SPOJRZ NA SWO] TALERZ, CZY WIDZISZ
W NIM SIEBIE?

Wstep:

Witam wszystkich! Mam nadzieje, ze uda mi sie zacheci¢ Was do przeczytania mojego
artykutu. Chciatabym podzieli¢ sie z Wami kilkoma faktami i ciekawostkami na temat zywienia. Coraz
wiekszy odsetek spoteczeristwa zmaga sie z problemami zdrowotnymi, ktdrych przyczyng czesto jest
nieprawidtowe odzywianie. Wiele oséb nie zdaje sobie sprawy jak wazny jest to aspekt Zzycia.
Wspdiczesny cztowiek to zapracowany biznesmen, pnacy sie na szczyt kariery, biegajgcy miedzy
pracg, a domem (a raczej jezdzagcy samochodem). Kto ma dzi$ czas na jedzenie 5 positkéw,
regularnych, $wiezo przyrzadzonych? Zazwyczaj pierwszym positkiem, ktory spozywamy sg dwie
kawy, a przeciez $niadanie to najwazniejszy z nich, ktérego rola polega na rozbudzeniu zotadka po
nocnej drzemce (jemu tez nalezy sie chwila odpoczynku - dlatego ostatni positek powinnismy jesé 2 —
3 godziny przed zasnieciem) oraz dostarczenie organizmowi pierwszej porcji zdrowej energii.
Niesamowity jest fakt, ze wszystkie funkcje zyciowe cztowieka zalezg od tak wielu czynnikdéw -
poziomu hormondéw, wydolnosci organdéw, ilosci sktadnikdw mineralnych. Wystarczy brak lub
nadmiar jakiego$ pierwiastka i nastepuje mndstwo objawdéw. Dlatego powinniSmy zwraca¢ uwage na
to co jemy, gdyz od tego zalezy nie tylko nasza waga, sylwetka, wyglad zewnetrzny, lecz takze
zdrowie oraz samopoczucie. Nie zapominajmy tez o dzieciach - rodzice poswiecajg im coraz mniej
czasu, dlatego dzieciaki zywig sie stodyczami i daniami typu fast-food, prosto ze szkolnego sklepiku.
Kto ma wpaja¢ im od najmtodszych lat zasady zdrowego zywienia, jak nie rodzice. A przeciez dzieci
obserwujg, biorg przyktad i przekazujg go dalej. | tak mimo ogromnych postepéw naukowo-
medycznych, dostepu do ekologicznej, zdrowej zywnosci - my, jako spoteczerstwo zyjemy coraz
krdcej z coraz grubszg kartoteka lekarska.

W  artykule przedstawitam charakterystyke najwazniejszych sktadnikow mineralnych,
czytelnik znajdzie w niej réwniez rady dotyczgce wartosciowej zywnosci i przygotowania positkdw
tak, by nie traci¢ cennych skfadnikéw pokarmu. Zamiescitam réwniez kilka przepiséw, aby zachecié
Was do samodzielnego przygotowania zdrowych i wartosciowych potraw. Do artykutu dofgczytam
prezentacje, ktdra mam nadzieje wzbogaci przekazane tresci.

Wsréd sktadnikéw mineralnych wyréznia sie:

v' Makroelementy - ich zawarto$¢ przekracza 50 mg/kg suchej masy tkanek organizméw - sg to
O,C H,N,Cl, P, Mg, K, S, Na, Ca, ktére stanowig ok. 99,8% masy roslin i zwierzat, wchodzg
w sktad biatek, lipidow, cukrow - petnig funkcje budulcowe. W roztworach soli reguluja
ci$nienie osmotyczne i rGwnowage kwasowo- zasadowg organizmu.

v' Mikroelementy i sktadniki balastowe - sg to m.in. Fe, Zn, Cu, Mn, Co, Ni, Mo, Cr, V, Li, Rb, B,
Se, F, I. Nie spetniajg funkcji budulcowych, lecz regulujg funkcje zyciowe organizmu. Rdznica

miedzy dawka niezbedng, a toksyczng jest niewielka. Nalezy uwazac, aby nie dostarczac
organizmowi ich w nadmiarze, gdyz moze to szkodzi¢ naszemu zdrowiu.



Miarq przydatnosci substancji mineralnych w organizmie jest:

\

Budowa powtok elektronowych

Wartosciowos$¢

Potencjat jonizacyjny

Potencjat redoks

tatwosé zmiany stopnia utlenienia

Wielkos¢ atomow

Zdolnos¢ tworzenia wigzan podwdjnych, wodorowych i jonowych
Rodzaj i trwatos¢ tworzonych przez pierwiastki jonéw

Zdolnos¢ przenikania przez btony biologiczne

Rozpuszczalnosé soli

COURURRRR]R

Dostepnosé w srodowisku

TLEN:

Jest to pierwiastek, ktéry nieodtgcznie wigze sie z zyciem cztowieka. Jego brak powoduje smieré
w skutek niedotlenienia. W przyrodzie zazwyczaj wystepuje w postaci dwuatomowych (atmosfera)
lub tréjatomowych (ozonosfera) czgsteczek. W XX wieku odkryto takze istnienie czteroatomowej
czasteczki - ,czerwonego tlenu”. Powstaje on przy ci$nieniu 20 GPa. Zawartos¢ tlenu w powietrzu
wynosi ok. 21%. Wigze sie prawie ze wszystkimi pierwiastkami od ktérych otrzymuje 2 elektrony,
z wyjatkiem gazédw szlachetnych. Reakcje tgczenia sie pierwiastkdw z tlenem sg zazwyczaj
egzoenergetyczne - wydziela sie energia. Do zywnosci dodaje sie takze antyoksydanty. Sg to
substancje, ktére zapobiegajg reakcji utlenienia, w skutek ktérej nastepuje psucie sie zywnosci.
Pokarmy roslinne sg bogatym Zrédtem antyoksydantdw niskoczgsteczkowych. Sg to:

» Kwercetyna - cebula

Luteina - szpinak, brokuty, kalarepa

Glutation - awokado, szparagi, arbuz, cytrusy, truskawki, brokuty
Indole - rosliny krzyzowe

Likopen - pomidor, arbuz, morele

Witaminy Ci E

Beta-karoten
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Selen

WEGIEL:

Gtéwny sktadnik pobieranych pokarméw. W organizmie jest utleniany do dwutlenku wegla i staje sie
zrédtem energii chemicznej, potrzebnej do pracy miesni, produkcji ciepta i budowy komorek.
Najwiecej wegla zawierajg weglowodany, powstate w procesie fotosyntezy z dwutlenku wegla
i wody. Magazynem glukozy w organizmie jest watroba. Nastepnie trafia do miesni, gdzie jest
utleniana i zamieniana na energie. Pokarmy bogate w wegiel:

> Weglowodany - stodkie owoce, produkty skrobiowe, ziarno, chleb
> Ttuszcze i biatka- masto, $mietana, z6ttko jaj, oliwa, mleko, sery, mieso

WODOR:



Rozpoczyna uktad okresowy, a jego izotop - prot jest najprostszym atomem, zbudowanym z 1
protonu i 1 elektronu. Sktadnik wielu zwigzkdw np. chlorkéw, siarczkéw, azotanéw. Wraz z tlenem
tworzy wode, a t3czac sie z tlenem i weglem - weglowodany, ttuszcze i biatka. Pokarmy bogate w
wodor :

» Weglowodany - pieczywo, ciasta, stodycze, owoce, makarony, kasze
» Lipidy - oliwa, olej, masto, orzechy, mieso
» Proteiny - nabiat, mieso, ryby, jajka

AZOT:

Jest to podstawowy sktadnik powietrza (ok. 78%). W ptynach ustrojowych i tkankach znajdujg sie
organiczne zwigzki azotowe - biatka, kwasy nukleinowe, alkaloidy oraz aminokwasy. Stanowig one
1/5 masy ludzkiego ciata. Pokarmy bogate w azot:

» Ryby -tosos i tunczyk

Mieso - kurczak, indyk

Bakalie - orzechy, migdaty

Rosliny stragczkowe - groch, fasola, soczewica
Sery

Kawior
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Przyprawy

CHLOR:

Chlor petni w organizmie wazne funkcje:

v" Przyczynia sie do regulowania gospodarki ptynéw w organizmie

v Reguluje prace miesni
v" Uczestniczy w przekazywaniu impulséw nerwowych
v" Odpowiada za utrzymywanie prawidtowego ci$nienia osmotycznego
v/ Odpowiada za réwnowage kwasowo - zasadowg organizmu
v" Stuzy do produkcji kwasu solnego w Zzotadku
v" Transportuje dwutlenek wegla
v" Wspiera wchtanianie witaminy B12
Niedobér:

e  Przyczyny - picie zbyt duzej ilosci wody, intensywne pocenie sie, wymioty, zaburzenia
wewnatrzwydzielnicze

e  Skutki -zaburzenia rytmu serca, bole wiernncowe, obnizona odpornos¢, alergia pokarmowa,
rak zotadka, stabe trawienie, ponadto u kobiet poronienia, cysty w piersi

Nadmiar:

e Przyczyny - przedawkowanie. Zalecana dzienna dawka dla kobiet i mezczyzn:
- do 50 roku zycia 2,3 g,
-0d50do70roku2g,
- powyzej 70 roku ponizej 1,8 g,



- dzieci okoto 1,5 g.

e  Skutki - zaburzenia pracy catego organizmu, biegunka, odwodnienie, nadcisnienie tetnicze,
ostra niewydolnos¢ nerek. Wdychanie chloru powoduje obrzek ptuc, a nawet smieré (dlatego
w czasie | wojny Swiatowej stuzyt jako bron chemiczna).

Zrédta chlorku sodu w pozywieniu:

Y

Ryby i dréb
Kozie mleko i serwatka z koziego mleka
Owoce - banany, czarne jagody, maliny, pomidory, melony
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Warzywa - czerwona kapusta, brukselka, marchewka, kalafior, kukurydza, ogérki, rzezucha,
pietruszka, groch, ziemniaki z fuping, rzodkiewka, kiszona kapusta, pomidory

£0SOS NA PARZE Z WARZYWAMI:
Sktadniki:

e Dzikifosos$ - 3 sztuki

e Ziemniaki - 3 sztuki

e Potowa kalafiora - 1 sztuka

e Marchewki - 2 sztuki

e Kilka gron winogronu

e Odrobina masta

e SOl, pieprz, tymianek, ziota prowansalskie, sok z cytryny, tyzeczka majonezu, musztardy,
ketchupu, 2 tyzki Smietany

Na dnie folii aluminiowej uktadamy plastry winogron, do tego po dwa plastry masta. tososia
doprawiamy solg, pieprzem, sokiem z cytryny. Z jednej strony tymiankiem, a z drugiej ziotami
prowansalskimi. Tak doprawionego tososia uktadamy na pierzynce z winogron i masta, nastepnie
zawijamy szczelnie folie. Ryba powinna sie macerowaé¢ w lodéwce ok. 30 min. Na dnie
pierwszego sita garnka do gotowania na parze uktadamy pokrojone w kostke ziemniaki oraz
marchew, cato$¢ solimy. Do lekko podgotowanych warzyw dodajemy tososia w folii. toso$
powinien gotowac sie ok. 10-15 min. 7 minut przed koicem dorzucamy rézyczki kalafiora. Sos
robimy z potaczenia 2 tyzeczek $mietany, 1 tyzki ketchupu, jednej tyzeczki majonezu, 1 tyzeczki
musztardy oraz soli i pieprzu. Pokrojone i wydragzone z pestek ogérki kroimy w kosteczke i
rumienimy na masle. Po chwili dodajemy 1 tyzeczke miodu rézanego, cato$¢ karmelizujemy.

FOSFOR:
Funkcje:

v Reguluje prace serca

Jest niezbedny do prawidtowego funkcjonowania nerek

Wptywa na wzrost i odnowe komadrek

Zmniejsza bdle stawowe

Odgrywa bardzo wazng role w przebiegu reakcji fizjologicznych organizmu

A NEANER NI NN

Buduje kosci, tkanki miekkie, miesnie i btony komérkowe



v" Wchodzi w sktad kodu genetycznego
v Przenosi energie - jest sktadnikiem czgsteczki ATP

Niedobér:

e Przyczyny - dtugotrwata kuracja lekami odkwaszajgcymi lub przeciwdrgawkowymi
e  Skutki - wyczerpanie nerwowe, jadtowstret, demineralizacja kosci, ostabienie, zawroty
gtowy, uszkodzenie miesni i serca, krzywica, a nawet $mier¢

- Stres przyczynia sie do utraty zapaséw fosforu w organizmie. Wystepowanie fosforu i wapnia
w pozywieniu jest podobne, wiec gdy mamy prawidtowy poziom wapnia w organizmie, nie musimy
sie martwic o poziom fosforu.

Nadmiar:

e  Przyczyny - spozywanie duzej ilosci miesa i dan btyskawicznych, picie znacznych ilosci coca-
coli i oranzady

e  Skutki - deformacja i ostabienie kosci, wytracanie sie osadu fosforanu wapnia w drogach
moczowych

Zrédta w pozywieniu:

A\

Mieso

Produkty mleczne

Warzywa - soja, fasola, kapusta, marchewka, kukurydza, rzezucha, oliwki, soczewica
Bakalie - migdaty, nasiona dyni, stonecznik, sezam, orzechy

Produkty zbozowe - otreby ryzowe i pszeniczne, owies, proso, jeczmien

Z6ttka jaj

Tran
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Sery
ZUPA Z DYNI:

Dynia zawiera bardzo duzo beta-karotenu, znajdziemy w niej witaminy B1, B2, PP, C oraz sktadniki
mineralne: fosfor, zelazo, wapn, potas i magnez. Powinna sie znalez¢ w diecie ludzi z nadcisnieniem,
miazdzycg oraz u oséb z wysokim cholesterolem.

Sktadniki: (4 porcje)
1 porcja zawiera: Energia: 100kcal, biatko: 2,5g, ttuszcze: 10g, weglowodany: 13g, btonnik: 3g

e 0,5 kg obraneji pokrojonej w kostke dyni

e 1 3redniacebula

e 4 mate ziemniaki

e 1 litr wywaru z wtoszczyzny

e oliwa z oliwek

e 1 mata gtéwka czosnku

e mata puszka mleczka kokosowego

e sOl, pieprz, curry, gatka muszkatotowa, imbir



Blache do pieczenia wytozy¢ pergaminem do pieczenia, roztozy¢ dynie, pokrojong w pidrka cebule.
Oprodszy¢ przyprawami i pola¢ oliwg. Piec w piekarniku ok. 20 minut wraz z czosnkiem zawinietym w
foli aluminiowej. Ziemniaki pokroi¢ w kostke i zagotowaé w wywarze warzywnym. Do wywaru z
ziemniakami dodac¢ upieczong dynie z cebulg, wycisng¢ czosnek i gotowac ok 10 minut. Zmiksowac,
doda¢ mleczko kokosowe, wymiesza¢. Ewentualnie doprawi¢ do smaku. Podawac¢ z prazonymi
pestkami dyni.

MAGNEZ:
Funkcje:

v/ Odgrywa wazng role w metabolizmie komdérkowym, dlatego nazywany jest pierwiastkiem
zycia

Przyczynia sie do procesu fotosyntezy - jest sktadnikiem chlorofilu

Sprzyja prawidtowemu rozwojowi zebdw i kosci

Odkwasza

Konieczny do syntezy biatek, przemiany cukréow, tworzenia energii

Bierze udziat w produkcji biatka i DNA

Potrafi usuwac toksyny np. amoniak oraz otéw

Chroni przed arytmig serca

Wspodtpracuje z wapniem - wapn powoduje skurcze mieséni, a magnez rozkurcze
Przesyta impulsy nerwowe

Hamuje krzepniecie krwi

Obniza napiecie nerwowo - miesniowe
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Leczy nadcisnienie tetnicze

Niedobdr:

R/

% Przyczyny - biegunka, trudnos¢ adsorpcji magnezu, spozywanie niektorych lekéw np.
moczopednych, spozywanie kofeiny, alkoholu i cukru, stresy emocjonalne (problemy,
egzaminy, ktétnie) oraz fizyczne (intensywne uprawianie sportéw)

«» Skutki - alergia, nerwowos¢, nadpobudliwo$é, moczenie nocne u dzieci, drzenie miesni,

utrata pamieci, problemy z koncentracja, apatia, depresja, pocenie sie, zahamowanie

wzrostu, kamica nerek i pecherzyka z6tciowego, cukrzyca, problemy hormonalne,
stwardnienie i miazdzyca tetnic. Osoby z niedoborem magnezu zasypiajg tatwo, lecz Spig
krétko i szybko sie budza, a potem nie mogg zasnac.

- 15 minutowy stres obniza poziom magnezu o 50%.

Nadmiar:

e  Przyczyny - niewydolnos¢ nerek (gdy nerki sg w dobrej kondycji skutecznie redukuja
nadmiar magnezu)

e  Skutki - ostabienie, ospatos¢, zaburzenia oddychania, zaburzenia rytmu serca, tiki,
zaburzenia snu, bdle gtowy, miesni, obnizenie poziomu wapnia



- Magnez podany dozylnie w nadmiarze dziata relaksujgco, hipnotycznie oraz narkotycznie.
Zrédto magnezu:

> Kietki zb6z, petne ziarna zbdz, otreby

Warzywa - fasola, groch, soczewica, pietruszka, szpinak, bo¢wina, awokado, brokuty
Orzechy - wtoskie, pistacje, ziemne, laskowe

Owoce - suszone morele, banany, figi, maliny, grejpfruty

Pieprz, chrzan, czosnek

Mileko - ludzkie (40mg/l), krowie (120mg/I)

YV V VYV

OMLET ZE SZPINAKIEM:
Sktadniki:

e 2jajka

o 2 tyzki mleka

e 100 g Swiezego szpinaku

e 2 petne tyzki serka ricotta

e zgbek czosnku, sél, pieprz, oliwa

Na patelni rozgrzej tyzke oliwy i wrzué szpinak, poddus przez chwile by "zwiedt". Dodaj do niego
przecisniety przez praske zgbek czosnku. Wymieszaj i zdejmij z ognia. Nastepnie szpinak
wymieszaj delikatnie z serkiem ricotta i dopraw do smaku solg i pieprzem. Jajka i mleko roztrzep
w szklance widelcem, dosyp niewielkg ilos¢ soli i pieprzu. Mase jajeczng wylej na goraca patelnie
- usmaz omlet na dwdch stron. Na potowie omleta roztéz szpinak z ricottg i z16z.

POTAS:
Funkcje:

v’ Elektrolit - wspomaga prace uktadu nerwowego poprzez transport tadunkdw elektrycznych
Odpowiada za podziat ptyndw w organizmie

Zachowuje wtasciwe pH

Reguluje skurcze i rozkurcze miesni

Aktywuje w organizmie ponad 40 reakcji enzymatycznych

Najwazniejszy kation wewnatrzkomérkowy

NN N NN

Jego przemiana jest Scisle zwigzane z przemiang sodu - ostabia dziatanie sodu w zakresie
pobudliwosci komérek

v" Niezbedny dla pracy serca, zapobiega arytmii

v Korzystnie wptywa na zdrowie fizyczne i psychiczne

v Obniza cié$nienie - leczy nadci$nienie

Niedobdr:

e Przyczyny - biegunki, wymioty, dtugotrwate przyjmowanie lekéw przeczyszczajgcych i
moczopednych, choroby nerek, przewlekte schorzenia, niewydolnosc¢ serca, jadtowstret
psychiczny, niedozywienie, bardzo restrykcyjne diety



e  Skutki - opdznienie wzrostu, tamliwos¢ kosci, bezptodnosé, apatia, zmeczenie, brak formy,
nadmiar ptyndw w organizmie, uczucie mrowienia, brak apetytu, wzmozone uczucie
pragnienia, niskie cisnienie krwi, nadpobudliwos¢, czestoskurcz serca

Nadmiar:

e  Przyczyny - niewydolnos¢ nerek, nadnerczy (choroba Addisona), dozylne podanie potasu w
nadmiarze, zbyt duza utrata ptyndéw, choroby serca, watroby i nerek, nowotwory, cukrzyca i
nadczynnos¢ tarczycy

e  Skutki - zwolnienie czynnosci serca, rzadkoskurcz, arytmia, zaburzenia psychiczne,
odretwienie, mrowienie oraz porazenie konczyn, sennos¢, zaburzenia w przemianie materii

Zrédto potasu:

» Owoce - agrest, banan, sliwki, suszone morele, banany, jabtka, sok pomaranczowy,
ananasowy

» Warzywa - pomidor, pietruszka, jarmuz, awokado, brukselka, brokuty, buraki, seler, szpinak,
dynia, ziemniaki

> Pszenica, zyto, brgzowy ryz

» Mieso - cielecina, drdb, watroba, wotowina, wieprzowina

PIZZA ,LIGHT”

Sktadniki na pizze o $rednicy standardowej patelni:

e 3 tyzki ptatkdw owsianych

e 2 tyiki otrebdw pszenne

e 70 gjogurtu naturalnego

e Jajko

e szczypta proszku do pieczenia i sody
e sol, pieprz, bazylia (do smaku)

e RAZEM: 250kcal

Na gére:
e 3 x plasterek wedliny drobiowej — 36g — 59 kcal
e 5 x pomidorki koktajlowe —100g — 15 kcal
o 3 tyzki kukurydzy — 45g - 46kcal
e 10 sztuk oliwek zielonych — 25g - 31kcal
e 2 tyzki z6ttego sera tartego 20g — 72 kcal
e tyzka przecieru pomidorowego do posmarowania pizzy — 15g — 4kcal

Razem: 227 kcal

Spéd pizzy plus dodatki - 477 kcal.

Przygotowanie:
Ptatki i otreby mielimy blenderem. Dodajemy do nich sode i proszek oraz przyprawy i mieszamy.



Dodajemy jogurt i jajko, mieszamy do potgczenia sktadnikow. Mase rozsmarowujemy na rozgrzanej
patelni, przykrywamy i zmniejszamy ogien, aby pizza pomatu sie zarumieniata. Przewracamy na drugg
strone, smarujemy lekko przecierem pomidorowym uktadamy wedling, oliwki, pomidorki, kukurydze
i 20tty ser, przykrywamy i pilnujemy, aby sie nie przypalita.

BRAZOWY RYZ ZE SZPARAGAMI:

Szparagi sg hiper zdrowe. Sg zrédtem witamin A, C, K, zawierajg duzo folianéw, zelaza, potasu
magnezu. Poza tym sg nisko kaloryczne, wiec sg idealne dla oséb dbajacych o linie.

Sktadniki: (4 porcje)
1 porcja zawiera: Energia: 292 kcal, biatko: 8g, ttuszcze: 12g, weglowodany: 39g, btonnik: 6g

e 200g brazowego ryzu okragtego (ja kupitam w sklepie ze zdrowg zywnoscig)- 1 szklanka

e 3 szalotki

o peczek zielonych szparagéw

o 2 tyzkioliwy z oliwek

e 1tyzka masta

e 4 tyzki twardego sera (np. Grana Padano)

e 100ml dobrego biatego pétwytrawnego wina

o 4 szklanki wody

o 4 marchewki, 1 pietruszka, % selera, lis¢ kapusty wtoskiej, biata czes¢ pora, kilka gatazek natki
pietruszki, kilka gatgzek bazylii

e so6l, pieprz

Do garnka wlaé¢ 4 szklanki wody i zagotowaé. Marchew, pietruszke seler, kapuste wtoskg, pora
doktadnie umy¢, pietruszke i bazylie zwigza¢ nitka. Do gotujacej sie wody wrzuci¢ wioszczyzne i
zielenine. Gotowac na matym ogniu, az wywar bedzie aromatycznie pachnieé, a wtoszczyzna bedzie
miekka (nalezy pamieta¢, zeby nie gotowac za dtugo kapusty wtoskiej). W miedzyczasie szalotke
obrac¢ i pokroi¢ w drobng kostke. Szparagi umy¢, odcig¢ zdrewniate koAcowki i ugotowaé w lekko
osolonej wodzie (ok. 10 min). Na patelni rozgrza¢ oliwe, doda¢ posiekang szalotke i lekko
przyrumieni¢. Doda¢ surowy ryz i smazy¢, az ryz stanie sie lekko przezroczysty. Nastepnie zwiekszy¢
ogien, wla¢ wino i smazy¢, az caty nadmiar wyparuje. Wla¢ 2 szklanki wywaru z wioszczyzny. Dusic¢
wszystko pod przykryciem, od czasu do czasu mieszajac, az ryz wchtonie caty wywar (nalezy
pamietaé, ze ryz brgzowy nie bedzie miekki). Na koniec doda¢ masto, tarty ser, wymiesza¢. Doprawic
solg i pieprzem do smaku. Doda¢ pokrojone na mniejsze czesci szparagdw i delikatnie wymieszac
tyzka.

SIARKA:
Funkcje:

v" Buduje niektére aminokwasy
v' Wchodzi w sktad wszystkich komérek, tkanek organizmu cztowieka



Wspomaga watrobe w odtruwaniu i produkcji zéfci

Pobudza prace mdézgu i uktadu nerwowego

Reguluje proces krzepniecia krwi oraz stezenie cukru we krwi
Uczestniczy w uwalnianiu energii z pokarméw

NI N NI N

Leczy artretyzm, reumatyzm, miazdzyce, schorzenia skérne, infekcje jelitowe, zapalenie
zatok przynosowych, cukrzyce

» Spozywanie pokarmow bogatych w siarke powoduje rozjasnienie wtoséw. Wtosy krecone
zawierajg wiecej siarki.

Niedobér:

e  Przyczyny - brak biatka w stosowanej diecie
e  Skutki - powstanie czarnego pierscienia na brzegu teczéwki, tuszczyca, stabe przyswajanie
innych makroelementdw, staby metabolizm

Nadmiar: jest wydalany z moczem.
Zrédto siarki:

» Mieso, podroby, dréb

>  Ryby

> Mleko, nabiat

> Jajka

» Warzywa - chrzan, kapusta, brukselka, kalafior, brokut, rzezucha, jarmuz

BROKULOWA SALATKA Z MAKARONEM RAZOWYM:
Sktadniki: (4 porcje)
1 porcja zawiera: Energia: 314kcal, biatko: 13g, ttuszcze: 19g, weglowodany: 22g, btonnik: 4g

. 400g brokutu podzielonego na rézyczki

. 100g makaronu razowego (ja uzytam rurek)
. 100g sera feta

. % peczka pietruszki

4 tyzki prazonych ziaren stonecznika
. gars¢ kietkow rzodkiewki

Na sos: 4 tyzki oliwy z oliwek, 1 tyzka musztardy miodowej, 2 tyzki gestego jogurtu
naturalnego, 2 tyzki soku z cytryny

Brokut ugotowac na parze na péttwardo, makaron gotowaé w lekko osolonej wodzie z dodatkiem
oliwy. Ugotowany brokut i makaron przetozy¢ do miski, ostudzié. Ser feta pokroié¢ w kostke, natke
pietruszki posieka¢. Do miski dodad fete, natke, kietki oraz uprazone ziarna stonecznika. Wymieszac z

sosem.



Funkcje:

<

Elektrolit

Najwazniejszy kation ptynu pozakomérkowego
Reguluje réwnowage kwasowo-zasadowg

Chroni przed nadmierng utratg ptynéw

Utrzymuje witasciwe cisnienie osmotyczne

Ma wptyw na sprawnosc¢ uktadu nerwowego i miesni
Zwieksza osmoze

Zwieksza perystaltyke jelit

LR

Leczy nadkwasnosc i wrzody zotadka
Niedobor:

e  Przyczyny - niewydolnos¢ kory nadnerczy, obrzek, schorzenia nerek
e  Skutki - skurcze, bdle gtowy, mdtosci, biegunke, depresja, spadek masy ciata - straty wody

Nadmiar:

e  Przyczyny - nadmierne spozywanie soli (dzienne spozycie nie powinno przekracza¢ 3g, WHO
podaje, ze Polacy spozywajg jej 2 — 3 razy wiecej niz méwi norma), nadmierna potliwosc,
nadczynnos$¢ kory nadnerczy, choroba Cushinga

e  Skutki- wzrost cisnienia krwi, migreny, obrzeki, choroby serca, zaburzenia umystowe,
padaczka, $pigczka, wzmozona agresja

» Niemowleta karmione z butelki mogg mie¢ podwyzszony poziom sodu, gdyz mleko
modyfikowane zawiera wiecej tego pierwiastka niz mleko matki.

Producenci nie zawsze podajg zawartos$¢ soli na etykiecie produktu, warto wiec znac
przelicznik z ilo$ci sodu: zawartos¢ soli = séd x 2,5

Zrédto sodu:

A\

Ros6t ze stawodw cielecych

Serwatka w proszku (najwiecej z mleka koziego), surowe mleko kozie
Owoce - suszone figi, rodzynki

Warzywa - buraki, marchew, seler, groch, szpinak, rzepa

Mniszek

Ryby

Potrawy solone lub przetwarzane

VVV VY VYV

CIASTECZKA DIGESTIVE:
Sktadniki: (18 ciasteczek)
1 ciastko zawiera: Energia: 95 kcal, biatko: 2g, ttuszcze: 5g, 1weglowodany: 11g, btonnik: 1g

. 175g maki petnoziarnistej BIO



50g maki pszennej BIO

50g ptatkdw owsianych

% tyzeczki soli

% kostki schtodzonego masta

2 tyzki cukru

1 ptaska tyzeczka proszku do pieczenia
4 tyzki mleka 1,5% ttuszczu

Ptatki owsiane zmieli¢ w blenderze. Pozostate sktadniki ciasta wraz z ptatkami wyrobi¢ na jednolitg

mase (ja do tego celu uzytam robota kuchennego z ostrzami). Ciasto przetozy¢ na mate i rozwatkowac

na grubos¢ ok. 7mm. Za pomoca szklanki wycinaé ciastka. Wytozy¢ na blache wytozong pergaminem

do pieczenia i za pomocg wykataczki zrobi¢ dziurki. Piec w piekarniku nagrzanym do 180°C przez ok.

10-15 minut.
WAPN:
Funkcje:
v" Wspomaga krzepniecie krwi
v" Utrzymuje w normie rytm serca
v" Reguluje napiecie miesniowe, impulsy nerwowe, wydzielanie niektérych hormonéw
v Zapobiega nowotworom
v Buduje kosci, zeby
v Zapobiega osteoporozie
v’ Dzieci, mfodziez oraz kobiety w cigzy i karmigce matki powinny spozywaé duze ilo$ci wapnia,
poniewaz powoduje on wzrost masy kosci
v' Wzmacnia serce
v Zapobiega goraczce
v Uspokaja nerwy
v’ Zwieksza wytrzymatos$¢ i koncentracje
- Przyswajanie wapnia spada z wiekiem, przy czym to kobiety stabiej przyswajajg wapn od

mezczyzn. Ponadto szacuje sie, ze tylko do 25 roku zycia wapn jest wbudowywany w kosciec,
dlatego tak wazna jest odpowiednia podaz tego pierwiastka w mtodym wieku. Po tym czasie
dostarczanie wapnia ma na celu gtéwnie zapobieganie jego utraty z kosci.

Niedobdr:

Przyczyny- zakwaszenie gleby przez kwasne deszcze lub nawozenie, nadczynnosé tarczycy,
niedoczynnosé nadnerczy i przytarczyc, brak witaminy D, nadmiar witaminy A,
magazynowanie metali toksycznych

Skutki- niepokadj, alergie, drazliwosé, bezsennosé, choroby zebow, krzywica, osteoporoza,
zapalenie stawodw, zte gojenie sie ran, ztamania, kontuzje



Nadmiar:

Przyczyny- zbyt mata ilos¢ wapnia w stosowanej diecie, zte funkcjonowanie 2 hormondw:
tyreocalcytoniny (obniza poziom wapnia i fosforu we krwi) oraz parahormonu (umozliwia
podziat wapnia do krwi i kosci)

Skutki- zmniejszenie poziomu fosforandw w moczu, uwapnienie naczyn, choroby nerek, rak
kosci, kamice, ostabienie miesni, ospatos¢, spigczka

Zrédto wapnia:

Y

YV VV VYV

Zboza- proso, zyto, ryz

Warzywa- kukurydza, kapusta, kalafior, seler, rzepa, jarmuz, rabarbar, brokuty, marchew
Pokrzywa

Surowe mleko

Z6ttka jaj

Sery

MUFFNKI RAZOWE Z JABLKIEM I ORZECHAMI WLOSKIMI.

Jedna babeczka ma ok 100 kcal

Sktadniki "suche":

szklanka maki razowej

ok. 20 tabletek stodzika lub szklanki cukru brazowego

2 gars$ci posiekanych orzechow wtoskich

1 tyzeczka startej skorki z cytryny (moze by¢ suszona),
kilka kropli aromatu waniliowego (lub innego do smaku)
1 tyzeczka proszku do pieczenia,

3 tyzki otrab zytnich/owsianych/pszennych

Produkty "mokre":

szklanka ptatkéw gérskich - zala¢ wrzatkiem na 5 minut;
szklanka mleka 0,5%

3 tyzki oleju

2 jajka

jedno jabtko pokrojone w kostke

Alternatywnie mozna doda¢ kakao (2 tyzki zamiast 2 tyzek maki) oraz banana lub inny
owoc (zamiast jabtka).

Potacz produkty suche oraz w osobnym naczyniu produkty mokre. Delikatnie mieszaj
wszystko razem. Nat6z do formy na muffinki wytozonej papierkami. Najlepiej jesli ciasta
bedzie do 2/3 wysokosci. Wstaw do nagrzanego do 180°C piekarnika i piecz okoto 25
minut.



Straty w przetworstwie i mozliwosci ich uzupetnienia:

Operacje i procesy technologiczne (obieranie, mielenie, gotowanie, rozmrazanie, blanszowanie itd.)

moga spowodowac utrate substancji mineralnych, wchodzacych w sktad zywnosci. Straty te zalezg od

rodzaju pokarméw, sposobu jego przechowywania oraz warunkéw procesu. Ich przyczyng moze by¢

uszkodzenie tkanek podczas obrébki wstepnej, wyciek z komdrek substancji mineralnych, czy tez

ekstrakcja rozpuszczonych w wodzie sktadnikéw tkanek.

Rady - jak postepowaé z produktami spozywczymi by nie tracity cennych mineratéw:

v

v

Nie nalezy obiera¢ i usuwac zielonych czesci roslin, poniewaz zawierajg duzo magnezu,
wapnia oraz zelaza.

Warzywa powinno sie blanszowa¢ w wodzie lub parze, aby usung¢ z nich jak najwiekszg ilos¢
azotanéw (lll) i azotanéw (V) obecnych w warzywach poprzez nadmierne stosowanie
w rolnictwie sztucznych nawozdéw. Blanszowanie szpinaku w wodzie o temp. 98°C przez 3
minuty powoduje zmniejszenie sie zawartosci azotanéw o 20-25%.

Niestety podczas gotowania lub blanszowania warzyw tracimy 30-65% potasu, 15-70%
magnezu i miedzi, 20-40% cynku oraz znaczne ilosci innych cennych pierwiastkéw. Straty
mozna ograniczy¢ poprzez skrécenie czasu gotowania lub gotowania warzyw w tupinach.

Przy produkc;ji farszu rybnego tracimy az 60% wszystkich sktadnikéw mineralnych.

W produkcji przetwordw mlecznych straty nastepujg przez wytracenie sie skrzepu
kazeinowego, ktéry pochtania cynk, miedz oraz inne metale. Negatywny wptyw ma takze
ultrafiltracja - proces wytwarzania serwatki w proszku, podczas ktérego tracimy 40%
kationdw.

Rozmrazanie miesa, jagdd oraz warzyw powoduje wyciek sktadnikdw mineralnych. Mozna
mu zapobiec tylko poprzez btyskawiczne mrozenie. Warto zwréci¢c uwage na proces
rozmrazania — powinien by¢ mozliwie jak najszybszy, np. taki mieso rozmrazamy
bezposrednio na patelni czy w garnku. Nie moczymy mrozonych produktéw w wodzie, gdyz
rozpuszczajg sie w niej sktadniki odzywcze.

Ciekawostki:

Papryka - stynie z tego, ze ma bardzo duzo witaminy C i niewiele kalorii, ale to nie wszystko!
Nie brakuje w niej waznych mineratéow takich jak potas, magnez, wapn czy zelazo oraz
witamin z grupy B. Rdzne kolory tego warzywa nie wptywajg tylko na réznice w smaku, ale i
na wiasciwosci, poniewaz kazdy kolor to zupetnie inne dobro dla naszego organizmu.

Papryka z6tta i pomaranczowa dostarczg nam duzo luteiny, czuwajacej nad zdrowiem

naszych oczu. Papryka czerwona zaopatrzy organizm w beta-karoten, odpowiedzialny za

piekng, zdrowga i promienna cere. Oczywiscie jest rowniez bogata w witamine C i ma jej az
trzy razy wiecej niz cytryna. Papryka zielona jest wyjatkowa, bo zawiera najmniej kalorii, a
przy tym ogrom kwasu foliowego i witaminy E, zwanej potocznie "witaming mtodosci".
Dobrze wptywa na uktad nerwowy i dziata krwiotwdrczo.

Sniadanie — komponujac je musimy pamietaé, aby oprécz biatka i weglowodanéw ztozonych
zawierato rowniez odpowiednig dawke warzyw i owocow. Witaminy i mikroelementy w nich
zawarte walczg ze szkodliwymi wolnymi rodnikami. Soki pozwalajg szybciej wyptukac



uboczne produkty przemiany materii, zgromadzone w organizmie w ciggu nocy oraz
pobudzajg krazenie krwi i limfy.

Kasza jaglana - Kréluje wsrdd innych kasz pod wzgledem zawartosci zelaza i krzemu, ma ich
zdecydowanie najwiecej. Pierwiastki te dziatajgc razem wzmacniajg wiosy i paznokcie, tak
wazne dla kazdej Pani. W pojedynke zelazo zapobiega anemii, wiec w szczegdlnosci polecane
jest kobietom w cigzy. Krzem natomiast nawilza i uelastycznia skére oraz tagodzi stany
zapalne. Kasza Jaglana zawiera tez lecytyne, ktéra dba o prawidtowe funkcjonowanie mdzgu,
poprawia pamieé i koncentracje. Istotng informacja jest, ze kasza ta jako jedyna w swej
grupie zywieniowej ma dziatanie alkalizujgce, co przy wspdtczesnym ,zakwaszeniu”
spoteczenstwa jest zbawienne.

Kasza gryczana - Jest znakomitym zZréditem weglowodandéw ztozonych, ktére sg tak
niezbedne w zdrowej diecie. Dodatkowo ma duzo btonnika i niski indeks glikemiczny, czyli
wolniej ulega rozktadowi. Ta prawdziwa bomba magnezowa fagodzi bezsennos¢ i stres.
Problemy z jelitami lub trawieniem? Tutaj tez powinna sobie poradzié, oczysci jelita z toksyn
a przy tym poprawi trawienie. Na koniec dodamy, ze zawiera najwiecej nienasyconych
kwasow ttuszczowych, potasu, wapnia i kwasu foliowego ze wszystkich kasz.

Czekolada - Gorzka, to zdecydowanie najcenniejsza z czekolad, powinna mie¢ ponad 70%
miazgi kakaowej. Przy tym zawiera tez sporo magnezu i zelaza (Udowodniono, ze 2 kostki
zjedzone przed obiadem przys$pieszajg metabolizm, a co za tym idzie przySpieszajg spalanie
kalorii). Deserowa, w jej sktadzie znajdziemy od 30 do 70% miazgi, ale takze ttuszcz kakaowy i
catkiem sporo cukru. Mleczna, jest w niej niewiele miazgi, jedynie 20%. Bardzo stodka, ale
jednoczesnie najdelikatniejsza w smaku. | na koniec Biata, niezbyt wartosciowa, bo bez
miazgi. Zamiast tego zawiera masto kakaowe, mleko, Smietanke i cukier. Nalezy jednak
uwazac przede wszystkim na wyroby czekoladopodobne — to gtéwnie cukier i ttuszcz.

Acai - s3 to owoce palmy, ktéra rosnie w deszczowych lasach na terenie Brazylii, na jednej z
najzyzniejszych gleb swiata. Z niej wtasnie roslina czerpie swojg moc. Jagody Acai zawierajg
aminokwasy, witaminy oraz kwasy omega 6. Dzieki temu owoc ten, wzmacnia ukfad krazenia
i jest idealnym sprzymierzericem odpornosci. tagodzi bezsennos¢. Duze zawartosci witaminy
B polepszajg komunikacje miedzy komdérkami mézgu, produkujgc przy tym serotonine, ktéra
poprawia jako$¢ naszego snu i samopoczucie. Dzieki wybitnie wysokiej zawartosci
antyoksydantow przeciwdziata nowotworom, miazdzycy, otytosci oraz opdznia naturalne
procesy starzenia sie organizmu.

Kietki - Kietki lucerny zawierajg przede wszystkim witamine B12, A, C i lecytyne, co czyni je
Swietnym naturalnym srodkiem na pamiec¢ i koncentracje. Kietki rzezuchy zawierajg sporo
jodu, wiec sg wskazane dla oséb majacych problemy z tarczyca. Kietki rzodkiewki zawierajg
znaczace ilosci witaminy C, dzieki czemu wspomagajg odpornos¢, oprocz tego obecna w nich
siarka korzystnie wptywa na wtosy i paznokcie. W kietkach brokuta znajdziemy natomiast
antynowotworowy sulforafan, koenzym Q10 oraz zwalczajgce szczepy bakterii Helicobacter
pylori substancje antybakteryjne.

Morele - Zawierajg zelazo, cenny dla kos$ci wapn i fosfor oraz duzo potasu. Znajduje sie w nich
takze spora dawka beta-karotenu, dzieki ktéremu nasza skéra zachowuje mtody i promienny
wyglad. Obecna w nich witamina A pomaga chroni¢ nas przed infekcjami, a btonnik poprawia
trawienie. Réwniez suszone morele to bogate zrédto sktadnikéw odzywczych. Odpowiednio
wysuszone zawierajg mniej wody, co niestety jest rGwnoznaczne z wiekszg iloscig kalorii.



Powinni je jes¢ Ci, ktdrzy uprawiajg sport, poniewaz zjedzenie moreli po treningu przywraca
rownowage kwasowo-zasadowg w organizmie.

Patisony - zawierajg w sobie sporo witaminy C, B1, B2, a takze pozytecznych mineratéw -
wapn, magnez, fosfor i zelazo. Patison jest rosling dyniowatg dostarcza réwniez beta-
karoten.

Rodzynki - sg bogatym zrédtem skfadnikdéw mineralnych i witamin. Zacznijmy od btonnika,
jest on niezwykle pomocny w problemach z zaparciami. Wapn i bor, hamujg wyptukiwaniu sie
waznych sktadnikéw z kosci, dzieki czemu zapobiegajg osteoporozie. Potas, dzieki sporej
zawartos$ci w rodzynkach, pomaga regulowad cisnienie krwi. Magnez i witaminy z grupy B
poprawiajg koncentracje, a witaminy C i E skutecznie zwalczajg wolne rodniki.

Granat - regularnie spozywany dostarcza nam duze ilosci sktadnikédw mineralnych i witamin.
Przede wszystkim obecna jest w nim witamina C i E, a takze cynk, potas i miedz. Granat jest
rowniez zrédtem polifenoli, czyli silnych antyutleniaczy, obecnych w roslinach. Te zwigzki
opdzniajg procesy starzenia sie i zwiekszajg odpornosé naszego organizmu. Granat ma ich w
sobie az trzy razy wiecej niz przyktadowo, zielona herbata. Okazuje sie, ze granat catkiem
dobrze sprawuje sie w roli lekarza. Dlaczego? Mam on bowiem wfasciwosci lecznicze. Owoc
ten wzmacnia serce, obniza ci$nienie krwi i walczy z chorobami serca. To nie wszystko, granat
wykazuje rowniez dziatanie antybakteryjne, a dodatkowo zawiera roslinne estrogeny,
wykorzystywane we wspétczesnej medycynie w fagodzeniu objawéw menopauzy.

Zielona herbata - teanina, aminokwas w niej obecny, dziata na nas relaksujgco i uspokajajgco.
Kubek w dton i czas na odpoczynek. Regularne picie naparu z zielonej herbaty moze réwniez
obnizyé¢ zbyt wysoki cholesterol. Wszystko dzieki temu, ze zmniejsza ilos¢ ttuszczow
wchtanianych z pozywienia i pomaga w ich wydalaniu.

Wino aloesowe - Staba odpornosé? Ktopoty z przemiang materii? Siegnijmy po starg metode,
jaka jest przyrzadzenie Wina aloesowego i pozegnajmy nasze problemy.

Przepis: 40 dag lisci oczyszczamy z kolcéw i dzielimy na mate kawatki. Dodajemy pdl litra
czerwonego wina (najlepiej wytrawne) i 60 dag miodu. Wszystko ze sobg doktadnie
mieszamy i odstawiamy w zamknietym naczyniu na 4-6 dni (najlepiej stawiamy nasza
miksture w ciemnym miejscu). Otrzymane wino cedzimy przez geste sitko, przelewamy do
butelek i trzymamy w lodéwce. Otrzymane wino, pijemy po tyzeczce 3-4 razy dziennie przed
positkiem, nalezy wspomnie¢ tutaj, ze taka kuracja powinna trwa¢ do 3 miesiecy.
Pamietajmy, ze wino aloesowe nie wszystkim przypadnie do gustu, gdyz aloes nadaje gorzki
smak.

Ogorek - ma w sobie duzo enzymu, ktory niszczy witamine C, obecng w innych warzywach.
Nie powinno sie go taczy¢ z bogatymi w witamine C warzywami, takimi jak pomidory,
kapusta, natka pietruszki czy papryka. Takie pofaczenie eliminuje wszystkie wartosci
odzywcze, wiec odradzamy takie zestawienie. Ogoérek? Zostawmy go do mizerii, ewentualnie
kanapek. O samym ogérku, mozna powiedzie¢ tyle, ze az w 96% sktada sie z wody, co czyni
go jednym z najmniej kalorycznych warzyw. Dla wszystkich na diecie, zdecydowanie na plus.
Ogodrek zawiera sporo mikroelementdw, takich jak: potas, wapn, fosfor, miedz czy btonnik.
Dzieki tym skfadnikom, chroni nas przed zaparciami, wolnymi rodnikami, a dodatkowo dziata
moczopednie. Jezeli chodzi o witaminy, to ogdrek nie posiada ich zbyt wiele, przez to, ze
sktada sie w wiekszosci z wody.

Cykoria - dawno temu byta uwazana za rosline magiczng. Rosta w ciemnosciach, a jej blade i
kruche listki powodowaty niepokdj, stad przystowiowe posiadanie ,,cykora”, ktdre oznaczato



nic innego, jak po prostu, bac sie. Cykoria nie wzbudza juz strachu, ale powiedzenie zostato
do dzi$. Zawiera mangan i potas - usprawniajgcy przemiane materii i wchtanianie wartosci
odzywczych, zelazo - niezbedne do wytwarzania hemoglobiny, fosfor - budulec zebdw i kosci,
witamina A i C - pomagajace zachowa¢ odpornosé¢ organizmu i chronigce przed infekcjami,
beta-karoten - poprawiajacy koloryt oraz wyglad naszej skéry. W pojedynku, na bogactwo
sktadnikéw odzywczych, nokautuje swoja przeciwniczke satate bez dwdéch zdan. Dodatkowo
cykoria jest warzywem niskokalorycznym, czyli mozemy jg jes¢ do woli. Jezeli chodzi, o
charakterystyczng goryczke, zawdziecza to dwdm sktadnikom: laktucynie i laktukopikrynie.
Pobudzajg one apetyt i korzystnie wptywajg na prawidtowe funkcjonowanie watroby. Co
wspdlnego ma cykoria z kawga? Okazuje sie, ze catkiem sporo. Korzen cykorii po ususzeniu i
zmieleniu jest gtéwnym sktadnikiem kaw zbozowych. Bezkofeinowa kawa z cykorii bedzie
dobra dla wszystkich, w tym kobiet w cigzy i dzieci.

Przekgski:

Zdaje sobie sprawe (zresztg mi tez nie jest to obce), ze lubimy podjada¢ miedzy positkami. Jednak
wazne jest to po co siegamy. Unikajmy pustych kalorii, cukru - wskazane jest wiec, aby nie byty to
paczki, batoniki badz kremdéwki. Starajmy sie wybiera¢ produkty wartosciowe, jak np. ciasteczka
owsiane, mozna je kupi¢ w supermarkecie lub zrobi¢ samemu. Dla utatwienia zatgczam przepis:

CIASTKA OWSIANE O OBNIZONEJ ZAWARTOSCI CUKRU:
Sktadniki:

e Kostka margaryny lub masta

e 50 dkg cukru (mozna uzy¢ stewii, 3 tyzek miodu lub syropu klonowego)

e 600 ml ptatkdw owsianych gérskich

e 300 ml maki razowej (lub zwykta zmiesza¢ 50:50 z otrebami zytnimi, gryczanymi lub
pszennymi)

e 1tyzeczka proszku do pieczenia lub sody

e Bakalie do wyboru (pét paczki stonecznika/pestek dyni, rodzynki lub suszone $liwki/morele,
kokos)

e Ew. kakao gorzkie, ekstrakt waniliowy

Wszystko razem zagnies$¢, dazy¢ do konsystencji, ktéra pozwoli ulepi¢ kulki lub sptaszczone
krazki (w zaleznosci od ilosci bakalii, konsystencja moze by¢ rézna i nalezy jg korygowac).

Nalezy jes¢ 5 porcji warzyw lub owocdw dziennie, mozemy réwniez pochrupac bakalie - orzechy,
migdaty, suszone owoce. Czekolada nie jest tu zakazana - znajdujg sie w niej pochodne
metyloksantyny: kofeina i teobromina. Teobromina wykazuje korzystny wptyw na umyst (przydatna
przed egzaminem, sprawdzianem), pamietajmy jednak, by nie karmi¢ naszych pupili czekoladg - psy
nie trawig teobrominy, moze to spowodowac nawet $mieré. Kofeina stymuluje uktad nerwowy, lecz
jej zawartos¢ w czekoladzie jest niewielka.

Przyktady mega zdrowych przegryzek:



Migdaty - zawierajg mnostwo ,, dobrych” ttuszczéw, zmniejszajg ryzyko choréb serca,
zawierajg sporo przeciwutleniaczy oraz eliminujg cholesterol. Majg tylko 1 wade sg dos¢
kaloryczne ;)

Jogurt- zawiera wapn, proteiny, probiotyki (,,dobre bakterie”), wspomagajg uktad
odpornosciowy

Jabtko - Zrédto btonnika i witaminy C, chroni przed rozwojem chordéb serca, nowotworéw
oraz astmy. Najwiecej cennych sktadnikéw znajduje sie w skdrce! Jedno nieobrane jabtko to
3g btonnika, czyli 10% dziennego zapotrzebowania na ten sktadnik. Udowodniono, ze 100g
owocu potrafi obnizyé cholesterol 0 8 — 11% i obnizy¢ ryzyko zawatu u mezczyzn o 50%.
Ciemne winogrona - zrédto antyutleniaczy, polifenoli, flawonoidéw. Im ciemniejszy kolor tym
wiecej substancji fitochemicznych, czyli dobroczynnych sktadnikéw roslin!

Ciastka owsiane - posiadajg niski indeks glikemiczny (wolno uwalniajg energie oraz
pozostawiajg na dtugo uczucie sytosci), zmniejszajg ryzyko chordb serca oraz cukrzycy i
otytosSci. Zawierajg rozpuszczalny btonnik, ktéry obniza poziom cholesterolu.

Gorzka czekolada - kakao jest zrodtem sktadnikdéw bioaktywnych, ktére wspomagaja
krazenie, zapobiegajg odktadaniu sie cholesterolu w tetnicach oraz rozrzedzajg krew,
zapobiegajac tworzeniu sie zakrzepdw. Jednak nie nalezy jej spozywac w nadmiarze,
poniewaz jest wysokokaloryczna oraz bardzo energetyczna. Gorzka czekolada powinna
zawieraé powyzej 70% masy kakaowe;j!

Nerkowce - zawierajg sporo nienasyconych ttuszczéw, obnizajg poziom cholesterolu,
zmniejszajg ryzyko choréb serca. Sg bogatym zrédtem antyutleniaczy, btonnika, witamin,
fitosteroli. Dajg uczucie sytosci. Osoby regularnie jedzace orzechy sg szczuplejsze od tych,
ktdre ich nie jedza!

Zakonczenie:

Na koniec tylko pare stéw. Mam nadzieje, ze moja praca sie Wam podoba, staratam sie zeby byta

zwiezta i czytelna. Chciatam zwrdci¢ uwage na problem, ktéry dotyczy nas wszystkich. Dziekuje za

przeczytanie artykutu, zachecam do obejrzenia podsumowujgcej prezentacji, ktéra utrwali

przeczytane informacje. Bedzie dla mnie wielkim sukcesem, jesli kto$ po jej przeczytaniu nie obierze

ogorka ze skorki, badz ugotuje ziemniaki w tupinkach. Zycze wam zdrowego i smacznego zycia!
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