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Wstep

Maqdry cztowiek powinien wiedzieé, ze zdrowie jest jego najcenniejszq

wartosciq i powinien sie uczyc, jak sam moze leczyc swoje choroby.

Wiele prac naukowych i badari em-
pirycznych wykazuje, ze prawidtowa
dieta powinna byé fundamentem
dla zdrowia. Przede wszystkim waz-
ne jest zapobieganie schorzeniom
i dolegliwo$ciom, a kiedy sie one juz
pojawia, nalezy je skutecznie leczyé.
Czesto jednak nie mamy odpowied-
niej wiedzy na ten temat oraz stabag
orientacje w funkcjonowaniu organi-
zmu. Dlatego istnieje potrzeba lep-
szego poznania i zrozumienia wielu
istotnych zagadnien. Czasem zda-
rza sie, ze sami musimy decydowaé
o rozwigzywaniu naszych probleméw,
wiec warto pogtebié nasza wiedze
i zainteresowaé sie prawidtowym od-
zywianiem, aby mieé wiekszy wptyw
na profilaktyke i powstawanie scho-
rzeri. Wiedza i przekonania moga
réwniez zdecydowaé o zmianie nie-
korzystnych nawykéw zywieniowych.

Najnowsze badania naukowe
wykazujg, ze wiekszo$é powszech-

nych choréb cywilizacyjnych jest

HIPOKRATES

spowodowana nawykami, ktére
stosowane w naszej diecie nie sg
korzystne. Czesto jest ona uboga
w warto$ciowe sktadniki odzywecze,
np. zdrowe ttuszcze nierafinowane,
ryby i olej z ryb (tran), najwazniejsze
witaminy i sktadniki mineralne, nie-
ktére aminokwasy egzogenne oraz
btonnik pokarmowy. Wiele warto-
Sciowych substancji jest najczedciej
usuwane z maki razem z otrebami
i przeznaczane gtéwnie na pasze dla
zwierzat, dlatego dtugotrwaty niedo-
bér lub brak zawartych w nich klu-
czowych substancji w ciagu kilku lat
powoduje powstawanie przewlektych
choréb. Czasem schorzenia te wyste-
puja juz w mtodosei, a w wieku éred-
nim i starszym stajg sie powszechne
i sg trudniejsze do wyleczenia.

Ten niekorzystny rozwdj choréb
trwa co najmniej od potowy ubie-
gtego wieku i zostat spowodowany
poprzez zmiany w procesie produk-

cji zywnosci, np. oczyszczanie maki,
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ryzu, cukru i rafinacje olejéw. Skut-
kiem tego procesu stata sie podaz
mato wartoéciowej, biatej maki, pie-
czywa, makaronéw i mnéstwa in-
nych produktéw, ktére wielu osobom
wydaja sie synonimem zamozno$ci
i dobrobytu, poniewaz sg bardzo
biate. Jednak, jak twierdza uczeni
i zywieniowcy, zawieraja one bardzo
mate lub $ladowe ilosci sktadnikdw
odzywezych: witamin, zwigzkéw mi-
neralnych, biatka roslinnego oraz
btonnika pokarmowego. Mniej atrak-
cyjna, bo ciemniejsza, maka pytlowa,
grahama lub razowa zawiera ich duzo
wiecej, a pileczywo pelnoziarniste
typu waza ma ich najwiecej. Czesto
jest ono okreslane jako ,najzdrowszy
chleb éwiata”, ktéry pierwotnie byt
wypiekany przez ludno$é w Szwecji.
Najtatwiejsza do przechowywania
jest jednak biata maka, ktérej nie lu-
big robaki ani mole.

Badania naukowe wykazuja, ze
rekordowa liczba schorzen przewle-
ktych jest konsekwencja spozywania
biatego pieczywa, makarondw, plac-
kéw, ciast, stodyczy oraz innych prze-
tworzonych pokarméw, poniewaz
zawiera tylko mate lub §ladowe ilosci
biatka, prowitaminy A, witaminy E
(w, oczyszezonej mace (typ 500) stra-
ty te wynoszg okoto 95%, a btonnika
pokarmowego 78% oraz do$é duzo, bo
okoto 50% witamin z licznej grupy B:
tiaminy, ryboflawiny, niacyny, piry-
doksyny, kwasu foliowego, ktére sa
niezbedne do codziennych proceséw

metabolicznych (przemiany pozywie-
nia w energie). Oczyszczona maka
i produkty z niej wytworzone zawie-
raja duzo mniej sktadnikéw mine-
ralnych, np. o potowe mniej wapnia,
okoto 70% magnezu i cynku. Bia-
ta maka traci podobnie duze ilosci
pierwiastkéw §ladowych, np. miedzi,
manganu, zelaza, potasu, krzemu
i innych.

Dtugotrwate niedobory dotycza
réwniez utraty wielu innych sktad-
nikéw: niezbednych aminokwasdéw
(czastek biatka), prawie potowy
tluszezdw oraz mikroelementéw se-
lenu, chromu, jodu, fluoru, lity,
ktérych brak moze powodowaé za-
burzenia metaboliczne, zakwaszenie
organizmu i utrate pierwiastkéw al-
kalicznych, (wapnia, magnezu, sodu,
potasu, zelaza) koniecznych do przy-
wrécenie réwnowagi kwasowo-zasa-
dowej organizmu.

Wieloletnie niedobory sktad-
nikéw wystepujgcych w potrawach
z petnego ziarna zbdz, ryzu, platkéw
i kasz oraz spozywanie mato odzyw-
czych pokarméw z biatej maki (przy
niewielkim spozyciu $wiezych wa-
rzyw i owocdédw) moze prowadzié do
otylosci i cukrzycy insulinozaleznej.
Warto pamietaé, ze zywnos$é prze-
tworzona - prawie bez btonnika po-
karmowego, witamin i wiekszosci
sktadnikéw mineralnych - jest zbyt
szybko przyswajana przez organizm,
co powoduje gwattowny wzrost
poziomu glukozy (cukru) we krwi
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i zwiekszong produkeje insuliny przez
trzustke. Prowadzi to do wzrostu po-
ziomu tréjglicerydéw we krwi, pod-
wyzszenia sie poziomu szkodliwego
cholesterolu (LDL) niskiej gestosci,
powstawania blaszek miazdzycowych
w naczyniach krwionosnych oraz
wzrostu ryzyka zawatu serca.

Nalezy pamietaé, ze witaminy
z licznej rodziny B oraz witamina C
sg rozpuszczalne w wodzie, aich nad-
miar jest codziennie wydalany z mo-
czem, gdyz organizm nie potrafl ich
gromadzié, dlatego musza by¢ do-
starczane systematycznie. Ich obec-
noéé jest niezbedna w organizmie,
poniewaz sa czescig sktadowa wielu
enzymoéw trawiennych i metabolicz-
nych, biorg udziat w ogromnej licz-
bie reakeji chemicznych, regeneracji
komdrek i tkanek, sprawnej pracy
hormonéw, neuroprzekaznikéw, an-
tygendw oraz ciat odpornosciowych.

O tym, jak wazne jest prawidto-
we odzywianie, wypowiada sie wy-
bitny neurolog i ekspert w zakresie
zaburzen mézgu i uktadu nerwowego
dr Daniel G. Amen. Jego zdaniem,
nasza codzienna dieta, w tym gtéwne
positki, s szczegdlnie wazne, a ,wia-
§ciwe odzywianie ma podstawowe
znaczenie dla utrzymania dobrego
stanu zdrowia mdzgu i catego organi-
zmu. Pokarm wywiera wptyw réwnie
potezny, jak dowolny lek opracowany
naukowo. Czesto intuicyjnie wyczu-
wamy, ze pozywienie ma przemoz-
ny wplyw na nasze samopoczucie.

Kiedy odzywiamy sie zdrowo, czuje-
my sie lepiej. Jedli odzywiamy sie Zle,
np. zjadamy na poczatku dnia trzy
paczki, to moze sie to skoriczyé w ten
sposéb, ze po pétgodzinie do godziny
bedziemy ospali. Jeéli chcemy dyspo-
nowaé sprawnym mdézgiem i ciatem,
musimy mu dostarczaé odpowiednie-
go pozywienia. Jest to jedna z naj-
tatwiejszych i najskuteczniejszych
strategii, dajgca szybkie rezultaty”
(D. Amen Zadbaj o mézg, 2010; 129).

Jak mozna zaobserwowaé, spozy -
wanie tylko weglowodanéw prostych
przed podjeciem pracy umystowej
w szkole, podczas studiéw i w pracy
zawodowej jest bardzo niekorzystne
dla umystu i catego organizmu, po-
niewaz po ich spozyciu szybko wzra-
sta poziom insuliny, ktéry wkrétce
gwaltownie spada i wtedy czujemy
sie stabi, ospali i trudniej nam jest
my$leé i skupié uwage. Nasz zdrowy
positek powinien zawieraé, np. butke
grahamke lub chleb zytni najlepiej
z pelnego ziarna lub z wiekszym jego
dodatkiem, jajkiem, twarogiem, miek-
kim serem, kawatkiem chudej wedliny
i wiekszg porcjg warzyw: pomidora,
sataty, ogérka, cukinii, rzodkiewki,
papryki lub innej jarzyny. Miedzy
positkami mozna spozywaé dowolng
iloé¢ owocédw: jabtek, gruszek, moreli,
sliwek, brzoskwin, kiwi itp.

Celem niniejszej publikacji jest
zainteresowanie czytelnika zdrowym
zywieniem 1 prawidtowa dietg oraz

mozliwoécig zapobiegania i leczenia
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rodzinny i przedstawitam swoje co-
dzienne zabiegi. Po wystuchaniu mo-
jej relacji p. doktor powiedziata, ze
uratowatam sobie noge. Na nastepna
wizyte czekatam juz znacznie krécej,
a moje nogi byly w lepszej kondycji
iw miare sprawne, wiec nie wymaga-
tam wiekszej troski i pomocy. Z za-
kupionych publikacji dowiedziatam
sie o mozliwoéci leczenia choréb
artretycznych i skazy moczanowej
przez stosowanie peltnowarto$ciowej,
niskottuszczowej diety z duza iloscig
warzyw 1 owocéw, unikanie czerwo-
nego miesa, duze ograniczenie ttusz-
czu nasyconego i cholesterolu.
Znacznie pézniej zwiekszytam
réwniez ilo§é spozywanych roslin
straczkowych (takze odmian szpa-
ragowych) oddzielnie i w zupach.

Zaczetam dbaé o przygotowywanie

potraw z ryb co najmniej 2-3 razy
w tygodniu i staralam sie spozy-
wadé znacznie wiecej pokarmdéw ro-
$linnych. W sezonie letnim jem jak
najczesciej czeresnie i widnie oraz
stosuje diete bliskg wegetariariskiej.
Sadze, ze dzieki zdobytej wiedzy,
stosowaniu ziét, witamin iinnych na-
turalnych suplementéw uratowatam
swoje nogi i dalsze zdrowsze zycie.
Mineto juz ponad dziesieé lat, mam
sprawne obie nogi i staram sie bardzo
dbaé o nie. Przystosowatam sie do
zmodyfikowanej, bardziej wartoécio-
wej diety, lubie jg i dobrze sie po niej
czuje. Sadze, ze moje doswiadczenia
moga przydaé sie innym, poniewaz
schorzenia czesto pojawiaja sie na-
gle i musimy sobie z nimi poradzié,
a przy okazji uczyé¢ sie zy¢ zdrowiej
i lepiej.

1] Najwazniejsze sktadniki zywnosci

i ich znaczenie dla zdrowia

Zdrowie, jak chleb powszedni, zdobywa sie w pocie czota.

Wspédlczesne badania naukowe wy-
kazujg, ze zdrowie zalezy w znacznej
mierze od wtasciwego odzywiania
i powstatych niedoboréw witamin,
mineratéw, aminokwaséw i innych
mikrozwiazkéw, ktére jako suple-
menty moga zapobiegaé powstawa-
niu wiekszosci przewlektych choréb.

Uwaza sie nawet, ze prawidlowe

KS. JAN TWARDOWSKI

odzywianie moze nie tylko powstrzy-
maé powstawanie schorzen, lecz
réwniez odwrdcié proces chorobowy
w zaawansowanym stanie. Zalezy to
jednak od stopnia uszkodzonych tka-
nek i narzaddw, stosowanych $rod-
kéw leczniczych, zabiegéw i wielu
innych czynnikéw. Na ogét nie doce-

nia sie roli prawidtowej diety, ktéra
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powinna by¢ tak wazna, jak produkty
z najbardziej wyspecjalizowanego la-
boratorium, poniewaz przygotowuje
niezbedne sktadniki dla sprawnosci
i dobrej kondyecji organizmu.
Zdrowe odzywianie obejmuje
wiedze na temat zywienia i zaopa-
trzenia organizmu w energie, wszyst-
kie niezbedne sktadniki potrzebne
do prawidtowego funkcjonowania or-
ganizmu oraz utrzymania wtasciwej
masy ciata. Prawidtowa dieta powin-
na zapewnié réznorodno$é produk-
téw spozywczych oraz najlepsze
techniki przygotowywania positkéw.
Dla dobrego funkcjonowania organi-
zmu zdrowy, érednio aktywny czto-
wiek potrzebuje niewielkiej ilosci
biatka (okoto 15% zapotrzebowania
kalorycznego), znacznie wiekszej ilo-
$ci kwasdéw ttuszezowych (okoto 30%
wartoéci kalorycznej) oraz najwiecej,
czyli okoto 55% zapotrzebowania
energetycznego z weglowodandw.
Prawidtowa dieta powinna byé za-
sobna w duze iloéci witamin, sktadni-
kéw mineralnych, przeciwutleniaczy,
innych fitozwigzkéw oraz widkien
pokarmowych. Dtuzszy niedobér kaz-
dej z tych waznych substancji moze
powodowaé zaburzenia w procesach
metabolicznych i inne patologiczne
stany prowadzace do choréb. Gtéwne
sktadniki pokarmowe powinny tra-
fia¢ do wszystkich tkanek, narzadéw
i komérek, ktére, podobnie jak pty-
ny ustrojowe, zawieraja duzo wody,
bez ktérej organizm nie mdgtby

prawidtowo rozwijaé sie i funkcjono-
waé, a narzady wewnetrzne wydajnie
pracowac.

Dla kazdego cztowieka zrédtem
pozywienia sg produkty spozyw-
cze roélinne i zwierzece, ktére zo-
stajg poddane procesowi trawienia
w przewodzie pokarmowym, a po-
tem (odpowiednio przetworzone)
zostaja wchtoniete przez Scianki jelit
do krwi. Spozyte substancje ulega-
ja w organizmie ciaglej wymianie:
cze$é z nich zostaje zuzyta na cele
energetyczne, a cze$é stuzy do bio-
syntez wielu zwigzkéw endogen-
nych. Podstawowym budulcem dla
komérek ciata sa biatka, sktadajace
sie z aminokwasdéw, elementarnych
czgstek, z ktérych powstaje w or-
ganizmie ogromna ilo§é zwigzkdw
ztozonych. Réznorodne kombinacje
aminokwaséw (podobnie jak litery
alfabetu) tgcza sie w wieksze catosci,
ktére stanowig wlasciwo$é naszej
indywidualnej osobowosci. Syste-
matyczne uzupetnienia pokarmowe
dotycza gtéwnie biatek, poniewaz or-
ganizm nie moze ich magazynowad
i nalezy je spozywac zgodnie z zapo-
trzebowaniem okoto 0,8—1 g na kilo-
gram masy ciata dziennie. Dla dzieci
i mtodziezy, kobiet w cigzy i karmig-
cych normy te sa okoto péttora do
dwéch razy wieksze.

Badacze i zywieniowcy oceniaja,
ze do prawidlowego funkcjonowania
organizmu ludzkiego potrzebne jest

okoto 50-60 sktadnikéw miesiecznie,
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w tym co najmniej 40 niezbednych,
ktére powinny by¢ dostarczane wraz
z pozywieniem. Do zwigzkéw nie-
zbednych (egzogennych) zaliczamy:
dziewieé aminokwasdéw, niezbedne
nienasycone kwasy ttuszczowe, wiek-
szo$é witamin, wszystkie makro- imi-
kropierwiastki. Pozostate sktadniki
powstaja z pokarméw uzyskanych
juz w procesie biosyntezy. Substan-
cje nazywane budulcowymi powinny
zapewnié¢ organizmowi materiat do
budowy i odnowy komérek i tkanek,
np. biatko, wapn, fosfor, siarka, jod
oraz ttuszcze. Kwasy tltuszczowe sa
niezbedne dla wszystkich bton ko-
mérkowych i ostonek mielinowych
uktadu nerwowego, podobnie jak
cholesterol - niezbedny sktadnik
bton komdrkowych naczyr krwiono-
$nych, hormonéw kory nadnerczy,
ptciowych i kwaséw zétciowych.
Sktadniki zawarte w pokarmach
zaopatrujg organizm w energie (ka-
lorie) i stuza do budowy oraz rege-
neracji komoérek i tkanek. Wszystkie
substancje pokarmowe sg wykorzy-
stywane przez organizm do trawienia,
wyzwalania energii (metabolizmu)
1 usuwania resztek pokarmowych.
Efektem tego procesu jest przemia-
na pozywienia w energie, wyrazana
w jednostkach ciepta, czyli kaloriach.
Najwazniejsze sktadniki odzyweze wy-
dzielajg rézna iloéé kalorii, np. jeden
gram biatek dostarcza tylko cztery
kalorie, z jednego grama weglo-
wodandéw uzyskamy réwniez tylko

cztery kalorie, lecz z jednego gra-
ma tltuszezu otrzymamy az dziewieé
kalorii. Inne, réwnie wazne sktadniki,
nazywane regulujgcymi to: witaminy,
sole mineralne i wiékna roélinne, kté-
re jako biokatalizatory biorg udziat
w przemianie materii, regulujg pery-
staltyke jelit oraz dostarczajg organi-
zmowi wielu potrzebnych substancji.

Inaczenie wody dla organizmu

Do
wszystkich komdrek i narzadéw ciata,

wlasciwego funkcjonowania

poza gtéwnymi sktadnikami odzyw-
czymi, niezbedna jest woda. Stanowi
ona okoto 60-70 % catej masy ciata.
Organizmy dzieci i oséb mtodych za-
wierajg wiecej wody, natomiast osdb
starszych i otyltych, z wiekszg iloscig
tkanki ttluszczowej, znacznie mniej.
Woda umozliwia wtagciwy przeptyw
krwi przez caly organizm oraz od-
grywa wazng role w sprawnym prze-
biegu procesu trawienia, poniewaz
rozpuszczaja sie w niej czastki pokar-
mu, ktérym péZniej umozliwia ona
transport i przenikanie przez $cianki
jelit do krwi oraz wszystkich komé-
rek. Bez odpowiedniego nawodnienia
nasz organizm nie mégtby prawidto-
wo pracowaé. Woda wystepuje we
wszystkich tkankach i plynach:
w krwi, mieéniach, tkance tluszezo-
wej i kodciach. W krwi znajduje sie
wiekszosé (dwie trzecie) wody, na-
tomiast poza komdérkami wystepuje
woda osocza, cieczy pozakomérkowej

i przewodu pokarmowego.
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Woda jest ogromnie wazna dla
zdrowia i zachodzgcych w organi-
zmie proceséw zyciowych. Na przy-
ktad, przewéd pokarmowy przyjmuje
codziennie okoto 8 litréw ptyndw,
lecz duza jej iloéé zostaje zresorbo-
wana w koficowym odcinku jelita
cienkiego ijelicie grubym, a nastep-
nie dostaje sie do krwi. Wymiana
duzych ilosci cieczy, np. sliny, soku
zotagdkowego i trzustkowego odby-
wa sie przez dobrze przepuszczalne
btony komérkowe. Naczynia krwio-
noéne i btony komérek przepuszecza-
ja réwniez wode z zawartymi w niej
substancjami: glukoza, aminokwa-
sami, hormonami, enzymami. Ma
to wielkie znaczenie dla dobrego
metabolizmu 1 transportu sktadni-
kéw odzywezych. Kiedy wystepuje

nawet niewielkie odwodnienie, moze

powodowaé stezenie hormondw stre-
sowych i wpltywaé na uszkodzenie
mdzgu oraz innych waznych narza-
déw. Dlatego zaleca sie dodatkowe
picie wody w postaci herbat, naparu
z zi6t, sokdéw, a unikanie produktéw
odwadniajgcych jak alkohole, nad-
miar kawy lub wiekszych ilodci ziét
moczopednych. Nie nalezy zanie-
czyszezaé wody stodzikami, cukrem,
kofeing, natomiast mozna dodawaé
do niej sok i kawatki owocéw cytru-
sowych, przyrzadzaé herbaty owo-
cowe oraz odprezajaca psychicznie
zielong herbate, rumianek, miete,
krwawnik itp. Woda petni réwniez
bardzo wazng role w usuwaniu szko-
dliwych produktéw przemiany mate-
rii, regulacji temperatury przez skére
i drogi oddechowe, a takze podczas

wielu reakeji biochemicznych.

Weglowodany jako gtéwne zrédto energii

W celu pozyskania energii do pracy
narzaddéw ciata i mieséni organizm
wykorzystuje jako podstawowe sktad -
niki energetyczne przede wszystkim
weglowodany, inaczej cukrowce lub
sacharydy oraz ttuszcze. Zgodnie
z zaleceniami zywieniowymi ponad
polowe potrzeb energetycznych
(okoto 55-60%) powinny pokry-
waé weglowodany. Pozostata czesé
energii moze pochodzié z ttuszczdw
i biatek. Organizm cztowieka nie
potrafi gromadzié wiekszej ilosci we-

glowodanéw. Ich zapasy w postaci

glikogenu w watrobie sg niewielkie
(okoto 450 g) i wystarczajg na za-
spokojenie potrzeb energetycznych
dorostego cztowieka w ciggu doby.
Catkowite wyeliminowanie weglo-
wodandw z pozywienia prowadzi do
takich zaburzen jak: utrata kationéw
(gtéwnie sodu), odwodnienia i in-
nych zmian.

Weglowodany, nazywane ina-
czej cukrami zawierajg zwigzki przy-
swajalne, dostarczajace komérkom
energii oraz nieprzyswajalne, jak

btonnik pokarmowy, ktdéry jest wazny
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w procesie trawienia i zapobiegania
zaparciom, uchytkom, guzom, a na-
wet nowotworom. Gtéwne zrédto
weglowodanéw stanowia: produkty
zbozowe (chleb, maka, kasze, maka-
rony), roéliny skrobiowe (ziemniaki,
dynie, groch) oraz warzywa i owoce,
ktére zostaly nazwane zlozonymi,
w przeciwieristwie do cukréw pro-
stych, ktére nie zawieraja wtdkien
pokarmowych i innych sktadnikéw.
Kiedy spozywamy w nadmiarze cu-
kry proste (cukier, midd, ciasta,
biate pieczywo), moga sie one staé
przyczyng zaburzen réwnowagi po-
karmowej, w tym wielu niedoboréw,
poniewaz sprzyjaja otylosci, cukrzy-
cy, chorobom sercowo—naczyniowym
iinnym. Cukrowce sa magazynowane
w postaci glikogenu w watrobie, mie-
$niach, nerkach i sercu.

Wiekszosé weglowodanéw zawie-
ra btonnik, ktéry petni wazna role
w organizmie, pobudzajac perystal-
tyke jelit, zapobiegajac zaparciom
oraz zaleganiu niestrawionych resz-
tek. Stanowi on réwniez pozywke dla
bakterii jelitowych, produkujgcych
niektére witaminy. Witékna nieroz-
puszczalne w wodzie, np. celuloza sg
zawarte gtéwnie w produktach z zia-
ren zbéz, a zwlaszcza otrebach, bra-
zowym ryzu oraz w skérkach warzyw
1 owocéw. W okreznicy btonnik jest
zamieniany przez bakterie na kwasy
tluszczowe, ktére sg zrédtem ener-
gii dla jej komérek oraz zapobiega

powstawaniu nowotworéw. Wiékna

rozpuszczalne w wodzie o dziataniu
przeciwcholesterolowym, korzyst-
nym dla uktadu krazenia, zawieraja
gtéwnie produkty ze zbéz, zwtaszcza
owies, jeczmien, ryz, roéliny strgcz-
kowe (fasole, groch, soja) oraz warzy-
wa i owoce, np. czosnek, marchew,

jabtka, winogrona.

Rodzaje i funkcje weglowodandow

Do najwazniejszych weglowodandw
zaliczamy dwucukry (disacharydy)
zbudowane z dwu czasteczek mono-
sacharydéw. Pod wplywem enzymdw
lub kwaséw ulegajg one hydrolizie
i sg tatwo przyswajalne przez czto-
wieka. Do najbardziej znanych dwu-
cukréw zalicza sie glukoze, fruktoze,
galaktoze i mannoze.

Glukoza jest cukrem gronowym
1 wystepuje w sokach owocowych.
Jest sktadnikiem cukru buraczane-
go, laktozy, skrobi, glikogenu, celu-
lozy. Jest najwazniejszym cukrem,
poniewaz wiekszo$é weglowodandw
zawartych w pokarmach wchtania sie
do krwiobiegu jako glukoza albo jest
w nig przeksztalcane w watrobie. Jest
waznym zrédtem energii dla tkanek
organizmu. Z glukozy mogg powstaé
wszystkie inne cukry, np.: fruktoza,
galaktoza, glikoza, ryboza.

Fruktoza wystepuje w miodzie,
sokach i przetworach owocowych
1 jest dwukrotnie stodsza od glukozy
oraz jest sktadnikiem sacharozy (cu-
kru buraczanego). W watrobie i jeli-

tach przeksztatca sie w glukoze.
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Galaktoza wystepuje w mleku
ssakéw jako laktoza. Stanowi sktad-
nik glikolipidéw i glikoprotein. Ulega
przeksztatceniu w glukoze w watrobie
i jest metabolizowana.

Z glukozy syntetyzowany jest kwas
askorbinowy (witamina C), ktéry po-
wstaje w tkankach wielu gatunkéw ro-
§lin i zwierzat, z wyjatkiem cztowieka,
innych naczelnych i §winki morskiej.
W wyniku metabolicznego rozktadu
glukozy w procesie utleniania, w cy-
klu zachodzacym w komérkach, po-
wstajg ich pochodne: triozy, pentozy
i heksozy. Na przyktad pentozy sa
istotnymi sktadnikami nukleotydéw,
kwaséw nukleinowych i wielu koenzy-
méw. Do$¢é tatwo przyswajalne przez
cztowieka sg dwucukry (disacharydy),
ktére ulegajg hydrolizie pod wptywem
enzyméw lub kwaséw. Najczesciej
wystepujgcymi dwucukrami, powsta-
jacymi w procesie rozktadu glukozy
(glikolizy) sg: sacharoza (cukier trzci-
nowy lub buraczany), laktoza (cukier
mleczny), maltoza (cukier stodowy),
celobioza (jednostka celulozy).

Weglowodany zlozone posiadajg
stosunkowo matg mase czasteczkows
i sg podobne do monosacharydéw.
W naturze do$é czesto spotykamy
disacharydy (dwucukry), ktére sg
tatwo przyswajalne przez czlowieka,
np. sacharoze (cukier trzcinowy albo
buraczany), laktoze (cukier mleczny),
maltoze (cukier stodowy), trehaloze
(u owaddw, w grzybach i drozdzach),
celobioze (w celulozie).

Cukier trzcinowy lub buracza-
ny (sacharoza) wystepuje w wiek-
szych ilosciach w trzcinie cukrowej,
burakach cukrowych oraz owocach
(czeresnie, wisnie, §liwki, gruszki)
i warzywach (np. marchew, dynia).
Jest tatwo rozpuszezalny w wodzie,
a w $rodowisku kwasnym powstaje
z niego tzw. cukier inwertowany, kté-
ry zawierajg konfitury i dzemy. Cu-
kier mleczny, czyli laktoza, wystepuje
w mleku wszystkich ssakéw. Maltoza
jest to cukier stodowy.

Polisacharydy, czyli wielocukry,
sg zbudowane z wielu czasteczek
cukréw prostych (monosacharydéw)
i najczesciej petnig funkcje: zapaso-
we, np. skrobia w bulwach i nasionach
roslin, oraz strukturalne: blonnik, ce-
luloza, pektyny. Moga one by¢ przy-
swajalne jak skrobia i glikogen lub
nieprzyswajalne w postaci bfonnika
pokarmowego.

Skrobia jest materiatem zapa-
sowym roélin, ktéry jest odktadany
w postaci ziaren i ich ugrupowan,
w zaleznosei od rodzaju roéliny. Na
podstawie ich utozenia okresla sie
pochodzenie ziaren. Nasiona skrobi
sktadaja sie z dwdch réznych cukréw:
amylozy iamylopektyny. Amyloza sta-
nowi okoto 15-20% ziarna i wystepuje
w ich wewnetrznej czesci. Rozpuszcza
sie w goracej wodzie. Amylopektyna
wystepuje w zewnetrznej warstwie
ziaren, a podczas ogrzewania pecz-
nieje, tworzac kleik. Zapasowym ma-

terialem energetycznym, zawartym
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w watrobie, mieéniach, nerkach, mie-
$niu sercowym, mdzgu i ptytkach krwi
jest glikogen, ktéry jest syntetyzowa-
ny z glukozy, lecz moze by¢ tworzony
réwniez z kwaséw organicznych, np.
mlekowego.

Najwazniejszym zrédtem weglowo-
danéw sg produkty roélinne, np. ziarna
zbéz (ok. 50-80%), gtéwnie w postaci
skrobi, sktadajacej sie z bardzo wielu
czasteczek glukozy. Bogate w sacha-
rydy (cukrowce) sa suche nasiona ro-
§lin stragczkowych (ok. 60%), ktére sg
zasobne réwniez w biatko, ttuszez, wi-
taminy z grupy B, substancje mineral-
ne (wapn, fosfor, zelazo) oraz btonnik
pokarmowy. Weglowodany wystepuja
takze wwielu innych warzywach i owo-
cach, w réznej ilosci (od 3-15%) oraz
zawieraja znaczne ilosci niezbednego

dla jelit btonnika pokarmowego.

Weglowodany nieprzyswajalne

Weglowodany sg gtéwnym zré-
dtem energii dla organizmu, a po
strawieniu i wchtonieciu jako glu-
koza daja energie wykorzystywana
dla jego potrzeb. Sg one konieczne
réwniez do utleniania kwaséw ttusz-
czowych, aby nie powstawaty ciata
ketonowe zakwaszajace organizm.
Wykorzystywane sa takze do synte-
zy glukozy z aminokwaséw gluko-
gennych (biatka) oraz czesciowo
z ttuszczéw. Jednak weglowodany
spozywane w nadmiarze, np. sacha-
roza (cukier) i inne wyroby cukier-

nicze sg przeksztatcane w tluszcze

1 moga byé magazynowane w orga-
nizmie cztowieka, prowadzac do oty-
tosci. Weglowodany nieprzyswajalne
sg to wiékna pokarmowe, roslinne
wielocukry, ligniny, pektyny, beta-
-glukany i inne, ktére nie poddaja
sie rozkladowi enzyméw w przewo-
dzie pokarmowym cztowieka. Sktad-
nikiem btonnika pokarmowego jest
réwniez tzw. skrobia oporna, ktéra
powstaje w czasie ogrzewania skrobi
w niewielkiej ilosci wody, np. przy
produkcji platkéw $niadaniowych.
Czasteczki skrobi tracg zdolnoéé ze-
lowania i stajg sie oporne na dziata-
nie enzymdw trawiennych.

Blonnik nierozpuszezalny w wo-
dzie (celulozy, hemicelulozy, ligniny)
ma istotne znaczenie dla funkcjo-
nowania przewodu pokarmowego,
poniewaz w kontakcie z woda wy-
wiera istotny wptyw na perystaltyke
jelit i prace catego organizmu. Bton-
nik roélinny spetnia swoje funkcje
usprawniajgc prace jelit dopiero po
rozpuszczeniu sie w wodzie, poprzez
pobudzanie wydzielania $liny i sty-
mulacje procesu zucia, dziatajacego
ochronnie na zeby, a takze zdolnoéé
wigzania wody 1 zwiekszenie tresci
pokarmowej. Inne wazniejsze funkcje
btonnika to: wptyw na wydzielanie
hormonéw przewodu pokarmowe-
go (gastryny), lepsze ukrwienie jelit
i ochrona przed dziataniem kwasu
solnego, uchytkowatoscig, polipa-
mi, hemoroidami oraz rakiem. Bar-

dzo istotne jest réwniez znaczenie
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Jako warzywo o duzym nasyceniu ko~
lorem ciemnozielonym zawiera wiele
karotenoidéw, a zwtaszeza beta-karo-
ten iluteine, dlatego moze mieé duze
znaczenie w zapobieganiu chorobom
nowotworowym: jelita grubego, zo-
tadka, ptuc, krtani i innych narzadéw.

Powinien by¢ bardzo krétko gotowa-
ny lub duszony i spozywany z do-
datkiem wiekszej ilosci przypraw:
czosnku, imbiru, przyprawy warzyw-
nej, curry, kurkumy, odrobiny oliwy
z oliwek lub §wiezego masta.

Najbardziej warto$ciowe sktadniki w produkitach spozywczych

Poréwnanie réznych produktéw
roélinnych, np. warzyw z rodziny
krzyzowych (brokut, jarmuz) i satata
rzymska oraz porcji miesa, zawiera-
jacych 100 kalorii wykazuje, ze ilo§é
zawartych gtéwnych sktadnikéw od-
zywezych jest dwukrotnie wieksza
w produktach roélinnych. Na przy-
ktad brokutl jest zasobny nie tylko
w biatko, ttuszcze i weglowodany,
lecz réwniez w najwazniejsze witami-
ny, przeciwutleniacze i sole mineral-
ne, a ponadto zawiera znaczne ilo$ci
btonnika pokarmowego. Warzywo
brokulu to jedno z najbardziej war-
toéciowych roélin kapustnych. Jest
delikatne w smaku i fatwostrawne,
zawiera duze ilo$ci witamin, zwtasz-

cza C, prowitaminy A, soli wapnia,

magnezu, zelaza oraz witamin z ro-
dziny B, niezbednych do przemian
metabolicznych ustroju. Warzywo
brokutu, po utarciu lub zmiksowaniu
moze by¢ podstawg suréwek, np. po
dodaniu ogérka kiszonego, pomido-
ra, papryki lub jabtka. Bardzo smacz-
ny jest réwniez, kiedy ugotujemy go
w matej ilosci wody i zjemy jeszcze
chrupki. Mozna do niego dodaé réw-
niez tyzke oleju Inianego ttoczonego
na zimno, oliwy z oliwek ekstra vir-
gin i sok z potowy cytryny.

Ponizej przedstawiamy pordw-
nanie najwazniejszych sktadnikéw
odzywezych zawartych w wybranych
pokarmach roglinnych: brokule, sata-
cie rzymskiej, jarmuzu i jednym zwie-

rzecym - steku.

Sktadniki odzyweze w wybranych produktach spozywezych, zawierajaeych

100 kalorii
Skiadnik Brokut Stek Safata Jarmuz
rzymska
Biatko 11g 6g 79 79
Wapn 118 mg 2 mg 184 mg 257 mg
Zelazo 2,2 mg 0,8mg 5,7 mg 3,2 mg
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Skiadnik Brokut Stek Satata Jarmuz
rzymska
Magnez 46 mg 6 mg 82 mg 64 mg
Potas 507 mg 74 mg 1453 mg | 814 mg
Blonnik 11g brak 12g 7,1g
Fitozwigzki b. duzo brak b. duzo b. duzo
Przeciwutleniacze b. duzo brak b. duzo b. duzo
Kwas foliowy 200 ug 2 ug 800 ug 46 ug
Ryboflawina 0,29 mg |0,6 mg 0,40 mg |0, 25 mg
Niacyna 1,6 mg 1,1 mg 1,8 mg 1,8 mg
Cynk 1,0 mg 1,2 mg 1,4 mg 0, 9 mg
Witamina C 143 mg brak 141 mg 146 mg
Witamina A 3609 j.m. |brak 51232 jm. | 48641 jm.
Beta-karoten 2131 ug |brak 30739 ug |29 186 ug
Witamina E 4,7 mg 0,07mg |0,76mg |3,0mg
Cholesterol brak 22 mg brak brak
Ttuszcze nasycone brak 31g brak brak
Masa produktu 157 g 29g 588 g 357 g

Dr J. Fuhrman Jesé by zyé, 2012; 111. Dane oparte na wytycznych Departamentu Rolnictwa

USA dotyczace mrozonych brokutéw, pieczonego steku, cietej sataty rzymskiej i gotowa-

nego jarmuzu.

Poréwnanie wartosci odzywczej
spozywanych czesto warzyw: sata-
ty rzymskiej, brokutu, jarmuzu oraz
porcji miesa, wykazuje znacznie niz-
szg zawarto$é gtéwnych sktadnikéw
pozywienia w pokarmie zwierzecym.
Porcje warzyw w poréwnaniu do mie-
sa zawieraja wiecej, czasem prawie
dwukrotnie wiecej biatka (11 gram
brokut lub 7 g satata rzymska i jar-
muz). Ponadto produkty zwierzece
zawieraja znaczne ilodci thuszezu na-

syconego i duzo cholesterolu, ktére

sg czynnikami sprzyjajacymi rozwo-
jowi chordb serca i nowotwordw.
Poréwnanie ciemnozielonych
i zielonych warzyw lisciastych z mie-
sem zwierzat wykazuje bardzo wie-
le réznic, ktére maja znaczenie
w procesie zapobiegania chorobom
przewleklym i nowotworowym. Naj-
wazniejsze wlasdciwosci tych pierw-
szych to: zawarto$éé znacznych
lub duzych iloéci witamin i prze-
ciwutleniaczy, np. C, E, K, prowi-
taminy A (beta-karotenu), soli
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mineralnych, innych mikrozwigz-
kéw oraz blonnika pokarmowego.
Warzywa te (brokul, satata rzymska
i jarmuz), podobnie jak wiele innych
jarzyn, jest zasobna w znaczne iloci
biatka, matg ilos§é ttuszczu, a duzo
przeciwutleniaczy, soli wapnia i zela-
za oraz innych zwigzkéw mineralnych.
Jak wszystkie warzywa zielone, one
réwniez zawierajg duze iloéci wtdkien
roélinnych, ktérych nie maja pokar-
my zwierzece. Inne korzystne cechy
zielonych warzyw to: tatwostrawnosé
i delikatny smak. Spozywanie po-
traw warzywnych powoduje szybkie
nasycenie organizmu pokarmem,
gdyz zawiera on tatwo przyswajalne
biatko roslinne z bardzo mats iloscig
thuszezu i duza innych warto$ciowych
sktadnikéw odzywezych: witamin,
zwigzkéw mineralnych, przeciwutle-
niaczy i btonnika.

Produkty zwierzece nie zawierajg
tak wielu waznych dla zdrowia wita-
min, przeciwutleniaczy, fitozwigz-
kéw, soli mineralnych (magnezu,
potasu, wapnia, zelaza i innych), lecz
bardzo mate ilosci niektérych wita-
min z grupy B i podobne zwigzkdéw
mineralnych.

Poréwnanie wybranych produk-
téw spozywezych: porcji miesa i wa-
rzyw wykazuje zasadnicze rdznice
pod wzgledem gtéwnych wartosei
odzyweczych. Wielkim mankamentem
pokarméw zwierzecych jest niedobér
lub brak najwazniejszych witamin

1 przeciwutleniaczy, np. witaminy C,

E, beta-karotenu, karotenoidéw oraz
wiékien pokarmowych. Zawierajg one
tylko niewielkie ilosci niektérych wi-
tamin z rodziny B, np. B, (0,06 mg),
B, (1,1 mg), kwasu foliowego (2 ng)
oraz bardzo mato zwigzkéw mineral-
nych: 2 mg wapnia, 6 mg magnezu,
2 mg zelaza, 74 mg potasu i 1,2 mg
cynku. W produktach zwierzecych nie
ma réwniez wielu niezbednych fitoz-
wigzkéw leczniczych, np. glutationu,
kwercetyny, karotenoidéw, steroli,
aktywnych enzymdéw i widkien po-
karmowych. Wszystkie najwazniej-
sze skladniki i inne mikrozwigzki
wystepuja w produktach roslinnych
w bardzo duzych i wprost niepo-
réwnywalnych ze zwierzecymi ilo-
éciach, jak przeciwutleniacze C, E,
A (beta-karoten), inne karoteno-
idy i fitozwigzki, ktére s3 niezbedne
do codziennych proceséw metabo-
licznych oraz moga wspétdzialaé ze
soba w procesie zwalczania choréb
przewleklych.

Wiekszo$é ciemnozielonych i zie-
lonych warzyw mozna okreéli¢ jako
wysokoodzyweze, poniewaz wystepu-
ja w nich duze ilo$ci najwazniejszych
aminokwaséw niezbednych, weglo-
wodandéw wraz z blonnikiem, wita-
min, przeciwutleniaczy, zwigzkdw
mineralnych iinnych mikrozwigzkéw,
a nie ma w nich ttuszezu nasyconego
ani cholesterolu. Spozywanie wiek-
szych ilosci pokarméw zwierzecych
bez dodatku warzyw i owocéw, moze

powodowaé trudnosei w trawieniu,
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zaparcia, a nawet pewien niedosyt
po ich spozyciu. Ponadto wartoéé
odzyweza warzyw jest duza, a kalo-
ryczno$é mata, w przeciwienistwie do
bogatych w kalorie pokarméw zwie-
rzecych. Fakt ten jest istotny z powo-
du utrzymania prawidtowej wagi oraz
mozliwoéci zapobiegania chorobom
przewlektym.

Poréwnanie wartosci odzywczej
warzyw zielonych i sataty rzymskiej
oraz miesa okazuje sie niekorzystne
dla pokarmu zwierzecego. Przyczy-
na takiej oceny jest fakt, ze mieso
nie zawiera wickszej ilosci biatka,
a jedynie 6,4 g na 100 kalorii, a wa-
rzywa maja go znacznie wiecej: 11,1
grama brokuly, a satata rzymska
i jarmuz po 7 graméw. Pokarmy ro-
$linne zawierajg réwniez duzo wiecej
witamin, np. potrzebnej codziennie
witaminy C, E, beta-karotenu, in-
nych karotenoidéw i fitozwigzkdéw.
Podczas czestego spozywania wiek-
szych ilosci produktéw miesnych

z zawartoscig thuszezu nasyconego

i cholesterolu, a mata iloscig warzyw
organizm moze zawierad wiecej szko-
dliwych metabolitéw i byé mniej od-
porny na rézne choroby.

Badania naukowe wykazuja, ze
przyczyng wiekszosci chordb sag
nieprawidtowe diety i zaniedbania
zwigzane z dtuzszym niedoborem
waznych witamin, zwigzkéw mineral -
nych oraz btonnika pokarmowego.
Dlatego zaleca sie czeste spozywa-
nie jak najwiekszych iloéci §wiezych
warzyw: lidciastych, korzeniowych,
cebulowych, krzyzowych i innych,
w tym okoto potowe gotowanych.
Dieta ta jest szczegélnie istotna dla
0s6b z nadwagg, poniewaz spozywa-
nie ich w wiekszych ilosciach poma-
ga szybko i na state zrzucié zbedne
kilogramy, bez szkody dla zdrowia,
liczenia kalorii i wiekszych wyrze-
czen. Jest bardzo wazne, aby potra-
wy byly Swieze i naturalne, a dieta
zawierata jak najwiecej surowych
warzyw oraz dowolng, znaczgcg ilo§é

OwoCcOw.

Gestos¢ odzywcza pokarmu

Liczne badania naukowe wykazu-
ja, ze pokarm ubogi w sktadniki
odzywcze i btonnik nie zapewnia
organizmowi zapotrzebowania na
wartoéciowe substancje. Staje sie to
przyczyna nadmiernego spozywania
mato odzywczych potraw w poszu-
kiwaniu niezbednych sktadnikéw,

ktére z czasem powoduja nadwage

i otytosé. Wspétczesnie coraz bar-
dziej docenia sie warto$é Swiezych
warzyw zielonolisciastych, np. satat,
szpinaku, brokutéw, kapusty pekini-
skiej i innych krzyzowych, ktére sg
bogate w znaczne lub duze ilodci
najwazniejszych witamin, przeciwu-
tleniaczy, soli mineralnych i bton-

nika pokarmowego. Istotne jest
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ktére po ich uzupetnieniu moga
wzmocnié swg aktywno$é i zdolnosé
komérek do podziatu. Moga réwniez
silniej atakowaé¢ rézne mikroorga-
nizmy, nawet wirusa AIDS, ktérego
replikacje glutation w probdéwkach
zatrzymuje w okoto 90% (Jean Car-
per, Stop starzeniu, 2009; 131).

Wartosciowe warzywa lisciaste

Warzywa lisciaste sg bardzo warto-
Sciowe réwniez z powodu natural-
nych fitozwigzkdéw, ktére wywieraja
korzystny wplyw na aktywizowanie
gendéw 1 réznicowanie sie komérek
oraz usuwanie rakotworczych toksyn.
Sg bardzo zasobne w chlorofil, zna-
ny jako odtruwajacy oraz usuwajgcy
szkodliwe substancje zjelit i watroby.
Kwas foliowy (folium - 1i§¢) i chloro-
fil maja znaczacy wplyw na wtasciwe
funkcjonowanie uktadu krwiotwdr-
czego oraz zmniejszenie ryzyka wielu
ciezkich choréb jak: miazdzyca na-
czyn, nadcidnienie, cukrzyca i rézne
nowotwory.
Szczegdlnie cenionymi pod
wzgledem wartosci odzywezych sa
spozywane na surowo sataty, seler
naciowy i korzeniowy, kalarepa, ka-
pusta pekiniska, cykoria satatowa,
szpinak, jarmuz, por, cebula i czo-
snek. W warzywach tych wystepuja
duze ilo$ci witamin, zwigzkéw mine-
ralnych i innych wartosciowych sub-
stancji, ktére zapobiegaja chorobom
serca i naczyn, powstawaniu guzdw,

nowotworéw oraz utracie odpornosci

Wszystkie
z ,zielonych lisci”, jedli spozywamy je

organizmu. pokarmy
do$é czesto, zapobiegaja infekcjom
i chorobom z przeziebienia oraz in-
nym przewleklym schorzeniom.
Powszechnie znane i cenione sa
salaty, np. wczesna salata mastowa,
zasobna w najwazniejsze witaminy:
C, E, beta-karoten (prowitamine A),
witaminy z rodziny B (tiamine, ry-
boflawine, niacyne i kwas foliowy),
sole mineralne, zwtaszcza wapn, ma-
gnez i zelazo. Prawie wszystkie sataty
(gtowiasta krucha, rzymska, cykoria
salatowa, lodowa, rukola) prezen-
tuja wysokie wartosci odzywecze,
poniewaz zawierajg znaczne ilosci
biatka i witamin, mato ttuszezu, licz-
ne karotenoidy, a czesto inne niezna~-
ne fitozwiazki oraz duzo btonnika
pokarmowego. Czasem uwazamy, ze
zielone liscie sataty bogate w pier-
wiastek §ladowy zelaza moga chronié
ludzi przed anemig megaloblastycz-
na. Jednak proces ten jest uwarunko-
wany obecnoscig witaminy C, i jesli
podczas positku nie ma w nim kwa-
su askorbinowego, moze nie zostaé
przyswojone zelazo. Dlatego pro-
dukty bogate w zelazo, np. watréb-
ke, jajka, ryby, mieso, najkorzystniej
jest spozywad dodajac tzw. zieleniny:
szczypiorek, natke pietruszki, sata-
te, szpinak, rzezuche, koperek oraz
suréwki z warzyw zawierajgcych wi-
tamine C, np. kalarepe, papryke, ka-
puste pekinskg, biatg, pory, rzodkiew

iinne.
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W okresie letnim warto spozy-
wac salate krucha, ktéra ma bardziej
kruche i soczyste liécie oraz znacz-
nie wieksze niz inne sataty gtéwki.
Jej licie majg podobng warto$é od-
zywcza: sa bogate w witaminy, sole
mineralne, zwlaszcza wapi i zelazo
oraz witaminy z rodziny B. Zaleta
sataty kruchej jest to, ze jest w sprze-
dazy w lecie i jesienia, kiedy nie ma
juz mastowej. Jej liscie nie wiedna tak
tatwo w suréwkach. Mozna jg réwniez
dtuzej przechowywaé w lodéwee inie
traci warto$ci smakowej. Jak wszyst-
kie warzywa lisciaste, sataty dostar-
czaja bardzo mato kalorii i duzo soli
mineralnych oraz pierwiastki §lado-
we: mangan, miedz, fosfor i siarke.
Nalezy pamietaé, ze dzieki florze
bakteryjnej, wystepujacej w przewo-
dzie pokarmowym, otrzymujemy
witamine K (przeciwkrwotoczng),
gtéwnie z lisci.

Salata rzymska (endywia letnia)
byta znana i ceniona juz w starozyt-
nosci, zwlaszcza w rejonie Morza
Srédziemnego. Rézni sie od salaty
mastowej 1 kruchej dosé charaktery-
stycznymi, owalnymi i pomarszczo-
nymi, najczedciej do$é zwieztymi
gtéwkami. Jest bardzo smaczna i ma
wydtuzone liscie. Posiada szczegdl-
nie cenne wtasciwosci: zawiera duze
iloéci biatka oraz wiele witamin
i antyoksydantéw, np. C, E, prowita-
miny A, witamin zrodziny B (niacyny,
ryboflawiny i kwasu foliowego), duzo
soli mineralnych i mikroelementéw.

Jest bogata w najwazniejsze pier-
wiastki: wapn, magnez, potas oraz
zelazo i cynk. Zawiera réwniez znacz-
ne ilosci beta-karotenu (prowita-
miny A), ktéry wplywa korzystnie
na wzrok i funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego.

Wyijatkowym i bardzo cennym
warzywem z rodziny krzyzowych
sgq brokuty, ktére dostarczajg wielu
przeciwutleniaczy i podobnie jak inne
kapustne, duze iloéci witaminy C, E,
beta-karotenu (prowitaminy A), wita-
min z rodziny B oraz réznych cennych
fitozwigzkdw: glutationu, luteiny, sul-
forafanu, kwercetyny. Brokuty sg bo-
gate w biatko i sole mineralne, maja
bardzo szczegdlny, delikatny smak
1 sg lekkostrawne. Ich rézyczki kwia-
towe sa troche podobne do kalafio-
réw, lecz mniejsze i ciemnozielone.
Nadaja sie do spozycia, kiedy jesz-
cze nie wybijaja z nich pojedyncze
kwiaty. To cenne warzywo jest bar-
dzo bogate w pierwiastek §ladowy
chrom, dzieki ktéremu mozna zapo-
biec cukrzycy lub leczyé ja przez ich
czeste spozywanie. Udowodnit to ba-
dacz zywnoéci dr Richard Anderson
z Departamentu Rolnictwa w USA,
na podstawie czternastu badan wy-
konanych w latach osiemdziesigtych.
Jego zdaniem, chrom zwieksza sku-
teczno$é insuliny, poniewaz przylega
do niej écisle i w ten sposéb wzmaga
jej aktywno$é. (Jean Carper, Zywnosé
twoj cudowny lek 2008; 402-403).
Brokuly, podobnie jak inne krzyzowe,
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zawierajg duze iloéci btonnika po-
karmowego, zmniejszajgcego po-
ziom szkodliwego cholesterolu LDL
idziatajg przeciwwirusowo. Wystepu-
je w nich wiele aktywnych enzyméw,
ktére usuwaja toksyny z organizmu,
a liczne fitozwiazki i inne substan-
cje aktywne zwalczajg wolne rodniki
tlenowe oraz zapobiegaja zmianom
nowotworowym.

Dobrze znany i ceniony jest réw-
niez seler korzeniowy, ktéry coraz
czesciej jest spozywany w postaci
suréwek, soku i satatek jarzynowych,
a nie tylko jako przyprawa. Bulwia-
sty, spichrzowy korzen selera posiada
specyficzny smak i zapach oraz duze
warto$ci odzyweze, lecznicze i sma-
kowe. Korzen selera zawiera duze ilo-
$ci soli mineralnych: potasu, wapnia,
magnezu, zelaza i fosforu oraz olejek
eteryczny pobudzajacy trawienie,
apetyt i czynno$é niektdérych waznych
organéw. Gléwne wlasciwosci selera
to: znaczna iloéé biatka, mato tlusz-
czu, duzo weglowodanéw i blonnika
oraz sporo witaminy C, prowitami-
ny A i witamin z rodziny B, zwtaszcza
B,, B,, B, i PP. Seler posiada wtasci-
woéci moczopedne i moze obnizaé ci-
$nienie, a takze zapobiegaé miazdzycy
naczyn i artretyzmowi. Uznaje sie, ze
seler, obok pietruszki i kalafiora, jest
najcenniejszym lekiem we wszystkich
dolegliwo$ciach drég moczowych.

Seler naciowy (liciowy) jest
mniej znany, cho¢ byt uprawiany juz

w starozytnosci. Czeécia jadalng tego

warzywa sg zielone todygi z li§émi,
doéé delikatne i smaczne. Spozywa
sie je na surowo, w postaci satatki
albo gotowane jak szparagi. Seler
naciowy (podobnie jak korzeniowy),
zawiera duzo soli mineralnych, biat-
ka, niewiele ttuszczu i duzo weglowo-
danéw. Lodygi i liScie tego warzywa
sg bogate w znacznie wicksze ilosci
witaminy C i A, niz selera korzenio-
wego, liczne witaminy z grupy B oraz
duzo olejku eterycznego o charakte-
rystycznym smaku i zapachu. Wita-
min i innych substancji jest wiecej
w lodygach i li§ciach selera, niz
w korzeniu. Badania na zwierzetach
potwierdzity jego zdolno$é do obni-
zania ci$nienia tetniczego we krwi,
a w niektérych krajach, np. w Wiet-
namie jest on tradycyjnym érodkiem
w leczeniu tego schorzenia.
Kalarepa zawiera wiekszo$é wita-
min, a zwlaszcza duze ilodci witami-
ny C, wiele zwigzkéw mineralnych,
np. wapnia i zelaza. Warzywo to jest
réwniez zasobne w liczne witaminy
z rodziny B oraz karotenoidy: lute-
ine i beta-karoten niezbedne dla
zdrowia oczu. Ponadto zawiera wiele
substancji o dziataniu przeciwra-
kowym, np. izotiocjaniany, indole
i liczne przeciwutleniacze. Podobnie
jak inne warzywa zielonolistne z ro-
dziny krzyzowych zapobiega i dziata
korzystnie w wielu chorobach nowo-
tworowych. Z badani na zwierzetach
wynika, ze hamuje rozwdj raka sut-

ka. Najlepiej spozywaé kalarepke na
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surowo, podobnie jak jabtka, krojac
drobno lub ucierajac na suréwki, np.
z jabtkiem. Warto zachecaé dzieci do
spozywania mtodych kalarepek w su-
réwkach iinnej postaci, ze wzgledu na
ich duze wartosci odzywecze, a zwtasz-
cza zawartosé witaminy C, witamin
z rodziny B i soli mineralnych.
Cykoria satlatowa ma oryginalny
przyjemny smak, jest krucha i poja-
wia sie wtedy, gdy o Swieze warzywa
jest doéé trudno. Najbardziej nadaje
sie na suréwki, podobnie jak salata,
poniewaz nie traci wéwczas swoich
wartoéci. Cykoria pochodzi od dzikiej
cykorii korzeniowej (uprawianej jako
zastepnik kawy zbozowej). Zawiera
sporo biatka (okoto 2,3%) i mniejsze
iloci witamin C, A i K. Jest boga-
ta w magnez, wapi i fosfor, zawie-
ra tez sporo potasu, mniej zelaza
i troche siarki. Niektérzy eksperci
uwazaja, ze posiada wiecej witamin
i soli mineralnych niz inne sataty.
W cykorii wystepujg réwniez zwigz-
ki gorzkiej intybiny i inuliny, ktére
pobudzaja apetyt i trawienie oraz
zapobiegajg powstawaniu innych
schorzenn w okresie niedoboru $wie-
zych warzyw. Uprawa cykorii satato-
wej jest bardzo powszechna w Belgii

i Holandii, gdzie gospodarstwa spe-
cjalizuja sie w niej.

Wszystkie warzywa najlepiej przy -
rzgdzaé na surowo, gdyz zachowuja
swoje aktywne enzymy, witaminy
1 zwigzki mineralne. Jeéli sie je dusi,
gotuje 1 przygotowuje na goraco,
czeéé sktadnikéw zostaje utracona.
Rosliny zielone sg najbogatszym zré-
dtem niezbednej dla nas witaminy C,
ktéra najobficiej wystepuje w $wie-
zych lisciach, a pelni wazna funkcje
w budowie i regeneracji tkanek oraz
wzmacnia nasz system odporno-
Sciowy. Przyswajanie witaminy C
wspomagaja bioflawonoidy i zwiagzki
barwnikowe, ktére nadajg niektérym
warzywom 1 owocom barwe ciem-
nozielong, ciemnoniebiesks i inne.
Moze to byé, np. kwercetyna zawarta
w brokutach, kabaczku, zéttej i czer-
wonej cebuli, ciemnych winogro-
nach, ktéra zwieksza elastycznogé
naczyn krwionoénych (zwtaszcza
w mdzgu) 1 zmniejsza ich tamliwogé.
Liczne badania naukowe potwierdzi-
ty takze opinie, ze warzywa lisciaste
posiadajg potencjat do zwalczania no-
wotwordw, zwlaszcza jelita grubego,
zotadka, ptuc, krtani i innych waz-

nych narzgdéw.

Owoce jagodowe bogate w witamine C i inne sktadniki

Wszystkie owoce jagodowe: truskaw-
ki, maliny, boréwki amerykarskie,
czarne jagody leéne, jezyny, poziom-

ki, owoce czarnej, czerwonej i biatej

porzeczki oraz zielone roéliny przy-
prawowe sg bardzo cenne, poniewaz
nie tracg witaminy C i wiekszosci in-
nych sktadnikéw.
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Truskawki, czyli poziomki ana-
nasowe sg mieszanicami gatunkdw
poziomek europejskich z amerykari-
skimi (chilijskimi i wirginijskimi).
Zawierajg duze ilosci witaminy C,
silnego przeciwutleniacza i warto-
$ciowy btonnik. Ponadto stanowig
bardzo dobre zrédto potasu i troche
mniejsze magnezu, ktére chronia
organizm przed chorobami serca.
Zawieraja réwniez sporo wapnia,
fosforu, manganu i w matych ilo-
$ciach innych witamin. Zdaniem
ekspertéw, truskawki i poziomki sg
bardzo bogate w pektyny, dlatego
moga mieé znaczacy wpltyw na uktad
sercowo-naczyniowy, obnizajac po-
ziom cholesterolu. Potwierdzily to
liczne badania na zwierzetach. Na-
ukowey wiloscy wykazali réwniez,
ze truskawki i poziomki moga neu-
tralizowaé rakotwdrecze dziatanie
nitrozamin.

Poziomki sg znane ze swoich
smacznych, aromatycznych owo-
céw 1 wartodci odzywezych, a ich
uprawa jest rozpowszechniona pra-
wie w catej strefie umiarkowanej.
Ich zaletg jest szybkie owocowanie
po posadzeniu i dtugi okres zbioru.
Owoce poziomek dostarczajg znacz-
nych ilodci tatwo przyswajalnych
cukréw, kwaséw organicznych, soli
mineralnych oraz cennych witamin,
np. C, prowitaminy A i witamin z ro-
dziny B. Ponadto zawierajg troche
biatka, mato ttuszczu, a duzo zwigz-
kéw mineralnych. Lidcie poziomek

posiadajg wlasciwosci lecznicze z po-
wodu znacznych ilodci garbnikéw
katechinowych, flawonoidéw (kwer-
cetyna), kwaséw organicznych, olejku
eterycznego i soli mineralnych. Dzia-
tajg moczopednie, $ciagajaco i kojaco,
likwidujg stany zapalne jelit, podob-
nie jak koniczyna biata. Napar z tyzki
mtodych lisci lub 2 tyzek $wiezych
jagdd stosuje sie przy niezytach drdg
oddechowych, kaszlu, biegunce i zbyt
obfitym miesigczkowaniu. Odwary
z lidci poziomek dziataja moczoped-
nie, usuwajgc z organizmu szkodliwe
produkty przemiany materii rozpusz-
czalne w wodzie oraz umacniajg stabe
zeby. Najlepiej spozywaé je czesto,
lecz w mniejszych ilosciach.

Czarna jagoda, nazywana boréw-
ka czernica jest bardzo dobrze znang
le$ng jagods, spokrewniong z boréw-
kg amerykariskg. Jako §wiezy owoc
dziata oczyszczajaco, natomiast su-
szona w postaci naparu lub odwaru
ma dziatanie $ciggajgce i przeciwbie-
gunkowe. Liscie czarnej jagody zna-
ne sag w ziotolecznictwie ze swych
zdolno$ci obnizania poziomu cukru
we krwi. Powoduja to wystepujace
w nich flawonoidy, m.in. glikozydy
antocyjanowe i garbniki katechino-
we, ktére zwiekszajg nieznacznie
wydalanie z moczem zbednych,
szkodliwych substancji i niektérych
pierwiastkéw.
boréwki

Owoce czernicy

sg znane réwniez z wladciwo-

éci przeciwbiegunkowych, gdyz
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nie zjadam swoich przyjaciét” albo
méwit krotko: ,Nie jadam trupéw”.
Jesli spojrzymy daleko wstecz na
problem odzywiania sie naszych przod-
kéw, jeszcze przed opanowaniem przez
nich ognia, nasuwa sie przypuszcze-
nie, ze spozywali oni gtéwnie pokarm
roélinny, zbierajac jagody, owoce,
mtode pedy roslin iich korzenie. Wia-
domo réwniez, ze zwierzeta w swoim
naturalnym $rodowisku nie gotuja
pozywienia i nie do$wiadczaja, tak jak
ludzie, ciezkich schorzen zwyrodnie-
niowych: udaréw mdzgu, zawaldw,
choroby wiericowej, reumatyzmu, cu-

krzycy. Pionierzy nauki o odzywianiu,

np. M. Gerson, M. Bircher-Benner,
J. H. Kellogg, Are Waerland, w Polsce
dr Ewa Dabrowska i inni, czesto w zna-
nych i zastuzonych juz klinikach osig-
gali, a ich nastepcy osiggaja sukcesy,
regenerujac organizmy przewlekle cho-
rych pacjentéw przez stosowanie wege-
tariariskiej diety, bogatej w $wieze soki
OWOCOWO-Warzywne, SUrowe Owoce
1jarzyny oraz zupy iwywary z organicz-
nych warzyw. Najczesciej ograniczali
lub eliminowali z diety chorych sdl,
cukier, mieso i nasycone ttuszeze zwie-
rzece, a czasem jaja i nabiat oraz §wie-
ze mleko, niektdre przetwory mleczne

1 potrawy przetworzone z biatej maki.

" Znaczenie enzymow pokarmowych iich funkcje

Pokarmy bogate w enzymy dostarczajq nieograniczonej energii.

Enzymy pokarmowe sg to w wiekszo-
$ci biatkowe katalizatory, przyspiesza-
jace reakcje chemiczne i biologiczne
przez obnizenie energii ich aktywa-
cji. Biorg udzial w procesie wzrostu,
przemiany materii, wykorzystaniu po-
karméw i zwalczaniu zagrozen przez
wolne rodniki. Enzymy sa bardzo sil-
ne, a jednoczeénie bardzo delikatne,
poniewaz ging juz w temperaturze 48
stopni Celsjusza. Uwazane s3 za nie-
zbedne dla naszego organizmu, ponie-
waz bez nich nie byloby zycia. Okresla
sie je mianem ,przenosnikéw aktyw-

noéci” podezas reakeji katalitycznych

DR EDWARD HOWELL

i gtéwna ,,sitg robocza” budujacy cia-
to. Jedli nawet posiadamy wszystkie
niezbedne sktadniki odzywcze: biat-
ka, ttuszcze, weglowodany, witaminy,
zwigzki mineralne i btonnik, to bez
czynnych enzymdw i ich katalitycznej
sprawnosci organizm nie mégtby do-
brze funkcjonowaé.

Kazda nasza czynno$é: proces
trawienia, wzrost, przeplyw krwi,
proces intensywnej pracy zawodo-
wej sa wynikiem licznych proceséw
chemicznych, katalizowanych przez
enzymy i kontrolowanych przez hor-
mony. Kiedy podgrzewamy pokarm
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do spozycia w temperaturze wyzszej
niz 48 stopni C (na patelni, w kuchen-
ce gazowej) lub jest on gotowany, pie-
czony, duszony, to traci zawarte w nim
wlasne enzymy, ktére posiada kazdy
Zywy organizm oraz znaczng czesé
witamin i mineratéw. Dlatego nasze
organy trawienne: zoladek, trzustka,
jelita, muszg produkowaé i stosowad
wlasne enzymy, wykorzystujac biat-
ka organiczne. Wszystkie enzymy
trawigce i rozkladajace pokarm mu-
sza przygotowaé¢ go do wchtoniecia
przez organizm. Czastki pozywienia
zostajag odpowiednio przygotowane
do przekroczenia btony komdrkowej
oraz btony mitochondrialnej komdrki,
najczesciej przez zmiany formy prze-
strzennej pokarmu.
W zaleznoéci od rozktadanej sub-
stancji dzielimy je na:
« proteazy (proteolityczne),
trawigce biatka przez
hydrolize i rozktad - trypsyna,
chymotrypsyna, elastaza,
karboksypeptydazy;
+ lipazy (lipolityczne),
trawigce ttuszeze - lipaza
trzustkowa, fosfolipaza;
« amylazy - trawigce
cukry (glikolityczne);
« rozkladajgce kwasy
nukleinowe - rybonukleaza,
dezoksyrybonukleaza.

Enzymy biorg udziat w procesach
wzrostu, przemiany materii, wyko-
rzystaniu pokarméw, zwalczaniu

zagrozen, np. przez wolne rodniki.
Biokatalizatory trawigce i rozktadaja-
ce pokarm potrafig w specyficzny spo-
séb wigzaé réznego typu czgsteczki
produktu uczestniczgcego w reakcji.
Nasze enzymy skutecznie katalizu-
ja réznorodne reakcje biochemiczne
przez zestawianie ich w najlepszej
pozycji do rozrywania i tworzenia
odpowiednich wigzari chemicznych.
Posiadajg one zdolnoéé zestawiania
produktéw w odpowiedniej odlegto-
§ci przestrzennej, co umozliwia im
katalize wielu reakcji poprzez stabi-
lizacje standéw przej$ciowych czaste-
czek o najwyzszym poziomie energii.
W ten sposéb decydujg o mozliwoéci
realizowania przeksztatcen. Dziatal-
noéé selektywna enzyméw oraz regu-
lacja aktywnosci bardzo przyspiesza
wigkszoéé reakeji chemicznych,
czesto nawet milionkrotnie.

Enzymy charakteryzuja sie duza
specyficznoécia w zakresie katalizo-
wanych reakcji i wyboru wystepujg-
cych w nich substancji. Jeden enzym
najczes$ciej bierze udziat w pojedyn-
czych reakcjach lub tylko pokrew-
nych im zwigzkéw, dlatego podczas
katalizy nie tworzg sie w organizmie
zbedne produkty.

Enzymy jako aktywne biokata-
lizatory zawarte sa w zywych ko-
mérkach organizmdéw roslinnych
i zwierzecych, zwlaszcza w $wie-
zych owocach i warzywach oraz
otrzymanych z nich sokach i in-
nych naturalnych produktach.
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Spozywanie przetworzonego i znisz-
czonego przez wysoks temperatu-
re biatka, np. miesa, wedlin, jajek,
pozbawia te zywno$é naturalnych
enzyméw (zbudowanych przewaznie
z biatek), a takze potrzebnej nam do
zycia energii. Pokarm zniszczony
termicznie staje sie przyczyna gni-
cia w jelitach, a takze gromadzenia
toksycznych metabolitéw w organi-
zmie. Lekarz i terapeuta proceséw
nowotworowych Charlotte Gerson
uwaza, ze znaczenie i dziatanie enzy-
méw jest na ogét niedoktadne oraz
zle rozumiane przez ludzi, dlatego
czesto je lekcewazymy i nie doce-
niamy ich wagi. Okazuje sie, ze sa
one niezbedne w kazdym zywym
ustroju: ,Wszystko, co sie dzieje w or-
ganizmie - poczawszy od oddechu
dostarczajgcego tlen do krwi, az po
trawienie i lgczenie przetrawionej
zywnoséci z tlenem, aby wytworzyé
energie (i setki podobnych proceséw)
- wymaga aktywnych enzyméw. (...)
Jeéli ciato nie moze ich uzyskaé z su-
rowego pozywienia i biatek zwierze-
cych, musi je wytworzyé samo. Aby
wytworzyé setki takich enzymoéw,
organy potrzebuja specyficznych mi-
neraléw i katalizatoréw (substancje
te przyspieszaja reakcje chemiczne,
a same nie zmieniajag sie). Poniewaz
wiele enzyméw ginie w temperaturze
60 stopni C, wszelkie gotowane lub
przetworzone termicznie pozywie-
nie nie moze ich dostarczy¢”. (Ch.
Gerson, Terapia Doktora Gersona.

Leczenie raka i innych choréb prze-
wlektych, 2008; 36).

Enzymy trawigce biatko
w naturalnych owocach

Przyktadem bardzo pozytecznego
enzymu proteolitycznego (trawigce-
go biatko) jest bromelaina zawarta
W Spozywanym owocu ananasa lub
wyekstrahowana z lidci tych owocdw.
Enzym ten tatwo rozcina wigzania
peptydowe biatek, przyspieszajac ich
metabolizm. Takie samo dobroczyn-
ne dziatanie ma réwniez naturalny
sok z ananasa lub jego porcja zjedzo-
na po positku z biatkiem, utatwiajac
jego trawienie. Wyciag enzymu bro-
melainy w tabletkach jest doé¢ czesto
stosowany w slabym trawieniu biatek
u oséb starszych i chorych, kiedy
przyswajanie ich jest nieodpowied-
nie, a niestrawione resztki pokarmo-
we moga powodowaé procesy gnilne
w jelitach. Ananasy sa dla kazdego
zdrowe 1 bardzo smaczne. Badania
wykazaly, ze enzym bromelainy ta-
godzi i likwiduje réwniez procesy
zapalne, hamujgc tworzenie sie pro-
staglandyn (hormonéw) prozapal-
nych, ktére powoduja bdl i obrzeki
w organizmie.

Innym znanym owocem z za-
warto$cig duzej ilodci enzyméw pro-
teolitycznych (trawigcych biatko)
o podobnie skutecznym dziataniu
w procesie metabolicznym jest pa-
paja, ktérej dobroczynne dziatanie

(papainy) znane byto i stosowane juz
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kofeiny, przenosi zanieczyszczenia
z tkanek chorych narzagdéw do watro-
by, aby mogta sie szybko oczyscié,
a potem ich pozbyé. Oprécz dziata-
nia oczyszczajacego i odtruwajacego,
lewatywy z kawy eliminuja takze bdl
0s6b chorych.

Terapia Gersona
w praktyce klinicznej

Dr Gerson zaleca i stosuje w terapii
chordb diete bezsolng w celu stopnio-
wego usuniecia sodu z organizmu.
W zwigzku z odtruwaniem i przy-
wracaniem sprawno$ci catemu or-
ganizmowi, podaje sie dziesieé¢ razy
dziennie po cztery tyzeczki dziesie-
cioprocentowego glukonianu pota-
su, fosforanu potasu i octanu potasu,
wspomagajacych wraz z niacyng tra-
wienie biatek oraz wspierajgcych do-
starczanie $wiezo dotlenionej krwi do
wszystkich tkanek.

Po odtruciu organizmu znikaja
alergie i uczulenia na wiekszoéé po-
karméw. Od poczatku terapii cho-
rzy pacjenci wypijaja codziennie
duze ilosci éwiezych, naturalnych
sokéw warzywno-owocowych (10-
13 szklanek), do ktérych naleza: sok
marchwiowy i marchwiowo-jabtko-
wy, sok zielony z jarzyn zielonoli-
$ciastych 1 owocéw (sataty, buraka
liSciowego, kawatka zielonej papryki,
¢wiartki czerwonej kapusty i jabtka)
oraz pomaranczowy lub grejpfrutowy.
Wspomagajg one organizmy chorych

przez zaopatrzenie ich w naturalne

witaminy, mineraty i enzymy (tzw.
soki czerwone i zielone), zawierajace
w swym sktadzie urozmaicone zesta-
wy odpowiednio dobranych orga-
nicznych roglin. Trzynascie swiezych
sokéw dziennie na poczqtku terapii,
podawanych w ich naturalnej formie
powoduje, ze nawet bardzo chore
i stabe organizmy mogq je zasymilo-
wad, uzupetnié braki w istniejgcych
organach i przywrécic im réwnowa-
ge. Po pewnym czasie odbudowywa-
ne sg podstawowe uktady: trawienny,
immunologiczny, hormonalny wraz
z kluczowymi organami.

Utrudniony proces trawienia po-
karmu przez osoby chore i potrzeba
wspierania ich w zwalczaniu choréb,
a takze guzdéw, odbywa sie przez po-
dawanie wielu innych suplementdéw
jak: pankreatyna (ekstrakt z enzy-
mdéw trawiennych trzustki, niezbed-
nych do trawienia biatek, ttuszczdw
i weglowodandw) oraz witamina B ,
wraz z wyciggiem z watroby ciele-
cej, podawane w zastrzykach domie-
$niowo. Bardzo waznym elementem
terapii Gersona jest olej Iniany, bo-
gaty wwielonienasycone kwasy ttusz-
czowe omega-3, ktéry dziata bardzo
korzystnie na osoby ze schorzeniami
uktadu krazenia, z podwyzszonym
poziomem cholesterolu i ttuszczu
oraz w sytuacjach ogdélnego ich du-
zego niedoboru w organizmach wiek-
szodci ludzi. W diecie dr. Gersona
olej z ttuszczami omega-3 zawarty

w siemieniu lnianym przyczynia sie
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do odbudowywania i zwiekszania
odpornosci organizmu na poziomie
komérkowym. Dotyczy to wzmoc-
nienia bton zdrowych komérek oraz
niszczenia komérek guza. Dziatanie
terapeutyczne oleju lnianego nie-
rafinowanego polega na: przycig-
ganiu tlenu do bton komérkowych
i transportowaniu go do wnetrza
oraz usuwaniu rozpuszczajacych sie
w ttuszezach toksyn i pomocy w usu-
waniu plytek cholesterolu, a takze
transporcie witaminy A (rozpuszczal -
nej w tluszezach), waznej dla funkejo-

nowania uktadu immunologicznego.

Kontynuacja terapii dr. Gersona
przez cérke Charlotte

Cérka Gersona Charlotte oraz autor-
ka publikacji Terapia doktora Ger-
sona. Leczenie raka i innych choréb
przewlektych (2008) jest kontynu-
atorka tej terapii. Wyjasnia w niej
mozliwo§é 1 skuteczno$é leczenia
organizmu w sposéb holistycz-
ny (catosciowy), realizowany bez
uwzgledniania specjalizacji, a jedy-
nie z niewielkimi, indywidualnymi
modyfikacjami w zaleznosci od po-
trzeb i1 stanu pacjenta. Celem diety
Gersona jest przede wszystkim walka
z przyczyna, a nie skutkiem choroby.
Dotyczy to zwlaszcza zanieczyszezen
(toksemii) organizmu oraz wystepuja-
cych w nim niedoboréw. Zanieczysz-
czenia wystepuja w ziemi i roélinach
jako: pestycydy, herbicydy, preparaty
grzybobdjcze iinne érodki chemiczne

oraz dodatki do zywnosci, przedtuza-
jace ich przydatno$é, smak i barwe,
a ukierunkowane giéwnie na ko-
rzyéci. Ogromnym zagrozeniem dla
wspdtczesnego konsumenta jest sdl,
ktéra jest najczesciej naduzywana.
Skutkiem tego sq obrzeki spowodowa -
ne zatrzymywaniem wody w komdr-
kach, obcigzajqce nerki. Efektem tego
stanu jest czesto podwyzszone ciénie-
nie krwi oraz zakidcanie procesdéw
trawiennych. Moze to takze wptywad
negatywnie na procesy zachodzace
w komérkach i prowadzi¢ do powsta-
wania nowotwordéw. Autorka publi-
kacji i kontynuatorka terapii ojca
Charlotte Gerson uzasadnia sposéb
postepowania lekarzy naturalistéw
1 wyjaénia ich przyczyny, ktére maja
miejsce podczas procesu leczenia:

,Kiedy organizm jest wyniszczo-
ny przez toksyny, silne podraznienie,
przyczyny genetyczne lub z innych
powodéw, staje sie normalne, Ze to
najstabsze z jego ogniw psuje sie
pierwsze. Pozwala to na pojawienie
sie w nim obcych rakowych komérek,
stad tak wiele réznych typdw nowo-
tworéw. Jednakze terapia Gersona
dziata na caty organizm. Odbudo-
wuje jego sity obronne, mogace za-
atakowad 1 zniszczy¢ ztodliwe tkanki,
ktére sg przeciez obce dla organizmu.
Zdrowy uktad immunologiczny zabija
takie ,,obce” komérki, bez wzgledu na
ich nazwe, pochodzenie i umiejsco-
wienie”. (Ch. Gerson, B. Bishop Tera-
pia doktora Gersona, 2008; 217).
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W terapii dr. Gersona ogromnie
wazna jest ilo§é spozywanych warzyw
i owocéw podawanych pacjentom
w réznej postaci, kilkanascie $wie-
zych sokéw warzywno-owocowych
iinne tatwo strawne roslinne produk-
ty, zalecane ze wzgledu na ich duze
warto$ci odzywcze i mozliwo$é przy-
swojenia przez organizm. Ponadto
leczeni pacjenci dostajg zwiekszonag
porcje regulujacej cholesterol niacy-
ny (witaminy B,) oraz niezbedne su-
plementy, jak np. pikolinian chromu
wspomagajacy wytwarzanie insuliny
w cukrzycy typu 1 (insulinozaleznej).
W celu wyleczenia przewlekle cho-
rych pacjentéw najlepsza jest nisko-
solna dieta wegetariatiska z niewielka
ilodcig zdrowego ttuszczu omega-3

i witaminy B, (niacyny).

Przyktad jadtospisu w diecie
Gersona:

$niadanie
Duza miska ptatkéw owsianych go-
towanych w destylowanej wodzie,
postodzonych odrobing miodu z do-
datkiem uprzednio namoczonych su-
szonych owocéw jak: morele, jabtka,
sliwki, rodzynki (moczone przez noc
w zimnej wodzie lub zalane wrzat-
kiem). Sok i owoce podawane sg
wezeéniej wraz z suplementami.
Szklanka swiezego soku poma-
raficzowego lub grejpfrutowego.
Dodatkowy owoc surowy lub du-
szony. Podawane sg réwniez swieze

owoce sezonowe (morele, nektarynki,

winogrona, mango, gruszki), zwyjat-
kiem jagodowych.

Opcjonalnie: kromka niesolo-
nego organicznego zytniego chleba

opieczona w tosterze.

Obiad

Duzy talerz satatek polanych sosem
z oleju lnianego. Sa to pokrojone
w kawatki rézne rodzaje satat jak:
czerwona, rzymska.

300-500 mililitréw ,Zupy Hi-
pokratesa”, przygotowanej z popu-
larnych warzyw jak: pietruszka por,
seler, cebule, pomidory, ziemniaki,
czosnek do smaku. Zupa jest gotowa-

na na wolnym ogniu.

Kolacja

Ta sama kolejnoéé jak na obiad, ale
z innymi warzywami i owocami na
deser. Czesto uzywane sg przez pa-
cjentéw dwa rodzaje herbat zioto-
wych: rumiankowa i mietowa.

Po obiedzie lub kolacji opcjo-
nalnie mozna zje§é kromke chleba
zytniego, takiego samego jak na $nia-
danie (Ch. Gerson, B. Bishop Terapia
doktora Gersona 2008; 152).

Terapia dr Gersona dziata na
calty organizm i odbudowuje wszyst-
kie najwazniejsze jego systemy wraz
z immunologicznym, ktére niszcza
i usuwaja obce komérki guza. Jed-
nym z wazniejszych elementéw tego
systemu jest olej Iniany zawierajg-
cy kwasy omega-3, wzmacniajgce
odpornoéé (dwie lub pézniej jedng
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grupy oraz pierwiastki sladowe: zela-
zo, miedZ, mangan, krzem, jod, ko-
balt. Znaczny niedobér tych witamin
i zwigzkéw mineralnych moze by¢
przyczyng wielu chordb serca i na-
czyn, przedwczesnego starzenia sie,
zapalenia stawéw lub stwardnienia
rozsianego. Na przyktad odpowied-
nia iloéé pierwiastka sladowego se-

lenu i witaminy E jest konieczna do

leczenia dusznicy bolesnej, biataczek
iwspierania uktadu immunologiczne-
go, ktéry moze unieszkodliwiaé wiele
rodzajéw bakterii, wiruséw i innych
patogenéw. Selen jako przeciwutle-
niacz ogranicza utlenianie komérek,
zapobiega ich deformacjom i uszko-
dzeniom genetycznym DNA. Jednak
w nieodpowiednich, duzo wiekszych

dawkach moze nam szkodzié.

Cholesterol i jego kontrola za pomocq diety

W zapobieganiu miazdzycy oraz
schorzen sercowo-naczyniowych,
np. dusznicy bolesnej, choroby
wiericowej, nadci$nienia tetniczego,
szczegdlne znaczenie ma stosowanie
niskottuszczowej, matosolnej, ale pet-
nowartos$ciowej diety, ktéra decyduje
o powstrzymaniu postepu arterioskle-
rozy, zachowaniu elastyczno$ci i droz-
noéci naczyn oraz zmniejszeniu ryzyka
zatoréw. Powinna ona dostarczaé duze
ilo$ci §wiezych warzyw i owocéw, ro-
§lin strgczkowych oraz ich odmian
szparagowych, warzyw zielonolicia-
stych, cebulowych, korzeniowych iin-
nych z zawartoscig witamin C, E, B,
karotenoidéw, a takze ryb lub oleju
rybiego. Najbardziej szkodza sercu
i tetnicom potrawy z miesa, ttustych
wedlin i przetworéw nabialowych
bogatych w tluszez, poniewaz za-
wierajg kwasy tluszezowe nasycone
oraz cholesterol. Bardzo szkodliwe sg
réwniez wieksze ilosci alkoholu, niko-

tyny i nadmiar innych uzywek.

Najkorzystniejsze i najbardziej
zréwnowazone diety zalecaja wybdr
zywno$ci naturalnej, nieprzetworzo-
nej oraz rezygnacje z pokarméw mato
zasobnych w warto$ciowe substancje
odzywcze. Dotyczy to gtéwnie spo-
zywanej czesto mato wartosciowej
zywnoéci z oczyszczonej maki, np.
biatego pieczywa, plackdéw, ciast
i makaronu, oczyszczonego ryzu,
rafinowanego ttuszezu itp. Pokar-
my przetworzone z biatej maki za-
wieraja minimalne ilo§ci witamin,
przeciwutleniaczy, niezbednych
zwigzkéw mineralnych oraz btonnika
pokarmowego. Nieprawidtowa die-
ta prowadzi w pierwszej kolejnosci
do schorzerd uktadu pokarmowego
z powodu braku btonnika, a nastep-
nie zaburzen metabolicznych spo-
wodowanych niedoborami witamin,
przeciwutleniaczy, soli mineralnych,
a potem powstaje nadwaga, otyloéé
i arterioskleroza, réwniez z powodu

duzych iloéci spozywanego ttuszezu
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i cholesterolu, ktére sa gtéwng przy-
czyna powstawania przewlektych
choréb serca i naczyri krwionoénych.

Podstawe prawidtowej diety po-
winny stanowié spozywane surowe
warzywa: zielonolisciaste, cebulo-
we, korzeniowe i krzyzowe, ktére sa
zasobne w witamine C oraz wiele
innych fitozwigzkéw. Godne uwagi
i polecane sg réwniez pomaranczo-
wo-zétte i ciemnozielone warzywa
z zawartodcig karotenoidéw, np.
marchew, szpinak, brokuty, jarmuz,
fasole szparagowe, cykoria, groszek
zielony, dynie, cukinie i kabaczki.
Czeste spozywanie owocow i wa-
rzyw moze juz po kilku miesigcach
zmniejszyé poziom szkodliwego
cholesterolu LDL, a zwiekszy¢ frak-
cje korzystnych lipoprotein wyso-
kiej gestosci (HDL), ktére przenosza
czastki cholesterolu niskiej gestosci
do watroby, w celu ich unieszkodli-
wienia. Proces leczenia choréb wspo-
maga kazda porcja spozywanych
ryb, zwlaszcza morskich, poniewaz
zmniejszaja one krzepliwo§é krwi
i powstawanie zatoréw, a wzmacniajg
elastyczno$é naczyri krwionognych.
Zdrowe i zalecane dla serca i naczyn
sgq wielonienasycone kwasy ttuszczo-
we z korzystnych orzechéw i nasion,
np. orzeszkéw ziemnych, wloskich,
laskowych, pestek dyni, stonecznika,
sezamu (spozywane w niewielkich
ilodciach) oraz jednonienasycone
ttuszecze z oliwy z oliwek tloczonej na
zimno i awokado.

Cholesterol uszkadzajgcy
naczynia krwionosne

Cholesterol odpowiedzialny za two-
rzenie sie zlogéw miazdzycowych
zwezajgcych naczynia krwionosne
nie jest jednoznaczny z miazdzyca
naczyn. Sktada sie on z frakeji szko-
dliwej LDL, mogacej uszkadzaé na-
czynia i dobrej HDL, zapobiegajacej
arteriosklerozie. Wazng zaleta pra-
widtowej diety jest mozliwoéé obni-
zania szkodliwej frakeji cholesterolu
LDL i tréjglicerydéw, a podnoszenie
poziomu ,dobrego” cholesterolu
HDL. Do tego celu stuza m.in. czesto
spozywane pokarmy z zawarto$cig
owsa (ptatki w suréwce z owocami,
znane jako tzw. ,suréwka piekno-
$ci”), nasiona fasoli, fasolka szpara-
gowa i inne strgczkowe, np. groch,
groszek zielony, soczewica, bdb,
ciecierzyca, a takze soja i produkty
z niej: serek tofu, mleczko sojowe,
pasta miso.

Pokarmy te dostarczaja wiekszych
ilogci wartoéciowego biatka roglinne-
go, a jesli sg spozywane co najmniej
dwa razy w tygodniu, obnizaja po-
ziom szkodliwego cholesterolu i ry-
zyko zapadalno$ci na nowotwory
jelita grubego o0 50% w poréwnaniu do
oséb, ktére nie jadajg warzyw stracz-
kowych. Swiadezg o tym prowadzo-
ne badania na terenie wielu krajéw,
ktére wykazaty wielkie zréznicowanie
diet oraz wystepujacych réznych cho-
réb przewlektych. (J. Carper Apteka
zywnosci, 2008; 282).



Wysokoodzywcza zywno$e

potwierdzity wieloletnie badania
pracownikéw naukowych nad wita-
ming C i jej konkretne efekty w tym
zakresie.

Waznym odkryciem byto réwniez
dostrzezenie zwigzku miedzy zawar-
toscig witaminy C w organizmie,
a hormonami produkowanymi przez
gruczoly piciowe. Zapotrzebowanie
gruczotéw na te witamine wzrasta
w starszym wieku, a wtedy jej poziom
we krwi drastycznie spada, poniewaz
organizm potrzebuje jej znacznie wie-
cej. Dlatego zaopatrzenie w wieksze
ilodci askorbinianu oséb starszych
jest konieczno$cig, poniewaz brak
tego sktadnika powoduje zmarszezki,
starzenie sie organizmu, plamy na
skérze, pochyte plecy, choroby oczu
i tatwo$é powstawania krwotokdw.
Witamina C, jako silny przeciwu-
tleniacz wspétpracuje z witaming E,
zapobiegajgc atakom wolnych rodni-
kéw (nieskompensowanych elektro-
néw) oraz usuwa skutki ich zniszczen
w btonach komérkowych wewnatrz
komorek 1 DNA.

Dieta w przeziebieniach

Podczas kazdej choroby wirusowej
bardzo istotna jest prawidtowa dieta
z zawartoécig gtéwnych sktadnikéw
odzywezych: biatka, nierafinowa-
nych kwaséw tluszczowych, wita-
min, przeciwutleniaczy, zwigzkdw
mineralnych i btonnika, ktére wyste-
puja gtéwnie w naturalnych produk-
tach. Jesli wystepuja dlugotrwate

niedobory witamin, zwtaszcza roz-
puszczalnych w wodzie, np. C
izrodziny B, wtedy nalezy dbaé o su-
plementacje tych witamin i spozywaé
jak najwiecej warzyw ciemnozielo-
nych, zétto-pomaranczowych i czer-
wonych z zawartoscig witaminy C
i karotenoidéw: satat, marchwi, mo-
reli, papryki, pomidoréw, owocdw
kiwi, owocdw cytrusowych, dyni, cu-
kinii, kaki itp. Najlepsze sa produkty
naturalne i silne przeciwutleniacze,
np. grejpfruty, pomararicze, arbuzy,
truskawki, boréwki, maliny, broku-
ty, pomidory, inne karotenoidy, np.
ciemnozielone i zétto-pomaranczo-
we warzywa, kwercetyna w zdéltej
i czerwonej cebuli, szalotce, ciem-
nych winogronach.

Dieta powinna byé lekkostraw-
na, z zawartoécia duzych iloseci
warzyw i owocéw bogatych w wi-
tamine C i zélto-pomarariczowe
karotenoidy. W sezonie zaleca sie
wprowadzenie codziennych porcji
owocéw jagodowych, a na state su-
réowek z warzyw: marchwi, selera,
kalarepki, cukinii, kabaczka, rzod-
kiewki, rzodkwi, dyni z dodatkiem
jabtka, jogurtu naturalnego, greckie-
go, kwasnej, niskottuszczowej $mie-
tany. Porcje suréwek powinny by¢
doéé czeste, dodawane do gtéwnych
positkéw. Mozna réwniez pié soki
z warzyw 1 owocdw (zwlaszcza przez
dzieci i osoby starsze). Codziennie
dla sprawnej pracy jelit niezbedny
jest btonnik roglinny.
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Ziola lecznicze. Podczas lecze-
nia grypy i innych chordb z prze-
ziebienia, zalecane jest picie ziét
zmniejszajgcych objawy choroby, za-
pobiegajace powiktaniom oraz przy-
spieszajgce zdrowienie. Najczesciej
poleca sie: kwiat czarnego bzu, kwia-
tostan lipy, liScie i owoce maliny,
kwiat wigzéwki, kore wierzby purpu-
rowej, ziele tymianku, ziele hyzopu,
korzen i liscie prawoslazu, porost
islandzki, pgczki sosny, owoc dzikiej
rézy, lidcie 1 owoc czarnej porzeczki,
ziele dziurawca, nasiona kozieradki,
ziele tymianku, macierzanki, fiotka
tréjbarwnego (bratka), owoe rokitni-
ka, kwiatostan i owoce gtogu.

Podczas niezytu gardla, kataru
i kaszlu najlepiej stosowaé¢ do ptuka-
nia oraz inhalacji napar z tymianku
i rumianku lub ziela macierzanki.
Nalezy przygotowaé napar z (3-5)
wymienionych ziét po 1 lyzeczce
deserowej kazdego, zaparzonych
w Y% litra wody i zazywaé. Moz-
na stosowaé réwniez dwa-trzy razy
dziennie 2 tyzeczki deserowe wyciggu

alkoholowego z tymianku, porostu
islandzkiego i hyzopu pod nazwg
Pectosol (dla mtodziezy i dorostych
z Herbapolu). Jako $rodek napotny
i przeciwgorgczkowy mozna dodawaé
wieczorem sok i owoce malin.

Jesli nie mamy odpowiednich
ziél, a dysponujemy aspiryna, najle-
piej stosowaé pdt tabletki - 320 mg
rozpuszczonej w wodzie na noc,
a w dzien antygrypin z aspiryng (pé6t
tabletki - 350 mg + witamina C. Bar-
dzo korzystne jest zazywanie oko-
to 50-100 miligraméw witaminy C
4-6 razy dziennie przez dtuzszy czas
oraz picie ziét rozgrzewajgcych na
noc. Podczas kaszlu pié¢ napar z ziela
tymianku, macierzanki, zazywad mie-
lone nasiona kozieradki, Pectosol,
inne zalecane preparaty wykrztuéne.
Zazywanie 1-2 tyzeczek deserowych
zmielonych nasion kozieradki nie
tylko tagodzi kaszel, ale réwniez
wzmacnia caly organizm. Aspiryne
nalezy stosowaé krétko i w mniej-
szych ilosciach, aby nie powodowaé

odwapnienia.

Angina i jej leczenie

Znana powszechnie jako ostre za-
palenie migdatkéw podniebiennych
jest ogdlnoustrojowym zakazeniem,
wywotanym przez bakterie. Jej typo-
wymiobjawamisa: bél gardta, powiek-
szenie i zaczerwienienie migdatkéw,
biaty nalot, ropne czopy. Czesto obej-

muje réwniez powiekszenie szyjnych

weztéw chtonnych, powoduje osta-
bienie, zte samopoczucie i gorgczke.
Nie nalezy lekcewazyé anginy, gdyz
nie leczona moze powodowaé grozne
powiktania i choroby: serca, nerek
i stawéw. Najlepszym zabezpiecze-
niem przed infekcjami jest urozma-

icona dieta z odpowiednig iloScig
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Czy wiesz, ze zywnos¢ moze leczy¢
i zapobiega¢ chorobom przewleklym?

Ta ksigzka wprowadzi cie w Swiat petnowartosciowych produkiow
i suplementéw. Mogg one zapobiegad, a takze leczy< wiele scho-
rzen. Autorka, kierujgc sie wtasnym doswiadczeniem zdrowotnym
oraz bogatqg wiedzqg zdobytg podczas pracy na uczelni, dzieli sie
skutecznymi strategiami dietetycznymi.

Inajdziesz tu przeglgd roznych diet, w tym diety rozdzielnej, wege-
tarianskiej oraz wysokobiatkowej, ze szczegdinym uwzglednieniem
ich wptywu na zdrowie. Poznasz zasady terapii zywieniowych,
stosowanych przez znanych lekarzy i badaczy, takich jak dr Max
Gerson, dr Dean Ornish, dr Joel Fuhrman i dr Ewa Dgbrowska.

Dzieki te] ksigzce odkryjesz, ze dieta bogata w wysokoodzywczqg
zywnos¢, witaminy, mineraty oraz ziota lecznicze, moze wspierac
zdrowie i zapobiegac chorobom. Dowiesz sie, jak naturalne sktad-
niki diety, w tym enzymy i fitozwigzki, mogg eliminowac przyczyny
wielu schorzen. Uchroni cie to przed niepofrzebnymi zabiegami czy
problemami zdrowotnymi.

Wysokoodzywcza Zywnosc to nie tylko przewodnik po zdrowym od-
zywianiu, ale takze inspiracja do przejecia kontroli nad wtasnym
zdrowiem poprzez swiadome wybory zywieniowe.

Odkryj moc zdrowego odzywiania!
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