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llona Cichecka

Absolwentka Dietetyki i Zdrowia Pu-
blicznego na Warszawskim Uniwer-
sytecie Medycznym oraz studiéw
podyplomowych z zakresu Dietetyki
i Zywienia Cztowieka na Uniwersyte-
cie Warminsko-Mazurskim, ekspert
Polskiego Stowarzyszenia Endome-
trioza. Wyktadata Psychodietetyke na
Uniwersytecie Otwartym Uniwersytetu Warszawskiego
z cyklu: ,,Umyst ponad nawykiem, czyli droga ku zdrowe-
mu odzywianiu”. Nieustannie doswiadczenie zawodowe
zdobywa pracujgc z parami leczagcymi sie na nieptod-
nos$¢ oraz kobietami w cigzy. Pracuje réwniez z osoba-
mi otytymi i z nadwagg, uktadajgc im indywidualne za-
lecenia dietetyczne i programy odchudzajgce. Swoich
pacjentow wspiera w zmianie nawykoéw zywieniowych,
pomaga zmienic diete w typowych chorobach dieto za-
leznych, takich jak: cukrzyca, miazdzyca, nadcisnienie,
SM, nowotwory. Wspdtpracuje z pacjentkami majgcymi
problemy endokrynologiczne: PCOS, choroby tarczy-
cy, endometrioze. Wspdttworzy warsztaty poswiecone
Psychodietetyce i zmianie nawykéw zywieniowych. Pro-
wadzi warsztaty edukacyjne o szeroko pojetej tematy-
ce zywieniowej dla dzieci, mtodziezy i os6b dorostych.
Jako Ekspert ds. Zywienia brata udziat w audycji w Radio
Warszawa z zakresu dietetyki. Autorka ksigzki dla oséb
odchudzajacych ,Jak sie nie odchudza¢” oraz ,Zywienie
w stwardnieniu rozsianym”.
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Ponizsza broszura jest kontynuacjg i zarazem rozszerze-
niem tematu odpowiedniego odzywiania sie w stward-
nieniu rozsianym. Zostaty w niej ujete aspekty istotnie
wptywajgce na jakos¢ odzywiania sie, takie jak stres, na-
wyki zywieniowe i zmieniajgce sie pory roku. Ponadto
poruszono kwestie odzywiania komorkowego, mitow
zywieniowych, jak réwniez wptywu czynnikow Srodowi-
skowych na wartos¢ odzywczg produktow.

Stwardnienie rozsiane to choroba chroniczna o podtozu
autoimmunologicznym, dlatego nalezy do niej podejs¢
holistycznie. W broszurze opisane zostato, w jaki sposéb
i dlaczego stres wptywa na jakos¢ jedzenia i na funkcjo-
nowanie uktadu nerwowego oraz na zwyczaje zywie-
niowe. Aby dieta zdrowotna okazata sie skuteczna, pod
zmiane niezdrowych nawykdéw zywieniowych powinien
zosta¢ zbudowany odpowiedni grunt. W praktyce wy-
bory zywieniowe opisujg trzy stowa: gtdd, sytosc i ape-
tyt. Reakcja stresowa dodatkowo je modyfikuje, dlatego
warto wiedzie¢, jak wowczas zmienia¢ dobor pozywie-
nia oraz jaka jest réznica miedzy jedzeniem, a wiasnie
odzywianiem.

W stwardnieniu rozsianym kolejnym aspektem, z ktérym
organizm sie zmaga, jest zmeczenie. W fizycznym odczu-
waniu zmeczenia pierwszy meczy sie uktad nerwowy,
W pracy umystowej zmeczeniu ulega tez ciato fizyczne.
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Zaburzenie rytmu biologicznego dnia, niedospanie,
nieodpowiednia dieta wptywajg niekorzystnie na funk-
cjonowanie organizmu, za$ efektem sposobu zywienia
jest stan odzywienia, ktéry bedzie wptywat na procesy
zdrowienia lub choroby. Faktyczna warto$¢ odzywcza
diety nie wynika tylko z prostych wyliczenn sktadnikow
odzywczych. Wptyw na nig ma przyswajalnos¢ sktadni-
kow, a ta z kolei zalezy od postaci jedzenia (surowe lub
przetworzone). Paradoksalnie, podwyzszeniu wartosci
odzywczej stuzy dobra obrdbka termiczna - poprawia
cechy smakowe, strawnosc i, w niektérych przypadkach,
przedtuza trwatosc¢.

Na optymalne funkcjonowanie organizmmu walczgcego
ze zmianami zaistniatymi w zwigzku ze stwardnieniem
rozsianym duzy wptyw ma pogoda. Osoby chorujgce
i bedgce dodatkowo meteopatami dowiedzg sie, jakie
czynniki pogodowe i dlaczego mogg dodatkowo wpty-
wac na ich samopoczucie oraz jak wtedy modyfikowac
diete.

Aby dieta byta komplementarna, musi by¢ ré6znorodna
m.in. dlatego w broszurze opisane zostato, na jakie pro-
dukty powinno sie zwréci¢ uwage w poszczegodlnych po-
rach roku oraz jak sposéb przechowywania i obrébka
termiczna wptywajg na jakos¢ zywnosci.



Odzywianie komoérkowe
a choroby

autoimmunologiczne




Choroby rozwijajgce sie na podstawie zaburzen auto-
immunologicznych sg coraz szerzej diagnozowane.
Autoimmunizacja jest reakcjg immunologiczng organi-
zmu skierowang przeciwko antygenowi lub grupie wia-
snych antygendw. Uktad odpornosciowy traci zdolnos¢
do rozrdzniania antygenow ,wtasnych” i ,obcych”, co
w konsekwencji prowadzi do niszczenia wtasnych tka-
nek. W rozwoju choréb autoimmunologicznych dwa me-
chanizmy sg odpowiedzialne za uszkodzenie komoérek -
humoralny i komoérkowy. Majg one przebieg chroniczny
i charakteryzujg sie okresami zaostrzen i remisji.

Do rozwoju choréb autoimmunologicznych u oséb
predysponowanych genetycznie przyczynia sie splot
réznych czynnikéw srodowiskowych, ktére moga
mie¢ wplyw na ich rozwéj. Wyzwalaczem mogg byc¢
infekcje, stosowane leki, promieniowanie ultrafioleto-
we, stres czy uraz (fizyczny, termiczny, zapalny, poprzez
ktory dochodzi do uszkadzania i niszczenia tkanki, w na-
stepstwie czego uwalnia autoantygeny, co moze skutko-
wac rozwojem autoimmunizacji). Rbwniez dieta, w tym
dtugotrwaty niedob6r witamin i innych niezbednych
dla zycia mikroelementéw jest czestym powodem
wadliwego funkcjonowania komérek i, w konse-
kwencji, prowadzi¢ moze do powstawania réznych



choréb, w tym choréb autoimmunologicznych. Uzu-
petnienie ciggtego niedoboru tych zwigzkéw przywraca
oraz utrzymuje wiasciwg funkcje komorek.

Najwazniejszymi sktadnikami odzywczymi dla komorek
sg witaminy, sktadniki mineralne, a wérdd nich pierwiast-
ki Sladowe, okresSlone aminokwasy i inne wazne dla meta-
bolizmu substancje naturalne. Witaminy stuzg utrzyma-
niu zdrowia i funkcji naszego organizmu. Dzieki swojemu
katalitycznemu i stymulujgcemu dziataniu majg wptyw na
caty proces przemiany materii. Kluczowg witaming w me-
tabolizmie komdrkowym bedzie witamina C. Witamina
ta, tak jak kazda inna, bierze udziat w licznych reakcjach
biochemicznych, dlatego jej niedobor manifestuje sie na
wiele réznych sposobdw. Jednoczesnie dziatanie tej sa-
mej witaminy przynosi wiele roznorodnych korzystnych
dla zdrowia efektéw - wzmacnia system immunologicz-
ny (w synergii z kwasem foliowym, witaminami z grupy
B i innymi mikroelementami) oraz chroni przed wolnymi
rodnikami (w synergii zwitaming E i selenem oraz innymi
przeciwutleniaczami).

Drugimi po witaminach zwigzkami waznymi w odzywie-

niu komérkowym sg aminokwasy. Dostarczanie ich
wraz z dietg jest niezbedne dla utrzymania proceséw
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zyciowych. Szczegdlng role odgrywa aminokwas jakim
jest lizyna.

Sktadniki mineralne i pierwiastki Sladowe sg nieza-
stgpione dla utrzymania prawidtowego funkcjonowania
komarek. Ich niedobdr moze prowadzi¢ do powaznych
zaktécen w przemianie materii.

Nasz organizm wymaga specjalnej kombinacji sktad-
nikow, ktére wspobtdziatajgc ze sobg, przynoszg o wie-
le wieksze korzysci dla wiasciwego funkcjonowania
komdrek. Codziennie nasze ciato wystawione jest na
dziatanie réznorodnych czynnikéw, ktoére powodujg
wzrost zapotrzebowania na sktadniki odzywcze, przy-
spieszajg ich rozpad i sg przyczyng powstawania ich
niedobordw. Pierwszym oznakami braku sktadnikéw
komdrkowych mogg by¢: zmeczenie, stabos¢ i wyczer-
panie, duza drazliwo$¢, podatnos¢ na infekcje oraz
graniczona wydolno$¢ umystowa. Poczatkowo nie
ma oznak niedoboru mikroelementéw, organizm nie
wysyta zadnych sygnatow, ze zapas witamin maleje,
a bezposrednie rezerwy organizmu zostaty zuzyte.
Pierwsze oznaki sg zauwazalne po dtuzszym okresie
niedoboru i mogg sie ujawnia¢ na wiele réznych spo-
sobdw. Lata chronicznego niedoboru mikroelementow
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w organizmie prowadzg do powaznych konsekwencji
zdrowotnych.

Z odzywianiem komorkowym i jego sprawnym dziata-
niem wigze sie pojecie wolnych rodnikéw tlenowych.
Sg one pozbawione jednego lub kilku elektronéw. Da-
z3c do ich uzupetnienia wchodzg w reakcje chemiczne
z napotkanymi czgsteczkami i zabierajg im wtasnie bra-
kujgcy elektron. W konsekwencji powoduje to uszko-
dzenia biatek, weglowodandw, kwaséw nukleinowych
(np. DNA), ttuszczow i przyczynia sie do nieprawidtowe;j
funkcji komorek.

Wolne rodniki dzieli sie ze wzgledu na ich pochodze-
nie na endo i egzogenne. Te pochodzenia endogenne-
g0 powstajg w organizmie, przyktadowo przy produkcji
energii lub w czasie walki np. z infekcjg wirusowg. Wolne
rodniki pochodzenia egzogenicznego docierajg do ko-
morek ze Srodowiska, z pokarmem, lekami i uzywkami.
Im wyzszy jest ich poziom, tych mniejsze jest ryzyko im-
plikacji zdrowotnych.

Odzywianie komédrkowe jest trzecim i zasadniczym eta-
pem w przyswajaniu tlenu w naszym organizmie. Kazda
komadrka pobiera go z krwi i wykorzystuje do produkgji
energii, ktéra jest potrzebna do utrzymania proceséw
zyciowych. Tlen, wchodzgc w reakcje biochemiczne,
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pozostawia po sobie ,zanieczyszczenia” czyli wiasnie
wolne rodniki, a one z kolei powodujg zjawisko stresu
oksydacyjnego. Jezeli organizm funkcjonuje prawidtowo
to jego wtasne uktady je neutralizujg. Na skutek dziata-
nia negatywnych czynnikow srodowiskowych dochodzi
do kumulacji wolnych rodnikdéw i nastepuje zaburzenie
rownowagi miedzy iloscig wolnych rodnikow a iloscig
przeciwutleniaczy.

Nasza reakcja na dziatanie wolnych rodnikow jest indy-
widualnie zmienna. Oprécz genetyki, ktéra mocno wpty-
wa na wiekszg lub mniejszg podatnos¢ na zaistnienie
choroby, waznym aspektem jest nasz styl zycia. A na ten
aspekt mamy niebagatelny wptyw.

Mowigc o odzywianiu komorkowym nalezy mocno zwré-
ci¢ sie w strone przeciwutleniaczy. Wolne rodniki na
poziomie komorkowym dziatajg na btone komédrkows,
biatka i DNA. Btona komorkowa jest szkieletem naszych
komorek. To ona zaopatruje je w substancje odzywcze
i broni dostepu do komdérki bakteriom, toksynom. Jed-
nym z komponentéw budulcowych bton komérkowych
sg nienasycone kwasy ttuszczowe, ktére z kolei sg bar-
dzo wrazliwe na dziatanie wolnych rodnikéw. Zjawisko
to nazywa sie peroksydacjg lipidowg i jej skutki moga
ujawni¢ dopiero po dtuzszym czasie. Duzg wrazliwos¢
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uktadu nerwowego na dziatanie wolnych rodnikbw moz-
na przypisac¢ wiekszym proporcjom wielonienasyconych
kwaséw ttuszczowych i fosfolipidow w jego budowie.
Nadmiar wolnych rodnikdéw uszkadza fosfolipidy bto-
ny komdrkowej neurondw, zwieksza zapotrzebowanie
na sktadniki odzywcze, co w konsekwencji prowadzi do
ich braku dla innych waznych proceséw w organizmie.
Przeciwutleniacze wytapujg i neutralizujg wolne rodniki
poprzez oddawanie im elektrondw, nie przeksztatcajgc
sie jednoczesnie w szkodliwe czgsteczki. Mikroelementy,
jako ,wymiatacze rodnikdw”, hamujg procesy oksyda-
cyjne w organizmie - zapobiegajg tworzeniu sie wolnych
rodnikow, ttumig ich szkodliwe dziatanie, jak réwniez
naprawiajg uszkodzenia przez nie spowodowane.

Prawidtowg odpowiedz immunologiczng warunkuje od-
powiednio zbilansowana dieta pod wzgledem iloScio-
wym i jakosciowym w zakresie dostarczanego biatka.
Aby tak sie dziato nie nalezy w diecie dopuszcza¢ do
niedozywienia. Wyrdzniamy dwa typy niedozywienia
biatkowego: kwasiorkor i marasmus. Objawy zwigzane
z gtodem biatkowym szybko ustepujg po przywroéce-
niu prawidtowego zywienia. Rdwniez nadmierna podaz
pokarmu, ktéra w konsekwencji powoduje nadwage
lub otyto$¢, moze prowadzi¢ do zaburzen odpornosci.
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Adipocyty (komérki ttuszczowe) wytwarzajg bowiem
duzo zwigzkdéw pozapalnych.

Szczegolng role immunoregulacyjng odgrywajg niena-
sycone kwasy ttuszczowe rodzaju omega 3 i omega
6, do ktorych nalezy kwas linolenowy (zawarty w oliwie
i thuszczu ryb) oraz linoleinowy (znajdujgcy sie w oleju
stonecznikowym, sojowym, kukurydzianym). Majg one
w organizmie rdézne szlaki metaboliczne. Kwasy ome-
ga 6 w wyniku reakcji biochemicznych przyjmujg role
kwasdw dziatajgcych silnie immunoregulacyjnie i proza-
palnie. Kwasy omega 3 dziatajg odwrotnie i sg antyza-
palne. Zwiekszenie ilosci kwaséw omega 3 w diecie be-
dzie dziatato korzystnie i tagodzgco na objawy schorzen
autoalergicznych.

Z witamin wplyw na odpowiedni poziom odpornosci

maja:
witamina A - awitaminoza powoduje zmniejszenie
reaktywnosci limfocytéw T, w prawidtowych daw-
kach zwieksza odpowiedz immunologiczng;
witamina E (tokoferol) - jest efektywnym antyoksy-
dantem, pobudza reakcje typu komorkowego;
witamina B6 - niedobdér obniza zdolnos¢ do reakgcji
typu komoérkowego;
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witamina C - w niedoborze obserwuje sie zaburze-
nia jednego z etapow odpowiedzi immunologiczne;.

Zaburzenia odpornosci obserwuje sie takze w niedobo-
rze cynku i zelaza. Brak cynku prowadzi do zahamo-
wania odpornosci typu komoérkowego. Niedostatek ze-
laza obniza reaktywnos¢ limfocytow, ograniczeniu ulega
zdolnos$¢ bakteriobdjcza neutrofiléw. Osoby z wysokim
stezeniem zelaza (przewyzszajgcym norme), podobnie
jak i osoby borykajgce z anemiag, majg zwiekszong po-
datnos$c¢ na infekcje. Wzrost wiekszos$ci bakterii uwarun-
kowany jest obecnoscig zelaza, stad bytnos¢ w ustroju
wigzgcych ten pierwiastek biatek (laktoferyny, transfery-
ny) moze ograniczac jego dostepnos¢, a w konsekwen-
¢ji hamowac rozwdj patogendw. Zmiany stezenia zelaza
wywierajg skomplikowany wptyw na przebieg odpo-
wiedzi immunologicznej, zmniejszajgc lub zwiekszajac
odpornosc.

Uktad nerwowy i immunologiczny komunikujg sie ze
sobg. Stres psychiczny np. w postaci choroby, opera-
Cji, presji czasu, obcigzenia psychicznego, konfliktéw czy
niedoboru snu moze w mniejszym lub wiekszym stopniu
wptywac na dziatanie uktadu odpornosciowego. tagodny
lub krotkotrwaty stres stymuluje, zas silny i dtugotrwaty
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powoduje obnizenie sprawnosci uktadu immunologicz-
nego, a to ma roéwniez niekorzystny wptyw na choroby
neurodegradacyjne. Nasz organizm reaguje na stres
przez zwiekszong produkcje specyficznych hormonow.
Witaminy i inne mikroelementy sg biokatalizatorami
w produkcji hormonow. Aby mogta by¢ wyprodukowa-
na jedna czasteczka adrenaliny organizm zuzywa jedng
czgsteczke witaminy C jako biokatalizatora. W stresie
krotkotrwatym rezerwy jej sie odnawiajg. W chronicz-
nych sytuacjach stresowych wyzejwymieniona witamina
zuzywana jest w sposob ciggty. Jesli taki stan utrzymuje
sie dtugo, to zapas witaminy C drastycznie spada. Jezeli
wystarczajgce ilosci witaminy C nie zostajg systematycz-
nie dostarczane wraz z pokarmem, dochodzi do stanu
niedoboru z ucigzliwymi nastepstwami dla zdrowia.
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Jedzenie
a czynniki stresowe

i emocjonalne




A

Czym jest stres? Najprosciej mowigc jest to nadmierna
reakcja organizmu na jakiekolwiek obcigzenie, obejmu-
jgca zmiany neurohormonalne. Czynniki stresogenne
mogg by¢ roéznej natury. Moze to by¢: poczucie gtodu
i odczuwanie pragnienia, uczucie lub ekspozycja na zim-
no, goraco, uraz mechaniczny, zabieg chirurgiczny, moc-
ny wysitek fizyczny (czynniki fizyczne) itp., ale takze emo-
cje, np. strach, poczucie zagrozenia, depresja, frustracja.
Czynniki stresogenne zaburzajg homeostaze organizmu,
a odpowiedz fizjologiczna ma na celu jej utrzymanie lub
przywrdcenie.

Kazdy bodziec stresogenny, aby organizm mégt go za-
uwazyc i na niego zareagowac, musi zostac zarejestrowa-
ny przez uktad nerwowy, a nastepnie dotrzec do struktur
naszego mozgu. Sprawna odpowiedz na stres jest za-
pewniona dziekiwzajemnym interakcjom uktadu ner-
wowego, hormonalnego oraz immunologicznego. Jak
juz wczesniej zostato wspomniane, w zaleznosci od czasu
trwania, warunki stresowe mogg hamowac lub stymulo-
wac odpowiedz immunologiczng, zmieniac typ tej odpo-
wiedzi oraz modyfikowad stany autoimmunologiczne.

Tak jak w przypadku wielu reakcji organizmu réwniez
w odpowiedzi na stres aktywne sg hormony.
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Po pojawieniu sie stresora podwzgdrze wydziela hor-
mon o nazwie kortykoliberyna, nastepnie stymulacja
przysadki moézgowej powoduje uwolnienie hormonu
kortykotropiny. Ten wywotuje reakcje, w wyniku kté-
rych nastepuje wydzielenie do krwi hormondw stresu
przez nadnercza. Kortykoliberyna, poza ogdlng regula-
Cjg reakcji stresowej, hamuje apetyt. Glikokortykoidy z
kolei stymulujg taknienie. Pod ich wptywem pojawia sie
ochota gtownie na produkty bogate w cukier, ttuszcz i
skrobie. Istotny jest jednak czas oddziatywania stresora.
Wptyw dziatania glikokortykoidéw ujawnia sie od kilku
minut do kilku godzin po wystgpieniu sytuacji streso-
wej. Gdy organizm dochodzi do siebie po stresie, mozg
nakazuje uzupetnic¢ zapasy. Tym, co sprawia, ze bardzo
prawdopodobne staje sie zjedzenie na raz duzej ilosci
stodyczy, sg krotko trwajgce, przezywane regularnie sy-
tuacje stresowe. Bardziej sktonne do siegania po jedze-
nie w sytuacji stresowej sg osoby dla ktérych jedzenie
jest sposobem radzenia sobie z trudnymi emocjami.
Druga mozliwos$c to sytuacja, gdy stresor trwa ciggle. W
tej sytuacji najprawdopodobniej nastgpi zahamowanie
apetytu.

Stres ma to do siebie, ze mobilizuje nas do robienia
tego, co do tej pory dawato nam poczucie chwilowej
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ulgi. Jesli wiec jaki$ produkt zywieniowy kojarzy nam
sie z poczuciem zadowolenia to, w wyniku stresu, za-
rowno tego krotkiego, jak i przewlektego, mozemy byc
bardziej narazeni na reakcje nawykowe. Stres nieba-
gatelnie i wielokierunkowo wptywa na nawyki zy-
wieniowe. Sposob odzywiania, a takze stan odzywie-
nia organizmu wptywajg na sposob dawania sobie rady
z nim. W reakgcji stresowej wiele oséb zaczyna dzieh od
mocnej kawy na czczo, a stodycze traktuje jako Sniada-
nie. Pierwszy petnowartosciowy positek pojawia sie do-
piero w potudnie. Wieczorem za to organizm, po catym
dniu aktywnosci, pozbawiony jest energii. Przy takim
trybie jedzenia tatwo o niedobory podstawowych sktad-
nikow pokarmowych, bez ktorych uktad nerwowy nie
moze sprawnie funkcjonowacd i wspotpracowac w celu
niwelowania skutkéw stresu. Odzywienie komorkowe
tez nie przebiega w sposob prawidtowy. Dtugotrwaty
stres wywiera negatywny wptyw na cate ciato. Rezulta-
tem napiecia sg bole gltowy, zaburzenia trawienia, cho-
roby serca, obnizona odpornos¢, a nawet problemy
z cera.

Jak wspomniano wczes$niej, sposéb odzywiania, a takze

stan odzywienia organizmu przed ekspozycjg na stres
i w jej trakcie wptywajg réwniez na sposob radzenia so-
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bie z nim. Podczas dziatania stresu komoérki ttuszczowe
ulegajg aktywacji, co nasila proces wytwarzania ttuszczu.
Serotonina bierze udziat w regulacji nastroju. Zwiekszo-
ne zapotrzebowanie na ten neuroprzekaznik moze byc¢
wiasnie wywotane stresem, a z kolei niski jej poziom
w mozgu powoduje nadmierny apetyt na weglowoda-
ny. Stres wywotuje réwniez nadmierne wydzielanie kor-
tyzolu, produkowanego w nadnerczach, a wyzszy jego
poziom wigze sie ze zwiekszonym apetytem. Pod wpty-
wem stresu komorki nerwowe wydzielajg zwiekszone
ilosci neuropeptydu Y (neuroprzekaznika pobudzajgce-
go taknienie).

Reakcja na stres powoduje, ze positki sg czesto mono-
tonne, o niskiej wartosci odzywczej, co prowadzi do
niedoboru miedzy innymi magnezu, a w efekcie do
zwiekszenia podatnosci na stresory. Sytuacje pogarsza
spozywana w nadmiarze kawa, ktéra utrudnia wchta-
nianie wyzej wymienionego pierwiastka. Aby zminima-
lizowad wptyw stresu na nasze zdrowie przede wszyst-
kim nalezy pamieta¢ o petnowartosciowych positkach,
od $niadania poczynajac, bo jego brak powoduje od-
czuwanie zwiekszonej sennosci, zmniejszonej energii
i rozdraznienia, pogarsza sie tez koncentracja. Napoje
kofeinowe wptywajg pobudzajgco na organizm tylko do
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jakiego$ czasu. Zréownowazona dieta za to zapewni
odpowiednig porcje sktadnikéw, ktére korzystnie
wptyng na uktad nerwowy. Nalezg do nich przede
wszystkim: magnez, zelazo, wapn, potas, nienasycone
kwasy ttuszczowe oraz witaminy z grupy B, czyli wszyst-
kie sktadniki, ktére sg niezbedne do prawidtowego funk-
cjonowania organizmu przy stwardnieniu rozsianym.

Magnez, nazywany czesto pierwiastkiem antystreso-
wym, znajduje sie w orzechach, kaszach, gorzkiej cze-
koladzie, roslinach strgczkowych, owocach morza i pro-
duktach petnoziarnistych. Stres, bez wzgledu na to, czy
to fizyczny (np. wysitek fizyczny, uraz) czy emocjonalny
(ztos¢, depresja) powoduje uwalnianie hormonow stre-
sowych - adrenaliny, noradrenaliny, kortyzolu itd. Wy-
dzielanie tych hormondw przyczynia sie do uwalniania
magnezu z innych czesci organizmu do krwi. Uwalnia-
nie magnezu pomaga w walce ze stresem, poniewaz
przeciwdziata niekorzystnemu dziataniu adrenaliny. Im
wiecej adrenaliny we krwi, tym wieksze straty magnezu
w organizmie. Niedob6r magnezu objawia sie zmecze-
niem, nerwowoscig, uczuciem niepokoju, a takze ko-
tataniem serca. Powoduje nadmierng reakcje na stres
i zwieksza ryzyko chordb zwigzanych ze stresem, takich
jak nadcisnienie tetnicze krwi i choroby serca.
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Witamina B6 peini wazng role w procesie wytwarzania
serotoniny i dopaminy. Jesli wiec odczuwane sg proble-
my ze snem i koncentracjg, pojawia sie apatia i przygne-
bienie, to moze by¢ oznaka braku tej witaminy w orga-
nizmie. W duzych ilosciach znajduje sie ona w jajach,
miesie, produktach zbozowych, rybach i warzywach (np.
ziemniakach, kapuscie, fasoli, kalafiorze, marchwi). Wi-
tamina B6 utatwia tez wchtanianie magnezu w przewo-
dzie pokarmowym.

Generalnie witaminy z grupy B warunkujg prawidtowe
funkcjonowanie uktadu nerwowego. Niskie stezenie tia-
miny - witaminy B1 - niekorzystnie wptywa na osrod-
kowy uktad nerwowy, powodujgc zmiany czynnosciowe
i morfologiczne. Jej niedobdr objawia sie zmeczeniem
oraz zaburzeniami koncentracji i pamieci. Brak witami-
ny B12 prowadzi za$ do apatii, stanéw depresyjnychii le-
kowych, drazliwos$ci. Witamina B1 obecna jest w miesie,
drozdzach,orzechach,roslinachstrgczkowych, natomiast
w witamine B12 obfitujg ryby i jaja.

Potas to kolejny istotny sktadnik diety. Zmeczenie, nie-
regularne bicie serca, podenerwowanie, bolesne skur-
cze miesni mogg by¢ objawami niedostatecznej jego
ilosci w diecie. Najbogatsze zrddta tego pierwiastka to
morele, figi, banany, awokado, ziemniaki i pomidory.
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Wahania nastroju, stany depresyjne i bezsennos$¢ to
czesto efekty niedoboru wapnia.

Zelazo jest kolejnym pierwiastkiem, ktérego niedobory
mogg prowadzi¢ do objawdow drazliwosci, zmeczenia,
apatii i przygnebienia. Obnizenie jego stezenia prowadzi
do niedotlenienia tkanek, obnizenia zdolnosci do wysit-
ku fizycznego, zaburzen rozwoju psychomotorycznego
i intelektualnego. Zelazo obecne jest w miesie, roslinach
strgczkowych i rybach.

Kwasy omega 3 tagodzg stany depresyjne i dobrze
wptywajg na kondycje psychiczng. Obficie wystepujg w
rybach, olejach roslinnych i owocach morza.

Rozne substancje zawarte w produktach spozywczych
wywierajg wptyw na nastrdj oraz na reakcje na stres. Do
aktywnych sktadnikow nalezg weglowodany, alkohol,
witaminy i sktadniki mineralne, ale takze takie substan-
cje jak np. kofeina i teobromina (obecne w czekoladzie
czy kakao).

Uwaza sie, ze dieta wysokoweglowodanowa ma pozy-
tywny wptyw na nasze samopoczucie i witalnos¢, pod-
czas gdy dieta niskoweglowodanowa zwigzana jest ze
wzrostem ztosSci, depresji i napiecia.
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Badania potwierdzajg, ze niedobory kwasu foliowe-
go wptywajg na nastrdj i przy znacznych niedoborach
tego sktadnika mogg wystgpi¢ nawet zmiany depresyj-
ne. Pomimo, ze niedobory kwasu foliowego nie wyste-
pujg czesto u 0s6b zdrowych, to u 0s6b z zaburzeniami
wchtaniania sg czesto diagnozowane. Osoby cierpigce
na depresje, demencje czy tez inne schorzenia uktadu
nerwowego czesto tracg apetyt, a dodatkowo stosowa-
ne leki utrudniajg wchtanianie kwasu foliowego.

Chroniczny stres moze zapoczatkowac ditugotermi-
nowe zmiany w systemie nerwowym, immunolo-
gicznym, uktadzie krazenia. Przewlekty stres odgry-
wa wazna role w rozwoju chronicznych choréb lub
dysfunkcji przewodu pokarmowego, zmienia jego
motoryke, sekrecje i absorpcje. Zaburzajac stabil-
ne dla mikroflory jelit Srodowisko, stres moze rowniez
prowadzi¢ do tzw. dysbiozy. Przedtuzajgce sie sytuacje
stresowe mogg potencjalnie powodowac szereg obja-
wow fizjologicznych, od biegunki, zapar¢ poczawszy, na
zespole jelita drazliwego skonczywszy. Zalezy to od in-
dywidualnej reakcji na sytuacje lub dane wydarzenie.

Wptyw stresu na przewdd pokarmowy mozna wyja-
sni¢ zaleznoscig homeostazy jelit od czterech gtéwnych
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elementéw: obwodowego uktadu nerwowego jelit, na-
btonka komérkowego, uktadu immunologicznego oraz
flory bakteryjnej jelit. W stanie zdrowia jelita zapewniajg
stabilne Srodowisko dla kolonizujgcych je bakterii ko-
mensalnych czyli tych dobrych. Zmiana sktadu mikro-
flory jelit lub wiasnie stres destabilizuje to Srodowisko
i zaburza rownowage. Poprzez aktywacje uktadu ner-
wowego uktad immunologiczny jelit zmienia warunki
w przewodzie pokarmowym, m.in. zahamowaniu ulega
wydzielanie kwasu zotgdkowego i wzrasta motoryka je-
lit. Zmienione pod wptywem stresu Srodowisko staje sie
nieprzyjazne dla probiotycznych gatunkéw bakterii i po-
woduje ich ,ucieczke” z przewodu pokarmowego, ktéra
trwa przez wiele dni po zadziataniu stresora. Najprost-
szym rozwigzaniem powyzszych problemdw jest stoso-
wanie odpowiedniej kuracji zywieniowej i modyfikowa-
nie jej w zaleznosci od sytuacji.

Zmniejszeniu koncentracji spowodowanemu reakcjg
stresowg towarzyszy rozdraznienie i ostabienie. Do tego
dochodzi bdl gtowy i mdtosci. W czasie, gdy dochodzi
do kryzysu energetycznego w komaorkach mézgowych,
zwieksza sie ciSnienie. Jest to efekt zatrzymywania wody
przez nerki i gromadzenia jej w organizmie. Pod wpty-
wem stresu nerki zatrzymujg wode tez po to, by w czasie
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wysitku chtodzita organizm. Nie poruszamy sie jednak,
wiec zbiera sie ona w narzgdach. A kiedy puchng nogi,
puchnie takze mdzg. Jest on zamkniety w twardej pusz-
ce z kosci, dlatego niewielkie nawet zwiekszenie jego
objetosci powoduje wzrost ciSnienia Srodczaszkowego.
Ogdblnemu uczuciu znuzenia mogg wtedy towarzyszy¢
bble gtowy, nudnosci, a nawet zaburzenia widzenia. Zu-
zyto sie ,paliwo” dla moézgu, dlatego pojawiajg sie zabu-
rzenia w wytwarzaniu neuroprzekaznikéw, a przeptyw
impulsow nerwowych z komorki do komorki jest utrud-
niony. W uktadzie krgzenia dochodzi do wzrostu ci$nie-
nia, niekorzystnie podnosi sie poziom glukozy i kwaséw
ttuszczowych we krwi. W organizmie gromadzi sie nad-
mierna ilos¢ produktow przemiany materii. Dziatajg one
toksycznie zarbwno na miesnie, jak i tkanke nerwowa.
Jest to przyczyng odczuwanego zmeczenia.

Niektére schorzenia fizyczne moga ujawnié sie do-
piero w sytuacji stresowej. W procesie starzenia sie
organizmu oraz wystepujgcej wowczas wiekszej trudno-
sci organizmu do adaptacji do sytuacji stresowych, moze
wystapi¢ tzw. efekt domina - w przypadku uszkodzenia/
choroby jednego narzgdu ryzyko zmian wielonarzgdo-
wych jest znacznie wieksze. Mozna wiec wysnu¢ wniosek,
ze na kazdym etapie zycia warto jest podejmowac dziata-
nia, ktére niwelujg potencjalne negatywne skutki stresu.
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~Zajadanie stresu” to jedno z najpopularniejszych za-
chowan zywieniowych towarzyszgcych wielu osobom.
Za to, ze chce nam sie jeS¢ wiecej wtedy, kiedy jesteSmy
zestresowani, odpowiada neuroprzekaznik o nazwie se-
rotonina. To ona kieruje naszym odczuciem gtodu i tym
samym wptywa na nasze zachowania zwigzane z jedze-
niem w czasie stresu. Charakterystyczne dla nawyku ,,za-
jadania stresu” jest kierowanie swojej uwagi na produkty
stodkie: czekolade, ciasta, batoniki itd. Dzieje sie tak dla-
tego, ze do wytworzenia serotoniny w mozgu potrzebne
sg m.in. weglowodany, a po spozyciu artykutéw spozyw-
czych bogatych w cukry proste poziom jej wzrasta szyb-
ciej. Jednakze, aby zwiekszy¢ ogblng ilos¢ serotoniny
worganizmie,nalezyzadbaccatosciowoowtasciwieskom-
ponowang diete i o odpowiednig ilos¢ biatka, gdyz do jej
wytworzenia niezbedne jest dostarczenie do organizmu
aminokwasu o nazwie tryptofan. To on jest chemicznym
prekursorem serotoniny. Dobrym Zrédtem tryptofanu
sg. ryby, mieso, jaja, ser z6tty, twardg, mleko, orzechy
i rosliny strgczkowe, banany, daktyle.

Nie tylko stodkie i stone przekgski sg wstanie zminimali-
zowac reakcje stresowg. Potgczenie ziemniakéw/maka-
ronu z twarogiem czy chleba razowego z serem zéttym
rownie skutecznie podniesie poziom tego hormonu.
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Z innych nawykow zywieniowych charakterystycznych
dla osob, ktérych sposéb zywienia determinuje sytuacja
stresowa, jest np. nieregularnos¢ positkéw oraz brak
pierwszego Sniadania. Z kolei zjedzenie wtasnie poran-
nego positku zminimalizuje wptyw stresu wynikajgcego
z zycia codziennego na nasz organizmm. W innym przy-
padku stan hipoglikemii wywota silng ochote na weglo-
wodany i np. pojawig sie wahania nastroju, a brak jego
nadrobiony bedzie wieczorem obfitg obiadokolacjg. Ta-
kie postepowanie prowadzi do zwiekszania masy ciata.
Nadmiar kalorii spozytych wieczorem jest przeksztatca-
ny w tkanke ttuszczowa.

W reakcji stresowej zmienia sie percepcja smaku i chec
na jedzenie. Uaktywniajg sie specyficzne potrzeby zy-
wieniowe. A nad tym wszystkim piecze trzymajg zacho-
wania zdrowotne, ktére mogg wywotywal zaréwno
korzystny, jak i niekorzystny skutek dla naszego dobro-
stanu. Wyrdzniamy zachowania prozdrowotne (takie
jak np. przestrzeganie zasad zdrowej diety, uprawia-
nie ¢wiczen fizycznych, radzenie sobie ze stresem) oraz
anty zdrowotne. Do tych pierwszych zaliczajg sie takze
te, ktére dgzg do utrzymania dobrego samopoczucia,
zachowania chronigce zdrowie i zmniejszajgce ryzyko
jego utraty. Jest to aktywnos¢ w przypadku dostrzegania
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objawdw chorobowych u siebie, aby doktadnej ocenic
stan zdrowia i podjg¢ dziatania prewencyjne, oraz ak-
tywnos¢ w czasie choroby, aby poprawic stan zdrowia.

Zachowania zywieniowe to jedne z zachowan zwig-
zanych ze zdrowiem. Jezeli w przewadze wystepujg te
niekorzystne, to nalezg do tzw. zachowan ryzykownych
(np. duze spozycie cukru), stanowig czynnik ryzyka wielu
chorob i tak, jak wczesniej juz byto wspomniane, nega-
tywnie wptywajg na odpornos¢ organizmu.

Nawyki zywieniowe to charakterystyczne i powtarzajg-
ce sie zachowania realizowane pod wptywem potrzeby
dostarczania sktadnikow odzywczych oraz zapewnienia
spotecznych i emocjonalnych celéw. W sytuacjach stre-
sowych nasze wybory zywieniowe sg podyktowane
odczuwaniem glodu emocjonalnego, a nie fizyczne-
go. Warto znac réznice pomiedzy jednym a drugim aby
moc wptyngc na zmiane zachowania. Gtéd emocjonalny
pojawia sie nagle, epizodycznie i nieregularnie w przeci-
wienstwie do gtodu fizycznego, ktéry narasta stopniowo,
dajgc wczesniej typowe oznaki (burczenie w brzuchu,
spadek poziomu glukozy). Gtéd emocjonalny powodu-
je chec zjedzenia konkretnej rzeczy, a gtdd fizyczny wy-
zwala chec zjedzenia kazdego pokarmu, oby byt tylko
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mocno odzywczy. Gdy pojawia sie gtdd emocjonalny to
musi by¢ on zaspokojony natychmiast za pomocg zyw-
nosci komfortowej czyli takiej, ktéra poprawia nam na-
stroj dlatego, ze jego celem jest jak najszybsze uporanie
sie z negatywnymi emocjami. Jedzenie w celu zaspoko-
jenia tego gtodu odbywa sie w tajemnicy i samotnosci.
Po zjedzeniu najczesciej nastepnie negowanie wiasnej
osoby. Odczuwanie gtodu fizycznego nie stwarza takiej
potrzeby. Zaspokajanie gtodu emocjonalnego nie kon-
czy sie odczuciem sytosci. Konsumpcja trwa do czasu,
kiedy uczucia nie ulegng zmianie. Zaspokajanie gtodu fi-
zycznego konczy sie poczuciem sytosci. Probujgc zaspo-
koi¢ gtéd emocjonalny odczuwamy uczucie winy. Zniwe-
lowanie gtodu fizycznego nie daje takiego uczucia.

Stres moze prowadzi¢ zaréwno do spozywania nad-
miernej, jak i niedostatecznej ilosci jedzenia. Jedze-
nie zgodne z emocjami, czyli pod wptywem odczuwa-
nia np. ztosci, radosci, charakteryzuje sie wybieraniem
okreslonych pokarmoéw. Odczuwane emocje negatywne
zmniejszajg motywacje do jedzenia oraz przyjemnosc
z konsumpcji, natomiast emocje pozytywne dziatajg od-
wrotnie. Jedzenie, ktére ma regulowa¢ emocje, ma jed-
no zadanie - poprawic¢ nastroj. Po zjedzeniu czegos stod-
kiego mozna odczuc subiektywny wzrost energii oraz
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spadek zmeczenia, lepsze samopoczucie, ale na krotko.
Jedzgc zywnos$¢ w sytuacjach stresowych czasem nie
potrafimy zapanowac nad jego iloscig. Trafiajgc na pro-
dukt/potrawe, ktora znosi nam przykre dziatanie stresu
i prowadzi do osiggniecia pozytywnego efektu, moze-
my zwiekszac jej ilos¢. Positki spozywane pod wptywem
zarbwno pozytywnych, jak i negatywnych emocji sg
obfitsze.

Emocje pozytywne lub negatywne prowadza do po-
wstania preferencji zywieniowych charakteryzuja-
cych dang osobe. Jedzgc emocjonalnie mamy skton-
nos$¢ do nie zwracania uwagi na informacje dotyczgce
sktadu produktu ani jego wiasciwosci odzywczych. Po-
szczegblne emocje wptywajg na wybdor konkretnego
jedzenia. Chec¢ na zdrowe jedzenie kojarzone jest z od-
czuwaniem pozytywnych emocji, takich jak pewnos¢
siebie, przyjazn, szczescie, a tzw. niezdrowe jedzenie ze
wzbudzonymi negatywnymi, jak niepokdj czy nuda. Stoi
za tym zjawisko tzw. madrosci organizmu. Odczuwanie
takich emocji jak lek, zto$¢, smutek, zmeczenie czy wia-
Snie stres moze powodowac mniejszg ochote na kon-
sumpcje. Odczuwajgc nude iloSciowo spozycie zywnosci
jest zdecydowanie wyzsze. W niwelowaniu negatywnych
emocji preferowane sg stodycze, alkohol, chipsy, a wiec
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tzw. zywnos$¢ junk food (jedzenie Smieciowe). Do zyw-
nosci, po ktérej spozyciu odczuwana jest poprawa na-
stroju psychicznego, tzw. comfort food, mozna zaliczy¢
dania obiadowe (stek, zupa), wybierane czesciej przez
mezczyzn i przekaski stodkie (lody, czekolada), ktore
preferujg kobiety.

To, jakie mamy relacje pomiedzy emocjami a naszym
zywieniem, nawykami zywieniowymi i preferencjami
moze miec istotny wptyw na rozwoj chordb dietozalez-
nych i innych. Na jedzenie emocjonalne narazone sg
osoby borykajgce sie z problemem nadwagi lub otyto-
$ci, bo odczuwajg stres z powodu stosowania restryk-
cyjnych diet. Tak, dieta redukcyjna moze by¢ mocnym
stresorem, tak samo jak dieta zdrowotna w czasie kto-
rej trzeba zmienic przyzwyczajenia. Negatywne emocje
wptywajg na ilos¢ spozywanego pokarmu, tak wiec wy-
stepowanie okreslonych emocji moze negatywnie wpty-
wac na zmiane zachowan zywieniowych ze wzgledu na
utrwalenie wzorca.

Z jedzeniem emocjonalnym wigze sie tez jedzenie kom-
pulsywne. Charakteryzuje sie tym, ze nie przestajemy
jes¢ dopoki nie czujemy sie niekomfortowo. Jedzenie
kompulsywne jest nawykowe i odznacza sie automa-
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tyzmem. U oso6b, u ktérych ono wystepuje, nastepuje
zaburzenie normalnego funkcjonowania osrodka gto-
du i sytosci, bo o uczuciu gtodu decyduje sytuacja, a nie
faktyczny gtdd. Jedzenie kompulsywne stuzy redukowa-
niu napiec psychicznych - po positku nastepuje rozluz-
nienie, uspokojenie, ale tez pojawia sie poczucie winy.
Czynnikami sprzyjajacymi kompulsywnemu objadaniu
sie sg sygnaty zwigzane z jedzeniem, np. wyglad i zapach
pokarmdw, odczuwane zmeczenie (szczegdlnie wieczo-
rem) oraz cechy indywidualne, takie jak: niska samo-
ocena, podwyzszony poziom leku, niska odpornos¢ na
stres, poczucie bezradnosci, perfekcjonizm, pragnienie
pocieszenia sie, brak akceptacji siebie i swojego wygla-
du. Sytuacje emocjonalne wywotujgce dziatania spon-
taniczne, impulsywne, wptywajg zaréwno na ilos¢, jak
i rodzaj wybieranych produktéw.

Substancje toksyczne gromadzace sie w jelitach wywo-
tujg stany zapalne organizmu i to wtasnie one moga
wywota¢ najwiecej szkdd w chorobach z autoagresji.
Pozywienie powinno byc¢ trawione tak, aby najmniejsze
czgstki mogty przechodzi¢ przez Sciane jelita do krwio-
obiegu, uktadu chtonnego, a nastepnie do watroby. Gdy
organizm nie toleruje jakiego$ pokarmu przechodzi
on przez Sciane jelita w postaci wiekszych czgsteczek,
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y

niestawionych catkowicie. We krwi uktad odpornoscio-
wy postrzega je jako obce i reaguje na nie wytwarzajac
przeciwciata i zwigzki chemiczne, ktére wywotujg stan
zapalny. Gdy uktad odpornosciowy jest w ten sposob
nadmiernie pobudzany przez dtuzszy okres, u 0séb ma-
jacych genetyczne sktonnosci do tego typu zaburzen
wzrasta produkcja przeciwciat atakujgcych i niszczgcych
organizm. Alergia lub nietolerancja pokarmowa na
co najmniej jeden rodzaj pokarmu moze przyczyniac
sie do rozwoju choroby. Dlatego zaréwno z w prewen-
cji, jak i leczeniu chordéb wynikajgcych z autoagresji, waz-
ne jest rozpoznanie ewentualnej nietolerancji oraz prze-
strzeganie odpowiedniej diety.
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Nawyki Zywieniowe

i proces ich zmiany




Nasze nawyki zywieniowe ksztattowane sg juz od
wczesnego dziecinstwa. Przez cate zycie nabieramy
preferencji smakowych, ksztattujg tez nasze awersje
zywieniowe. To wtasnie nawyki zywieniowe sg podsta-
wg naszych ogdlnych wyboréw zywieniowych. Wyro6z-
niajg sie one pewnymi cechami - majg automatyczny,
szablonowy charakter, ksztattujg sie w procesie wielo-
krotnego powtarzania tych samych czynnosci wedtug
wyuczonego wczesniej wzoru. Jak byto wczesniej wspo-
mniane, zachowania zywieniowe to dziatania i sposoby
postepowania zaspokajajgce nasze potrzeby zywienio-
we. Nawyk zywieniowy jest nabytg zdolnoscig do okre-
Slonego zachowania, a szczegblng jego formg jest na-
t0g. Inaczej mozna powiedziel, ze jest to zty nawyk ze
wzgledu na jego szkodliwos¢ dla zdrowia. To, co wptywa
na nasze nawyki zywieniowe, to m.in. najblizsze otocze-
nie, nasza wiedza zywieniowa i doswiadczenia zwigzane
Z Zywnoscia.

Podstawowym zastosowaniem zywnosci jest zaspo-
kajanie gtodu i potrzeb organizmu zwigzanych z jego
rozwojem. Kazdy z nas posiada wiasne preferencje zy-
wieniowe, czyli ogdlng predyspozycje w stosunku do
okreslonej zywnosci, niezalezng od sytuacji, w ktorej sie
jg spozywa. Preferencje charakteryzujg stopien lubienia
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lub nielubienia. Wyrézniamy wsrod nich te pozytywne,
czyli upodobania i negatywne, czyli awersije.

Niektore preferencje zywieniowe sg wrodzone. Takg
jest akceptacja smaku stodkiego oraz awersje do smaku
kwasnego i gorzkiego. Drugim rodzajem sg preferencje
wyuczone (zaréwno upodobania, jak i awersje). Upodo-
bania powstajg pod wptywem wrazenh po spozyciu zyw-
nosci. Awersje tworzg sie pod wptywem reakcji ze strony
uktadu pokarmowego. Jedne i drugie mogg tworzyc sie
na skutek nasladowania ale takze pod wptywem stoso-
wania nagrodikar. Preferencje wyuczone powstajg przy-
padkowo. Instynktownie dzielimy zywnos¢ na lubiang, tj
taka, ktoérg chcemy czesto spozywad. Zbyt czeste spozy-
wanie jej moze jednak powodowad zmiany preferencji
i statusu tej zywnosci - zaczyna by¢ ona zywnoscig neu-
tralng, a nawet nielubiana.

Drugg kategorig jest zywnos¢ nielubiana czyli nigdy nie
spozywana (niezaleznie kiedy, gdzie i jak jest serwo-
wana), z wyjatkiem sytuacji, w ktérych odczuwany jest
nadmiernie gtdd, spozywana jest w trakcie spotkan or-
ganizowanych przez inne osoby lub w sytuacjach, kiedy
chce sie udowodnic, ze zywnos$¢ ta powinna by¢ okazjo-
nalnie spozywana. Przyczyng tego, ze jakis produkt nie
jest lubiany, sg negatywne skojarzenia lub opinie o nim,
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przy jednoczesnym braku doswiadczen zwigzanych
z jego smakiem. Wsréd awersji wyrézniamy tzw. tra-
dycyjne, ktére wytworzyty sie na skutek smaku jako
czynnika jg wywotujgcego, choroby wynikajgcej z nad-
miernej konsumpgji, zatrucia, reakcji alergicznej, cho-
roby lokomocyjnej oraz awersje, ktérych czynnikiem
je wyzwalajgcym jest wstret. Powstawaniu odczucia
wstretu sprzyja nasza wiedza zywieniowa i wyobraz-
nia na temat produktu, przymus spozywania okreslo-
nych potraw lub produktow albo negatywna informacja
o nich.

Czynnikami warunkujgcymi preferencje zywienio-
we sg cechy charakterystyczne zywnosci oraz nasze
cechy indywidualne, takie jak: wiek, pte¢, masa cia-
ta, Swiatopoglad, status socjoekonomiczny, posiadana
wiedza zywieniowa, a takze cechy zwigzane z naszym
otoczeniem do ktérych naleza: postawy rodzicéw, re-
lacje rodzinne, oddziatywanie rowiesnikow, srodki me-
dialne. Duzy wptyw ma tez kontekst w jakim zywnos¢
ma by¢ spozywana oraz nasz nastroj. Kontekstem
dla poszczegdlnych cech zywnosci/positkdw sg inne
cechy zywnosci, sposéb jej przygotowania do spozycia
i podawania.
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W przypadku zmiany nawykéw na prozdrowotne,
modyfikacji dotychczasowego sposobu zywienia,
wprowadzenie nowej zywnosci moze by¢ zZzrédiem
konfliktu, moze wywotywac napiecie i strach albo
zainteresowanie i ciekawos¢. Umiarkowana nowos¢
wywotuje zainteresowanie i ciekawos$¢, natomiast wpro-
wadzenie do menu duzejilosci nieznanej zywnosci moze
wywotac strach i zdenerwowanie. Im bardziej zwieksza
sie znajomosc¢ zywnosci, tym bardziej zwieksza sie jej ak-
ceptacja. Informacja zawierajgca nazwe nowej zywno-
Sci, opis jej sktadnikéw i sposobu spozywania réwniez
zwieksza jej akceptacje. Jest efektywniejsza wtedy, kiedy
nowe produkty sg postrzegane jako dostepne i tatwo
osiggalne.

Zmieniajac nawyki zywieniowe nalezy zwréci¢ uwa-
ge na to, ze jest to proces. Nie jest to postepowanie
krotkotrwate. Modyfikacja sposobu zywienia w celu
zoptymalizowania wtasnego zdrowia jest mozliwa po
przygotowaniu odpowiedniego gruntu, aby zmiana ta
byta trwata.

Prébujgc zmieni¢ nawyki zywieniowe napotykamy na

tzw. konflikt standardéw - im mocniejszy odczuwa
sie gtdd, tym bardziej smakowite wydaje sie jedzenie,
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a w modyfikacjach zdrowotnych diety wiele produktéw,
ktérych jedzenie sprawia wyrazng przyjemnos¢, nie jest
wskazanych ze wzgleddw witasnie zdrowotnych. Pojawia
sie wtedy zjawisko inercji - ,Zjem tylko jeden kawatek”,
przy czym przekaski zaostrzajg apetyt na dalsze jedze-
nie. Efektem jest ,A co tam! Skoro juz zjadtem/tam ka-
watek moge zjes¢ wiecej. Skoro i tak przerwatam/em
diete, to rownie dobrze moge jes¢ dalej”. Zjedzenie wy-
sokokalorycznego positku przez osobe, ktora wiele razy
podchodzi do zmiany na diete bardziej prozdrowotng,
prowadzi do intensywnego, odhamowanego objadania
sie tzw. ,produktami zakazanymi”. Nie jest istotna rze-
czywista wartos¢ kaloryczna positku, lecz subiektywne
przekonanie o kalorycznosci.

Przekonania, odczucia i oczekiwania w stosunku do
jedzenia wywierajg silny wptyw na zatamanie zjawi-
ska samoregulacji, niezaleznie od rodzaju jedzenia.
Ta wiara kieruje zachowaniami zywieniowymi. Nawroty,
rezygnacja z podejmowanej proby jedzenia inaczej - le-
piej, zdrowiej, nastepujg najczesciej w obecnosci innych
0osOb. Gdy hamulce dotyczace jedzenia zostang polu-
zowane, nie wytrzymujg wtedy tez hamulce dotyczace
zakupow.
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Osoby, ktérym Swiadomos¢ ze zmiany diety sprawia
bol lub trudnosé, uciekajg od tego uczucia poprzez sku-
pianie sie na doraznych bodzcach kosztem dtugotermi-
nowych celéw, ktore sobie postawili. Zwracanie uwagi
na jedzenie zapobiega odhamowaniu zachowan zwig-
zanych z jedzeniem. Do ztamania zasad diety dochodzi
najczesciej wtedy, gdy pojawiajg sie bodzce zwigzane
z jedzeniem (takie jak widok lub zapach pokarmu) lub
gdy jedzenie jest formg daru. Ryzyko objadania sie ro-
Snie, gdy bodzZce zewnetrzne sg szczegdblnie intrygujace.
Trzeba zdac sobie sprawe z rdznicy, jaka zachodzi po-
miedzy jedzeniem po namysle, a mysleniem o przyjem-
nosciach zwigzanych z jedzeniem. To pierwsze pomaga
w utrzymaniu kontroli, podczas gdy drugie jest przyczy-
ng trudnosci w samoregulacji.

W zmianie nawykoéw przeszkoda moze by¢ odczuwa-
nie zmeczenia. Wystepowanie obnizonego nastro-
ju wigze sie ze zwiekszong checig jedzenia, co prowa-
dzi czesto do przejadania sie pod koniec dnia. Istotne
zwiekszenie ilosci przyjmowanych pokarmow powodujg
wydarzenia, ktore mogg byc interpretowane jako zagro-
zenie dla naszej osobowosci. Jezeli mozemy przypisac
swoj zty nastrdj konkretnej przyczynie, zwykle nie do-
chodzi wtedy do jedzenia.
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Osoba, ktora rozpoczyna cykl zmiany diety na zdrowszg,
wchodzi na tzw. , dietetyczng spirale”, na ktorej kazde
nieudane podejscie zwieksza potrzebe podjecia nastep-
nej préby, ale zmniejsza sie wtedy tez prawdopodobien-
stwo powodzenia w zmianie sposobu zywienia, co nasi-
la negatywne emocje. Przezycia, ktérych doswiadczamy,
wywotujg w nas emocje. Negatywne emocje dziatajg na
poszczegodlne narzagdy w naszym organizmie. Aby wyci-
szy€ uczucie gtodu powinnySmy podczas konsumo-
wania positku swoje uczucia skupié¢ na odczuciach
smakowych potrawy, a nie na innej czynnosci towa-
rzyszacej jedzeniu, na przyktad ogladaniu telewizji. Gdy
wykonujemy dwie czynnosci jednoczesnie nasza Swia-
domos¢ nie jest w stanie powiedzie¢ nam, ze jesteSmy
juz najedzeni. Sytos¢ odczuwamy dopiero wtedy, gdy
zotgdek jest przepetniony. Dzieki skupieniu uwagi na
odczuciach jezyka szybciej poczujemy sytos¢, a porcja
positku moze zmniejszy¢ sie nawet dwukrotnie.

Nawyki funkcjonujg w tzw. petli nawyku. Pojawia sie
wskazowka jako wyzwalacz, ktora moéwi mozgowi, aby
przeszedt na tryb automatyczny i podpowiada, ktory
nawyk nalezy wybrac. Potem jest zwyczaj, ktéry moze
mie¢ charakter fizyczny, umystowy czy emocjonalny.
Na koncu jest nagroda pomagajgca mozgowi zdecydo-
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wac, czy dana petla warta jest zapamietania na przy-
sztoS¢. Z czasem ta petla: wskazdéwka - zwyczaj - na-
groda staje sie coraz bardziej zautomatyzowana. Role
wskazdéwek moze petni¢ wszystko - od wyzwalacza
wzrokowego, jakim jest np. widok jedzenia czy reklama
telewizyjna, az po okreslone miejsce, pore dnia, emocje,
sekwencje pojawiajgcych sie po sobie mysli lub towarzy-
stwo konkretnych oséb. Wachlarz nagrdéd tez jest sze-
roki - od jedzenia az po zyski emocjonalne np. poczucie
dumy. To pragnienie, pozgdanie, zachcianka sprawia,
ze wskazowki i nagrody dziatajg. Sg one bowiem sitg na-
pedowg petli nawyku.

Nawyki nie sg przeznaczeniem. Mozna je ignorowac,
zmieniac¢ lub zastepowad. Jednak powodem, dla kto-
rego odkrycie petli nawyku jest tak wazne jest fakt,
iz pokazuje ona pewng podstawowg prawde: kiedy ro-
dzi sie nawyk, mézg przestaje w petni uczestniczy¢
w podejmowaniu decyzji. Wobec tego dopdki nie be-
dzie sie Swiadomie zwalcza¢ nawyku, dopdty wzorzec
bedzie ujawniat sie automatycznie. Juz samo zrozumie-
nie dziatania nawykow - poznanie struktury petli nawy-
ku - pozwala je tatwiej kontrolowac. Gdy nawyk zostanie
roztozony na jego sktadowe, mozna zaczg¢ go zmieniac.
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Wyksztatcenie nowych nawykdéw zywieniowych wyma-
ga wczesniej ustalonych wskazowek, jak np. planowa-
nie menu z wyprzedzeniem, oraz prostych nagrod, je-
$li uda sie im wytrwac¢. Pokonanie nawyku wymaga
od nas rozpoznania, jakie pragnienie kieruje naszym
zachowaniem.
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Mity
Zywieniowe




Mity zywieniowe, podobnie jak i stereotypowe przeko-
nania o zywnosci i zywieniu, mogg powodowac grozne
skutki dla zdrowia. Dotyczg réznych aspektdédw np. ogol-
nego sposobu zywieniaizywieniaw roznych jednostkach
chorobowych. Do popularnych mitéw zywieniowych na-
lezg: apetyt na jaki$ produkt spozywczy sygnalizuje nie-
dobory w organizmie; czekolada uszczesliwia, jest do-
brym zrédtem magnezu; jajka majg duzo cholesterolu,
spozywane w duzych ilosciach sg szkodliwe dla zdrowia;
kawa zawsze pobudza. W naszej Swiadomosci zakorze-
nione jest tez stereotypowe myslenie o produkcie, np.
szpinak jest bardzo zdrowy; ziemniaki tuczg; masto jest
niezdrowe.

Jest wiele mitow zywieniowych, ktore dotyczg nie tylko
wiasciwosci produktow ale tez ich spozywania. Niekie-
dy mozna by pomysle¢, ze jedna informacja zaprzecza
drugie;.

Odpowiednia wiedza na temat zdrowej diety jest bardzo
wazna, szczegdblnie w przypadku kiedy zyjemy z chorobg
przewlekty. Abyzachowaézdrowie dieta powinna obfi-
towaéw produkty owysokiejwartosciodzywczejoraz
o niskim poziomie kalorii. To wspiera odpornos¢ na
choroby i poprawia zdrowie. Nalezy unikac¢ jedzenia

- 48 -



produktow ubogich w sktadniki odzywcze, takich jak
zywnos$¢ przetworzona. Spozywanie takiej zywnosci
obniza funkcje uktadu odpornosciowego. Jedzenie aby
jes¢, nie odczuwac gtodu, nie dostarczajgc przy tym do
organizmu przeciwutleniaczy, witamin i fitosktadnikdw,
powoduje odktadnie sie w komédrkach nadmiaru zbed-
nych produktéw przemiany materii.

Zrodtem energii sg dla nas kalorie pochodzace z bia-
tek, ttuszczow i weglowodandow. Prowadzenie zdro-
wej diety nie powoduje drastycznego obnizenia spo-
zycia ttuszczow, co jest czestym btedem popetnianym
przy zmianie nawykéw. Istotnym elementem naszego
odzywiania jest zaspokojenie potrzeb zywieniowych
poprzez spozywanie makroelementow (ale bez do-
starczania nadmiaru kalorii) i dbanie o dostarczenie
odpowiedniej ilosci mikroelementéw. Jezeli dieta jest
bogata w mikroelementy i nie powoduje zwieksze-
nia zapotrzebowania naszego organizmu na ka-
lorie, dieta niskottuszczowa nie bedzie pomocna
w profilaktyce, jak i leczeniu chordb. To, czy dieta
jest korzystna dla zdrowia okresla ilos¢ spozywanych
kolorowych warzyw i owocoéw tak, aby osiggna¢ odpo-
wiedni poziom sktadnikdw odzywczych. Najprosciej
doprowadzi¢ do tego spozywajgc dziennie duzg ilos¢
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zielonych warzyw. Jezeli w diecie bedzie odpowiednia
ilos¢ zielonych warzyw, innych kolorowych warzyw
iowocéw, roslinstraczkowych, orzechéwiinnych zia-
ren naturalnie spada ochota na jedzenie produktéw
o niskiej wartosci odzywczej.

Wysoko przetworzone produkty weglowodanowe re-
prezentujgce wysoki indeks glikemiczny hamujg dzia-
tanie uktadu odpornosciowego, co znacznie zwieksza
ryzyko chordéb przewlektych i infekcji. Te naturalne
zawierajg duzo sktadnikéw odzywczych, ale takze
btonnik i odporng skrobie. Odporna skrobia to, moz-
na by powiedzie¢, taki probiotyk - nie jest trawiona ale
wspiera wzrost dobrych dla naszych jelit bakterii pro-
biotycznych. Najkorzystniejszymi zrodtami weglowoda-
now sg fasola, groszek, kukurydza, jeczmien, dziki ryz,
owies, komosa ryzowa (quinoa), pomidory, dynia, jago-
dy, Swieze owoce.

Zbyt mata ilos¢ ttuszczu dla zachowania zdrowia nie jest
dobra. Niskottuszczowa dietamoze spowodowac wie-
leimplikacji zdrowotnych. Symptomami, ze co$ jest nie
tak pod wzgledem dostarczania ttuszczé4w w diecie, moga
byc skurcze miesniowe, ktopoty ze snem, niska tolerancja
wysitku fizycznego. Zbyt mata ilos¢ ttuszczu w diecie
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moze negatywnie wptynaé na wchianianie witamin
i fitosktadnikéw rozpuszczalnych w nich. Rozwia-
zaniem tej kwestii moze by¢ suplementacja kwasami
omega 3. Dodanie do diety orzechow poprawia wchta-
nialno$¢ wspierajgcych uktad odpornosciowy sktadni-
kow. Bogate w sktadniki odzywcze (i ttuszcz) sg orzechy
i nasiona. Zawierajg przeciwutleniacze, biatka roslinne,
bioflawonoidy i inne sktadniki mineralne. Obok orze-
chéw do produktéw wysokottuszczowych ale dobrych,
zdrowych, nalezg awokado i inne pestki/nasiona. De-
mentujgc mit, ze kazdy ttuszcz jest zty - problemy zdro-
wotne, jakie mogg wynika¢ z wadliwosci diety, dotyczg
konsumpcji zbyt duzej ilosci ttuszczédw pochodzenia ro-
slinnego, ttuszczy uwodornionych.

Aby uktad odpornosciowy funkcjonowat prawidtowo,
nalezy codziennie zjadac:

jedng duzg satatke,

przynajmniej p6t szklanki soczewicy lub fasoli (w for-

mie zupy lub innej potrawy),

3 sztuki owocdw (szczegdlnie tych jagodowych),

30 g Swiezych orzechdw i nasion,

duzg ilos¢ zielonych warzyw.
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Dieta a pogoda

ku

i poraro




Od najdawniejszych czaséw cztowiek poszukiwat za-
leznosci miedzy zmianami, jakie zachodzg w pogodzie,
a stanem zdrowia i samopoczuciem. Juz Hipokrates za-
uwazyt wspotzaleznosci pomiedzy klimatem i pogodg,
a niektorymi objawami chorobowymi, okreslit réwniez
wptyw klimatu na rozwdj fizyczny i psychiczny cztowie-
ka. W Srodowisku atmosferycznym podlegamy od-
dziatywaniu wielu réznorodnych bodzcéw termicz-
nych (ktére oddziatujg na gospodarke cieplng naszego
organizmu) lub bodzcéw neurotropowych (ktére od-
dziatujg na naszg sfere psychiczng), nawet juz w wyniku
krotkotrwatych zmian pogody.

Pogoda, a szczegdlnie silny wiatr, ma istotne zna-
czenie w funkcjonowaniu ukiadu nerwowego.
U niektorych wywotuje stany podniecenia, innym odbie-
ra energie do dziatania. U wielu oséb zwieksza drazli-
wosC i wywotuje agresje. Moze ostabiac refleks i nasila¢
ktopoty z koncentracjg.

Temperatura otoczenia, ktéra pozwala na utrzymanie
rownowagi cieplnej organizmu najkorzystniejszej dla
cztowieka, to komfort termiczny. To on zapewnia do-
bre samopoczucie i petng zdolno$¢ do pracy przez dtuz-
szy czas. Parametry komfortu termicznego to tempera-
tura 21-22°C, wilgotno$¢ wzgledna okoto 50% oraz ruch
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powietrza 10 cm/s dla cztowieka lekko ubranego, wy-
konujgcego niewielki wysitek fizyczny. Na przyktad po-
drézujgc po Swiecie organizm nasz podlega wptywom
zmiennych czynnikdw meteorologicznych. Zaznacza
sie to najwyrazniej wtedy, gdy zmieniamy strefe klima-
tyczng. Nasz organizm ma mozliwosci przystosowania
sie do przebywania w zmienionych warunkach pogodo-
wych i klimatycznych. Dzieje sie to poprzez aklimatyza-
cje. Jest to proces w wyniku ktorego organizm staje sie
bardziej przystosowany do zmienionych warunkéw po-
godowych. Podczas okresu aklimatyzacji do otoczenia
0 wysokiej temperaturze nastepujg zmiany w uktadzie
krgzenia, oddechowym, w czynnosci uktadu nerwowe-
g0, gruczotdéw potowych, zmiany w gospodarce mineral-
no-wodnej. Towarzyszg temu zmiany w natezeniu pro-
cesdw metabolicznych.

W naszych warunkach klimatycznych cztowiek podlega
aklimatyzacji przy zmianach pory roku. Dla przykta-
du, w okresie jesienno-zimowym wzrasta wydzielanie
hormondw tarczycowych, ktére majg wptyw na nate-
zenie procesow metabolicznych, w zwigzku z tym m.in.
w tym okresie obserwowane jest podwyzszenie prze-
miany materii. Przeciwnie, w okresie lata obserwuje sie
zmniejszone wydzielanie hormondw tarczycy i obnize-
nie przemiany materii.
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Organizm cztowieka na wzrost temperatury reaguje
rozszerzeniem naczyn krwionosnych w skérze. Mecha-
nizmem obronnym jest wzmozone wydzielanie potu.
Dzieki temu nasz organizm sie nie przegrzewa i utrzymy-
wana jest jego homeostaza czyli rownowaga termiczna.
Osoby, ktére nie sg przystosowane do wysokich tempe-
ratur, w czasie upatdbw mogg odczuwac ostabienie, trud-
nosci w koncentracji i ogdlnie zte samopoczucie. Dzie-
je sie tak dlatego, ze zwieksza sie czestosc tetna i ilosc¢
oddechdw, a spada cisnienie krwi. Przyczyng obnizenia
ogdblnejwydolnoscifizycznejw sSrodowisku o podwyzszo-
nej temperaturze jest gorsze zaopatrzenie organizmu
w tlen. Dlatego w gorgcym Srodowisku funkcjonujemy
wolniej, staramy sie ograniczy¢ wysitek fizyczny i chet-
niej lezymy. Nawet krétkotrwate zmiany temperatury
na wyzszg, powodujg zaburzenia czynnosci wielu narzg-
dow i uktaddéw, np. wspomniane wyzej przyspieszenie
tetna, obnizenie cisnienia krwi, przyspieszenie oddechu,
podwyzszenie temperatury ciata, rozszerzenie naczyn
krwionos$nych skory, zwiekszone wydzielanie potu, spa-
dek hemoglobiny, obnizenie liczby leukocytow, rzadsze
oddawanie moczu i podwyzszenie podstawowej prze-
miany materii.

Nalezy wiedzie¢, ze ludzie starsi majg mniejsze moz-
liwosci adaptacji do wysokiej temperatury. Rowniez
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kobiety cechuje gorsza jej tolerancja, szczegdlnie w cza-
sie pierwszych gorgcych dni.

Organizm cztowieka broni sie przed nadmiernym
ochtadzaniem skurczem naczyn krwionosnych skory.
Powoduje to zmniejszenie przewodnictwa ciepta w na-
szym ciele. Poprzez to zmniejsza sie ukrwienie pewnych
okolic ciata, czego wynikiem sg przeziebienia. Jesli towa-
rzyszy nam niska temperatura otoczenia, zmniejsza sie
tez pocenie i zaoszczedzone zostajg znaczne ilosci cie-
pta w organizmie.

Czynnikiem, ktory chroni nasz organizm przed nadmier-
ng utratg ciepta, jest wzrost natezenia przemiany mate-
rii. W czasie chtodu panujgcego na zewnatrz organizm
wytwarza wiecej ciepta. Dzieje sie tak dlatego, ze zacho-
dzg zmiany metaboliczne spowodowane wzrostem wy-
dzielania hormondéw majgcych wplyw na przyspiesze-
nie przemiany materii (hormony tarczycy, nadnerczy),
wzrostem napiecia miesniowego oraz pojawieniem sie
dreszczy. Osoby zaaklimatyzowane do zimna majg na
0gbt wyzszy poziom przemiany materii, a przy doraz-
nym oziebieniu wystepuje u nich szybszy wzrost nateze-
nia proceséw metabolicznych.

Fizjologiczny mechanizm obronny przed zimnem nie
jest wystarczajgcy w naszych warunkach klimatycznych.
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Musimy szukaé zabezpieczenia na inne sposoby. Jed-
nym z nich jest stosowanie odpowiedniego odzywiania.
Wysokokaloryczna dieta oraz czestsze przyjmowanie
positkow (np. 5 razy dziennie) w czasie zimy nie pozwolg
na wyziebienie organizmu.

DIETA METEOPATY

Meteopaci majg ostabiong odpornos¢, a to ona przy-
stosowuje organizm do zmieniajgcych sie warunkdéw at-
mosferycznych. Najczestszymi odczuwanymi przez nich
objawami s3: ospatos¢, uczucie zmeczenia, trudnosci
z koncentracjg, wrazenie ucisku i pulsowania w skro-
niach, béle stawdw i miesni, nadmierna nerwowos¢, po-
gorszenie nastroju, brak energii oraz uczucie rozbicia.

Meteopatia czesto wigze sie z niewtasciwym stylem zy-
cia. Szybkie tempo zycia, codzienny stres, stosowa-
nie uzywek i niewystarczajaca ilos¢ snu powoduja
ostabienie organizmu i jego zdolnosci do przystoso-
wywania sie do nowych warunkéw pogodowych.

Warto pamietaé, by w diecie uwzglednia¢ produkty
bogate w magnez. Niedobory tego pierwiastka w or-
ganizmie zaburzajg prace serca, powodujgc arytmie,
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przyspieszong akcje serca, niedokrwienie oraz nadci-
Snienie, ktére moze nasila¢ dyskomfort podczas zmian
pogody.

W codziennym jadtospisie nie powinno takze zabrakngc
petnoziarnistego pieczywa i kasz, orzechéw oraz po-
traw zawierajgcych rosliny straczkowe.

Do prawidtowego funkcjonowania uktadu nerwowego
potrzebne sg witaminy z grupy B. W diecie Polakéw
sg one niedoborowe, szczegdlnie u osdb narazonych
na czeste sytuacje stresowe. Witaminy te znajdujg sie
W miesie wieprzowym i wotowym, otrebach pszennych,
kaszach, roslinach strgczkowych oraz makrelii grzybach.
Aby zniwelowac ryzyko pojawienia sie boélow gtowy czy
pogorszenia koncentracji nalezy pamieta¢ o spozywa-
niu co najmniej 6-8 szklanek wody w ciggu dnia.

Z badan wynika, ze najczesciej reakcje meteopatycz-
ne wywotuja u nas: nagte zmiany ciSnienia, niskie ci-
Snienie, pora zimowo-jesienna, deszcz, silny wiatr, brak
stonca przez dtuzszy czas, skoki temperatury i czas, gdy
zbiera sie na deszcz.

Najczesciej radzimy siebie ze ztym samopoczuciem
wypijajac filizanke kawy lub zazywajgc srodki przeciwbo-
lowe. Wiele oséb zty nastrdj stara sie przetamacd spra-
wiajgc sobie drobne przyjemnosci: spotyka sie ze znajo-
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mymi, przygotowuje sobie cieptg kapiel, zjada czekolade
albo idzie na zakupy.

Lekarze zalecajg meteopatom: diete z duzg zawar-
toscig witamin i mineratéw, regularny sen, aktywnosc
fizyczng na Swiezym powietrzu, stosowanie technik re-
laksacyjnych i odpowiednie nawodnienie organizmu.
Natomiast cierpigcy z powodu chordb uktadu sercowo-
-naczyniowego powinni unika¢ zwiekszonego wysitku
fizycznego i stresu.

DIETA SEZONOWA

Kazda pora roku rzadzi sie swoimi prawami i przyno-
Si nam cos nowego i zdrowego na stot. Warto zwro-
ci¢ uwage na sezonowo$¢ w pojawianiu sie warzyw
i owocow, gdyz natura odpowiednio do zmieniajgcej
sie aury dostosowata rowniez pozywienie. Kiedys ja-
dano tylko to, co dawata ziemia, dlatego ciggle w ja-
dtospisie pojawiato sie co$ nowego, a kazda pora roku
miata swoje odmienne menu. Dzi$, dzieki postepowi
technologicznemu, praktycznie kazdy produkt zywno-
Sciowy jest dostepny niezaleznie od pory roku. Zwraca-
jac uwage na zdrowe odzywianie nalezy skierowaé
uwage na sezonowe uprawy. Dzieki temu dieta nie
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bedzie monotonna, a za to wzbogacona o inne smaki
i wartos¢ odzywczg. Dla organizmu, w ktérym przebie-
ga proces chorobowy, szczegdlnie cigglty, wazne jest
odpowiednie odzywienie stad istotne jest aby wiedzied
dlaczego poszczegdlne produkty powinny pojawiac sie
W menu.

Sezon jesienno-zimowy wielu osobom nie sprzyja. Brak
stonca, wczesny zmrok potudniem, chtdd, deszcz, wiatr
sprzyjaja wahaniom nastroju. Jak juz wczesniej zostato
wspominane, zaréwno w stresie jak i wiasnie na skutek
niesprzyjajgcej aury trzeba wspoméc funkcjonowanie
organizmu dieta.

Zimg chtéd odczuwany na zewnatrz sktania nas do spo-
zywania produktéw, ktére ogrzejg organizm od srodka,
zapewnig odpowiednig ilos¢ kalorii i wartos¢ odzywcza.
Warto wigczy¢ wtedy do diety produkty, ktére to organi-
zmowi zapewnig. Makarony, szczegdlnie te petnoziar-
niste, mogg by¢ postawg wielu dan, rozgrzewajgcych
zup, gulaszéw, dan warzywnych. Aby jak najlepiej postu-
zyly naszemu zdrowiu nalezy pamieta¢, aby ugotowane
byty al dente (na pét twardo) - wtedy organizm wolniej
przyswaja znajdujgce sie w nim weglowodany.

- 60 -



Koniecznie w jadltospisie nalezy uwzglednic pierwiast-
ki, takie jak: jak magnez, chrom, selen, cynk, a takze
witaminy z grupy B i witamine C. Kilka stéw o tym dla-
czego na te, a nie na inne sktadniki mineralne i witaminy
warto zwrdci¢ uwage. Witaminy z grupy B sg niezbedne
do prawidtowego funkcjonowania uktadu nerwowego
i miesni. Bogate w nie sg drozdze, kasze, petnoziarniste
pieczywo, warzywa strgczkowe i warzywa lisciaste. Ma-
gnez to pierwiastek, ktéry poprawia nastréj. Szukac go
nalezy w orzechach, kaszy gryczanej, petnoziarnistym
pieczywie, czekoladzie i kakao. Niedobory chromu ne-
gatywnie wptywajg na samopoczucie, a dodatkowo nie
sprzyjajg utrzymaniu szczuptej sylwetki. Znajdziemy go
m.in. w pieczywie petnoziarnistym. Selen i cynk to dwa
cenne pierwiastki, ktére podwyzszajg stezenie endorfin -
hormondw szczescia i zwalczajg ostabienie.

Jesienno-zimowy jadtospis powinien zawieraé€ czte-
ry lub piec positkéow. Chociaz wiele osob wie, ze $nia-
danie to najwazniejszy positek, to mato z nich je zjada.
W okresie chtodow na zewngatrz zadbajmy o to, aby byto
ciepte. Nie powinnismy pomijac¢ takze drugiego $niada-
nia, bo wychtodzony organizm potrzebuje dodatkowych
kalorii. Zjedzenie matego positku przed obiadem zagwa-
rantuje nam to, ze nie bedziemy podjadac. Positek ten
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nie musi by¢ obfity. Moze to byc jogurt z ziarnami zbéz,
kanapka z ciemnego pieczywa petnoziarnistego z wedli-
ng lub serem i warzywami lub owoce. Obiad powinien
by¢ cieptym i wysokobiatkowym positkiem. Swietnym
dodatkiem bedzie kasza, a w szczegdlnosci rozgrzewa-
jgca kasza gryczana. Moze by¢ tez ryz brgzowy lub ma-
karon z maki razowej. Koniecznie dodatkiem muszg by¢
warzywa np. surowki. Pigty positek w ciggu dnia, kola-
cja, powinien by¢ lekkostrawny, ale tez taki, aby nie by¢
gtodnym. Zwréémy uwage na to, aby czesciej byt to po-
sitek ciepty.

Koniecznie trzeba wspomnie¢ o przyprawach,
a w szczegblnosci o cynamonie, imbirze, kardamo-
nie, wanilii i gozdzikach. Dodane do kawy czy potraw
znakomicie rozgrzeja.

W styczniu i lutym na pierwszym miejscu z owocow
stawiamy gruszke. Jest ona bogatym zrodtem antyok-
sydantéw, ktore m.in. opdzZniajg procesy starzenia sie
komorek. Owoce te sg sprzymierzericami w walce z za-
parciami i innymi problemami trawiennymi, bo regulujg
prace przewodu pokarmowego. Gruszki warto jadac ze
skorkg, bo w niej znajduje sie najwiecej btonnika. Owoce
te wykazujg tez dziatanie moczopedne. Dzieki zawarto-
$ci zelaza przeciwdziatajg anemii.
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Jabtko, drugi popularny zimowy owoc, dzieki zawartosci
antyoksydantéw opdznia procesy starzenia sie komo-
rek skory, zmniejsza ryzyko chordb zwigzanych z wie-
kiem i wspomaga uktad immunologiczny dzieki temu,
ze dostarcza organizmowi witamine C oraz cynk, ktory
jest niezbedny do prawidtowego funkcjonowania bia-
tych krwinek.

Z warzyw uwage kierujemy na brukselke. Wykazuje ona
dziatanie antyoksydacyjne, wspomaga uktad odporno-
sciowy i przyspiesza leczenie réznego rodzaju infekcji,
wspomaga uktad nerwowy oraz procesy metaboliczne
zachodzgce w komoérkach, chroni przed anemig. Warto
rowniez dodag, iz jest ona dobrym zrédtem btonnika po-
karmowego, a wiec jej spozywanie pozwala zapobiegac
zaparciom.

Buraki to kolejny produkt, ktérego w zimowej diecie nie
moze zabrakng¢. Sg prawdziwg skarbnicg sktadnikow
mineralnych, dzieki dziataniu ktérych uzyskiwana jest
znaczna poprawa funkcjonowania organizmu. Dziatajg
krwiotwdrczo i sg pomocne w leczeniu niedokrwistosci,
wzmacniajg odpornos¢ organizmu i wspomagajg walke
z infekcjami. Dziatajg mocno zasadotwdrczo przez co
przywracajg wtasciwg rownowage kwasowo-zasadows.
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Dodajg energii i poprawiajg nastréj. Najwiecej wartosci
odzywczych ma surowy sok z burakow.

W walce z infekcjami sezonowymi, ale takze z tymi
przewlektymi, pomoze réwniez cebula, ktéra (dzieki
zawartosci siarki) ma wiasciwosci bakteriobdjcze oraz
wzmacniajgce odpornos¢. Cebula wspomaga gojenie
sie ran oraz dziata moczopednie, przez co przyspiesza
detoksykacje organizmu, usuwa nadmiar wody i likwi-
duje opuchlizne. Warzywo to dziata przeciwgrzybiczo
juz w jelitach. Pozwala réwniez szybciej pozby(¢ sie pa-
sozytow. Nie traci swoich wiasciwosci podczas obrobki
termicznej.

Podobne jak cebula dziatanie antygrzybiczne posia-
da tez czosnek. Dziata on aktywnie wobec duzej ilosci
szczepdw bakterii, takich jak: Escherichia, Salmonella,
Klebsiella, Proteus, Staphylococcus, Streptococcus, Ba-
cillus i Clostridium, ale i Candida Albicans. Dodatkowo
czosnek dziata rozrzedzajgco na krew, zmniejsza jej
krzepliwos¢ i lepkos¢ oraz zwieksza szybko$¢ rozpusz-
czania zakrzepu.

Banany majg zastuzone miejsce w zimowej diecie. Za-
warte w nich witaminy i sktadniki mineralne pomoga
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ustrzec sie przed przeziebieniami. Zawierajg duze ilosci
magnezu, cynku, manganu oraz witaminy C, poprzez co
wspomagajg odpornosc.

Kapusta kiszona jest zrédtem bakterii kwasu mlekowe-
go, witaminy C, B3, B5, B6 i B12 i wielu innych sktadni-
kéw mineralnych, m.in. wapnia. Warto o niej pamietac
poniewaz korzystnie wptywa przemiane materii.

Zielonym warzywem obecnym przez catg zime na straga-
nach jest jarmuz. Warzywo idealne w kazdej formie po
przyrzadzeniu. Dzieki zawartosci witaminy C wzmacnia
uktad odpornosciowy, poprzez zawartosc¢ luteiny i zeak-
santyny dobrze wptywa na wzrok, beta-karoten neutra-
lizuje wolne rodniki. Wtasciwosci antyoksydacyjne ma
tez chlorofil, ktérego jarmuz zawiera bardzo duzo. Ma
wiasciwosci przeciwzapalne, przez co pomaga walczyd
z chorobami autoimmunologicznymi. Spozywanie regu-
larnie jarmuzu wptywa na regulacje gospodarki wodnej
organizmu, zapobiega takze niedokrwistosci, odpowia-
da za tworzenie hemoglobiny.

Kapusta biata i czerwona to dwie odmiany, ktére zimg

bardzo dobrze urozmaicg diete. Kapusta jest bardzo do-
brym zrodtem witaminy K, dlatego powinny jg szczegolnie
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jadac osoby, ktére majg problemy z prawidtowg krze-
pliwoscig krwi. Reguluje prace jelit, utrzymuje poziom
glukozy we krwi na statym poziomie, obniza poziom zte-
go cholesterolu, wspomaga uktad odpornosciowy oraz
krwionos$ny, ma dziatanie moczopedne, przyspiesza wy-
dalanie toksyn z organizmu, ma wtasciwosci alkalizujgce,
przez co odkwasza organizm, wspomaga uktad nerwo-
wy. Kapusta czerwona, inaczej zwana kapustg modrg,
zalecana jest w czasie ostabienia organizmu oraz niskiej
odpornosci. Sok z niej ma silne wiasciwosci przeciwza-
palne, tagodzi tez obrzeki oraz pomaga pozbyc sie nad-
miaru wody z organizmu. Sok z kapusty dziata podczas
jego regularnego spozywania (co najmniej 2 tygodnie,

1 szklanka dziennie).

Warzywa popularne pod wspdlng nazwg witoszczyzna
do ktérej nalezy m.in. marchew sg podstawg zup, zimg
idealnych do zastosowania. Marchew to doskonate
zrodto witaminy A w postaci jej prowitamin. Jedzenie
marchewki wspiera uktad nerwowy, wspomaga pamiec
i koncentracje oraz wzrok, redukuje objawy starzenia
sie, wzmacnia odpornos¢, oczyszcza, pobudza, odtruwa
i krzepi wszystkie uktady organizmu, wspomaga uktad
krwionosny. Pietruszka reguluje procesy trawienne,
pomaga w walce z zapaleniem pecherza, ma dziatanie
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rozkurczajgce i moczopedne (warto wiec jadac ja, jesli
mamy problem np. z obrzekami nég), przyspiesza usu-
wanie toksyn z organizmu. Korzeh pietruszki usunie
z organizmu wode nagromadzong z powodu naduzy-
wania soli. Por dziata krwiotworczo i zapobiega anemii,
ma dziatanie bakteriobdjcze, wspomaga uktad immuno-
logiczny, bo tagodzi zmiany zapalne, redukuje objawy
i odczuwanie stresu, ma dziatanie moczopedne i zasa-
dotwdércze (alkalizujgce), ma pozytywny wptyw na pa-
miec i koncentracje, wspomaga procesy detoksykacyjne
organizmu.

Rosling zyskujgcg coraz wiecej uwagi wsréd konsumen-
tow jest topinambur. Roslina ta moze petni¢ role immu-
nostymulatora, dziatajgc ostonowo na watrobe. Warto
spozywac go w celu wzmocnienia uktadu odpornoscio-
wego oraz przeciwdziatania stanom przewlektego zme-
czenia. Inulina, ktorej Zzrodtem jest to warzywo, ma po-
zytywny wptyw na rozwoj komensalnej flory bakteryjnej
w jelitach. Petni zatem role prebiotyku. Btonnik wspoma-
ga prace jelit oraz przeciwdziata zaparciom. Topinam-
bur zawiera réwniez magnez i witaminy z grupy B, ktore
korzystnie wptywajg na uktad nerwowy. Wspomniane
wyzej sktadniki niwelujg tez negatywne dziatanie stresu
oraz poprawiajg koncentracje.
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Diete zimowg winny tez wzbogaci¢ orzechy wioskie
i laskowe. Sg kaloryczne ale tez sg bardzo dobrym
zrodtem nienasyconych kwasow ttuszczowych z grupy
omega 3. W orzechach witoskich znajduje sie ich dobra
proporcja pomiedzy kwasami ttuszczowymi omega 6i 3
(1:4). Orzechy laskowe sg doskonatym Zrodtem witami-
ny E. Jej brak w codziennej diecie sprzyja rozdraznieniu,
powoduje problemy z koncentracjg oraz pamiecia, osta-
bienie miesni i pogarsza wzrok. Orzechy laskowe sg réw-
niez bardzo dobrym Zzrédtem witaminy B1 odpowiedzial-
nej za prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego
i pokarmowego, gojenie sie ran i procesy metaboliczne
zachodzgce w komérkach. Miedz znajdujgca sie w orze-
chach laskowych zapobiega anemii oraz wykazuje silne
dziatanie antyoksydacyjne. Orzechy te majg pozytywny
wptyw na utrzymanie réwnowagi wodno-elektrolitowej
organizmu.

Wczesng wiosng, bo juz od marca warto zaczg¢ wzbo-
gacac diete o produkty, dzieki ktérym organizm delikat-
nie sie oczysci po ciezszym zimowym jedzeniu i przygo-
tuje go na Izejsze positki. Cebula dymka, satata oraz
owoce cytrusowe s3g bardzo dobrym Zrodtem witamin
i sktadnikdw mineralnych, jeszcze przed pojawieniem
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sie warzyw i owocow gruntowych. Owoce cytrusowe po-
winny znalez¢ zwolennikow wsréd osob czesto przezie-
biajgcych sie.

Wiosng pogoda zmienng jest, takze odpowiednio skom-
ponowana dieta dostarczajgca maksimum witamin
i sktadnikdw mineralnych jest potrzebna meteopatom.
To tez dobry czas na pobudzenie ostabionego organi-
zmu. Nie wszystkim odpowiadajg pojawiajgce sie no-
walijki, ale dla wszystkich polecana jest cykoria. Jedna
sztuka pokrywa potowe dziennego zapotrzebowania
na beta karoten. Cykoria jest bogata w miedz, mangan
i kwas foliowy, polecana jest zatem wszystkim osobom
ze stabg morfologig krwi.

Od kwietnia w jadtospisie warto uwzglednia¢ pomidory.

W maju warto do diety wprowadzac juz pojawiajgce sie
pierwsze warzywa gruntowe: béb, botwine i rzodkiew-
ke. Ta ostatnia zawiera w sobie zelazo, miedz i mangan,
przez co korzystnie wptywa na procesy krwiotworcze
w organizmie. Zalecana jest osobom borykajgcym sie
z niedokrwistoscig. Natomiast charakterystyczny smak
warzywa - olejek goryczkowy - zawiera siarke i dziata
pobudzajgco na uktad trawienny oraz pobudza apetyt.
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Réwnoczesnie obniza nadmiar kwaséw w zotgdku, za-
pobiegajgc niestrawnosci i likwidujgc zgage. Rzodkiew-
ka pobudza wydzielanie z6tci oraz dziata bakteriobdjczo
w stosunku do obecnych w przewodzie pokarmowym
mikroorganizmaow.

Kolejnym Swiezym i zielonym warzywem, ktére jest tez
dobrym Zzrédtem biatka pochodzenia roslinnego, jest
charakterystyczny dla tego okresu groszek cukrowy.
Groszek jest bogaty w witamine C, Ei K, witaminy z grupy
B orazw zelazo, fosfor, wapn, jod, magnezikwas foliowy.
Obniza poziom cholesterolu we krwi. Dziata odkwasza-
jgco na organizm, przez co jego jedzenie dobrze wptywa
na utrzymanie rownowagi kwasowo-zasadowej. Wyste-
pujg W nim substancje dziatajgce antyoksydacyjnie.

Kalafior (kolor biaty jest jego najpopularniejszg odmia-
ng) obfituje w zwigzki o nazwie glukozylany, zawiera
przeciwutleniacze, polecany jest jako warzywo anty-
nowotworowe. Kalafior przechowywany w lodéwce do
tygodnia nie traci swoich wartosci odzywczych. Aby za-
chowac wiekszos¢ sktadnikoéw odzywczych lepiej goto-
wac go na parze niz w wodzie.
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Z innych zielonych warzyw wczesng wiosng menu po-
winno zawierac¢ kalarepe, ogoérki, rabarbar, szczaw,
szpinak. Przez kroétki czas do diety warto wigczy¢ szpa-
ragi. Sg cennym witaminy C, K oraz z grupy B, zelaza,
potasu, magnezu, selenu i fosforu. W zielonych pedach
dodatkowo znajduje sie witamina A. Szparagi zawierajg
duze iloSci biatka - glutationu, ktéry odgrywa wazng role
w zwalczaniu choroéb. Spozycie szparagdbw pomaga wa-
trobie w usuwaniu toksyn, dzieki czemu proces gojenia
i odnowy staje sie bardziej efektywny.

Z owocOw najlepsze o tej porze roku sg truskawki
i agrest.

Latem nie sposdb oprzec sie bogactwu warzyw i owo-
cow, ktore nie tylko przyciggajg do siebie kolorem.
W pierwszej kolejnosci warto zwréci¢ uwage na tru-
skawki. Te mate owoce majg dobroczynny wptyw na
nasz organizm. Usuwajg z niego toksyny, niwelujg obrze-
ki oraz przyspieszajg spalanie ttuszczu. Powinny je witg-
czy¢ do diety osoby majgce problem ze zbyt wysokim
cholesterolem oraz z chorobami uktadu krgzenia, gdyz
wzmacniajg uktad krgzenia i utrzymujg elastycznos¢ na-
czyn krwionosnych.
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Kolejnymi produktami sg czeresnie, maliny, morwa,
czarna porzeczka, poziomki, jagody. Sg niskoka-
loryczne, zawierajg sporg ilos¢ btonnika i duzg daw-
ke przeciwstarzeniowej witaminy C. Jagody sg boga-
tym zrodtem antocyjandw. Wywary z jagdd stosowane
sg jako S$rodek przeciwzapalny, przeciwbiegunkowy
i przeciwwrzodowy. Stosuje sie je réwniez w niezytach
zotgdka i jelit oraz w zapaleniu pecherza i drég moczo-
wych. Wiele prozdrowotnych dziatarn antocyjandéw ja-
gody jest warunkowanych przez ich wysokg aktywnos$¢
przeciwutleniajgcg. Obecnie majg najwieksze znacze-
nie w leczeniu i prewencji zaburzen wzroku. Porzeczki
to nasz krajowy owoc i bogactwo witamin. Najwiekszg
wartoscig odzywczg cieszg sie czarne porzeczki. Barwe
zawdzieczajg nagromadzonych w nich zwigzkom anto-
cyjanowym. Owoce obfitujg w witaminy C i B, pektyny
oraz cukry. Z tych tez wzgledow polecane sg do wyrobu
konfitur, sokéw. Dziatajg takze usprawniajgco na prze-
miane materii oraz stymulujgco na odpornos¢ organi-
zmu. Innymi owocami pojawiajgcymi sie w tym czasie
sg te koloru pomaranczowego - brzoskwinia, deren,
mirabelki, morele.

Z warzyw jadtospis powinien obfitowa¢ w brokuty, gro-
szek zielony, kapuste pekinska oraz kurki.
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Rosling, ktora zastuguje na poczytne miejsce w potra-
wach w tym okresie jest baktazan. Ma on wiele zalet,
zaczynajgc od tego, ze jest niskokaloryczny. Zawiera
duzo sktadnikow mineralnych, takich jak: fosfor, zelazo,
magnez, wapn, potas, witaminy A, B2, C, PP, antocyjany,
btonnik, karoten, pektyny, niewiele biatka i cukru. Wyka-
zuje dziatanie obnizajgce poziom cholesterolu we krwi.
Baktazan dziata tez wykrztusnie, korzystnie wptywa na
uktad kostny i moczowy, leczy dolegliwosci zotgdkowe,
poprawia przemiane materii. Posiada witasciwosci od-
truwajgce, pomocne w leczeniu dolegliwosci watrobo-
wych. Dziata moczopednie, zapobiega reumatyzmowii,
pomaga zwalczac bakterie i wirusy. Z uwagi na witasci-
wosci odtruwajgce zalecany jest w diecie po kuracji an-
tybiotykowej. Zawarte w nim cenne substancje roslinne
zwalczajg wolne rodniki, tagodzg stany zapalne.

Zo6ttym warzywem, ktore pojawia sie w okresie letnim,
jest kukurydza. Wartos¢ odzywcza kukurydzy zastuguje
na uwage. Jest zrodtem witamin: A, B1, B2, EPP i Coraz
sktadnikdw mineralnych: potasu, sodu, wapnia, magne-
zu, zelaza, miedzi, manganu, fosforu, cynku, jodu i se-
lenu. Bardzo wazng role petni tez barwnik wystepujacy
w tym warzywie. Pochodzi z grupy karotenoidéw (ze-
aksantyna) i ma wtasciwosci antyutleniajgce. Obecnos¢
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pierwiastka Sladowego, jakim jest selen, w skojarzeniu
z witaming E oraz zeaksantyng zwieksza odpornos¢ or-
ganizmu na dziatanie wolnych rodnikéw i tym samym
moze by¢ pomocne w profilaktyce antyzapalnej. Ku-
kurydza jest zbozem bezglutenowym. Jest tez zrédtem
kwaséw omega 3.

W sierpniu godne polecenia sg melony i arbuzy, ale tez
aronia. Migzsz dojrzatych owocow aronii jest czarny,
a wycisniety sok ma kolor rubinowy. Jest on bogaty
w antocyjany oraz flawonoidy i zalecany w przypadku
nadcisnienia tetniczego, nadczynnosci tarczycy, infek-
cjach drég moczowych, a takze w chorobach siatkowki
oka. Z uwagi na obecnos¢ antocyjanow o wiasciwosciach
przeciwutleniajgcych zaleca sie spozywanie soku z aronii
w diecie antymiazdzycowe].

Inne mocno wybarwione owoce, ktore osiggajg swoj
szczyt péznym latem, to czarny bez, sliwki i winogro-
na. Owoce bzu nalezg tez do tzw. Srodkow czyszczacych
krew, polecane sg jako lek odtruwajgcy i pomagajacy
usuwac z organizmu szkodliwe produkty przemiany ma-
terii i toksyny w chorobach reumatycznych oraz skor-
nych. Swieze owoce winogron domowych zawierajg:
cukry, pektyny, garbniki, witaminy A, B1, B2 i C oraz
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zwigzki polifenolowe, za$ ciemne winogrona - antocy-
jany, przez co posiadajg wtasciwosci antynowotworowe
i przeciwutleniajgce. Najwiecej wartosci majg winogro-
na ciemnofioletowe z uwagi na duzg zawartos¢ flawono-
idow, ktére unieszkodliwiajg wolne rodniki i dzieki temu
chronig przed rakiem oraz chorobami serca. Ciemne
winogrona zawierajg tez wiecej zelaza. Resweratrol wy-
stepujacy w winogronach, gtéwnie w ich skoérce, wyka-
zuje wysokg aktywnos¢ antyoksydacyjng, dziatanie prze-
ciwzapalne oraz przeciwbakteryjne.

Jesienig warto wzbogaci¢ swoj jadtospis o dojrzate wa-
rzywa - dynie, cukinie, warzywa straczkowe np. so-
czewice, cieciorke, fasolke szparagowg oraz ziem-
niaki. Sezonowo najlepsze sg pomidory, papryka,
ogorki. Mogg by¢ one podstawg dan warzywnych ale
tez bezmiesnych. Fasolka szparagowa to kolejne wa-
rzywo bedgce alternatywg dla biatka zwierzecego. Jest
bogatym zrédtem kwasu foliowego, ma tez niski indeks
glikemiczny. Zielone ziarna fasolki szparagowej sg bo-
gate w btonnik, ktéry wspomaga procesy trawienne. Po-
nadto jest to ziarno bogate w witaminy C, E i A. Ta ostat-
nia witamina w fasolce wystepuje gtéwnie pod postacia
beta-karotenu, czyli prowitaminy A. Oprocz tego fasolka
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zawiera silne przeciwutleniacze - flawonoidy. Chronig
one organizm przed szkodliwym dziataniem wolnych
rodnikdéw, a tym samym opdzniajg proces starzenia sie
skéry i zmniejszajg ryzyko rozwoju choréb nowotworo-
wych. Ziarna fasolki zawierajg o wiele wiecej biatka niz
strgczki. Biatko fasoli ma sktad zblizony do sktadu biatka
znajdujgcego sie w miesie.
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Czynniki srodowiskowe
wplywajgce na wartosc

odzZywczq Zywnosci
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Warto$¢ odzywcza zywnosci zalezy od wielu czynni-
kéw. Aby niektére produkty mogty by¢ spozywane, po-
trzebne sg metody utrwalania zywnosci ale takze odpo-
wiedni sposob jej przechowywania. Najstarszg z takich
metod jest chtéd. W domowej zamrazarce produkty
spozywcze mogg by¢ bezpiecznie przechowywane przez
3 do 12 miesiecy bez pogorszenia ich jakosci. Mrozenie
opdznia proces psucia sie produktéw spozywczych, bo
zmniejsza sie aktywnos$¢ enzymow, ktore uczestniczg
w procesach psucia sie zywnosci oraz zapobiega namna-
zaniu sie w nich mikroorganizméw. Woda z produk-
tow mrozonych zamarzajgc tworzy drobne krysztatki
i staje sie niedostepna dla bakterii. Niestety, wiekszos¢
mikroorganizméw (poza pasozytami) przezywa zam-
razanie. Dlatego nalezy zachowac ostrozno$¢ zaréwno
przed zamrozeniem, jak i po rozmrozeniu produktu
Spozywczego.

Warto pamietad, ze zamrazalnik nalezy nastawic¢ na tem-
perature -18°C lub nizsza. Produkty spozywcze przecho-
wywane w zamrazarce nalezy uktadad ciasno aby urzg-
dzenie pracowato sprawnie. Istotne jest zastosowanie
odpowiednich opakowan: torby do zamrazarki, plasti-
kowe pojemniki, aby przechowywane produkty sie nie
uszkodzity. Nalezy unika¢ wktadania do zamrazalnika
gorgcych produktéw. Powoduje to wzrost temperatury
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w zamrazalniku i moze uszkodzi¢ inne produkty. Przed
zamrozeniem produkty powinny by¢ schtodzone. Pro-
dukty spozywcze, ktére byly zamrazane a nastepnie od-
mrazane, nie mogg by¢ zamrazane ponownie.

Zamrazanie moze uszkadzal niektére produkty spo-
zywcze. Dzieje sie tak dlatego, iz formowanie kryszta-
tow lodu podczas zamrazania moze uszkodzi¢ struktury
komorkowe. Produkt moze straci¢ swg jedrnosc i kru-
chos¢. Do produktéw, ktére nie powinny by¢ zamrazane,
nalezg warzywa kapustne i miekkie owoce. Z kolei pro-
dukty majgce wysoka zawartos¢ ttuszczu mogg w czasie
zamrazania ulegad rozwarstwieniu. W niewielki sposob
zmienia to wartos¢ odzywczg produktéw mrozonych.

Niektore owoce i warzywa przed zamrozeniem nalezy
blanszowac aby unieczynni¢ enzymy i drozdze, ktore
mogtyby powodowac zepsucie produktu w zamrazarce.
Proces ten powoduje straty zawartosci witaminy C (od
15 do 20%).

Warzywa i owoce mrozone bezposrednio po ich zebra-
niu zachowujg wysokg warto$¢ odzywczg. Zbiér warzyw
i owocdw, ich sortowanie, transport i dostarczenie do
sklepu zajmuje zwykle kilka dni. W tym czasie docho-
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dzi réwniez do strat witaminy C, ocenianych na 15%
dziennie. W miesie, drobiu i rybach straty sg minimal-
ne, poniewaz mrozenie nie prowadzi do ubytku biatka,
witaminy A i D oraz sktadnikbw mineralnych. Podczas
rozmrazania moze dojs¢ do utraty ptynu zawierajgcego
witaminy rozpuszczalne w wodzie oraz sole mineralne.

Owoce lub warzywa najlepiej od razu po wyjeciu z za-
mrazalnika gotowac lub tez rozmrazac bezposrednio
przed spozyciem i nigdy pod cieptg woda. Jesli zywnos¢
nie bedzie poddawana obrdbce termicznej, lepiej roz-
mrazac jg w lodéwce niz w temperaturze pokojowej.
Bardzo wazne jest, aby po rozmrozeniu - nawet cze-
sciowym - ponownie jej nie zamrazac. Moze to bowiem
spowodowac namnazanie niebezpiecznych dla zdrowia
bakterii.

Gotowanie w wodzie, na parze, pieczenie, duszenie, gril-
lowanie, smazenie... sposobéw na obrébke termiczna
zywnosci jest wiele. Najlepszg technikg kulinarng jest
taka, ktéra bedzie pomagata ograniczy¢ ilos¢ ttuszczu,
cukru, soli oraz bedzie minimalizowata utrate wartosci
odzywczych podczas jej zastosowania.

Smazenie (zgodnie z definicjg) to proces obrobki ter-
micznej polegajgcy na ogrzewaniu potrawy w srodo-
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wisku ttuszczu. Dla bardzo ograniczonej liczby potraw
mozna takze zastosowal smazenie bezttuszczowe.
Smazenie odbywa sie w temperaturze od 150 do 180°C.
Najbardziej odpowiednig temperaturg smazenia jest
130-160°C i nie moze by¢ wyzsza niz 180°C. Oznakg zbyt
wysokiej temperatury ttuszczu jest jego dymienie. Pod-
czas smazenia powstajg zwigzki Maillarda, to one nadajg
one potrawie ztote zabarwienie oraz specyficzny smak
i aromat.

Zaleca sie smazenie na olejach o przewadze kwasow
jednonienasyconych nad wielonienasyconymi. Uzywa-
nie olejéw z tymi rodzajami kwaséw jest istotne, ponie-
waz kwasy jednonienasycone sg mniej podatne na utle-
nianie (Majg wyzszg temperature ,dymienia”). Najlepsze
pod tym wzgledem sg: olej palmowy, oliwa z oliwek oraz
olej rzepakowy. Nie nalezy smazy¢ na surowych olejach
ttoczonych na zimno (nierafinowanych).

Masto, jako kolejny ttuszcz wykorzystywany do smaze-
nia, ma niskg temperature dymienia. Smazenie na ma-
Sle produktéw wymagajgcych dtuzszego ogrzewania
jest niewskazane, gdyz w wyniku jego ogrzewania w wy-
sokiej temperaturze powstaje rakotworcza akroleina.
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Negatywnym skutkiem smazenia jest przedostawanie
sie do potrawy produktéw rozktadu ttuszczu majgcych
wiasciwosci toksyczne. Ponadto, w wyniku smazenia
dochodzi do utleniania niektérych witamin (A, D, E, B6).
Obnizeniu ulega takze wartos¢ odzywcza samego ttusz-
Czu - zmniejsza sie w nim ilos¢ wartosciowych dla na-
szego organizmu niezbednych nienasyconych kwasow
ttuszczowych (NNKT).

Gotowanie to proces, ktory polega na ogrzewaniu pro-
duktédw w Srodowisku wodnym. Podczas gotowania
produktow w wodzie o temperaturze 98-100°C docho-
dzi do zmiekniecia tkanek, scinania biatka i rozpuszcze-
nia niektorych sktadnikow pokarmowych. Pecznieniu
i rozklejaniu ulega skrobia, niektore witaminy i sole mi-
neralne przechodzg do wody. Plusem jest to, ze goto-
wanie nie wymaga dodawania ttuszczu, dzieki czemu
potrawy sg niskokaloryczne i lekkostrawne.

Gotowanie w wodzie powoduje, ze zmienia sie smak
i zapach potrawy. Podczas gotowania warzyw wyptu-
kuje sie z nich ok. 40% sktadnikéw odzywczych, ktore
przedostajg sie do wody. Wyr6zniamy réwniez tzw. go-
towanie bez wody (gtdwnie warzyw), ktére pozwala na
zachowanie niemal wszystkich witamin i sktadnikow
mineralnych. W tym celu stosuje sie specjalne garnki
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z grubym dnem. Umyte warzywa umieszcza sie w takim
naczyniu, pod przykryciem. Podczas gotowania para
wodna podnosi sie do gory, a po zetknieciu z pokrywka
skrapla sie i opada na dno naczynia. Metodg gotowania
na parze mozemy przygotowac rézne produkty - mie-
so, ryby, kasze, ryz oraz warzywa i owoce. Taki spos6b
przygotowywania positkdw sprawia, ze nie ma potrzeby
dodawania ttuszczu, soli czy cukru. Nalezy pamietac¢ aby
podczas gotowania naczynie byto przykryte - zmniej-
szenie dostepu tlenu i Swiatta przyspiesza caty proces,
a takze zmniejsza utrate witamin.

Zalety gotowania na parze:

- mniejsze straty witamin i substancji odzywczych niz
przy gotowaniu, smazeniu, duszeniu;
produkty pozostajg wilgotne i Swieze;

- zachowany jest naturalny smak i kolor potraw;
positki przygotowane na parze sg mniej kaloryczne;

- gotowanie odbywa sie bez ttuszczu i soli;

- wieksza estetyka (intensywniejsze kolory, warzywa
sie nie rozpadajq);

- na parze mozna podgrzewad praktycznie kazdy ro-
dzaj pozywienia.

Wadg jest wysoka temperatura jakiej poddawane sg

produkty zywnosciowe.
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Produkt przeznaczony do gotowania najlepiej wrzu-
ci¢ do wrzgcej wody, pod jej wptywem Scina sie biatko
i wytwarza warstwa, ktéra zmniejsza przenikanie sktad-
nikow do wywaru. To szczegdlnie wazne, gdy gotujemy
warzywa, poniewaz wrzatek niszczy enzymy utleniajgce,
przyspieszajgce strate witamin. Blanszowanie polega na
zanurzeniu produktu na kilkadziesigt sekund we wrzat-
ku, a potem schtadzaniu zimng wodg. Warzywa i owoce
zachowujg swéj naturalny kolor, chronione sg witaminy
i niszczone szkodliwe drobnoustroje.

Na pewno nalezy pilnowacl czasu gotowania, szczegdl-
nie w przypadku produktéw skrobiowych, takich jak
makarony, kasze i ryz. Mozna je spozy¢ dopiero po ugo-
towaniu, ale za dtuga obrobka termiczna moze spowo-
dowac, ze rozgotowana skrobia stanie sie produktem
szybko podnoszgcym glikemie. Dodatkowo dtuzszy czas
gotowania powoduje utrate wiekszej ilosci substancji
odzywczych.

Jezeli zalezy nam, by sktadniki, aromat i smak uwolnity
sie z produktu do wywaru (np. podczas przygotowania
wywaréw do zup), trzeba zaczgc gotowanie od niskiej
temperatury. Uchronito przed powstaniem szkodliwych
dla zdrowia produktow rozktadu sktadnikdéw pokarmo-
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wych, a jednoczesnie da mozliwos¢ uzyskania esencjo-
nalnego wywaru.

Bezposrednio na ruszcie grilla mozna piec tylko to, co
bedzie szybko gotowe. Do miesa, ttustych kietbas nalezy
uzywacd specjalnych aluminiowych, karbowanych i dziur-
kowanych tacek. Utatwiajg one swobodne krgzenie go-
rgcego powietrza i nie pozwalajg ttuszczowi skapywac.
Dzieki temu zmniejszone jest wydzielanie szkodliwych
zwigzkow chemicznych.

Ruszt przed kazdym grillowaniem powinien by¢ zawsze
doktadnie umyty. Warzywa najlepiej grillowaé na tac-
ce. Przed grillowaniem nalezy je na 2-3 godziny zama-
rynowac¢ w marynacie, bez soli. Sg gotowe, gdy widelec
wchodzi bez oporu. Z grilla najbardziej smakujg: cukinia,
pieczarki, baktazany, pomidory w catosci, papryka. Gril-
lowaé mozna tez ryby.

Zaletg grillowanych mies jest pozbawienie ich ttusz-
Czu poprzez jego wytapianie oraz brak dodatku innego
tluszczu. Mieso czy warzywa pieczone sg krétko, dlatego
pozostaje w nich wiecej sktadnikdéw odzywczych.
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Pieczenie to z kolei proces obrébki termicznej, pole-
gajacy na ogrzewaniu potrawy w piecu lub piekarniku.
Temperatura pieczenia zawiera sie w granicach od 160
do 250°C. W zaleznosci od typu potrawy pieczenie trwad
moze od kilkunastu minut, az do 3-4 godzin. Wysoka tem-
peratura tego procesu sprawia, ze w potrawie zachodzg
zmiany - miedzy innymi biatka oraz zawarta w potra-
wie skrobia stajg sie tatwiej przyswajalne dla cztowieka.
W zewnetrznej czesci potrawy, czyli tej ktéra jest pod
bezposrednim dziataniem wysokiej temperatury, po-
wstajg zwigzki nadajgce potrawie specyficzny aromat
iwyglad. Nie sg one jednak trawione w organizmie i spo-
zywane w nadmiernych ilosciach mogg przyczyniac sie
do powstawania wielu chorob.

Przegotowywanie cieplne miesa: wotowiny, wieprzowi-
ny, drobiu i ryb moze prowadzi¢ do powstawania nie-
ktérych potencjalnie szkodliwych substancji, takich jak
N-nitrozo zwigzkow i amin heterocyklicznych (HCA).

Oto kilka wskazéwek, ktére pomogg unikng¢ wytwarza-
nia sie tych zwigzkow:
skrécic¢ czas grillowania - do przyrzadzania drobiu,
ryb, mielonego/siekanego miesa na hamburgery
i kietbaski temperatura w srodku miesa powinna

- 86 -



N

0siggna¢ wysokos¢ co najmniej 70°C na dwie minuty
przed jego zdjeciem;

- marynowac mieso - badania wykazujg, ze marynowa-
nie miesa moze pomaoc w zabezpieczeniu przed nie-
bezpiecznymi zwigzkami i ograniczy¢ ich tworzenie.

Wysoka temperatura gotowania bogatych w skrobie
produktow, takich jak chleb, zboza, ziemniaki i kra-
kersy wytwarza akryloamid, ktory zostat powigzany
z negatywnymi skutkami zdrowotnymi w doswiadcze-
niach na zwierzetach (np. uszkodzenia DNA, nowotwo-
ry). Tworzenie sie akryloamidu moze by¢ zmniejszone
przez unikanie nadmiernego wysuszenia oraz palenia
podczas smazenia zywnosci, gotowanie lub gotowanie
w kuchence mikrofalowej ziemniakéw w catosci ze skor-
kg, opiekanie chleba na jasnobrgzowy kolor, a nie na
kolor ciemnego brazu. Zaleca sie réwniez smazenie kro-
jonych ziemniaczanych produktéw, takich jak mrozone
frytki, czy plasterki ziemniakow na z6tty ztoty kolor, a nie
na kolor brgzowy.

Kazda z technik obrobki cieplnej odpowiednio zmody-

fikowana jest dobra. Kazdg technike gotowania mozna
modyfikowac i ulepsza¢, by stuzyta zdrowiu.
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Innymi metodami utrwalania zywnosci jest marynowa-
nie lub kiszenie.

Kiszenie jest to biologiczna metoda konserwacji zyw-
nosci opierajgca sie na procesie fermentacji mlekowe,;.
W procesie tym cukry proste zawarte w roslinach roz-
ktadaja sie na kwas mlekowy, ktory (przez zahamowanie
rozwoju mikroflory) zapobiega m.in. procesom gnicia.
Podczas fermentacji oprocz kwasu mlekowego powsta-
jg niewielkie ilosci alkoholu i kwasu octowego. To one
wzmacniajg smak i zapach produktéw poddawanych
kiszeniu. W wyniku fermentacji mlekowej w przetwo-
rach kiszonych jest duzo mniej cukréw niz w Swiezych.
Kiszone produkty sg lekkostrawne, majg mniej kalorii
oraz acetylocholine, ktéra wptywa na regulacje cisnie-
nia krwi i dziata korzystnie na perystaltyke jelit. Sg war-
toSciowym zrodtem btonnika, sktadnikédw mineralnych
i witamin. Dziatajg wzmacniajgco na organizm, zapobie-
gajq tez zaparciom.

Obecnie trendem jest kiszenie wszystkiego, nie tylko
tradycyjnie znanego ogoérka czy kapusty. Kisi¢ mozna
fasole szparagowga, pomidory, cukinie, buraczki, cytryny
oraz np. satate czy salsefie. Tradycyjnie ogorki i kapu-
ste biatg oraz czerwong. Kiszona kapusta jest zrédtem
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witaminy C, zawiera tez witaminy B6, B12 i K oraz potas,
wapn, cynk i zelazo. Kiszone ogorki, oprocz witaminy C,
zawierajg spore ilosci magnezu, potasu i betakarotenu.
Ciekawe jest to, ze zawartos¢ witaminy C w surowym
ogbrku jest mata, ale juz kiszony ogorek i sok z niego
zawiera jej duzo wiece;.

Aby proces kiszenia przebiegat prawidtowo nalezy
z produktu poddawanego kiszeniu usungc tlen i zadbac
o wtasciwg temperature. Niektére warzywa np. dynie, cu-
kinie, przed kiszeniem nalezy pokroi¢ w kostke. Kiszenie
wymaga zastosowania odpowiednich przypraw. Bardzo
wazna jest sol, ktéra przyspiesza fermentacje mlekowa.
Idealnie sprawdzajg sie tez przyprawy m.in.: koper, kmi-
nek, czosnek, chrzan, czgber, estragon, gorczyca.

Marynowanie to najstarszy i najczeSciej stosowany
spos6b konserwowania produktow. Polega na konser-
wowaniu/utrwalaniu produktéw spozywczych m.in. za
pomocg octu, wina, oleju, masta czy kwasnego mleka.
Rodzaj wykorzystanej marynaty uzalezniony jest od ro-
dzaju produktu, ktéry chcemy zamarynowac. Maryno-
wanie zaostrza zapach i smak. Przyktadowo, kwas octo-
Wy z marynat dziata pobudzajgco na apetyt i przyczynia
sie do zwiekszenia wydzielania sokdéw trawiennych.
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W marynacie octowej zazwyczaj spotykamy sliwki, grzy-
by i ogorki, tzw. korniszony. Marynowa¢ mozna tez
dynie. Oprdcz ww. produktéw marynowaniu mozna
poddawac miesa, ryby, warzywa (buraki, cebule, dynie,
papryke i pomidory) oraz owoce (gruszki i wisnie).

Aby proces marynowania zachodzit prawidtowo nale-
zy spetni¢ nastepujgce warunki: ilos¢ produktu i mary-
naty musi by¢ w odpowiednich proporcjach, tempera-
tura otoczenia nie powinna przekraczac¢ 10°C, a sktad
marynaty powinien by¢ odpowiednio dobrany do su-
rowca. Marynowanie miesa moze odbywac sie np. po-
przez umieszczenie duzych jego kawatkow w kamien-
nych naczyniach. Utozone warstwami mieso zalewane
jest przygotowang marynatg, a nastepnie odstawiane
w chtodne miejsce na 2-3 dni. Do marynat mozna do-
dawac marchew, pietruszke, cebule, seler, por, olej oraz
ziele angielskie i lis¢ laurowy. Marynowanie warzyw wy-
maga uzycia nieuszkodzonych produktéw, bez widocz-
nych oznak psucia sie. Przed wtozeniem do stoikow po-
winny by¢ doktadnie umyte. Zalewa do konserwowania
warzyw sktada sie z octu, soli, cukru i wody. Do zama-
rynowania owocow nalezy wykona¢ odpowiedni syrop
z cukru, octu i wody. Przed catym procesem owoce na-
lezy doktadnie umyc i zblanszowac (gotowac przez kilka
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minut). Przetwory z warzyw i owocdw Swietnie spraw-
dzajg sie jako dodatek do potraw lub napojow. Zawsze
nalezy je robic ze Swiezych, zdrowych i dojrzatych owo-
cOw i warzyw, tuz po zbiorze. Nie wolno wykorzystywacd
nawet lekko nawet nadpsutych surowcéw.

Powidta, chutneye i marmolady zapewniajg dostar-
czenie roznych witamin. Przetwory z porzeczek, tru-
skawek, malin, jezyn, zurawiny, agrestu, papryki i po-
midordéw zawierajg duzo witaminy C, dzieki ktorej nasz
uktad odpornosciowy dziata sprawnie. Przeciery i soki
pasteryzowane réwniez zawierajg sporg ilos¢ witaminy
C. Konfitury, dzemy i galaretki wymagajg do wtasci-
wego ich przygotowania dtugiego dziatania temperatury
w wyniku czego praktycznie zupetnie tracg witamine C.
Zachowujg jednak sktadniki mineralne i btonnik.

Suszone owoce dostarczajg wielu mineratéw, duzo
btonnika pokarmowego i cukru. Trzeba pamietac, ze su-
szone owoce poprawiajg prace przewodu pokarmowe-
g0, ale sg kaloryczne. Wysokg wartos$¢ odzywczg maja
nasiona roslin strgczkowych (groch, fasola, soja).
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Jednym z najpopularniejszych owocdédw w okresie je-
sienno-zimowym sg jabtka. Je réwniez mozemy prze-
twarzac. Najlepiej tak, aby zachowac sporo witaminy C.
Z owocow tych mozemy przygotowac sok jabtkowy, mus,
dzem i marmolade. Mozemy je tez ususzyC. Przetwory
z surowych jabtek zachowujg znaczng ilos¢ witaminy C,
sg bardzo kaloryczne, poniewaz konsekrowane sg cu-
krem. Suszone jabtka dostarczajg bardzo duzo btonnika,
ale nie ma w nich witamin. Dobrze wptywajg na prace
przewodu pokarmowego, jednak (jak wspomniano po-
wyzej) sg kaloryczne. Dlatego mogg pojawic sie w diecie
tylko od czasu do czasu.

To co wptywa na wartos¢ odzywczg zywnosci to tez jej
stopien dojrzatosci lub niedojrzatosci. Mozna zadad
sobie pytania: dlaczego od ,zielonego” boli brzuch? Dla-
czego nie powinno sie jes¢ niedojrzatych owocoéw? Co
jest powodem dolegliwosci zotgdkowych po ich zjedze-
niu? Czy warzywa strgczkowe mogg powodowac bal
brzucha? Czy to raczej kwestia przejedzenia, czy zawar-
tych w nich substancji lub ich braku? Kolor i smak to
dwa parametry na ktére zwracamy uwage dokonujgc
wyboru czy konkretne warzywo lub owoc bedzie zjedzo-
ne. Jezeli cos jest niedojrzate to z reguty kojarzone jest
z zielonym, twardym, nie do pogryzienia. Smak jest gorz-
ki i cierpki... ale jest tez druga strona medalu.
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Sg owoce, ktore zjedzone jako niedojrzate pomogg, a nie
zaszkodza. Do takowych nalezy banan. Niedojrzaty ma
charakterystyczng zielonkawg skorke i jest skutecznym
panaceum na zgage. Ponadto zapobiega tez wrzodom,
bo zawiera skrobie, ktora chroni btone Sluzowg zotgdka
przed uszkodzeniami przez soki trawienne. Niedojrza-
te banany sg tez dobre na biegunke, wymioty, obrzeki,
kaszel ze Sluzem, nadcisnienie tetnicze, choroby ser-
ca, hemoroidy. W potgczeniu z kardamonem pozytyw-
nie wptywajg na hipoglikemie i skurcze miesni. Moze
mniej znana w Polsce niedojrzata morwa biata i czarna
przez medycyne ludowg z Dalekiego Wschodu zaleca-
na jest przy niezytach zotadka i jelit oraz przy kolkach
zotgdkowych.

Nie tylko na niedojrzate, ale i na surowe warzywa oraz
owoce powinny uwazac osoby z chorobami uktadu po-
karmowego, ze zdiagnozowanym zespotem jelita draz-
liwego oraz mate dzieci. Ponizej kilka przyktadow owo-
cOw i warzyw, ktérych zjedzenie w formie niedojrzatej na
pewno zaszkodzi. Na niedojrzate ananasy powinny uwa-
zac¢ kobiety w cigzy, gdyz sok z lisci i wtasnie niedojrza-
ty migzsz moze wywotac poronienie. To samo tyczy sie
baktazandéw i ziemniakéw. Niedojrzate warzywa moga
zawiera¢ duzo trujgcej solaniny, dlatego powinny ich
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unikac oprocz kobiet w cigzy, mate dzieci i kobiety kar-
migce. Z kolei niedojrzate pomidory zawierajg toksyczng
tomatyne. Substancja spozyta w duzej ilosci dziata tok-
sycznie - powoduje mdtosci, wymioty, kolki i biegunki.
Ulega zniszczeniu podczas obrébki termicznej. Owoce
czarnego bzu nalezy zbieraC jak najbardziej dojrzate
(ciemnofioletowe) i odrzucac te, ktore sg jeszcze zielone
lub czerwone. Niedojrzate owoce zawierajg sambuni-
gryne, ktéra po spozyciu rozktadana jest w organizmie
do cyjanowodoru i moze powodowac¢ mdtosci, wymio-
ty lub generalnie uczucie stabosci. Nie nalezy spozywac
Swiezych, nieprzetworzonych owocow czarnego bzu
w ogole. Z typowo letnich sezonowych owocéw niedoj-
rzata brzoskwinia moze dziatac przeczyszczajgco, a nie-
dojrzate owoce jagody i jezyna oraz ich liScie wykazujg
mocne dziatanie Sciggajgce.

Dolegliwosci zotgdkowe pojawiajgce sie po zjedzeniu
mtodego groszku, bobu i fasolki szparagowej sg spo-
wodowane zaroéwno przez ich ilos¢ (kiedy zjemy ich za
duzo) oraz, wbrew pozorom, btonnik pokarmowy. Jest
on wazny dla funkcjonowania przewodu pokarmowego
ale spozyty w krotkim czasie moze dacd nieprzyjemne
dolegliwosci typu mdtosci, wzdecia, zaparcia, biegunki.
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Warto tez zwrdci¢ uwage czy klasyczne, znane wszyst-
kim dolegliwosci gastryczne nie sg objawem alergii ze
strony uktadu pokarmowego - pogtebiajgcego sie stanu
zapalnego btony Sluzowej.
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