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Podziekowanie

Chciatabym podzigkowad przede wszystkim mojemu mezowi,
Luke’owi, ktéry zawsze we mnie wierzyl, nawet wowczas, gdy
ja moja wiar¢ w siebie tracitam! Dzi¢kuje ci, ze podczas tej po-
drézy byles moim osobistym cheerleaderem.

Emmo, Jacku, Williamie, Nestorze, czwérko moich fanta-
stycznych dzieci — dzigkuj¢! Emmo, dzigkuje ci, ze w weekendy
podczas gdy ja pisatam t¢ ksiazke, ty siedziatas obok mnie na so-
fie. Naprawde wspaniale dotrzymywatas mi towarzystwa i wpra-
wiatas mnie w dobry nastrdj. Jacku, dzickuje ci, ze rozegrates tyle
meczy rugby, co zmuszato mnie, aby przerwaé pisanie chociaz
na chwile, ztapa¢ nieco tak potrzebnego mi $wiezego powietrza
i goraco ci dopingowaé. Williamie, nie mysl, ze nie zauwazytam
twojego poklepywania po plecach oraz tego, ze jestes dumny ze
swojej mamy. Dzigkuje. Wreszcie ostatni, ale wcale nie mniej
wazny - Nestor. Dzickuje ci, ze gotowale$ ze mna w kuchni, pré-
bowates przygotowanych dari, a nawet sam przyrzadzites niekté-
re z nich, co okazato si¢ dla mnie czyms niezwykle inspirujacym.

Alix Jones, jestes cudownym pracownikiem. W ciggu ostat-
nich trzech lat zawsze byte§ przy mnie, aby wesprze¢ mnie
w radzeniu sobie z mndstwem terminéw oraz otrzymywanych
w ostatniej chwili zleceri. Podczas pisania tej ksiazki byles dla
mnie naprawde kim§ bardzo cennym. Dzigkuje.

Lucy Whittome, czyli mamo Allegry. Nie potrafi¢ nawet
uja¢ w stowa, jak cenna jest dla mnie nasza przyjazii. Dzigku-
j¢, ze zawsze bylas ze mnie dumna, i ze w trudnych chwilach
dodawatas mi otuchy. Mam nadzieje, iz zawsze bedg mogta od-
wdzigczaé ci si¢ tym samym.
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Jonathanie Sattin oraz Triyoga, byliscie przy mnie od same-
go poczatku. Pomogliscie mi w rozpoczeciu kariery, za co je-
stem wam dozgonnie wdzigczna. Jedna z najwspanialszych rze-
czy, jakimi si¢ zajmowatam, byto prowadzenie zaje¢ jogi, a do
tego zaje¢ w Triyoga... ¢6z, wedtug mnie nie ma nic lepszego
niz Triyoga.

Sandy Draper, dzi¢kuje¢ ci za pomoc w udoskonaleniu tej
ksigzki. Twoje komentarze, notatki oraz poprawki pomogly mi
uczyni¢ te ksiazke czyms lepszym, niz to sobie kiedykolwiek
wyobrazatam. Dzigkuje.

Amy Kiberd oraz Ruth Tewkesbury z Hay House — od na-
szego pierwszego spotkania w Dayleford az do dzisiaj, ja wciaz
musz¢ si¢ uszczypnal, aby upewnid sie, ze ta ksiazka w ogéle
istnieje, co zawdzigczam wam, waszej wierze we mnie oraz wa-
szemu wspanialemu, nieprzerwanemu wsparciu. Dzigkuje.

Dzigkuje¢ wszystkim ludziom z Hay House UK oraz USA.
Wydajac t¢ ksigzke po prostu spetniliscie moje marzenie.

Na zakoriczenie chciatabym tez podzigkowaé TOBIE i tym
wszystkim, ktérzy we mnie wierzyli, wspierali oraz wysytali do
mnie przemite wiadomosci. Nie byloby mnie tam, gdzie jestem
dzisiaj, gdyby nie nieustannie ptynace z waszej strony stowa za-
chety oraz pozytywnej oceny. Ta ksiazka jest dla was.



Rozdziat 2

Zachowaj zdrowe serce
dzieki petnoziarnistym
zbozom

Tutaj dowiesz sie w jaki sposéb oraz dlaczego
fatwo i bez najmniejszego wysitku wigczy¢ do
codziennej diety komose ryzowsa, kasze jaglana,
brazowy ryz, ptatki owsiane oraz kasze gryczana.

Pelne ziarno zboza sklada si¢ z otrgbéw’, zarodka™ oraz endosper-
my . S3 to trzy czedei kazdego pojedynczego ziarna. Zewnetrzna
powloka ziarna nazywana otrgbami stanowi bogate Zrédto sub-
stancji mineralnych, blonnika oraz wielu witamin z grupy B.
Zarodek kryje w sobie embrion rodliny, dlatego jest znaczacym
zrédtem wielu witamin, mineratléw oraz innych sktadnikéw od-
zywezych. Kielek to takze skarbnica tluszezé6w nienasyconych.
Natomiast endosperma, czyli najwigksza czg$¢ ziarna jest Zrédlem
energii niezbednej zarodkowi do wzrostu. Zanim ludzko$¢ na-
uczyta si¢ mieli¢ ziarna, zjadano je wprost z ktosa. Oznacza to, iz
nasi przodkowie odzywiali si¢ czyms, co bylo bogate w bfonnik
oraz przepetnione witaminami, sktadnikami mineralnymi, prze-
ciwutleniaczami oraz substancjami fitoodzywczymi.

* Luski (przyp. tum.).
** Kietka (przyp. thum.).
*** Bielma (przyp. thum.).
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Jednak przemystowe mielenie zboza oraz uszlachetnianie
maki rozpowszechnito si¢ dopiero pod koniec XIX w., wraz
z wprowadzeniem do powszechnego uzytku miynéw rolko-
wych’. Uszlachetnianie oznacza tutaj usuwanie otr¢gbéw oraz
zarodkéw z ziaren tak, aby uzyskana w ten spos6b maka dawata
si¢ tatwiej przezuwad. Niestety wraz z usunigciem tych dwéch
czesci ziarna tracimy wszystkie zawarte w nich dobroczynne
sktadniki. Z drugiej za$ strony proces uszlachetniania wiaze si¢
z wydluzeniem okresu przechowywania maki, ze wzgledu na
usuniecie thuszczéw nienasyconych, ktére bez przechowywania
w odpowiedniej temperaturze moga po prostu zjetczec.

Chociaz proces uszlachetniania sprawia, ze uzyskana w ten
sposoéb maka wys$mienicie nadaje si¢ do wypieku delikatnego
pieczywa oraz bialego chleba, to pamigtajmy, iz ceng za to jest
utrata wielu sktadnikéw odzywezych. Wskutek uszlachetniania
tracimy wickszo$¢ witaminy E oraz co najmniej potowe wita-
min z grupy B, jak réwniez praktycznie caty btonnik.

Petne ziarno zbéz zawiera btonnik

Potrawy przygotowane z petnoziarnistych zbéz stanowia wspa-
niate zrédlo blonnika pokarmowego, czego nie mozna powie-
dzie¢ o mace oczyszczonej. Podstawowa zaletg blonnika jest
zdolnos$¢ zmniejszania poziomu cholesterolu LDL jak réwniez
jego pozytywny wplyw na nasze serce. Choroby serca to po-
wazny problem, ktéry kazdego roku zabija ponad pét miliona
Amerykanéw. W rzeczywistoéci, ten rodzaj schorzen jest tak
rozpowszechniony, iz w USA zajmuje on pierwsze miejsce na
liscie przyczyn zgonéw. To naprawde przerazajaca informacja,
ktéra powinna stac si¢ dla nas kolejnym powodem to tego, aby-
$my poprzez odpowiednig diet¢ zadbali o wlasne serce.

* Tak zwanych walcowych (przyp. tum.).
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Korzys¢, jaka wiaze si¢ ze spozywaniem btonnika pokarmo-
wego, ktérego zrédtem sg petnoziarniste zboza, polega na tym,
ze po positku zawierajacym takie Zrédto blonnika uczucie syto-
§ci utrzyma si¢ u nas dtuzej, niz gdyby w naszym menu Zrédia
tego zabrakto.

Istnieja dwa rézne rodzaje blonnika — btonnik rozpuszczal-
ny oraz nierozpuszczalny, a oba z nich to cenni pomocnicy,
wspierajacy idealng kondycj¢ naszego uktadu trawiennego.

Btonnik rozpuszczalny pomaga w utrzymywaniu we krwi
niskiego poziomu glukozy oraz cholesterolu, podczas gdy jego
nierozpuszczalna odmiana pozytywnie wplywa na przesuwanie
si¢ tresci pokarmowych w obrebie narzadéw trawiennych, co
zapobiega zaparciom. Znaczaca réznica pomiedzy wspomnia-
nymi dwoma rodzajami blonnika polega na tym, iz blonnik
rozpuszczalny rozpuszcza si¢ w wodzie, w przeciwienistwie do
blonnika nierozpuszczalnego. Wspanialym Zrédlem btonnika
sa nie tylko zboza petnoziarniste, znajdziemy go takze w rodli-
nach straczkowych, orzechach, jak réwniez w $wiezych owo-
cach i warzywach.

Badania wykazaly, iz zwigkszajac dzienne spozycie bfonnika
rozpuszczalnego o 5-10 g dziennie, mozemy zmniejszy¢ po-
ziom cholesterolu LDL we krwi nawet o 5 procent'. Zalecana
i preferowana dobowa porcja bonnika to 20-30 g. Ponadto,
udowodniono réwniez, iz osoby bedace na diecie obfitujace;j
w zboza pefnoziarniste majg ogélnie wyzszy poziom dobrego
cholesterolu HDL we krwi i nizszy poziom zfego cholesterolu
LDL. Kwesti¢ t¢ oméwimy pézniej bardziej szczegdtowo?®.

Warto zauwazy¢, ze btonnik to rodzaj weglowodanéw, ktérych
nasze ciato nie jest w stanie strawi¢. Z tego tez powodu bfonnik
przesuwa si¢ w naszym organizmie w stanie niestrawionym, dzie-
ki czemu pomaga nam w regulacji wykorzystania cukru i kontro-
lowania poziomu glukozy we krwi, a tym samym — glodu.
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W celu wtgczenia do swojej diety wiekszych ilosci

btonnika, staraj sie, aby twoje menu zawierato wiecej dan
przygotowanych z petnoziarnistych zbéz, zastepujac biaty ryz
badz biate pieczywo ich petnoziarnistymi odpowiednikami.

Blonnik chroni nas nie tylko przed chorobami serca, lecz
zapobiega réwniez wystapieniu u nas cukrzycy. Ludzie, ktérych
dieta zawiera produkty spozywcze, wywotujace nagle skoki
poziomu cukru we krwi, sa obarczeni wysokim ryzykiem za-
chorowania na cukrzyce typu 2. Poniewaz blonnik pokarmowy
pomaga zapobiega¢ nieregularnej ilosci glukozy we krwi, stano-
wi dla nas skuteczng bron w walce z tym schorzeniem.

Zboza petnoziarniste
wspomagaja procesy trawienne

Czgsécia organizmu, ktéra moze szczegélnie skorzystaé z war-
toéci odzywezych, jakie kryje w sobie blonnik jest nasz uktad
trawienny. Poniewaz cate ziarno zawiera wszystkie trzy warstwy
(przypomnijmy: otreby, zarodek oraz bielmo), kryje w sobie
szeroka game dobroczynnych dla nas sktadnikéw, ktére, w po-
taczeniu z oméwionym przed chwila blonnikiem, majg wspa-
niaty wptyw na zdrowy stan naszych narzadéw trawiennych.

Dieta bogata w blonnik pomaga zmniejszy¢ nacisk w jeli-
tach, co moze ochroni¢ nas z kolei przed choroba uchytkéw.
Schorzenie to polega na formowaniu si¢ w odbycie torbieli, co
prowadzi do wystapienia opuchlizny oraz swedzenia, a jedng
ze zwigzanych z tym komplikacji sa krwawienia z odbytu. Eks-
perci sugeruja, iz aby cieszy¢ si¢ sprawnie dziatajacym uktadem
trawiennym, zboza petnoziarniste powinny stanowi¢ przynaj-
mniej 50 procent sposréd catkowitej ilosci konsumowanych
przez nas zbdz.
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Jezeli twoja dieta nie byta dotychczas bogata w produkty
pelnoziarniste, wazne, aby$ wprowadzat je do positkéw stop-
niowo, dzi¢ki czemu unikniesz wzdgé oraz nieprzyjemnych
gazéw. Twéj uklad pokarmowy powoli przyzwyczai si¢ do ta-
kiego nowego sposobu odzywiania, a wspomniane dolegliwo-
§ci nie pojawig si¢ wcale, albo w krétkim czasie ming. Jezeli
masz alergi¢ na gluten lub tez cierpisz z powodu jego nietole-
rangji, do wyboru masz wiele innych zb6z. Mozesz cieszy¢ sig
ich smakiem nie doswiadczajac przykrych skutkéw, jakie niosg
ze soba ziarna zawierajace gluten. Bezglutenowe sa na przyktad
brazowy ryz, komosa ryzowa, amarantus, kasza gryczana, kasza
jaglana a takze len.

Zboza petnoziarniste
pomagaja obnizy¢ poziom cholesterolu

Twoje wyniki krwi okreslajace poziom cholesterolu determi-
nowane sg przez ilo§¢ cholesterolu, jaki przenosza ze soba trzy
rodzaje zwigzkéw chemicznych, transportujacych tluszeze,
a ktére znamy pod nazwa lipoprotein. Jeden z nich, nazywany
lipoproteinami niskiej gestosci” ma zdolnos§¢ transportowania
cholesterolu i dostarczania go do komérek. To whasnie dlatego
nazywa si¢ go réwniez zfym LDL. Tymczasem dobry choleste-
rol HDL" odpowiada za czynno$¢ odwrotna i usuwa cholesterol
z komérek. Trzeci rodzaj lipoprotein, czyli lipoproteiny bardzo
niskiej gestosci, VLDL™ ma zdolno$¢ przenoszenia zaréwno
cholesterolu jak i innych ttuszczé6w w obrebie catego naszego
organizmu. Przy czym, w przypadku uwolnienia okreslonej ilo-
sci ttuszeczu, VLDL czgsto moze przeksztatcaé sie w LDL.

* Z ang. low density lipoprotein, LDL (przyp. thum.).
** Z ang. High density lipoprotein (przyp. tum.).
*** Z ang. very low density lipoprotein (przyp. dum.).
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Wysoki poziom cholesterolu LDL w organizmie zwieksza
ryzyko wystgpienia wielu choréb oraz problemow
zdrowotnych. Chociaz poziom cholesterolu zalezy takze
od kilku innych czynnikow, takich jak wiek, pte¢ oraz
0gdlny stan zdrowia, wazng role w utrzymywaniu jego
odpowiedniego poziomu odgrywa rowniez nasza dieta.

Czasteczki cholesterolu LDL czesto tacza sie z ttuszczem,
wapniem badz innymi substancjami, tworzac woskowata, po-
dobng do plytek substancje. Niebezpieczenstwo, jakie si¢ z tym
wiaze polega na osadzaniu sig¢ takich ptytek na $cianach arterii,
co utrudnia swobodny przeplyw krwi do serca czy mézgu. Po-
nadto, sprawia to réwniez, ze naczynia krwiono$ne traca swoja
elastyczno$é, stwarzajac ryzyko powstania skrzepéw. Co gorsza,
zbyt wysoki poziom cholesterolu w organizmie nie wywotu-
je u nas zadnych widocznych objawdw, przez co mozemy nie
zdawa( sobie z niego sprawy nawet wowczas, gdy przybierze on
naprawde wysokie wartoéci. Skrzepy stwarzaja dla nas wyjatko-
wo duze zagrozenie i nierzadko prowadza do $mierci.

Badania wykazaty, iz zwiekszenie spozycia petnoziarnistych
zbdz moze przyczynic sie do obnizenia poziomu
cholesterolu LDL i zmniejszy¢ ryzyko wielu choréb® 4.

Uwaza si¢, iz wysoka zawarto$¢ antyoksydantéw sprawia, iz
zboza pelnoziarniste maja zdolnos¢ skutecznego kontrolowania
poziomu cholesterolu. Pamigtajmy jednak, iz przeciwutleniacze
nie moga go bezposrednio obnizaé, s3 natomiast w stanie ogra-
niczad ilo$¢ szkdd, jakie zty cholesterol moze nam wyrzadzié.

Odktadajacy si¢ na $cianach naczyn krwionosnych w po-
staci plytek cholesterol LDL sprawia, iz nasze arterie staja si¢
podatne na dziatanie wolnych rodnikéw, co prowadzi do wy-
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stapienia dalszych, znacznie powazniejszych probleméw. Tym-
czasem wysokie stezenie antyoksydantéw w naszym organizmie
ogranicza mozliwo$¢ wchodzenia przez cholesterol LDL w re-
akcje z wolnymi rodnikami.

Zboza pelnoziarniste zawieraja mndstwo antyoksydantéw
nazywanych polifenolami. Udowodniono, iz polifenole w sze-
rokim zakresie wywieraja dobroczynny wplyw na nasze zdrowie,
co obejmuje takze uszkodzenia wywolywane przez cholesterol

LDL.

Zboza pelnoziarniste obnizaja cisnienie krwi

Jezeli chodzi o kontrolowanie ci$nienia krwi, w niektérych
przypadkach przy pomocy diety bogatej w zboza pelnoziarniste
jeste$my w stanie osiagna¢ takie same rezultaty, jakie uzyskuje-
my poprzez przyjmowanie lekédw. Niskie cisnienie krwi moze
wywolywaé u nas zawroty glowy, podczas gdy zbyt wysokie
prowadzi do wystapienia réznego rodzaju schorzeri. Naszym
zamiarem powinno by¢ utrzymywanie umiarkowanego cisnie-
nia krwi, poniewaz wraz z osiagni¢ciem tak okreslonego celu
poczujemy si¢ zdrowi i pelni energii. Utrzymywanie poziomu
ci$nienia krwi na prawidlowym poziomie w istotny sposéb
przyczynia si¢ do obnizenia ryzyka wystapienia powaznych pro-
bleméw zdrowotnych, takich jak niewydolnos¢ nerek, tetniaki
oraz choroby serca.

Badania wykazaly, iz konsumowanie trzech porcji petno-
ziarnistych zb6z na dobg¢ moze skutecznie obnizy¢ cisnienie
krwi> ¢. Utrzymywanie niskiego poziomu ci$nienia krwi po-
moze ci zapobiec nadci$nieniu tetniczemu, czyli nadmiernie
wysokiemu ci$nieniu krwi w t¢tnicach. Z kolei nadcisnienie
tetnicze znaczaco przyczynia si¢ do pojawienia si¢ choréb
serca czy zawatu. Pamictaj jednak, ze pozytywnym oddzia-
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tywaniem petnoziarnistych zb6éz mozesz cieszy¢ si¢ juz dzigki
stosunkowo niewielkim porcjom”®. Dlatego, nawet jezeli uda
ci si¢ wlaczy¢ do wlasnej diety tylko jeden positek, zawiera-
jacy ten rodzaj zbdz, to i tak bedzie to juz ogromna zmiana
na korzys$¢ twojego zdrowia. Poniewaz cale ziarna nadal kryja
w sobie otrgby oraz zarodek, to wlasnie one, a nie produkty
z ziaren oczyszczonych sg w stanie odzywié nasze ciato w tak
duzym stopniu.

Szczegdlng role w utrzymywaniu niskiego ci$nienia krwi
przypisuje si¢ potasowi, ktérego duze ilosci znajdziemy wlasnie
w petnoziarnistych zbozach. Jedynym prawdziwym powodem,
dla ktérego ewentualnie powinni$my unika¢ zywnosci bogatej
w ten pierwiastek sa problemy z nerkami, jednak jezeli ciebie
to nie dotyczy, mozesz swobodnie korzysta¢ z urokéw diety bo-
gatej w potas, co jest szczegélnie korzystne, jezeli w tym samym
czasie przestrzegasz réwniez diety ubogiej w s6d.

Spozywanie petnoziarnistych zbéz moze nie tylko bezpo-
$rednio zapobiega¢ wysokiemu ci$nieniu krwi, lecz takze po-
moéc ci w usunigciu probleméw juz istniejacych. Jedna na trzy
sposréd oséb dorostych (29 procent), mieszkajacych w USA
cierpi z powodu nadci$nienia, innymi stowy jest to 70 milio-
néw Amerykanéw’.

Zboza pelnoziarniste pomagaja w redukcji wagi

Wykazano, iz dieta bogata w zboza petnoziarniste pomaga po-
zby¢ si¢ zbednych kilograméw. Wydaje si¢, iz na celowniku
tych produktéw znajduje si¢ przede wszystkim ttuszcz brzusz-
ny, a badania prowadzone nad mozliwo$ciami wykorzystania
petnoziarnistych zbéz w walce z otylo$cia brzuszng przyniosty
jak dotychczas obiecujace wyniki'® .
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Przy czym chodzi tutaj nie tylko o to, iz wlaczenie do wia-
snej diety zb6z petnoziarnistych moze prowadzi¢ do spadku
wagi. Warto bowiem podkresli¢, iz jednoczesnie konsumpcja
zbéz rafinowanych moze powodowaé zwigkszenie masy cia-
ta. Ludzie daza do ograniczenia wagi z réznych powodéw,
jednak naszym priorytetem zawsze powinno by¢ zmniejsze-
nie ryzyka wystapienia réznych chordb oraz schorzed. Zbed-
ny tluszczéw, zwlaszcza, jezeli mamy go naprawde duzo,
moze bowiem wywola¢ u nas wszelkiego rodzaju proble-
my zdrowotne, ktére bedzie nam pézniej naprawde trudno
wyeliminowac.

Niesamowite, ze pelnoziarniste zboza sg niebywale sycace,
a jednocze$nie absolutnie nieszkodliwe. Wybierajac ten rodzaj
zb6z, wprowadzisz do swojego menu nowe dania — co wspania-
le motywuje do si¢gania po kolejne zdrowe produkty.

Jezeli zjedzony positek nie zaspokoi twojego apetytu, be-
dziesz bardziej sktonny siegnaé po przekaski, co z kolei moze
prowadzi¢ do wzrostu masy ciata. Jednak, jezeli czujesz, ze
musisz zje$¢ co$ na przyktad migdzy lunchem a kolacja i jed-
nocze$nie pilnujesz swojej wagi, doskonalym wyborem be-
dzie dla ciebie popcorn, ktéry dos¢ dobrze syci, a jednocze-
$nie jest pefen sktadnikéw odzywcezych, dzigki czemu w ciagu
dnia facznie zjesz mniej. Oczywiscie, odchudzajacy potencjat
popcornu drastycznie zmaleje, jezeli dodasz do niego rézne-
go rodzaju polewy badZ posypki. Natomiast odrobina soli
czy naturalnej substancji stodzacej nie zwigkszy jego wartosci
kalorycznej, za to nada mu dodatkowego smaku.

Zboza pelnoziarniste sa stosunkowo niskokaloryczne,
zwlaszeza, jezeli poréwnamy je ze zbozami rafinowanymi.
Oznacza to, iz mozesz zjadaé je tak dtugo, dopdki nie poczujesz
si¢ syty, bez nadmiernego skupiania si¢ na wielkosci porcji.



78 Jedz prawdziwe jedzenie

Zboza petnoziarniste pomagaja nam
w utrzymywaniu statego poziomu cukru we krwi

[lo§¢ oraz rodzaj spozywanych weglowodanéw w znaczny spo-
s6b wplywa na nasz poziom cukru we krwi — czyli ilos¢ glukozy
we krwi. Jak juz wiemy, zboza petnoziarniste zawieraja duze
iloéci btonnika, ktéry nie moze by¢ strawiony przez nasz orga-
nizm. Z tego powodu blonnik ten zaréwno nie dostarcza na-
szemu ciatu zadnych kalorii, jak i nie podnosi poziomu cukru
we krwi.

Badania wykazaly, iz osoby cierpiace z powodu cukrzycy sa
w stanie kontrolowad w znacznie wigkszym stopniu poziom cu-
kru we krwi, gdy spozywaja one odpowiednie ilosci zbéz petno-
ziarnistych'>'4. Eksperci juz od dawna sugerowali, iz zastapienie
rafinowanych cukréw prostych Zrédlami jego bardziej ztozone-
go odpowiednika to najlepszy sposéb zapobiegania cukrzycy.
Analizy udowodnily, iz w wigkszosci przypadkéw spadek tego
ryzyka wynosi ponad 16 procent, nawet, jezeli do diety zostanie
whaczone zaledwie jeden rodzaj petnoziarnistego zboza'.

Gdy do wnetrza naszego organizmu przedostanie si¢ jakakol-
wiek forma rafinowanej skrobi, czyli na przyktad bialy ryz, bialy
chleb oraz w zasadzie wszelkie produkty, zawierajace biata make,
uruchamiaja si¢ w nas te same procesy trawienne, jakie zachodza
w przypadku cukru. Oznacza to, ze poziom cukru w naszej krwi
gwaltownie ro$nie, co wywoluje w organizmie prawdziwe spu-
stoszenie. Dlatego tez, unikanie skrobi rafinowanej jest dla nas
tak samo wazne, jak unikanie rafinowanego cukru.

Zauwazmy jednak, iz istnieja dwa typy blonnika — rozpusz-
czalny oraz nierozpuszczalny — sposréd keédrych to ten pierwszy
wywiera faktyczny wpltyw na poziom cukru we krwi. Nato-
miast mimo wspomnianej wlasciwosci, powinnismy spozywaé
duzg ilos¢ blonnika rozpuszczalnego, gdyz dzigki temu moze-
my odnie$¢ znaczne korzysci. Jezeli nasze menu obejmie pet-
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noziarniste zboza, nietrudno bedzie nam osiagna¢ w positkach
potrzebna zawarto$¢ blonnika rozpuszczalnego, dzigki czemu
juz wkrétce odczujemy pozytywne zmiany, jakie wiaza si¢ ze
zmiang diety.

Jezeli nie spozywasz przynajmniej 20 g bfonnika dziennie,
z pewnoscig powiniene$ rozwazy¢ zwigkszenie tej porcji. Mez-
czyzni majg tendencj¢ do wigkszego zapotrzebowania na blon-
nik niz kobiety, wigc jezeli jeste$ mezezyzna i cierpisz z powodu
wahani poziomu cukru we krwi, przytoczone informacje po-
winny by¢ dla ciebie szczeg6lnie wazne.

Zboza petnoziarniste sprawiaja,
iz dluzej czujemy sie syci

Jak juz pokrétce wspomnielismy w tym rozdziale, uczucie
sytosci bierze si¢ gléwnie z blonnika, jaki znajdziemy w zbo-
zach petnoziarnistych. Diuzsze zachowanie uczucia sytosci
stanowi za$ oczywista intencj¢ oséb, ktére chcialyby schud-
naé. Dieta, sktadajaca si¢ z produktéw niskokalorycznych,
a przy tym bogatych w blonnik jest idealnym sposobem na
zrzucenie zbednych kilograméw, poniewaz oznacza moz-
liwos¢ spozywania adekwatnej ilosci jedzenia bez strachu
o dodatkowy wzrost wagi.

Tym, co zapewni ci uczucie sytosci na dhuzej jest blonnik
nierozpuszczalny. Dzieje si¢ tak dlatego, poniewaz zamiast roz-
puszczaé si¢ w wodzie, co ma miejsce w przypadku blonnika
rozpuszczalnego, ten konkretny rodzaj wchtania wodg, wywo-
tuje uczucie petnosci w zotadku. Ponadto, wchloni¢ta w ten
sposob woda dodaje stolcowi wilgoci, wraz z czym maleje
prawdopodobieristwo zaparé. Ogdlnie rzecz biorac, swietnym
zrédlem btonnika nierozpuszczalnego w wodzie sg wlasnie zbo-
za pelnoziarniste.



Rozdziat 4

Pozegnaj oleje rafinowane
i wymien je na zdrowe
oleje nierafinowane

Tutaj dowiesz sie w jaki sposéb oraz dlaczego
fatwo i bez najmniejszego wysitku wigczy¢ do
codziennej diety oliwe z oliwek, olej kokosowy oraz
olej Iniany.

Jestem pewna, iz dorastajac w samym sercu Ameryki, na starym
dobrym Srodkowym Zachodzie, wszystko, co wtedy jadtam,
bylo smazone na oleju. Poczawszy od frytek, poprzez nuggety
z kurczaka az po kukurydziane hot dogi, jakkolwiek nazywano
to danie — uwielbiatam kazda z tych potraw! W tamtych cza-
sach po prostu nie zdawali§my sobie sprawy, jak zty wptyw na
nasze zdrowie moga mie¢ oleje rafinowane.

Oleje nierafinowane kontra oleje rafinowane

Olbrzymie réznice pod wzgledem czynnikéw zdrowotnych,
jakie dzielg oleje rafinowane oraz nierafinowane s3 niezwykle
istotne i bezwzglednie nalezy wzial je pod uwageg, jezeli chcemy
zadba¢ o optymalny stan naszego zdrowia.

123
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Oleje nierafinowane nie podlegajg Zadnym procesom che-
micznym albo filtracyjnym. Podczas ich produkcji wykorzy-
stuje si¢ jedynie minimalng ilo$¢ ciepla, a po wycisnigciu nie
dodaje si¢ do nich zadnych substancji zapachowych ani wy-
bielajacych, co oznacza, ze wszystkie substancje zawarte w tych
olejach zostaja zachowane. Oleje tego rodzaju maja zazwyczaj
bogatszy aromat i sg bardziej odzywcze od ich rafinowanych
odpowiednikéw. Olej mozna pozyskaé z rodlin na wiele réz-
nych sposobéw. Oleje rafinowane powstaja zazwyczaj w drodze
ekstrakeji chemicznej oraz z wykorzystaniem ciepta, podczas
gdy w przypadku olejéw nierafinowanych zastosowanie znaj-
duje technika zwana wytlaczaniem na zimno.

W ramach samej kategorii olejéw nierafinowanych moze-
my napotkaé na kilka dalszych okresleni, ktére definiuja ile razy
procesowi wytlaczania poddawano konkretne owoce, orzechy,
badz inne sktadniki. Etykieta ,extra vergin” oznacza, iz dla po-
zyskania oleju wyciskano je jedynie raz, podczas gdy nazwa
,raw” badz ,vergin® méwi nam, iz dany olej powstat wskutek
przynajmniej dwukrotnego powtdrzenia procesu ekstrakeji.

O co chodzi z tym punktem dymienia?

W przypadku, gdy temperatura danego oleju przekroczy pe-
wien konkretny punkt, jego warto$¢ odzywcza oraz aromat
moze straci¢ na wartosci; temperature t¢ okresla si¢ jako
,punkt dymienia’. Wazne, aby$my wiedzieli, jaki jest punkt
dymienia réznych rodzajéw oleju, z ktérych korzystamy, aby
podczas przygotowywania danego positku zawsze siggaé po
odpowiedni z nich.

Oleje o bardzo niskim punkcie dymienia powinny by¢ uzy-
wane wylacznie na zimno. Oznacza to, iz oliwg z oliwek wytla-
czang na zimno zawsze nalezy jedynie spryskiwaé juz gotowa
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potrawe. Z drugiej strony, jezeli korzystamy z rafinowanej oli-
wy z oliwek, wéwczas jej punkt dymienia bedzie nieco wyzszy,
co automatycznie pozwoli nam korzysta¢ z niej takze podczas
delikatnego duszenia potraw. Do gotowania nie nalezy uzy-
waé takze oleju Inianego, poniewaz jego punkt dymienia jest
podobnie niski. Najlepiej zatem dodawaé go na przyktad do
dressingéw satatkowych. Olej kokosowy cechuje si¢ wyzszym
punktem dymienia niz oliwa z oliwek czy olej Iniany, dlatego
$wietnie nadaje si¢ do duszenia, smazenia na $rednim ogniu,
a takze do pieczenia!

Jezeli chcesz przygotowad na obiad co$ smazonego, najlepiej,
gdybys siggnatl po olej o wyzszym punkcie dymienia, poniewaz
wowczas im wyzsza temperaturg dany olej toleruje, tym lepiej.
Gdy planujesz wykorzysta¢ jaki$ olej do pieczenia, swobodnie
mozesz uzy¢ do tego oleju o nizszym punkcie dymienia, a to
dlatego, ze temperatura dania bedzie rosta stosunkowo powo-
li i zostanie poddana mniej intensywnemu dzialaniu wysokiej
temperatury niz ma to miejsce w przypadku smazenia.

Wigkszo$¢ nierafinowanych olejéw zawiera duze ilosci ko-
rzystnych dla naszego zdrowia enzyméw oraz substancji mi-
neralnych, jednak sktadniki te nie zawsze wchodza w dobre
dla nas reakcje z wysoka temperatura. Gdy podgrzejemy jakis
nierafinowany olej do poziomu przekraczajacego jego punkt
dymienia, stanie si¢ on gorzki w smaku, jakby zjetczaly, co thu-
maczy, dlaczego oleje tego rodzaju lepiej nadaja si¢ do gotowa-
nia w niskich temperaturach albo spryskiwania nimi gotowych
potraw.

Oleje o bardzo wysokim punkcie dymienia poddawane
sa zazwyczaj kilkukrotnemu procesowi rafinacji, ktéry ma za
zadanie wyeliminowa¢ naturalnie wystgpujace w olejach enzy-
my oraz substancje mineralne, ktére nie przetrwalyby dziata-
nia goraca. Dzigki temu oleje rafinowane cechuja si¢ nie tylko
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wyzszym punktem dymienia, lecz réwniez dtuzszym okresem
przydatnosci.

Jezeli bedziesz smazyt co$ na oleju i zdarzy ci si¢ przekro-
czy¢ jego punkt dymienia, czasteczki oleju zaczng si¢ rozpadad,
uwalniajac przy tym wolne rodniki, co, jak juz wiemy, przy-
czynia si¢ do przedwczesnego starzenia jak réwniez zniszczenia
komérek. Ponadto, w takim przypadku dojdzie do powstania
zwiazku chemicznego zwanego akroleing, ktéry nadaje potra-
wom cierpki, ostry posmak — kolejny powdd, dla ktérego pod-
czas smazenia powinienes unika¢ korzystania z olejéw o niskim
punkcie dymienia.

Swiadomos¢ réinych punktéw dymienia charakteryzuja-
cych poszezegélne rodzaje olejéow pomoze ci udoskonali¢ tech-
nike¢ kulinarng, a jednoczesnie pozwoli zachowaé ci w przy-
rzadzanych samodzielnie potrawach wszystkie cenne sktadniki
odzywcze.

Z jakich tluszczéw sktadaja sie oleje

Konsumpcja sktadnikéw odzywczych, ktére maja whasciwosci
korzystne dla naszego zdrowia to czynnik kluczowy dla opty-
malnego funkcjonowania ludzkiego organizmu. Jednonienasy-
cone oraz wielonienasycone kwasy ttuszczowe to dobroczynne
substancje, ktére wystepujg naturalnie w olejach, a ktére po-
winni$my wlaczy¢ do naszej diety.

Jednonienasycone kwasy tluszczowe styng ze swoich pozy-
tywnych wlasciwosci, jakie wywieraja na nasze zdrowie, o ile
spozywamy je w umiarkowanych ilosciach. Ich nazwa pochodzi
od jednego niesparowanego wiazania weglowego, ktére wyste-
puje w kazdej czasteczce takiego kwasu. Wielonienasycone kwa-
sy ttuszczowe réznia si¢ od ich jednonienasyconych odpowied-
nikéw wigksza niz jedna iloscig takich niesparowanych wiazan.
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Thuszeze tego rodzaju pomagaja nam w redukcji poziomu
cholesterolu LDL, a ponadto zawieraja sktadniki odzywcze,
ktére korzystnie wplywaja na zdrowie komérek. Jak wspomi-
naliSmy juz wezesniej, wysoki poziom cholesterolu LDL moze
prowadzi¢ do wystapienia szeregu powaznych probleméw zdro-
wotnych, i dlatego wlasnie wskazane jest, aby$my spozywali
kwasy ttuszczowe zaréwno jedno- jak i wielonienasycone.

Wspaniatym zrédlem dla dostarczenia swojemu organizmo-
wi niezbednych tluszczéw, ktérych sami nie jestesmy w stanie
zsyntetyzowaé, a ktorymi sg na przyktad kwasy tuszczowe
omega-3 oraz omega-6, sa oleje, bogate w wielonienasycone
kwasy ttuszczowe. Aby umie¢ rozrézni¢ od siebie oba rodzaje
wspomnianych kwaséw ttuszczowych, warto wiedzie¢, iz ogdl-
nie rzecz biorac oleje zawierajace jedno- badz wielonienasycone
kwasy tluszczowe w temperaturze pokojowej zachowajg ciekla
posta¢. Stwardnieja jedynie wéwczas, gdy temperatura ich oto-
czenia ulegnie obnizeniu. Oleje, ktére zawierajg jednoniena-
sycone kwasy tluszczowe to na przyktad oliwa z oliwek, olej
rzepakowy, olej z krokosza barwierskiego oraz olej sezamowy.
Olejami bogatymi w wielonienasycone kwasy thuszczowe sa olej
sojowy, olej kukurydziany, olej Iniany, jak réwniez olej stonecz-
nikowy. Wiedza dotyczaca réznic pomigdzy nimi pomoze ci
w dokonywaniu $wiadomego wyboru tego, czym si¢ odzywiasz.

Proces ekstrakgji:
oleje rafinowane oraz oleje nierafinowane

Zanim pojawig si¢ na pétkach sklepowych, oleje rafinowa-
ne oraz nierafinowane przechodza przez odmienne procesy
produkc;ji.

Oleje rafinowane powstaja poprzez poddanie nasion okre-
Slonym chemicznym oraz mechanicznym procesom, pozwala-
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jacym wyekstrahowa¢ z nich olej. W trakcie tego typu procesu
produkeji wystepujace naturalnie w nasionach skladniki od-
zywcze ulegajg zniszczeniu, przez co oleje rafinowane fatwo ule-
gaja oksydacji. Mimo, ze oleje tego rodzaju sa prostsze w uzy-
ciu, oznacza to réwniez, iz podczas smazenia szybciej ulegna
rozpadowi, co sprzyja uwalnianiu rodnikéw, ktdre przedostaja
si¢ nastgpnie do wnetrza naszego organizmu.

W procesie produkeji olejéw rafinowanych, nasiona naj-
pierw si¢ zbiera, ptucze i rozgniata. Nast¢pnie podgrzewa sig je
do temperatury 180°C, po czym wyciska przez specjalng prase,
ktéra ponownie wykorzystuje dziatanie goraca oraz dodatkowo
site tarcia, aby pozyskaé olej z pulpy powstalej z rozgniecio-
nych wezesniej nasion. Nastgpnie taka pulpa zostaje poddana
kapieli w rozpuszczalniku heksanowym, dzigki czemu udaje si¢
wycisnaé z niej jeszcze wigeej oleju. Warto podkresli¢, iz wspo-
mniany tutaj rozpuszczalnik produkuje si¢ ze zwyklej ropy naf-
towej oraz ze wywiera on na nasz organizm wiele negatywnych
skutkéw ubocznych. Po zakoriczeniu kapieli w rozpuszczalniku
heksanowym, przy uzyciu odpowiedniej wiréwki oddziela si¢
nasiona od oleju. Finalny etap opisanego procesu obejmuje po-
nowng rafinacj¢ oleju, na ktéra sklada si¢ na przyktad proces
odgumowania’ , neutralizacja, wybielenie oraz dezodoryzacja™ .

Regularne spozywanie olejéw rafinowanych moze
wywotywac stany zapalne w naszym organizmie, ktére wigza
sie z ryzykiem wystgpienia powaznych schorzen, takich jak
choroby serca, nowotwory czy cukrzyca.

Proces odgumowania obejmuje dodawanie do wytloczone-
go oleju wody, podczas gdy neutralizacja polega na usunigciu

* Tzw. proces odszlamiania (przyp. thum.).
** Czyli tak zwane odwanianie oleju (przyp. dum.).
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pozostatych w nim zanieczyszczeni poprzez poddanie go dzia-
taniu wodorotlenku badz weglanu sodu. Wybielanie stuzy eli-
minacji wszelkich przebarwien, co osiaga si¢ poprzez dodanie
do oleju specjalnych wybielaczy. Dezodoryzacja to zazwyczaj
ostatni etap produkgji takiego oleju: produkt poddaje si¢ desty-
lacji sprezong para wodna, co usuwa z niego wszelkie zwigzki
smakowo—zapachowe, ktére moglyby zakl6ci¢ jego podstawo-
wy aromat.

Tymczasem oleje nierafinowane nie zostaja poddane zad-
nemu z wymienionych proceséw, a zamiast nich przechodza
jedynie delikatng filtracj¢, majaca na celu usunigcie wszelkich
wigkszych czasteczek. Ten wolny od ingerencji jakichkolwiek
substancji chemicznych proces, nazywany tloczeniem polega
na mechanicznym wyciskaniu oleju z nasion.

Dlaczego warto wyrzuci¢ zdomu
wszelkie oleje rafinowane

Gléwnym powodem dla ktérego nie warto trzymaé w kuch-
ni olejéw rafinowanych i dla ktérego oleje te maja tak szko-
dliwy wplyw na nasze zdrowie jest obecno$¢ szkodliwych
kwaséw oraz tluszczéw. Ponadto wiaze sie z nimi kwestia
modyfikacji genetycznej — wigkszo$¢ olejéw rafinowanych
produkowana jest na bazie roslin zmodyfikowanych gene-
tycznie, co potencjalnie takzie moze by¢ niekorzystne dla
ludzkiego organizmu.

Wezmy na przyklad olej rzepakowy — pozyskiwany z nasion
rzepaku, zawiera §ladowe ilosci kwasu erukowego, ktéry jak
wykazano dzigki badaniom na zwierzetach! wywiera negatyw-
ny wplyw na nasze serce. Inne testy udowodnity ponadto, iz
spozywanie znacznych ilosci oleju rzepakowego moze powodo-
waé w naszym organizmie niedobdr witaminy E*°.
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Olej kukurydziany to jeden z najwigkszych fenomendw
zwigzanych z zywnoscig modyfikowang genetycznie, a w rezul-
tacie jeden z tych produktéw, ktére stracity duza cz¢$é swoich na-
turalnych waloréw prozdrowotnych. Jezeli uswiadomimy sobie
teraz, iz taka zmodyfikowana genetycznie kukurydza przeszta
nastgpnie caly proces rafinacji, zrozumiesz wéweczas, ze korzy-
stanie z oleju kukurydzianego to jeden z najprostszych sposo-
béw na wywotanie u siebie wielu probleméw zdrowotnych.

Oleje rafinowane wprowadzajg do naszego organizmu
nadmierne ilosci ttuszczéw oraz kwaséw ttuszczowych.
Unikajac tego typu produktéw sprawisz, iz twoje ciato bedzie
otrzymywato jedynie najlepsze dla niego sktadniki odzywcze.

Dlaczego juz zawsze
bedziesz chciat jes¢ olej kokosowy

Olej kokosowy zawiera unikalng kombinacj¢ kwaséw thusz-
czowych, o ktérych wiadomo, iz sa nadzwyczaj korzystne dla
naszego zdrowia. Wspomniane kwasy to $redniofaicuchowe
tréjgicerydy, ktére podlegaja zupetnie innemu metabolizmowi
niz ten zachodzacy w przypadku innych nasyconych ttuszczéw.
Sredniotaricuchowe kwasy thuszczowe szybko przechodza z na-
szego zotadka do watroby, gdzie stuza nam jako Zrédlo energii.

Regularne spozywanie oleju kokosowego moze by¢ efek-
tywnym Srodkiem w walce z nadmiarowymi kilogramami,
a zwhaszcza z thuszezem brzusznym. Olej ten pomaga réwniez
w aktywowaniu uktadu odpornosciowego, dodaje energii oraz
przyczynia si¢ do lepszego wzrostu wloséw. Z konsumpgji ole-
ju kokosowego albo jego aplikacji zewngtrznej skorzysta takze
twoja skora. Przede wszystkim dlatego, iz olej ten ma wiasciwo-
$ci absorbujace wode, dzigki czemu pomaga zatrzymaé w na-
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skérku wodg oraz dlatego, ze zawiera cate bogactwo witamin
i sktadnikéw mineralnych. Aplikowany od zewnatrz, olej koko-
sowy dostarcza nam réwniez naturalnej obrony przed storicem
i w warunkach umiarkowanych upatéw moze by¢ z powodze-
niem stosowany zamiast innych kosmetykéw do opalania.

Badania wykazaly, iz thuszcze tego rodzaju s przydatne
w zapobieganiu oraz zwalczaniu objawéw niektérych scho-
rzen ludzkiego moézgu. Liczne testy wskazuja, iz wlasciwosci
oleju kokosowego szczegblnie pozytywnie wplywaja na stan
os6b cierpigcych na chorobg Alzheimera, poniewaz dzigki
zdolnosci zwigkszania stgzenia cial ketonowych we krwi, olej
ten stanowi alternatywne Zrédto energii dla komérek. Z kolei
ciata ketonowe pomagaja przywréci¢ normalne funkcjonowa-
nie komérkom mézgowym oséb, ktdre zmagaja si¢ z chorobg
Alzheimera®>.

Sredniotaricuchowe tréjglicerydy zwickszaja w naszym or-
ganizmie poziom zuzycia energii, co oznacza, iz spozyte przez
nas kalorie zostaja zuzyte szybciej, niz dzieje si¢ to w przypadku
kalorii pochodzacych z innych ttuszezéw. Dlatego tez olej ko-
kosowy to fantastyczny produkt dla wszystkich, ktérzy szukaja
dla siebie oleju o nizszej zawartosci kaloryczne;.

Zawarte w oleju kokosowym kwasy tluszczowe styna po-
nadto ze swoich zdolnoséci obnizania poziomu cholesterolu
LDL i jednoczesnego zwickszania poziomu cholesterolu HDL.
Wiem, ze pisatam juz o tym wcze$niej, jednak uwazam, ze ni-
gdy nie da si¢ wspomnie¢ o tym zbyt wiele razy: zmniejsze-
nie poziomu zlego cholesterolu LDL w naszym organizmie
w znacznym stopniu ogranicza ryzyko zawatu czy wystapienia
réznych choréb serca!

Chociaz na Zachodzie olej kokosowy postrzega si¢ jako
zdrowy produkt spozywczy, w wielu regionach uwaza si¢ go za
zbedny sktadnik diety. Sa to zazwyczaj kultury, cieszace si¢ od
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pokoleri dobrym zdrowiem i nie dotknigte w tak duzym stopniu
co kraje zachodnie problemami zdrowotnymi oraz nadwaga.

Dlaczego juz zawsze
bedziesz chciat jes¢ oliwe z oliwek
z pierwszego tloczenia

Oliwa z oliwek z pierwszego tloczenia (extra vergin) to ttuszcz,
ktéry obficie wystgpuje w wielu réznych dietach, a najstyn-
niejsza z nich jest oczywiscie dieta Srédziemnomorska. W celu
okredlenia korzysci zdrowotnych, ptynacych z konsumpdji oli-
wy z oliwek, przeprowadzono ogromng ilos¢ badan, ktére wy-
kazaly, iz zawarte w niej kwasy thuszczowe jak réwniez antyok-
sydanty maja silne wlasciwosci prozdrowotne. Na tej podstawie
zaleca si¢ regularng konsumpcjg oliwy z oliwek extra vergin®”’.

Oliwe z oliwek wytwarza si¢ poprzez wyciskanie oliwek,
lecz chociaz jest to bardzo prosty proces, czasami wspomaga
si¢ go wykorzystujac ekstrakcje chemiczng badZ stosujac roz-
cieficzanie oliwy z oliwek innymi olejami. Dlatego wazne jest,
aby$ podczas zakupéw upewniat si¢, iz wybrany przez ciebie
produkt jest czysty oraz ze zostal wytworzony w prawidtowy
sposob, dzigki czemu zagwarantujesz sobie maksymalne korzy-
$ci, jakie wiaza si¢ z konsumpcjg oliwy z oliwek.

Najlepszy wybér stanowi tutaj oliwa z oliwek extra vergin,
a to dlatego, poniewaz zostata pozyskana przy pomocy wytacz-
nie naturalnych metod. Dodatkowo wyréznia jg wyjatkowy
smak oraz wysoka zawarto$¢ antyoksydantéw, a takze korzystne
ilosci witaminy E oraz K.

Przewlekle stany zapalne stanowia powazny czynnik przy-
czyniajacy si¢ do powstania szeroko rozpowszechnionych w na-
szym spofeczeristwie choréb, takich jak rak, choroby serca,
cukrzyca, artretyzm czy choroba Alzheimera. Oliwa z oliwek
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pochodzaca z pierwszego tloczenia stynie z whasciwosci prze-
ciwzapalnych, co wiaze si¢ z duzymi ilosciami obecnych w niej
przeciwutleniaczy jak réwniez kwasu oleinowego. Dlatego tez
regularna konsumpcja tego rodzaju oleju moze poméc nam
uchroni¢ nasze ciato przed wymienionymi powyzej chorobami.
Badania wykazaly ponadto, iz oliwa z oliwek wspomaga nas
w zapobieganiu schorzeniom ukladu sercowo—naczyniowego
a takze zawalom serca®”.

Oprécz zwalczania stanéw zapalnych, oliwa z oliwek zapo-
biega uszkodzeniom czasteczek cholesterolu LDL, do ktérych
moze doj$¢ wskutek procesu oksydacji, co w konsekwencji
moze uchroni¢ nas przed chorobami serca. Ten rodzaj oleju
okazuje si¢ by¢ takze najlepszym $rodkiem zapobiegajacym po-
wstawaniu skrzepédw oraz poprawiajacym jako$¢ wewngtrznej
powtloki naczyri krwiono$nych, Ponadto, istnieja pewne bada-
nia, ktére wykazaly, iz pacjenci cierpiacy z powodu nadci$nie-
nia moga w znaczny sposéb zmniejszy¢ ilo§¢ potrzebnych im
lekéw whasnie dzigki konsumpgji oliwy z oliwek extra vergin'®.

Dlaczego juz zawsze
bedziesz chciat jes¢ olej Iniany

Olej Iniany, nazywany takze olejem z siemienia, zawiera cate
bogactwo dobroczynnych dla zdrowia skfadnikéw. Len upra-
wiano juz ponad 7000 lat temu, pierwotnie w Europie, jednak
wspotczesnie tereny upraw lnu obejmuja calg kule ziemska. Len
ceniono przez wieki za jego wlasciwosci medyczne, a zwlasz-
cza za leczenie stanéw zapalnych oraz dolegliwosci zwiazanych
z trawieniem.

Niezbedne kwasy ttuszczowe zawarte w oleju z siemienia
Inianego stanowig gtéwna przyczyng, dla ktdrej jest to tak do-
broczynny dla zdrowia produkt. Wspomniane przed chwilg
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ttuszcze wspomagaja réwniez zachodzace w naszym organizmie
procesy naprawcze, chronig komérki przed uszkodzeniami,
a jednocze$nie pomagaja zapobiega¢ chorobom serca czy in-
nym schorzeniom. Spozywanie zaledwie jednej tyzeczki oleju
Inianego dziennie dostarczy nam wystarczajacej ilosci kwaséw
omega-3 oraz omega-6, niezb¢dnych do utrzymania naszego
ciata w mozliwie jak najlepszej kondycji. Liczne badania wyka-
zaly, iz regularna konsumpcja oleju z siemienia moze réwniez
przyczyni¢ si¢ do obnizenia poziomu cholesterolu, a takze wy-
regulowad ci$nienie krwi'" '2,

Ponadto, olej Iniany przynosi szczeg6lng ulge osobom cier-
pigcym na toczed rumieniowaty, gdyz nie tylko tagodzi wszel-
kie stany zapalne stawéw czy nerek, lecz ma réwniez zdolnos¢
obnizania poziomu cholesterolu, ktérego wysoki poziom uwa-
za si¢ za czynnik nasilajacy wspomniang chorobeg.

Wysoka zawarto$¢ blonnika pokarmowego sprawia, iz olej
z siemienia $wietnie sprawdza si¢ przy problemach z trawie-
niem oraz zapobieganiu badz leczeniu zapar¢. Osoby dotknigte
chorobami jelit mogg uzywac oleju z siemienia w celu naprawy
wszelkich istniejacych uszkodzeni tego narzadu. Przypuszcza si¢
ponadto, iz olej ten pomaga zapobiega¢ powstawaniu kamieni
z6tciowych w organizmie'> ',

Z konsumpgji oleju Inianego skorzystajg nie tylko two-
je narzady wewnetrzne. Dobroczynnego wplywu tego oleju
do$wiadcza takie twoje wlosy, skéra i paznokcie. Niezbedne
kwasy ttuszczowe wykorzystuje si¢ przy leczeniu probleméw
skérnych, takich jak egzema badz tradzik rézowaty. W przy-
padku oparzed stonecznych olej z siemienia moze by¢ takze
aplikowany zewnetrznie. Te same kwasy odpowiadajg jedno-
cze$nie za odzywienie twoich wloséw oraz paznokei, ktdre stajg
si¢ dzigki nim zdrowe i petne zycia.



Julie Montagu - znawczyni holistycznych metod uzdra-
wiania i jedna z najpopularniejszych brytyjskich instruk-
torek jogi oraz ekspertek w dziedzinie prawidtowego
zywienia. Wystepuje w telewizyjnym show Ladies of Lon-
don. Wykreowata wtasna linie energetyzujacych przekasek
opartych o superzywnos¢.

Wielu z nas juz wie, ze wiekszosc diet po prostu nie dziata. Co wiecej za-
czelisSmy czesciej chorowad i przybierac na wadze doktadnie wtedy, gdy
rozpoczeliSmy liczenie kalorii i jedzenie wszystkiego, tylko nie prawdzi-
wego, zdrowego jedzenia. Autorka proponuje powrét do korzeni.

Dowiedz sie jak w tatwy sposob wtaczyc¢ do codziennej diety:

zielone warzywa lisciaste: szpinak, jarmuz, botwine, brokuty
oraz kapuste,

produkty petnoziarniste: komose ryzowa, kasze jaglana,
brazowy ryz, ptatki owsiane oraz kasze gryczana,

zdrowe ttuszcze: oliwe z oliwek, olej kokosowy oraz olej lniany,
naturalne substancje stodzace: midd, syrop ryzowy, syrop
klonowy, cukier daktylowy oraz cukier kokosowy,
superzywnos¢: jagody goji, nasiona chia, spiruline, pytek
pszczeli oraz kakao.

Zdrowie i energia bez liczenia kalorii.
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