuja, Ze
okresowy post przynosi dobre skutki. Analiza polegala na podziele-
niu gryzoni na dwie grupy, ktérym podawano doktadnie takg samag
iloé¢ kalorii z jedna tylko rdznicg — myszy z pierwszej grupy mogly
jes¢, kiedy cheialy, za$ te z drugiej karmiono przez okres krotszy
niz 12 godzin na dobe.

Spdjrz na obrazek na stronie obok: zwierzeta z nieograniczo-
nym dostepem do jedzenia przez calg dobe coraz bardziej sie
zaokraglaly, a przy tym tez czedciej chorowaly. Grupa myszy
z dziennym postem szczuplala i stawata sie zdrowsza, chociaz
przyjmowala taka samg liczbe kalorii. Organem najbardziej
narazonym na choroby u myszy z nieograniczonym dostepem do
pozywienia byla watroba, ktéra nigdy nie miata okazji odpo-
czgc. Poza tym gryzonie mialy klopoty z przetwarzaniem cukru
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POSTNE SMOOTHIE SWIATA

MATERIALNEGO

(1 duza filizanka)

1 garsc zielonych lisci

50 g czarnych jaged

% awokado

kilka kropel swiezo wycisnietej
cytryny

5 listkow swieze] miety

300 ml zimnej zielonej herbaty

Usigdz w swoim najwygodniejszym fotelu i delektuj
sie smoothie, zanim dzieci znéw zacznq rozrabiac
(to znaczy przez jakies 10 sekund).

Zmiksuj wszystkie skladniki i rozlej do dwoch
duzych szklanek.
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(nietolerancja glukozy rosta), a ich funkcje mig§niowe oraz
hormon sytosci —leptyna - utracily swojg §wietnos¢. W kre-
gach lekarskich nazywa sieto odpornoscia na leptyne.
Sprawia ona, Ze organizm przestaje wysyta¢ do mézgu sygnaly
o tym, ze czas przestac jesc. Rezultat jest taki, ze przyjmujemy
wiecej pozywienia, niz nam potrzeba.

Lina i Mia sq w stadninie. Mia za pomocq miseczki doktadnie
odmierza jedzenie Juventitsa.

— Kiedy chodzi o zwierzeta, nikt nie podwaza tych informacji.

Lina szczotkuje Yen.

- Wiem! Ja ciggle przeciez powtarzam dzieciom, ze Dzidzia
sie rozchoruje, jesli bedq jq karmity czyms wigcej niz tymi mini-
porcjami, ktdre dostaje rano i wieczorem. To samo z kotimi. Ponysl,
co by sie stato, gdyby karmic je na zmiane chruplkim pieczywen,
marchwigq i kostkami cukru.

Juventus prycha.

- To dotyczy wlasciwie wielu innych kwestii, ktdre poruszylysmy
w ksigzce. Kto wpadtby na pomyst pojenia Dzidzi w soboty czyms
innym niz woda tylko diatego, Ze jest weekend? Zadaniem wtasci-
ciela jest kontrolowanie poZywienia, ktdre podaje swojemu pupi-
lowi. Przeciez to takie oczywiste! A jak przychodzi do pilnowania
jadtospisu swojego dziecka, czlowiek od razu czuje sie wrednym
rodzicem.

Mia i Lina wyprowadzajq konie na pastwisko. Trzmiele brzeczq,
owce beczq, a kobiety wskakujq na konie i odjezdzZajq na oklep
do lasu.

BLEKITNE STREFY

Kiedy belgijski naukowiec Michel Poulain i jego wloski kolega
Gianni Pes odkryli, ze w sardyniskich gorach zyje niezwykle duzo
stulatkow, zakreslili ten teren na mapie niebieskim cienkopisem
BIC. W ten sposdb narodzito sie pojecie blekitnych stref. Od tego
czasu zaznaczono jeszcze wigcej rejondw, w ktorych diugose
zycia przekraczala 100 lat: miedzy innymi wyspe Okinawe

w Japonii, pétwysep Nicoya na Kostaryce oraz wloskg Sardynie.
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Istniejg pomiedzy nimi pewne podobienstwa, ale nie we
wszystkich blekitnych strefach jada sie te same produkty -
niestety, to nie takie oczywiste. Niektorzy Zywia sie rybami,

ale nigdy nie jedzg miesa. Inni nigdy nie jadajg ryb, za to czgsto
jedza pieczywo. Jeszcze inni jedzg sery, jednak zielonych lisci
nigdy nie biora do ust. Ilo§¢ miesa na talerzu rézni sig, ale

we wszystkich tych strefach przewazaja na nim warzywa —
glownie liciaste i strgczkowe, réznorodne, najwazniejsze,

#ze pozbawione cukru i dodanych substancji.

Mieszkaricy tych regionéw nie stosuja okresowego postu
w taki sposdb, jaki opisaly$my powyzej, ale na dobrg sprawe
mozna powiedzie¢, ze codziennie poszczq przez krotki czas.

Z perspektywy historycznej dostep do pozywienia w bigkitnych
strefach nie byt zbyt tatwy, co sprawiato, Ze ludzie zwyczajnie
przywykli do mniejszych porcji. Inng cechg wspdlng dla

owych regiondw jest jedzenie lekkiego $niadania i lekkiej
kolacji oraz to, ze positkiem zapewniajacym najwigksza dawke
energetyczng jest obiad. Przez unikanie jedzenia gtownego
positku wieczorem ich brzuchy odpoczywaja niemal przez
potowe doby.

Ludziom zamieszkujgcym blekitne strefy wystarcza
1700-1800 kalorii dziennie, mimo Ze spedzajg dtugie dni, pra-
cujac w polu. Poréwnaj to z dawkami zalecanymi w potnocnej
czesci Europy: 1800-2400 kalorii dla kobiet i 2300-3000 dla
mezezyzn. Blekitne strefy maja wspdlny mianownik - ludzie
dozywaja tam sedziwego wieku. W regionach, w ktorych przyj-
muje sie wysakie dawki kalorii, znajdziemy zupelnie inne cechy
wspdlne: wezesne starzenie sig, podatno$é na stany zapalne
i wysoki wskaznik zapadalna$ci na choroby przewlekle - wyz-
szy niz kiedylolwiek wczesniej. Z jednej z biekitnych stref,

z Okinawy, pochodzi przystowie, ktdére brzmi: ,Hara hachi bu”,
co znaczy, ze od stotu zawsze powinno sie odchodzié z odrobing
wolnego miejsca w brzuchu, czyli nigdy nie nalezy sig najadac
do syta. Na Okinawie uznaje sie to za oczywisto$é, nie zas za co$
ucigzliwego czy trudnego do zrealizowania, co moze sie wigzad
z tempem jedzenia. Warto popracowaé nad tym, aby nie $pieszy¢
sie przy spozywaniu positkdw - szybkie jedzenie rodzi tylko
nieprzyjemne uczucie sytosci, a przy tym zjada sie wigcej, niz
powinno.
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ALE CZY PODCZAS POSTU
NIE ODCZUWA SIE GLODU?

Zachecone do dziatania przez profesora Stiga, jego tluszczowy
przelgeznik oraz blekitne strefy w koricu zdecydowaly$my

sig na przetestowanie okresowego postu. Przekonato nas

to, ze mogly$my jesc dokladnie tyle, ile wezesniej. Roznica
polegata na tym, ze przesunelysmy $niadania na nieco pozniej
i koniczyly$my jedzenie wieczorem godzine wezesniej, co mialo
zagwarantowaé nam wiele korzysci zdrowotnych.

~Warto sprébowac — pomyslaly$émy. - Przez tydzien”.

Coz, wiesz juz, jakim wyzwaniom musiaty$my stawi¢ czola.
Lina, ktéra codziennie budzi sie gtodna jak wilk, miata spore
klopoty z pominigciem §niadania. Mia natomiast, potulna jak
owieczka az do wczesnego popotudnia, napotkata olbrzymie
problemy wieczorem. Wraz z zachodem stonca jej brzuch
zaczynat burczec tak glosno, ze sasiedzi dzwonili na policje.

Policja: Dobry wieczdr! Czy mogq paristwo troche przyciszyc
muzyke?
Mia: Ech, to tylko mdéj brzuch.

Pozniej jednak nastapito co$ dziwnego, czego w ogdle sie nie
spodziewaly$my - mialy$my wiecej energii. Okresowy post spra-
wia, ze jeste$ bezczelnie przytomny i skupiony. Gdy zaczely$my
zglebiac temat, okazalo sie, Ze istnieje biologiczne wyjasnie-
nie takiego stanu. Wedlug badaii tymczasowy post wyastrza
koncentracje, poniewaz mazg zwieksza produkeje wlasnego
czynnika wzrostu wytwarzajgcego synapsy i przyczynia sie do
ochrony komdrek mézgowych. Jest to po prostu wynik ewolucji:
w czasach, w ktdrych dostep do pozywienia byl ograniczony,
wazna byta umiejetno$é koncentracji niezbednej na przykiad do
zapamietania miejsca, w ktdrym ostatnio znalazlo sig jedzenie,
czy wymyslenia innego sposobu zaspokojenia potrzeb. Gdyby
ludzie w takich momentach opadali z sit, kladli si¢ na ziemi lub
byli ospali, nasz gatunek wymartby juz dawno.

My w kazdym razie czuly$my sie doskonale.
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OGRANICZENIE POSTU DO TRZECH DNI
W TYGODNIU JEST ZUPELNIE W PORZADKU

Pézniej jednak napotkaty$my kolejny opodr. Czy mozZna prowa-
dzié¢ zycie towarzyskie podczas postu? Odpowiedz: nie mozna.

Niewiele znajomych zgadza sie na kolacje o 17.30 w piatko-
we popoludnie. Rodzina tez szybko bedzie miata cie dos¢, jesli
zaczhiesz sie pojawiac na $niadaniu w weekendy, a w czasie
positku bedziesz sgczyé wylacznie zielong herbate. Dlatego wiec
ucieszyly$my sie na wiadomoé¢, ze krotkotrwaty post wystarczy
uskuteczniad kilka razy na tydzien. Uwaza sie mianowicie, Ze je-
$li twéj jadlospis jest w miare zdrowy, post przyniesie takie same
rezultaty jak restrykcja kaloryczna. Jedzenie wiekszych porcji
w wybrane dni, a mniejszych w inne moze sie wydawac nienatu-
ralne, ale jezeli znow spojrzymy wstecz, na naszych przodkow,
zauwazymy, ze odzywiali sie oni bardzo nieregularnie, co bylo
uzaleznione od dostepu do jedzenia.

Takie rozwigzanie jest dla nas $wietne.

W $wiecie idei obowigzujg nastepujgce zasady:

1 Przez 2-7 dni w tygodniu wybieraj wytgcznie pltyny przez co
najmniej 16 godzin na dobe, a poza tym jedz jak zwykle.

2 Dopilnuj, by gléwny posilek jadaé codziennie o tej samej po-
rze.

3 Dbaj o to, aby twoje positki byty petnowarto$ciowe i dostar-
czaly wszystkich niezbednych skiadnikdow.

To, w jaki sposdb wszystko ulozysz, zalezy wylacznie od twojego
$wiata materialnego. Kilka sposrod zdrowych, diugo zyjacych
grup ludzi jada dos¢ wezesng kolacje (okoto 16.00) i lekkie
$niadanie, inne traktujg obiad jako gtowny positek dnia. Jeden
z czolowych specjalistéw w dziedzinie dietetyki posci 2-3 razy
w tygodniu - rezygnuje ze $niadania i obiadu, po potudniu zjada
jaki$ owoc, a pézniej delektuje sie wspdlng kolacjg w rodzin-
nym gronie. Badania wykazuja, ze gldwny posilek jest prawie
tak samo istotny w procesie sterowania naszym wewnetrznym
zegarem biologicznym jak $wiatlo dzienne.

Pamietaj, ze ten, kto jada niewiele, musi dbac o zdrowg diete,
by dostarczy¢ organizmowi odpowiednig ilos¢ witamin, minera-
tow i innych skladnikéw odzywezych. Jesli zywisz sie wylacznie

WITAMY W KUCHNI PREZECIWZAPALNEJ

Skup sie, to waine:

zawsze stuchaj swojego
ciala i powoli posuwaj sig
naprzéd. Jesli twoje okno
iywieniowe miescilo sig
dotad miedzy godzing

6 a 22, no coi... Raczej
poczekaj z bezposrednim
przejsciem do proporgji
16:8. Moie warto zaczac od
14:10? W przeciwnym razie
narazisz sie na ryzyko za-
konczenia, zanim na dobre
rozpoczniesz. Kluczem do

sukcesu sg mate kroczkil
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pralinkami i szybko spalanymi weglowodanami, w pierwszej
lolejnoéci zapanuj nad samym jedzeniem, a dopiero péZniej
przejdz do postu. Na tym etapie wiesz juz doldadnie, co nalezy
jes¢, by uniknaé zapalenia — przeciez juz prawie koficzysz czytacd
ksiazke poswiecona wylgcznie temu!

WSZYSCY MOGA POSCIC

Nieuchronnie zblizamy sie do korica ksiazki. Otrzymale$ szesé
zalecen, ktore beda — mamy nadzieje — naprawde dobrym po-
czatlkiem twojej podrézy przeciwzapalnej.

Dwadch rzeczy jeste§my pewne:

1 Bedzie nam ciebie brakowalo. Obiecaj, ze bedziesz zagladac
na blog dziesiec razy dziennie.

2 Kazdy z nas mierzy sie z innymi wyzwaniami.

My tez bylysmy poddawane réznym prébom. Moze trudno to
sobie teraz wyobrazic, ale nie tak dawno Mia byta nordyckg
mistrzynig w jedzeniu stodyczy — torebke pelng lakoci pozera-
ta jeszcze przed wejsciem do kina. Lina z kolei czula osobliwe
uwielbienie dla jedzenia cukropodobnego. W to tez trudno dzi$
uwierzyc.

Moze przed tobg stoja zupeinie inne wyzwania? Wymadwlki?
Z cala pewnoscia znalaztes juz milion réznych powoddw, dla
ktdrych akurat teraz nie mozesz wykluczy¢ z diety jedzenia
cukropodobnego, nie mozesz zacza¢ kupowaé ekologicznych
warzyw przed otrzymaniem podwyzki albo wstrzymujesz sie
z wystawieniem frytkownicy na Allegro do korica lata. Pewnie
tak jest, moze rzeczywiscie powinienes$ poczekac na podwyzke...

Niezaleznie jednak od tego, kim jeste$, gdzie mieszkasz i jak
Zyjesz, istnieje jedno rozwiazanie, wobec ktdrego jak $wiat diugi
i szeroki nie znajdziesz wymdwki: okresowy post. Jest latwy,
tani, nie pochlania czasu, nie oglada sie na alergie, nie wymaga
wizyty w supermarkecie i dziata niezaleznie od tego, gdzie na
$wiecie sie znajdujesz. Amen.

WITAMY W KUCHNI PRZECIWZAPALNES

Krétkie podsumowanie na temat okresowego postu

PIEC POSTNYCH WSKAZOWEK
DLA FLORY JELITOWEJ

01. Wedtug nas powinienes$ zacza¢ od tagodnych zmian, na
przyktad od zrezygnowania ze $niadania albo dodatkowej
kanapki po kolacji wieczorem.

02. Mozesz tez przesungc $niadanie o godzine lub dwie péZniej
albo jada¢ ostatni positek godzine wczesniej.

03. Zmiany zacznij wprowadza¢ tylko raz lub dwa razy
w tygodniu.

04, Jesli nie chcesz rezygnowac ze $niadania, zacznij poranek
od zielonego drinka - jak wcze$niej wspomnialy$my, suro-
we zielone warzywa nie nadwyrezajg ukladu trawiennego
przez pierwszych kilka godzin, poniewaz docierajg az do
bakterii jelitowych. Dzieki temu mozesz zaczynac positek
troche weczesniej, niz planowates, a przy tym wcigz pozwo-
li¢ swoim organom na dwu-, trzygodzinny odpoczynek po

$niadaniu.

05. Podczas postu pij duzo herbaty.

WITAMY W KUCHN] PRZECIWZAPALNE)
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PRZECIWZAPALNE
ZLOTE MLEKO

(2 szklanki)

500 ml mleka I”I'IIngI'DWEgo lub
owsianego 3

L lyzka mielongj kurkumy,

czka mielonego cyr;x;amo'hu

zka mielonego kaj‘?ﬁbmonﬂ_

a wanilii w proéiku
-g arnego pif?‘nu

kokosowego

ten proponowany
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CYNAMON

Opowiemy ci historie o Hugo Cynamonie.

Hugo Cynamon byt dziadkiem stryjecznym Liny.

Tak naprawde nazywatl sie Lindgren, ale o tym szybko
zapomniano, poniewaZz posypywal cynamonem wszystko,
co wpadto mu w rece, nawet ryby, migso i jajka. W swo-
ich czasach uchodzil zapewne za niespelna rozumu, ale
dzisiaj wiemy, ze miat calkowita racje w tym, co robil.
Cynamon jest mianowicie jedna z najbardziej wycisza-
jacych przypraw, ponadto jest wyposazony w supermoc
zmniejszania poziomu ttuszczéw we krwi, podnoszenia
wrazliwosci insulinowej oraz przyczyniania sie do popra-
wy dziatania ukiadu sercowo-naczyniowego.

My tez uwielbiamy cynamon, ale w chwili, gdy do-
wiedzialySmy sie, ze ten zwykly zawiera zwigzek zwany
kumaryng (toksyczny dla watroby w duzych ilosciach),
zaczelySmy pilnowaé, by w spizarni zawsze mieé tylko
cynamon cejlonski. Troche zwyklego od czasu do czasu
oczywiscie ci nie zaszkodzi, ale jesli jadasz duzo tej przy-
prawy, lepiej wybieraj odmiane z Cejlonu — jest bogata
w przeciwutleniacze i fantastyczna dla flory jelitowe;j!

A co z Hugo Cynamonem? Mial sie bardzo dobrze i zyl
ponad 100 lat.
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Lina i Mia w pozycji wpdtlezqgcej rozlozyly sie na kanapie, kaZda ze
swoim laptopem na kolanach, i rozprawiajq, czy wykreslic z ksiqzki
tajemny rozdzial, czy moze zostawic.

— Co myslisz o tym dodatkowym rozdziale? Uchodzic za skwaszo-
nq moralizatorke to chyba nie najlepszy pomyst?

- Prawda, cholernie niewdzieczna rola. Chociaz z drugiej strony
ciezko przymykac oko na fakty.

- Kilka lat temu nie mialysmy pojecia, jak wszystko jest powazne.
Teraz jestesmy przeciez niesamowicie szczesliwe, bo otworzyly sie
nam oczy i zobaczylysmy, w czym tkwi problem.

— Dobrze powiedziane. Poza tym ten rozdzial wprowadza nowy
wymiar. Styl zycia wplywa nie tylko na poszczegolne jednosthi, ale
rowniez na cale spoleczeristwo.

Mia patrzy na Ling. Lina patrzy na Dzidzig. Dzidzia patrzy
w Sciane.

A co tam! Rozdzial zostaje. Wytrzymasz jeszcze troche?
Interesujemy sie nie tylko flora jelitowa i zywieniem. Jestesmy
teZ do$¢ zakrecone na punkcie polityki. PrzebrneliScie przez cala
ksiazke i juz wiecie, ze badania potwierdzaja prawdziwosé twier-
dzenia, Ze styl Zycia oparty na nieprawidlowym odzywianiu,
zbyt matej aktywnodci fizycznej, stresie i ekspozycji na dziatanie
chemikaliéw przyczynia sie do dramatycznego rozwoju wielu
chorob przewleklych zardwno wsrdd dorostych, jak i dzieci.
Nikt nie kwestionuje tego, ze wiekszos¢ dolegliwosci wigze sie

TAJEMNY ROZDZIAL DODATKOWY

z naszym stylem zycia oraz ze ich sporej czesci mozna zapo-
biec, dlatego tym bardziej niepokojgca jest biernosé establish-
mentu. Polityka zdrowotna skupiona jest na gaszeniu naglych
pozaréw i przerzucaniu pieniedzy na niespodziewane potrze-
by. Chyba wszyscy zauwazyli, ze sluzba zdrowia potrzebuje
wiecej pielegniarek. Jesli nie zostang usuniete przyczyny,
ktoére powoduja owo zapotrzebowanie, weiaz bedzie sie tylko
rozwigzywac biezace problemy. A koszty z tym zwiazane stale
beda rosly.

Prawie codziennie czytamy, Ze stuzba zdrowia schodzi na psy.
Co bedzie, jesli prognozy sie sprawdzg i do 2050 roku zacho-
rowania na dolegliwosci przewlekie zwieksza sie trzykrotnie?
Matematycznie si¢ nam tu cos nie zgadza, Swiatowa Organizacja
Zdrowia zreszty tez jest w kropce - ostrzega przed kosztami
leczenia chordb powiagzanych ze stylem zycia, ktdre beda na tyle
wysokie, ze pociagna za sobg ryzyko sromotnego upadku modelu
stuzby zdrowia finansowanej z pieniedzy platnikéw. Obecnie
mniej niz jeden procent budZetu przeznaczany jest na programy
profilaktyczne. Zyjemy dtugo, jednoczesnie rosnie liczba zacho-
rowan na dolegliwo$ci przewlekle, a te - jak sama nazwa wska-
zuje — moga ciggnac sie latami. To oznacza, Ze coraz wiecej ludzi
musi korzystac ze stuzby zdrowia przez diugi czas, by utrzymac
swoje zwyrodnienia w ryzach. Jak moZemy to rozwigzac? jak od-
nalez¢ rownowage? 1 kto tak naprawde ponosi odpowiedzialnodé
za ten stan — jednostka czy spoleczenstwa?

Spoleczenstwo, rzecz jasna. Zdrowie publiczne jest niewatp-
liwie problemem spotecznym. Jako$¢ spozywanej Zywnosci,

a w konsekwencji stan zdrowia, jest obecnie wyznacznikiem
przynaleznosci do danej warstwy spolecznej. Dzieje sig tak
dlatego, ze przemyst spozywcezy od dawna koncentruje sie na
taniej produkcji. Spojrz tylko na miesieczne koszty wyzywienia
rodziny produktami takimi jak: biate pieczywo, makaron, kiel-
basa, chipsy i napoje gazowane, a pdzniej poréwnaj to z cena,
jaka trzeba zaplacié przez ten sam okres za warzywa ekologiczne
oraz zboza bogate w przeciwutleniacze. Wiekszo$é tego, co sie
dzi$ jada, daje efekt napchanego brzucha i nie zawiera wartosci
odzywczych. Zamozna mniejszo$c odzywia sie warzywami i pro-
duktami bogatymi w btonnik w zalecanych dawlkach. Dlaczego
nie upowszechnié tej tendencji i nie obnizy¢ cen zdrowego
jedzenia?

TAJEMNY ROZDZIAL DODATKOWY
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Tablica nr 9

CO WIDZISZ NA OBRAZKU?

Zamawianie §niadania Sala: |1.:\

$niadanie dla rodzica:

pieczywo: biate [] ciemne [] chrupkie ]

ser 161ty [] szynka []
napoje:  kawa [ herbata [] rmleko ]ﬁ cukier [_]
soki: jabtkowy [[] pomaraiczowy []

Sniadanie dla dziecka:

pieczywo: biate I:I ciemne EL chrupkie D
ser 76tty ' szynka D

napoje: sok jabikowy [Z] sok pomaraficzowy [ | kakao D jogurt E]
kleik D
owsianka D purée l:'

Prawidlowa odpowied?: Sniadanie dla pacjentéw Szpitala Uniwersyteckiego Karolinska
sjukhuset w Sztokholmie.

Zwazajac na to, ze w Szwecji podatki stanowia pierwszorzedny
érodek kontroli dla rzadzacych, powinno to by¢ wlasciwie proste
w realizacji. Przez natozenie podatku na Zywnos¢ niezdrowg
mozna by podnies¢ jej ceny, a nie utrzymywac wysokie kosz-
ty zakupu produktdw zdrowych, co obowigzuje obecnie. VAT
powinien by¢ zdjety z jedzenia przyjaznego zdrowiu. Koncerny
produkujace tanie §mieciowe jedzenie powinny dosta¢ konkret-
ny bodziec motywuijgcy do zmiany taktyki i rozpoczac produkcje
zdrowej Zywnosci. Opracowanie nowego asortymentu, ktory
znalazltby szerokie grono odbiorcdw, powinno im sie oplacac.
Zakaz umieszczania w jedzeniu tluszczow trans, wprowadzony
w wielu krajach, jest dobrym przykladem, jak za pomoca regu-
lacji prawnych mozna wyeliminowa¢ szkodliwe dodatki w Zyw-
nosci. Zamiast stale wykorzystywac srodki spoteczne na pomoc
wszystkim tym, ktorzy nabawili sie chorob w wyniku zlego
odzywiania, powinnismy raczej dolozy¢ starari, by zapobiegad
takiemu obrotowi zdarzen, nieprawdaz?

A teraz przyjrzyjmy sie temu, jakie jedzenie serwowane jest
pod patronatem panstwowym. Czy nie widac wyraZniej, kto
ponosi za to odpowiedzialno$é?

Czas na nielatwy orzech do zgryzienia

Co widzisz na obrazku po lewej stronie?

1 Klasyczne niedzielne $niadanie.

2 Sniadanie, jakiego zazyczyly sobie nasze pieciolatki.

3 Sniadanie dla pacjentow Szpitala Uniwersyteckiego Karolinska
sjukhuset w Sztolkholmie.

Tak, istnieje ryzyko, ze uznasz nas za zbyt meczace, Czy nawel
podczas choroby nie mozna sobie odpuscié i nie myslec o tym,

co pozywne, a co nie? Oczywiscie, Ze mozna. Chory weale nie
powinien sie tym przejmowac. Powinien sie tym zaja¢ szpital

i podawac zywnosé, ktéra pomagataby w procesie rekonwalescen-
¢ji, a nie w... w.., a zreszty! Spojrzmy na liste jeszcze raz. Kakao?
Budka z bialego pieczywa? Jogurt owocowy? Przetworzone migso?
By¢ moze spozywane przez krotszy czas nie sj az tak bardzo
szlkodliwe, ale nam chodzi o co$ o wiele wazniejszego - o wysyla-
ny sygnat. Wida¢ to wszedzie: w przedszkolach, szkotach, domach
spokojnej starosci i w szpitalach - bezwarto$ciowe produkty
spozyweze peine dodanego cukru, pestycyddw i emulgatorow oraz
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tanie mieso sprowadzane z krajéw, w ktorych zwierzeta hodowla-
ne pompuje sig antybiotykami. Skoro nawet instytucje spoleczne,
takie jak placowki stuzby zdrowia i szkoty, nie stawiaja poprzeczki
wysoko w kweslii jedzenia bogatego w sktadniki odzywcze, jakze
mozna oczekiwad, Ze ludzie bedg sie zdrowo odzywiac w swoich
domach?

Szczegolnie skacze nam ci$nienie, gdy myslimy o jedzeniu na
szkolnej stoldwce. Dobre nawyki ksztaltowane sa na wezesnym
etapie zycia. Szkola odgrywa pierwszorzedng role we wpajaniu
dzieciom zdrowych przyzwyczajeni Zywieniowych. To zupelnie
zrozumiate, ze pelnowartosciowe positki pomagaja w koncentra-
cji, utatwiajq przyswajanie wiedzy i sprawiaja, ze dzieci w gru-
pach i klasach sa spokojniejsze.

Niestety badania wykazuja, ze niewiele szkot spetnia wymogi
dotyczace odzywiania w stolowkach. W szwedzkich szkotach
i w stuzbie zdrowia wydaje sie prawie 3 miliony positkdw dzien-
nie. To wydatek rzedu 8 miliardéw koron rocznie — 8 miliardow,
ktére w wiekszosci nawoza Dartha Vadera. Co za marnotrawstwo!

Wedlug nas nadszed! najwyzszy czas, by politycy uregulowali
te kwestie i postawili wyZsze wymagania przedsiebiorstwom,
ktére cheg wystartowad w przetargu o dostarczanie zywnosei do
przedszkoli, szkol, szpitali, domdw spokojnej starosci i placdwek
stuzby zdrowia. Minimalnym wymogiem powinno by¢ jedzenie
petne wartosci odzywczych i przyczyniajace sie do utrzymania
zdrowia. Jasne, przejscie z napompowanego jedzenia na zdrowe
i odzywiajace armie Luke’a bedzie kosztowato troche wiecej.
Patrzac jednak na to, jakie koszty generuje stuzba zdrowia, by
leczyé rezultaty nieprawidlowego odzywiania, mozemy obiecaé,
ze wszystko sie zwroci.

Prawidlowa odpowiedZ na zadane wezesniej pytanie to oczy-
wiscie (3) - sniadanie dla pacjentdw Szpitala Uniwersyteckiego
Karolinska sjukhuset w Sztokholmie. Karteczke z proponowa-
nym jedzeniem dostata Lina, kiedy spedzita noc w szpitalu przy
swoim piecioletnim synku. Na cale szcze$cie Carl nie potrafit
jeszcze czytad. W przeciwnym razie zazyczytby sobie przeciez
jogurtu owocowego, kanapki z bialego pieczywa i kakao, prze-
kraczajac tym samym zalecane dzienne spozycie (ZDS) culsu dla
dzieci juz o godzinie 7.30 rano.

TAJEMNY ROZDZIAL DODATKOWY

Epilog

W dzieciristwie bawity$my sie czesto w gre o nazwie Ptak, ryba
czy pomiedzy. Zasady byly bardzo proste. Mia pytata Ling, na
jakim poziomie ukryla rzecz, ktorg miata znalezé: Ptak, ryba czy
pomiedzy? Lina odpowiadala: Ptak. Mia rozpoczynata poszuki-
wania we wszystkich wysokich miejscach w pokoju, az znajdo-
wala szukana rzecz, zwykle na samym szczycie regatu z ksigzka-
mi. Mia i Lina $mialy sie. Dobra robota.

Dzi$, kiedy ludzie pytaja nas: Ptak, ryba czy pomiegdzy?, wcale
nie wydaja sie specjalnie chetni do zabawy. Maja raczej na mysli
to, co jadamy. Czy jadamy dréb? Pewnie, zdarza si¢. Ryby? Jasna
sprawa, czesto laduja w sklepowym koszyku. Ale co pomiedzy?
Calg mase warzyw o réznej barwie, formie i konsystencji.

Na przyktad teraz: piszac to, mamy wlasnie wgryzc sie
w wegetariariskg satatke z makaronem noodles, kolendra, chili,
orzechami cashew i ziarnistymi krakersami domowej roboty.
Pachnie tak wspaniale, ze trudno nam si¢ powstrzymac. Z zapa-
chem kolendry w nosie i malym uczuciem wiercenia w brzuchu
wylaczamy komputer i wznosimy toast filtrowang krandwlka,
poniewaz w koricu udalo nam sie zakoriczy¢ pisanie ksigzki.

(Tak jest w §wiecie idei. W $wiecie materialnym wypilysmy
whagnie margarite).

EPILOG

:P[a‘h:h
po raz Loleémé.
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