Podstawowe zasady zdrowego odzywiania

(beda sukcesywnie omawiane w kolejnych artykutach)

1. Spozywaj 4 do 5 urozmaiconych positkow dziennie, bez "podjadania"
mig¢dzy positkami.

Zalecane sa co najmniej 3 positki dziennie lecz wskazane 4-5 positki, oparte o Swieze,
pelnowartosciowe i o niskim stopniu przetworzenia produkty. Wazne sa tez regularne
pory positkéw. Organizm funkcjonuje najlepiej, gdy "otrzymuje" regularnie
$rednioenergetycze positki. Spozywanie 4-5 positkow dziennie gwarantuje nam wzrost
tempa metabolizmu o kilka procent. Spozywanie matych porcji pozywienia podczas jednego
positku oszczedza tez uktad krazenia (mniejsze obciazenie zotadka, lepsze krazenie krwi) i
zmniejsza sktonnos¢ do tycia. Glodowki, czy diety, w ktorych raptownie obniza si¢ ilos¢
dostarczanych kalorii koncza si¢ rozregulowaniem metabolizmu, czego efektem jest prawie
zawsze efekt jo-jo, czyli ponowne nabranie wagi poprzedniej plus dodatkowe kilogramy.
Gtlodzenie na zmiang z jedzeniem 1-2 obfitych positkéw powoduje rowniez rozregulowanie
metabolizmu w organizmie. Nie nalezy najadac si¢ do syta, a tylko zaspakaja¢ glod. Jesli
przerwy migdzy positkami sg zbyt dtugie, mozna zje$¢ co$ niskokalorycznego np.: jabtko,
jogurt naturalny lub wypi¢ wodg.

2. Pij plyny przed positkiem albo 2 godziny po positku, co najmniej 2 litry
dziennie.

Picie ptynéw w czasie positku powoduje rozcienczanie sokow zotadkowych i powoduje
zaburzenie procesow trawiennych. Nawyk picia ptyndw w czasie positku prowadzi do
powstawania gazow, wzdec¢ 1 zapar¢. Aby przyzwyczai€ si¢ do braku ptynéw w czasie
positku (gdy odczuwamy sucho$¢ w ustach) nalezy w trakcie positku przeptukiwac usta.
Unikanie picia plyndw w czasie positku ma dobra strong dla 0os6b z nadwaga. Podczas
"suchego" jedzenia zjemy mniej positku, a przez to dostarczymy organizmowi mniej kalorii.
Starajmy sig pi¢ napoje niestodzone — wode mineralna, herbatg.

Jesli pijemy wode to powinna to by¢ woda mineralna a najlepiej woda Zrddlana
niegazowana, poniewaz napoje gazowane pobudzaja apetyt. Dodatek cytryny ze skorka lub
jakiego$ innego cytrusu podnosi smakowito$¢, a zwtaszcza niesie ze soba dodatek naturalne;j
witaminy C, rutyny, mikroelementow i hormonow roslinnych.

Jesli chodzi o picie herbaty to godna polecenia jest zielona herbata, ktora zawiera w swym
sktadzie wiele niezbednych dla naszego organizmu elementow. Zielona herbata oczyszcza
krew, wzmacnia z¢by, posiada wlasciwosci bakteriobdjcze, dziala przeciwko kamieniom w
watrobie, nerkach i pecherzu moczowym, obniza cis$nienie krwi, obniza poziom ztego
cholesterolu. Czarne herbaty ze wzglgdu na zawartos¢ garbnikdéw sa mniej polecane.
Powinnismy rowniez pamigtac, aby unikac picia herbaty i kawy, ktore stoja kilka godzin, ze
wzgledu na tworzace si¢ w niej substancje szkodliwe.



Kawa i herbata sg korzystne dla zdrowia tylko wtedy, gdy spozywane sa w ilosci nie
wigkszej niz 2 szklanki dziennie (naleza do grupy produktéw silnie kwasotworczych — patrz
ponizej) i oczywiscie bez dodatku cukru. W takiej ilo§ci maja pozytywny wplyw na uktad
krazenia i mozg.

3. Dokladnie gryz i przezuwaj spozywany pokarm.

Pierwsze trawienie odbywa si¢ w jamie ustnej. Doktadne gryzienie i przezuwanie i
wymieszanie ze $ling spozywanego pokarmu umozliwia w dalszej kolejnosci sokom
zotadkowym doktadniejsze i szybsze trawienie, przez co pokarm "wpadajacy" do zotadka
szybciej "wypada" z zotadka.

4. Staraj si¢ spozywa¢ produkty z niskim indeksem glikemicznym i niskim
ladunkiem glikemicznym.

Wysoki poziom insuliny sprzyja powstawaniu nadwagi. Wysoki poziom zwiazany jest zas z
konsumpcja pewnej grupy weglowodanow, ktdre w sposdb gwaltowny i znaczny podnosza
chwilowy poziom glukozy w surowicy krwi, czyli innymi stowy, maja tzw. wysoki indeks
glikemiczny (cho¢ nie kazdy produkt o wysokim IG podnosi poziom glukozy) i wysoki
tadunek glikemiczny. Natomiast spozycie produktu o niskim indeksie glikemicznym i
niskim tadunku glikemicznym powoduje powolny i relatywnie niewielki wzrost poziomu
cukru i co za tym idzie - niewielki wyrzut insuliny. Produkty takie nie sq wigc
sprzymierzencem powstawania nadwagi i choréb metabolicznych. Warto pamiegtaé, ze
przetwarzanie produktéw zywnosciowych (obrobka termiczna, czas obrébki
termicznej) podwyzsza zaro6wno indeks i tadunek glikemiczny.

5. Unikaj nadmiernej ilosci cholesterolu.

Thuszcze zwierz¢ce podnosza poziom cholesterolu w surowicy 1 zwigkszaja krzepliwos¢
krwi. Produkty obfitujace w cholesterol rowniez podnosza st¢zenie cholesterolu. Oleje
roslinne nie wykazuja takiego dzialania. Zastgpujac thuszcze zwierzece olejami roslinnymi
(szczegolnie polecana jest oliwa z oliwek tloczona na zimno lub rownie cenny a tanszy —
olej rzepakowy), nalezy pamigtac, ze ogdlne spozycie thuszczu powinno by¢ mniejsze, niz to
wynika ze zwyczajow zywieniowych. I tak: dobowe zapotrzebowanie na olej sojowy,
kukurydziany czy stonecznikowy (naleza do grupy kwaséw tluszczowych
wielonienasyconych; spozywa si¢ je na surowo, nie wolno na nich smazy¢) wynosi
1 tyzeczke. Natomiast dobowe zapotrzebowanie na olej z oliwek oraz olej rzepakowy
(kwasy tluszczowe jednonienasycone; mozna spozywaé na zimno lub na nich smazy¢) to 2
tyzeczki.

Duza zawarto$¢ thuszczu niekorzystnego dla zdrowia znajduje si¢ zwtaszcza w thustym
migsie, thustych wedlinach, lodach, ciastach, kremach, chipsach. Przygotowujac migso do
spozycia, zalecane jest oddzielenie widocznego thuszczu.



Sposrod réznych technik kulinarnych godne polecenia jest gotowanie i pieczenie bez
thuszczu (na ruszcie), duszenie, gotowanie w wodzie, na parze, pod ci$nieniem, w
specjalnych naczyniach do gotowania bez wody.

Niekorzystne jest stosowanie tzw. zasmazek do podprawiania potraw. Zupy czy sosy mozna
zagesci¢ zawiesing z wody 1 maki (pelnoziarnistej jak najmniej przetworzonej).

Ciekawostka: Nalezy tez pamigtac, ze potrawy obtaczane w mace i smazone chiong o wiele
wigcej thuszczu.

6. Spozywaj produkty nieprzetworzone zawierajace naturalne witaminy, sole
mineralne, blonnik, Niezb¢dne Nienasycone Kwasy Tluszczowe.

Swieze i nieprzetworzone warzywa i owoce sa najlepszym i niezastapionym przez zadne
preparaty zroédtem witamin, soli mineralnych, btonnika (o nim napisz¢ w osobnym artykule)
jak rowniez mniej poznanych zwiazkéw takich jak: bioflawonoidy, substancji
witaminopodobnych i nie wchodzacych w sktad witamin i mineraléw antyoksydantow. Ze
wzgledu na duza zawarto$¢ btonnika pokarmowego, wody oraz minimalna zawartos¢
thuszczu (z wyjatkiem kokosa i awokado) wartos$¢ kaloryczna nieprzetworzonych warzyw i
owocOw jest nizsza w poréwnaniu do innych produktow. Nieprzetworzone (dla lepszej
strawnos$ci blanszowane, gotowane krotko na parze) warzywa i owoce powinny stanowic
dodatek do kazdego positku. Zaleca si¢ jedzenie co najmniej 500 gramow owocow i
warzyw dziennie w 5 porcjach (po 100 g). Godnym polecenia jest stosowanie w naszym
menu mrozonek owocowych i warzywnych (szczegélnie w okresie zimowo-wiosennym) i
warzyw kiszonych. Wazne, aby przestrzega¢ sezonowosci w Zywieniu i stara¢ si¢ unikaé
owocow cytrusowych.

Najlepszym zroédtem Niezbgdnych Nienasyconych Kwasow Ttuszczowych (tzw. witamina
F) sa ttoczone na zimno oleje:

¢ Iniany — zawiera nienasycone kwasy tluszczowe omega-3, wzmacnia system
immunologiczny,

e rzepakowy — szczeg6lnie bogaty w Wit. E pelniaca rol¢ ochronng bton komoérkowych
petniaca rolg ochronng bton komérkowych, zrodto jednonienasyconych kwasow
thuszczowych Omega-3. Dzienne zapotrzebowanie na ten olej u osoby dorostej to 2
tyzeczki. Spozywanie tego oleju tagodzi stany zapalne oraz obniza krzepliwos$¢ krwi,
pomaga w przyswajaniu witamin rozpuszczalnych w thuszczach: A, D, E 1 K. Wspomaga
leczenie choroby wiencowej serca, tuszczycy i zapalenia stawow,

e oliwa z oliwek tloczona na zimno - ze wzglgdu na zawarto$¢ odznaczajaca si¢
najwigksza warto$cia 1 aktywnoscia biologiczna kwasow thuszczowych nalezacych do
rodziny omega-3 i omega-6, Wit. E, A, D, K,

e zpestek dyni — zawiera wit. E, A, D, beta-karoten, jest lekkostrawny,

e sojowy i kukurydziany, nasiona Inu i rzepaku, siemig Iniane, orzechy wioskie, kietki
pszenicy, nasionach stonecznika, nasionach sezamu, zywnos$¢ pochodzenia morskiego
(ryby morskie).

Kilka ciekawostek:



» Pomidory sa bogate w likopen, ktéry zmniejsza ryzyko choréb serca i chroni przed
nowotworami. W przetworzonych jest go wigcej niz w §wiezych!

» Miks witamin z dodatkiem oliwy (moze by¢ tez olej rzepakowy) dostarcza cennych kwasow
thuszczowych.

» Baktazan obniza poziom ztego cholesterolu, zawiera substancje, ktore neutralizuja
szkodliwy wptyw bogatych w cholesterol sktadnikow (migso, ser).

» Strak papryki pokrywa dzienne zapotrzebowanie na witaming C. Nie ginie ona w wysokiej
temperaturze (nie ma enzymu rozktadajacego t¢ witaming). Cenniejsza od zielonej jest
czerwona 1 zolta.

» Najbogatsze w beta-karoten, kwas foliowy, witaming C sa cukinie mate, do 20 cm. Nie
trzeba ich obierad.

7. Zachowuj rownowage kwasowo - zasadowq organizmu.

Réwnowaga kwasowo - zasadowa - to stan, w ktorym zachowany jest swoisty stosunek
kationéw 1 anionéw w plynach ustrojowych, warunkujacy odpowiednie pH 1 prawidtowy
przebieg procesoOw zyciowych. Produkty spozywcze r6znig si¢ zawartoscia pierwiastkow
kwasotwodrczych (najwazniejsze: chlor, fosfor i siarka) i zasadotworczych (najwazniejsze:
wapn, s6d, potas, magnez), dlatego sktad racji pokarmowej nie pozostaje bez wptywu na
gospodarke kwasowo-zasadowa ustroju. W wigkszosci produktow spozywczych
stanowiacych podstawe naszej diety przewazaja pierwiastki kwasotworcze. Dla zachowania
réwnowagi kwasowo-zasadowej organizmu zaleca si¢ aby, 80% jadlospisu stanowily
produkty zasadotworcze, a 20% produkty kwasotworcze.

Dla przyktadu produkty silnie zasadotwoércze to: cytryny ©, arbuzy, pieprz Cayenne,
suszone daktyle, suszone figi, limonki, mango, morele suszone, melony, papaja, pietruszka,
winogrona bezpestkowe, rzezucha, bo¢wina, wodorosty morskie, szparagi, endywia, kiwi,
winogrona pestkowe stodkie, marakuja, gruszki stodkie, ananas, rodzynki, soki warzywne
$wieze niestodzone.

Natomiast silnie kwasotworcze to: sztuczne stodziki, wotowina, sery zolte, gazowane
stodkie napoje, biata maka, jagnigcina, watrébka, ciastka z biatej maki, wieprzowina, cukier,
piwo, cukier brazowy, dréb (kurczeta), sarnina, czekolada, kawa, budyn, dzemy, herbata
czarna, galaretki, likier alkoholowy, makaron maczny, s6l, makaron z semoliny, drob
(indyki), chleb pszenny, ryz biaty.

Oto kilka zasad jak taczy¢ produkty, zeby cieszy¢ si¢ zdrowiem i zachowaé rownowage
kwasowo-zasadowa:

e po spozyciu 100 g ryzu oraz 100 gram piersi kurczaka odkwaszamy nasz organizm
jedzac 200 g pomidoréow oraz 200 g jablek,

e 100 g makaronu i 100 g wolowiny odkwaszamy poprzez 100 g burakéw i 150 g
pomidoréw,

e 100 g platkéw owsianych i 100 g jajek odkwaszamy poprzez 200 gram pomidorow
oraz 150 g ogérkow.



Wielu z nas dostarcza odpowiednia ilos¢ biatek, weglowodandow oraz thuszczy zapominajac o
odpowiedniej ilo$ci witamin i mineratow. Witaminy sa niezbgdne dla odpowiedniego
funkcjonowania naszego organizmu, dlatego do kazdej porcji ryzu (makaronu lub kaszy) z
migsem nalezy doda¢ duza porcjg warzyw.

Niestety dieta, jaka dzi$ stosuje wigkszo$¢ spoteczenstwa, powoduje zachwianie rownowagi
kwasowo- zasadowej i zakwaszenie catego ustroju. A nadmiar kwaso6w w organizmie
wyrzadza mu sporo krzywd. Kwasy powoduja starzenie si¢ tkanek, zmarszczki, bole 1
opuchnigcia, gdy organizm zatrzymuje wodg, zeby je rozcienczy¢ i zapobiec zniszczeniom.
Komorki rakowe szybciej rozwijaja si¢ w kwasnym srodowisku, podczas gdy zdrowe
komorki gina.

Jakie sa oznaki zakwaszenia? Ciemne krggi pod oczami, bole glowy, niestrawnos¢, pryszcze i
krosty, czgste zazigbienia, zawroty gtowy, nudnosci, mroczki przed oczami, gorycz lub kwas
w ustach, obtozony jezyk, uderzenia krwi do glowy, ostabienie fizyczne to tylko niektore z
objawow nadmiernej kwasowosci. Przy zakwaszeniu organizm traci bardzo wiele energii, aby
z trudem utrzymac¢ prawidtowe pH krwi; ta energia mogtaby by¢ uzyta na przyktad do
likwidowania nadwagi.

Dhugotrwate zakwaszenie sprzyja rozwojowi powaznych chordb takich jak: nadci$nienie,
miazdzyca, cukrzyca, osteoporoza, nowotwory, zmiany zwyrodnieniowe stawow, nadwaga, a
takze moze by¢ przyczyna wielu dolegliwosci: ogdlnego zmgczenia, braku koncentracji,
zaburzen snu, napie¢ nerwowych, depresji, czestych infekcji, zaparé¢, tamliwos$ci paznokei 1
wypadania wloséw. Warto wigc zwraca¢ uwagg na dobor spozywanych produktéw. Zdrowie i
dobre samopoczucie na pewno sa tego warte.

8. Staraj si¢ ogranicza¢ ilo$¢ spozywanej bialej maki.

Biata maka jest produktem silnie kwasotworczym, o czym pisaliSmy powyzej poza tym jest
produktem rafinowanym i w zwiazku z tym jest pozbawiona witamin i soli mineralnych
(zawiera sladowe ilosci takich zwiazkow, badz tez jest sztucznie wzbogacana). W sktad
ziarna zb6dz wchodzi skrobia 1 otoczka, ktora jest usuwana w przypadku biatej maki.
Witaminy i sole mineralne znajdujace si¢ w otoczce umozliwiaja rozktad 1 przyswojenie
przez nas skrobi. Tak wigc biata maka i wyroby z niej otrzymywane (pieczywo biate,
ciastka, herbatniki) sa zrédtem praktycznie tylko kalorii (cukréw) 1 wysokiego tadunku
glikemicznego. W dalszej konsekwencji organizm potrzebuje witamin i soli mineralnych do
rozktadu i1 przyswojenia, czerpiac je z zapasOw naszego organizmu. Zaleca si¢ spozywanie
produktow otrzymywanych z maki nieoczyszczonej, czyli z maki razowej, graham badz tez
z maki grubo mielonej. Wskazane jest tez spozywanie produktow otrzymanych bez uzycia
drozdzy, w przypadku chleba - na zakwasie.

9. Staraj si¢ ograniczac ilos¢ spozywanego cukru i aspartamu.

Cukier podobnie jak maka jest produktem silnie kwasotworczym, poza tym rafinowanym,
otrzymywanym w naszym kraju z burakow. W przeciwienstwie do burakow cukier jest
kompletnie pozbawiony substancji biologicznie czynnych - witamin, soli mineralnych,
hormonéw roslinnych. Cukier otrzymywany z burakéw jest doktadnie oczyszczany,
filtrowany 1 krystalizowany. Czgsto stosowanym w produkcji cukru zabiegiem jest
wybielanie przy pomocy chlorku wapnia, a wigc trucizny. Czysty cukier spozywczy to
sacharoza - zrédto kalorii i wysokiego tadunku glikemicznego. Podobnie jak w przypadku



biatej maki w dalszej konsekwencji organizm potrzebuje witamin i soli mineralnych do
rozkladu 1 przyswojenia, czerpiac je z zapasOw naszego organizmu. Cukier w zwiazku z
duzym spozyciem jest jednym z gtéwnych winowajcow cukrzycy (co pokazuja statystyki
zachorowalno$ci w krajach wysoko rozwinigtych). Nalezy pamigtac, ze zrédtem cukru jest
nie tylko cukier spozywczy, ale rowniez (a moze przede wszystkim) ciastka, cukierki,
napoje i herbatniki. Aspartam, gldowny sktadnik powszechnie stosowanych stodzikow jest
jednym z najniebezpieczniejszych zwiazkow chemicznych dodawanych do zywnosci. W
sktad aspartamu wchodza trzy zwiazki: kwas asparaginowy, fenyloalanina i metanol (ktory
jest substancja pomocnicza w otrzymywaniu aspartamu). Najbardziej szkodliwy jest ten
ostatni (jego pozostatosci nie do konca sq usuwane w aspartamie), gdyz rozklada sig¢ w
organizmie na kwas mrowkowy i formaldehyd - silnie toksyczna neurotoksyne. Zrodta
aspartamu w zywnosci to: multiwitaminy, guma do Zucia bez cukru, rozpuszczalne kakao,
leki, drinki, stodziki, napoje z herbata, polewy, jogurt, galaretki, napoje owocowe i mleczne,
napoje dietetyczne, rozpuszczalna kawa 1 herbata, srodki przeczyszczajace, mrozone desery,
napoje kawowe, migtowe, odswiezacze oddechu.

Jesli dodajesz cukier 1 aspartam do napojow 1 potraw sprobuj zastgpowac je fruktoza,
dostepnej w kazdym sklepie ze zdrowa zywnos$cia i w duzych marketach. Fruktoza jest
cukrem stodszym od sacharozy, w zwiazku z tym uzywa si¢ jej mniej, a ponadto ma bardzo
niski indeks i1 tadunek glikemiczny. Na uwagg zashuguje tez (pomimo nie najnizszego
indeksu 1 tadunku glikemicznego 1 duzej kaloryczno$ci) naturalny - nie pasteryzowany
midd, najlepiej od sprawdzonych dostawcow, ktoéry w swym sktadzie posiada wiele cennych
substancji biologicznie czynnych.

10. Zachowaj umiar w spozywaniu zaréwno masla jak i margaryny.

Masto jest produktem zwierzgcym otrzymywanym ze $Smietany z mleka krowiego. Masto
sktada si¢ w ok. 82% z tluszczu. Jego naturalnym kolorem jest bialy, poniewaz jednak
masto kojarzy nam si¢ z barwa z6tta czy kremowa, wigc producenci, wychodzac naprzeciw
naszym oczekiwaniom, dodaja do masta barwnik - naturalny karoten pochodzacy z
marchwi. Wady masta to zawarto$¢ nasyconych kwaséw tluszczowych, izomerow trans oraz
cholesterolu, ponadto masto jest produktem wysokoenergetycznym. Margaryna natomiast
jest emulsja jadalnych thuszczow roslinnych, thuszczéw zwierzecych, wody lub mleka, a
takze sztucznych substancji dodatkowych, ktérych zadaniem jest polepszenie smaku,
warto$ci odzywczej oraz przedtuzajacych okres trwatosci. Zawartos¢ thuszczu w
margarynach jest bardzo zr6znicowana, uzalezniona od receptury produkcji i waha si¢ od
45% do 80%. Do niedawna produkcja margaryny odbywata si¢ na drodze uwodornienia, co
powodowato, ze nienasycone kwasy thuszczowe przechodzity w forme izomerow trans.
Obecnie jednak technologia produkcji margaryn do smarowania tzw. migkkich lub
kubkowych, oparta jest o ttuszcze estryfikowane, co powoduje, ze wigkszo§¢ margaryn nie
zawiera izomerdw trans wcale lub jedynie sladowe ich ilosci. Natomiast margaryny twarde
w kostkach zawieraja spore ilosci izomerdw trans. Wada margaryn jest przede wszystkim
dodatek duzych ilosci sztucznych substancji dodatkowych. Stosowanie naturalnego masta
polecane jest dzieciom do 7 roku Zycia, osobom starszym (masto jest fatwiej strawne niz
margaryna), oraz kobietom w ciazy i karmiagcym. Osobom dorostym zaleca sig racze;j
stosowanie margaryn kubkowych.

11. Staraj si¢ ogranicza¢ ilo$¢ spozywanego homogenizowanego i
pasteryzowanego mleka krowiego.



Mleko krowie jak wskazuje sama nazwa jest pokarmem dla mtodych krow - cielakow,
(potrzebnym min. do wzrostu kopyt i rogéw), a nie dla ludzi. Mleko krowie jest mlekiem
typu kazeinowego. Aby trawi¢ kazeing jest nam potrzebny enzym podpuszczka, ktorego
organizm dorostego cztowieka nie produkuje, w zwigzku z tym mleko jest produktem
cigzkostrawnym, co powoduje w nastepstwie zaburzenia w funkcjonowaniu uktadu
pokarmowego. Ponadto mleko krowie jest czgstym alergenem, zawiera tlhuszcze zwierzgce,
powodujace zwigkszenie ilosci cholesterolu. Przyswajalno$¢ wapnia z mleka jest staba ze
wzgledu na zta proporcje wapnia do fosforu. Zastanawiajace sa statystyki odnosnie
osteoporozy i mtodzienczej cukrzycy insulinozaleznej - najwigkszy ich odsetek wystepuje w
krajach o najwigkszym spozyciu przetworzonego mleka, a wigc Kanada, Stany
Zjednoczone, Wielka Brytania, Finlandia, Szwecja, a praktycznie te dwa schorzenia nie
wystepuja w krajach gdzie mleko krowie jest niespozywane. Z powodu tych wszystkich
zarzutow przetworzone mleko krowie zdobyto niechlubng opinig "cichego" mordercy.
Jezeli chodzi o produkty mleczne fermentowane (jogurt naturalne, kefiry, twarogi, zsiadte
mleko) to wzbudzaja one znacznie mniej kontrowersji od mleka, poniewaz bakterie zawarte
w tych produktach wykonaty "robotg" za nasz uktad trawienny i produkty te jeszcze przed
spozyciem zostaty nadtrawione. Ponadto produkty te zawieraja przyjazne dla naszych jelit
florg bakteryjna.

12. Staraj si¢ ograniczad ilos¢ spozywanej soli i glutaminianu sodu.

Ograniczenie spozycia soli (chlorku sodu) i glutaminianu sodu zmniejsza zagrozenie
nadci$nieniem tgtniczym. S6d podnosi ci$nienie krwi u wielu ludzi. Ogranicza¢ spozycie
soli powinni w szczegdlnosci ludzie z nadci$nieniem oraz osoby z rodzin, w ktérych
wystepuje nadcisnienie. Poza tym sod sprzyja otytosci, powoduje niektore choroby serca,
nerek, skory, powoduje zatrzymywanie wody w organizmie, co obciaza uktad krazenia.
Dzienne spozycie soli nie powinno przekracza¢ 6 gram. Aktualne spozycie w Polsce jest
znacznie wyzsze. Nalezy wigc rezygnowac z dosalania potraw przed spozyciem i ograniczaé
dodawanie soli w czasie gotowania. Glutaminian sodu jest substancja dodawana do
zywnosci jako tzw. wzmacniacz smaku i zapachu. Substancja ta jest silnie alergizujaca,
ponadto moze by¢ przyczyna bolow gtowy, napadow dusznos$ci, zaczerwienienia twarzy.
Nalezy takze pamigtaé, ze duzo soli, a zwlaszcza glutaminianu sodu znajduje si¢ w takich
produktach jak: wedliny, zupy w proszku, mieszanki przyprawowe.

,Uudokumentowanym jest fakt, ze w wysoko uprzemystowionych krajach, w tym réwniez w
Polsce, spozywa sie kilka razy wiecej soli, niz to jest niezbedne z fizjologicznego punktu
widzenia. Nerki staraja sie ten codzienny nadmiar wydali¢ z moczem. Niestety czes¢ ludzi ma
uposledzong zdolnos$¢ pozbywania sie nadmiaru soli. Sprzyja to stanom skurczowym tetnic i
powoduje podwyzszenie cisnienia tetniczego, a w efekcie moze prowadzi¢ do tzw
"utrwalonego cisnienia tetniczego". Zagrozenie to dotyczy w szczegoélnosci dzieci rodzicow
chorych na samoistne nadcisnienie tetnicze.”

oprac. mgr Edward Ozga Michalski
Konsultacja prof. dr hab. med. Andrzej Danysz.

13. Ograniczaj spozywanie zywnosci z dodatkami sztucznych barwnikow,
konserwantow i innych syntetycznych dodatkow.



Syntetyczne dodatki do zywno$ci dodawane sa masowo od kilkunastu lat, wzbudzaja wiele
kontrowersji. Wiele z nich wycofano z uzytku, inne uznano za niebezpieczne, inne wreszcie
za podejrzane np. o dziatanie rakotworcze, o dzialanie alergenne, co oznacza, ze przy ich
stosowaniu nalezy zachowac¢ szczegdlna ostroznos¢, gdyz moga by¢ niebezpieczne dla
zdrowia. Chemiczne dodatki do zywnosci moga poprawic¢ jej wyglad, smak, zmieni¢ kolor,
konsystencje, zapach, przedtuzy¢ trwatos¢, czyli oszukiwac nasze zmysty: smak, wech 1
wzrok. Do najbardziej "podejrzanych" zaliczaja si¢: E 127 Erytrozyna, E 131 Blekit
patentowy, E 142 Zielen S, E 211 Benzoesan sodu, E 221 Siarczyn sodu, E 250 - E 252
Azotyny 1 azotany sodu i potasu, E 310 Galusan propylu, E 320 Butylohydroksyanizol
(BHE), E 321 Butylohydroksytoluen (BHT), E 338 Kwas fosforowy, E 621 Glutaminian
sodu, E 951 Aspartam, E954 Sacharyna. Warto wigc czasami poczyta¢ sktad kupowanych
produktow. Na terenie Polski obowiazuje rozporzadzenie o znakowaniu zywnosci i
podawaniu w informacji o produkcie o numerze E badz tez nazwy i funkcji technologiczne;j
dodatku do Zywnosci.

Ciekawostka: Wedtug Stiftung Warentest (niemiecka organizacja ochrony konsumentow)
wydatki na leczenie chordéb wynikajacych z btgdnego odzywiania wynosza okoto 270
miliardow rocznie. Znaczaca rol¢ odgrywa tu niska warto$¢ odzywcza przemystowo
produkowanego pozywienia, stanowiacego 75% tego, co je przecigtny Niemiec. W USA jest
to az 95%. Niezaleznie od tego co si¢ zjadto uczucie gltodu znika na jakis$ czas. Peny,
wzdgty brzuch, nie ma jednak nic wspolnego z uczuciem przyjemnego, zdrowego nasycenia,
ktére to uczucie komunikuje nam, ze zjedzony zostat wysokowarto§ciowy positek.

14. Spozywaj ostatniego posilek najpozniej na 2 godziny przed nocnym
spoczynkiem.

Ostatni positek powinien by¢ spozyty co najmniej 2 godziny przed snem. Zapobiegnie si¢ w
ten sposob trudnosciom z zasypianiem spowodowanym intensywna praca przewodu
pokarmowego.

15. Unikaj roslin zbieranych poza okresem wegetacyjnym (nowalijek).

Wszystkie ro§liny zbierane poza ich okresem wegetacyjnym maja inny sktad (np. satata,
pomidor, kapusta pekinska). Zamiast cukrow, biatek zawieraja potprodukty - np. azotany,
ktore w wyniku przemian biochemicznych zamieniaja si¢ w ciagu kilku godzin na azotyny,
ktore w jamie ustnej tworza rakotworcze nitrozoaminy. W tym punkcie poleci¢ chciatabym
Wam gotowanie wedlug Pigciu Przemian, ktore mnie zafascynowato. I o nim chciatabym
Wam opowiedzie¢ w kolejnym artykule, beda tez zdjecia i przepisy ©

Dbajac o zasady zdrowego odzywiania nie zapominajmy rowniez o innym zrodle
zdrowia - ruchu, natomiast ruch na §wiezym powietrzu jest zrodtem dobrej kondycji i
zdrowego serca. Sporty najbardziej '"przyjazne" dla naszego organizmu to: plywanie,
wioslarstwo i bieganie.



Literatura i inspiracje:

1.

2.

serwis www.odzywianie.info.pl wszystko o odzywianiu,

http://www.mamowanie.pl/dlaczego-zywienie-jest-tak-wazne/

Poradnik dla pacjenta kardiologicznego 1 kardiochirurgicznego ,,Ja i moje serce
zdrowe, chore, operowane”’; Agnieszka Storch-Uczcinek i Krystyna Bochenek-
Klimczyk,

,»Apteka natury” Poradnik zdrowia; Joanna Gornicka.

»Gotowanie wedtug Pigciu Przemian” Barbara Temelie i Beatrice Trebuth



