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FRUKTOZA I OTYLOSC

Fruktoza, bedaca cukrem prostym, jest czesto, jako
czynnik stodzacy, dodawana do napojéw okresla-
nych przez niektdrych producentow jako dietetycz-
ne, a nawet z informacjg: bez dodatku cukru. Czy-
li przekaz do konsumentéw jest taki, ze to wlasnie
napoje z fruktoza (zwykle dodawang w postaci sy-
ropow) nalezy pi¢, aby nie narazac sie na szkodliwg
dla zdrowia otytos¢. Jednak w rzeczywistosci kalo-
rycznos¢ fruktozy jest bardzo zblizona do kalorycz-
nosci glukozy. To cukier i to cukier, jednak cukier
cukrowi nieréwny. A wiele badan wskazuje na to, ze
fruktoza zaburza metabolizm tluszczow i zwiek-
sza ryzyko wystgpienia niealkoholowej choroby
tluszczowej watroby, tzw. hepatozy ttuszczowe;j.
Fruktoza to sktadnik owocow (stad tez jej nazwa,
albo — cukier owocowy, majgacy tylko 20 IG), mio-
du, niektérych warzyw (na przyktad marchew, dy-
nia, papryka, burak gotowany, szparagi) i jest naj-
stodszym naturalnie wystepujacym weglowodanem,
przez co w powszechnej opinii uwaza sie¢ jg za cenny
zamiennik glukozy w diecie diabetykéw. Ale frukto-
zawywoluje jeszcze wigkszy apetyt niz glukoza, dajac
przy tym tylko niewielkie uczucie sytos$ci — w prze-
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ciwienstwie do glukozy, ktéra szybko nasyca zotg-
dek i neutralizuje gtod.

Badacze z Bostonskiego Centrum Diabetologicz-
nego przetestowali sze$¢ roznych diet i przesledzi-
li procesy metaboliczne substancji powstajacych przy
metabolicznym rozszczepianiu ttuszczéw. Jak sie oka-
zato, dieta z wysoka zawartoscig thuszczow i fruk-
tozy jest najbardziej zgubna dla watroby i powoduje
odkladanie si¢ w niej tltuszczow. Natomiast glukoza,
wprost przeciwnie, tagodzi negatywny wplyw znaj-
dujacych sie w pozywieniu ttuszczow na watrobe.

,,Dziurawy” uklad jelitowy

Inne badanie, przeprowadzone przez uczonych z Ka-
lifornijskiego Uniwersytetu w San Diego, opisane
w czasopismie Nature Metabolizm pokazato, Ze nad-
miar fruktozy w pozywieniu moze zwiekszac prze-
puszczalnos$é (drozno$c¢) Scianek jelit. W toku ekspe-
rymentu przeprowadzonego na zwierzetach ustalono,
ze fruktoza tlumi i negatywnie wptywa na synteze
biatek, odpowiadajacych za droznos¢ przewodow je-
litowych, w rezultacie czego dochodzi do chronicz-
nego stanu zapalnego i zwieksza sie ryzyko rozwo-
ju niealkoholowej ttuszczowej choroby watroby.
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Insulinoopornos¢

Fruktoza zaburza metabolizm weglowodandéw. Spozy -
wanie jej w duzych ilosciach prowadzi¢ moze do roz-
woju insulinoopornosci w organizmie. Jak wykazat
eksperyment przeprowadzony przez w/w uczonych,
juz po o$miu tygodniach u oséb, ktére spozywaty
znaczne ilo$ci fruktozy doszto do rozwoju stanu przed-
cukrzycowego! Natomiast po zaprzestaniu spozy-
wania fruktozy stopniowo wymiana weglowodano-
wa w organizmie wrécita do normy. Jednak te osoby,
ktoére regularnie jedzg i pijq produkty zawierajace
znaczne ilosci fruktozy, z biegiem czasu insulino-
opornos$¢ niebezpiecznie w organizmie zwieksza-
ja. A to z kolei podnosi ryzyko pojawienia sie¢ innych
problemoéw ze zdrowiem, wigcznie z ottuszczeniem
watroby.

Inaczej méwiac, nie warto bezkrytycznie polegac
na produktach ,,bezcukrowych”, poniewaz rzekomo s3
dla nas bezpieczne. Fruktoza bowiem, podobnie jak
glukoza, zwieksza ryzyko rozwoju cukrzycy. Frukto-
za nie jest przyswajalna przez komorki organizmu,
ale metabolizowana jest w watrobie, zamieniajqc sie
w ttuszcz, doprowadzajac do jej ottuszczenia i sty-
mulujac rozwoj cukrzycy typu 2 oraz nadciSnienia. Jest
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przeciwienstwem glukozy, ktora moze by¢ metabo-
lizowana przez wszystkie komorki organizmu i sty-
muluje dzialanie insuliny, a wieksza jej cze$¢ moze
zostac zuzyta w celu pozyskania energii, pozostawia-
jac tylko nieduza ilos¢ produktow przemiany mate-
rii w watrobie. Tak wiec, przyswajanie zbyt duzych
ilosci fruktozy prowadzi do zwyrodnienia watroby,
co skutkuje opornoscia na insuline.

LISCIE MALINY — NATURALNY
PRODUKT PRZECIWWIRUSOWY

Wywar z lisci maliny w leczeniu poczgtkowych obja-
wow grypy: 2 tyzki stotowe suszonych i pokruszonych
lisci zalewamy pot litra wody, po czym doprowadzamy
do zawrzenia i gotujemy na matym ogniu pod przykry-
ciem przez 5 minut. Nastepnie zdejmujemy z ognia, ha-
czynie owijamy czyms cieptym, aby jak najdtuzej zacho-
wac ciepto wywaru i odstawiamy na 2 godziny, po czym
przecedzamy; wypijamy ciepty wywar przed snem do-
dajgc midd do smaku.

Mieszanka ziotowa przeciw grypie. Suszone sktad-
niki mieszamy w rownych ilosciach: liscie maliny, li-
scie czarnej porzeczki, liscie borowki lub jagod, owo-
ce dzikiej rozy. £yzke mieszanki zalewamy w termosie 1
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szklankg wrzgtku, odstawiamy na dwie godziny i prze-
cedzamy. Przy przeziebieniach oraz profilaktycznie pi-
jemy 3-4 razy dziennie po 1 szklance cieptego wywa-
ru zamiast tradycyjnej herbaty.

Owoce maliny to znaczgce zrodto przeciwutlenia-
czy przeciwdzialajacych szybkiemu starzeniu sie
organizmu oraz zmniejszajacych ryzyko zachoro-
wania na nowotwor, a ponadto stanowig cenne zro-
dto btonnika, posiadajgq wlasciwosci przeciwgrzy-
bicze, antyalergiczne i antybakteryjne, dlatego tez
staly sie m.in. popularnym produktem naturalnym
stosowanym w profilaktyce i leczeniu przeziebien
oraz pierwszych oznak grypy, a takze infekcji wiru-
sowych. Posiadajg ponadto wtasciwosci moczoped-
ne, przez co warto jest je stosowaé¢ w leczeniu sta-
néw zapalnych drég moczowych.

LiScie natomiast, a doktadniej méwiac — preparaty
lecznicze z nich wytwarzane, poza wyzej wspomnia-
nymi wlaSciwosciami i duzg zawartoscig witaminy
C, wykazuja tez dzialanie przeciwzapalne, napotne,
sciggajace, a takze rozkurczajace miesnie gladkie
ukladu jelitowego, dzigeki czemu sg stosowane w neu-
tralizacji dolegliwosci zotagdkowo-jelitowych, m.in.
przeciwdziatajq biegunkom. LiScie maliny mozemy
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zbierac i suszy¢ samodzielnie bgdZ kupowac gotowy
suszony surowiec w sklepach zielarskich. W przy-
padku samodzielnego pozyskiwania nalezy zwracac
uwage, aby byly zbierane z dala od szlakéw komuni-
kacyjnych i zaktadow przemystowych. Najlepsze beda
mtode, zielone, nieuszkodzone liscie, ktore suszymy
w temperaturze pokojowej w pomieszczeniu zacienio-
nym i przewiewnym, nigdy bezposrednio na stoncu!
Natomiast gotowy surowiec najlepiej jest przecho-
wywacé¢ w pojemniku szklanym, szczelnie zamyka-
nym. Zbiera¢ liScie najlepiej jest latem.

Herbatka z liSci malin zalecana tez jest kobie-
tom ciezarnym, poniewaz regularne jej stosowanie
(zwtaszcza na kilka tygodni przed planowanym po-
rodem) wspomaga organizm do tagodniejszego prze-
biegu porodu, a dzieje sie tak dlatego, ze przygotowy-
wane sg, poprzez picie herbatki, do akcji porodowej
miesnie macicy, co utatwia pordd. Jednak nie nalezy
takiej herbatki stosowac w sytuacji ciazy zagrozonej
czy tez przed cieciem cesarskim albo przy nadcisnie-
niu. Zawsze jednak, w przypadku cigzy, stosowanie
preparatow z liSci malin nalezy najpierw skonsulto-
wac z lekarzem.
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MODRZEW SYBERY]JSKI -
WLEASCIWOSCI LECZNICZE

Drzewko to spotykane jest przede wszystkim w obsza-
rach leSnych potnocno-wschodniej czesci Rosji, na Ura-
lu oraz we Wschodniej i Zachodniej Syberii. W sktadzie
chemicznym modrzewia syberyjskiego znajdziemy:
substancje garbnikowe, olejki eteryczne, flawonoidy,
kwas linolenowy, palmitynowy, oleinowy, askorbinowy,
abietynowy, zywice, kwas borowy, glikozydy, antocy-
jany, substancje kleiste. Dzigki temu modrzew syberyj-
ski stanowi cenny sktadnik do wytwarzania prepara-
téw leczniczych zaréwno w medycynie naturalnej, jak
i tradycyjnej, wspotczesnej. Mamy tu szerokie spek-
trum oddziatywania leczniczego, co jest efektem wita-
Sciwosci m.in.: przeciwkrwotocznych, przeciwroba-
czych, przeciwbdlowych, przyspieszajacych gojenie
sie ran, przeczyszczajacych, przeciwwirusowych, an-
tytoksycznych, stymulujgcych witaminowe wzmoc-
nienie organizmu; jest takze modrzew syberyjski sto-
sowany w ginekologii.

Igliwie tej rosliny, ze wzgledu na wysoka zawarto$¢
witaminy C, przydatne jest przede wszystkim w le-
czeniu choréb powodowanych deficytem tej witami-
ny. Preparaty z tego igliwia wykazuja tez efekty lecz-
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nicze w przypadku parodontozy i innych zaburzen

zdrowotnych w obrebie jamy ustnej spowodowanych

niedostatkiem witaminy C. Ponadto modrzew sybe-
ryjski posiada silne wlasciwosci stymulujace uktad

immunologiczny, przydatne m.in. w profilaktyce

przeziebien, grypy i choréb spowodowanych infek-
cjami wirusowymi. Poza tym, preparaty z tego igliwia

stosowane sg w leczeniu neuralgii, reumatyzmu i po-
dagry, przy zaparciach, wzdeciach, w dolegliwosciach

ukladu jelitowego. Preparaty wytwarzane z kory mo-
drzewia stosowane sg m.in. jako $rodki od bdlu gto-
wy, pomocne s3 takze w leczeniu zaburzen pracy ne-
rek i watroby.

Przeciwwskazania: cigezkie zaburzenia central-
nego uktadu nerwowego; stan po zawale serca badz
wylewie krwi do mézgu w okresie krotszym niz je-
den rok; przy owrzodzeniach uktadu zotgdkowo-je-
litowego, w przypadkach wystepowania reakcji aler-
gicznych, w okresie cigzy i karmienia piersia.

OCET Z POKRZYWY WSPOMAGAJACY
KONDYCJE WEOSOW

Co robi¢, jesli wlosy stabo rosng, wypadaja w nadmier-
nych iloSciach albo szybko sie przettuszczaja? Moz-
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na pojs¢ do sklepu z kosmetykami, do apteki albo tez
skorzystac z samodzielnie przygotowanych produk-
tow naturalnych, jak na przyktad z octu pokrzywowe-
go. Produkt ten nie tylko dziata tonizujgco na skore
glowy, ale réwniez usuwa tupiez, wzmacnia cebul-
ki wlosowe, stymuluje ich wzrost, zmniejsza tam-
liwos¢ wlosow, dodaje im blasku i odbudowuje po-
wloke skorng.

Przepis na wlasny ocet domowy na pokrzywie: upy-
chamy niemalze do petna nieduzy stoik lis¢mi pokrzywy.
Mozna tez dodac troche rozdrobnionych swiezych lisci pod-
biatu. Nastepnie zalewamy surowiec octem spozywczym
(6-9%) na dwa centymetry powyzej poziomu surowca i od-
stawiamy na 3-4 miesigce w ciemne miejsce, po czym prze-
cedzamy i przelewamy do buteleczki. Rozciericzamy 1 tyzke
stotowq octu pokrzywowego w pot litrze wody i za kazdym
razem, po umyciu gtowy sptukujemy nim wtosy, przez kil -
ka minut masujqc je wraz ze skorg gtowy.

Wazne! Nie nalezy zmywac octu z wtosow. Pokrzy-
wa ponadto zwieksza wrazliwo$¢ wtosow na dzia-
tanie promieni stonecznych, dlatego podczas sto-
sowania preparatow z pokrzywy zaleca sie unikac
przebywania pod bezposrednim oddziatywaniem
stonica.
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KARKADE — LECZNICZY NAPOJ FARAONOW

Nap0j ten lub herbatka, jak kto woli, znany jest takze
pod nazwa ,,sudanska r6za”, cho¢ jego nazwy mogg
by¢ r6zne w poszczegdlnych krajach, zwtaszcza afry-
kanskich. Do celéw spozywczych i prozdrowotnych
wykorzystuje sie przede wszystkim kwiatki tej rosliny,
majgce czerwone zabarwienie i kwasno-stodki smak.
W sktadzie chemicznym suszonych kwiatkéw znaj-
dziemy m.in.: blonnik pokarmowy, kwasy organiczne,
owocowe, kwas askorbinowy i nikotynowy, mikro-
elementy, catg mase antyoksydantéw, bioflawonoidy,
karoten, antocyjany, tiamine, ryboflawine.

Natomiast, jesli chodzi o cenne wtasciwosci prozdro-
wotne tej rosliny, to nalezy wymieni¢: wzmocnienie
ukladu immunologicznego, wtasciwosci przeciwza-
palne, obnizajace ciSnienie krwi — zaréwno rozkur-
czowe, jak i skurczowe; wlasciwosci profilaktyczne
i tagodzace skutki cukrzycy, wspomaganie w usu-
waniu szkodliwych i toksycznych substancji z or-
ganizmu, normalizacja funkcjonowania watroby
i uktadu trawiennego, wspomaganie spalania zbed-
nych kalorii — czyli pomoc przy odchudzaniu -
gtownie dzigki stymulowaniu trawienia weglowo-
danéw i wzmocnieniu wtasciwo$ci moczopednych,

i 13
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poprawieniu metabolizmu; tagodzenie niektérych do-
legliwosci skdrnych, jak egzema, tradzik; wspomaga-
nie wlasciwosci przeciwnowotworowych organizmu —
gtownie dzieki wysokiej zawartosci przeciwutleniaczy,
obnizanie poziomu szkodliwego cholesterolu, wspo-
maganie procesOw umystowych i pamieciowych
dzieki kompleksowi mikroelementéw; wzmacnianie
uktadu naczyniowego i przeciwdziatanie awitamino-
zie, natomiast zawarte w tym sktadzie fosfor i wapn
wspomagaja i wzmacniaja wtosy, zeby i uktad kost-
ny. Osoby z nadci$nieniem powinny bra¢ pod uwa-
ge fakt, ze struktura chemiczna karkade ztozona jest
z wielu istotnych dla prawidtowej pracy serca pier-
wiastkow, jak magnez, miedz, mangan, potas, zela-
zo, wapn, co kompleksowo sprzyja normalizacji ci-
Snienia krwi.

Nalezy przy tym pamieta¢, ze nap6j z karkade moze
wzmacnia¢ dziatanie preparatéw moczopednych
i przeciwwirusowych; nie nalezy go ponadto stosowac
razem ze Srodkami przeciwmalarycznymi, z chining
i chloroching, poniewaz obnizy to skutecznos¢ ich
dziatania. W przypadku przyjmowania Srodkow prze-
ciwzapalnych, jak na przyktad paracetamol, zaleca si¢
poczekal przynajmniej dwie godziny przed wypiciem
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napoju. Nie powinny spozywac napoju karkade ko-
biety w cigzy, poniewaz surowiec ten uwazany jest
za swego rodzaju estrogen stymulujacy skurcze ma-
cicy i ostabiajacy dojrzewanie komorek jajowych, po-
nadto osoby o wysokim zakwaszeniu lub tez owrzo-
dzeniu zotadka, przy zapaleniu watroby, zbyt niskim
cisnieniu krwi, kobiety karmigce piersia.

Jak przyjmowac napo6j karkade? W pierwszej kolej-
nosci zwrocic¢ nalezy uwage na jakos$¢ listkow. Nie po-
winny by¢ one zbyt mocno rozdrobnione, pokruszo-
ne, poniewaz z duzym prawdopodobienistwem bedg
znajdowac sie wowczas w tym surowcu znaczne ilo-
Sci barwnikow, aromatéw i innych zbednych ,,Smieci”.
Kwiatki powinny by¢ cate, duze, naturalne. Opakowa-
nia powinny by¢ przezroczyste, aby byto mozna wi-
zualnie ocenic stan surowca. Warto takze wiedzie¢, ze
jesli suszone kwiatki karkade w ogdle nie kruszg sie,
to znaczy, ze zostaly w niewtasciwy sposob zasuszo-
ne i nie nadaja si¢ do prozdrowotnego zastosowania.
Im wigksze s paki kwiatowe, tym wigcej zawieraja
substancji zdrowotnych, a jesli bedziemy chcieli ku-
pi¢ Swiezy, jeszcze nie suszony surowiec, to Sred-
nica kwiatkéw powinna wynosi¢ co najmniej 10 cm.
Barwa jasnoczerwona suszonych kwiatkow swiad-
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czy o wysokiej koncentracji cennych antocyjanow,
a jesli kwiatki sg bardziej biatawe, to tych substan-
cji jest w nich niewiele. Surowiec przechowywac nale-
zy w woreczkach Inianych lub z innej naturalnej tka-
niny, ewentualnie w szklanych stoiczkach, szczelnie
zakrecanych. I unika¢ nalezy bezposredniego pada-
nia promieni stonecznych na surowiec.

Dla zdrowia serca i obnizenia poziomu cholesterolu:
codzienne spozywanie 100 mg ekstraktu karkade sprzyja
stopniowemu obnizaniu cholesterolu catkowitego i pod -
noszeniu cholesterolu dobrego.

Na nadcisnienie: reqularne przyjmowanie herbat-
ki karkade sprzyja obnizaniu cisnienia zarowno skur-
czoweqo, jak i rozkurczowego.

JAKICH PRODUKTOW NIE NALEZY
JESC PRZED SNEM, A JAKIE WARTO

Generalnie, na kolacje nalezy wybierac produkty, kto-
re sie fatwo metabolizujg i szybko zostajg wchionie-
te przez uklad trawienny, dlatego unika¢ nalezy po-
traw smazonych i zbyt tlustych, poniewaz dtugo sie
wchtaniajg, a takze ostrych i pikantnych, bo stymulu-
j3 apetyt. Warto natomiast przygotowywac potrawy
na parze i na wodzie, ewentualnie pieczone w folii.
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Zaleca sie na ostatni przed snem positek wybierac
dania ciepte, sktadajgce sie z weglowodanow zto-
zonych, zawierajacych btonnik i biatko (produkty
pelnoziarniste — ciemne pieczywo, kasze), aby do-
starczac organizmowi wystarczajgca ilos¢ ,,dobrych”
weglowodanow, co sprzyja spokojnemu snu. Niezdro-
wym przeciwienstwem sa weglowodany proste, czy-
li tzw. ,,zte” (pieczywo z biatej maki, stodycze, pro-
dukty przetworzone, chipsy itp.).

Dla prawidtowego i efektywnego przekazywania im-
pulsow nerwowych niezwykle wazny jest wapn, dla-
tego aby zadbac o spokojny i gleboki sen oraz od-
powiednio uaktywnic¢ prace miesni krtani, zaleca sie
spozywac na kolacje produkty mleczne niskottusz-
czowe, na przyklad jogurty naturalne. Innym istot-
nym elementem majacym wplyw na sen jest magnez.

Do positkow zalecanych zaliczamy m.in.: owsianke
na mleku, moze by¢ z dodatkiem wisni lub czeresni,
albo banana; jajka gotowane z chlebem pelnoziar-
nistym (jesli jestesScie otyli, to mozna zrezygnowac
z z0ttka); mata porcja suszonych moreli, orzechéw (nie
za duzo, bo sg wysokottuszczowe) lub migdatow; tun-
czyk w sosie wtasnym; banan (najlepiej z owocéw ttu-
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mi apetyt, a ponadto zawiera magnez i potas, ktore
regeneruja zmeczone miesnie i mozg).

Kefir moze Zle wplywac¢ na sen. Kefir jest cze-
sto spozywany jako produkt zastepujacy kolacje w die-
tach odchudzajacych, ale z drugiej strony moze prze-
szkadzac w zasypianiu. Produkty kwasno-mleczne
moga podnosi¢ poziom insuliny, co skutkuje z ko-
lei zwiekszong ilo$cig hormonu stresu we krwi — kor-
tyzonu, ktérego nadmiar powoduje problemy z za-
sypianiem. Tak wiec, je$li zalezy nam na fagodnym
zasypianiu, to starajmy sie odpowiednio dozowac
przed snem spozycie kefiru czy innego kwasnego pro-
duktu mlecznego. Natomiast, wspomaga¢ moze za-
sypianie herbatka ziotowa z miodem.

Nie zaleca sie tez jeS¢ jabtek przed snem, poniewaz
w ich sktadzie wystepuja kwasy moggce wywoltywaé
po zjedzeniu silne procesy fermentacyjne, co prowa-
dzi¢ moze do wzde¢ a nawet do zaburzen pracy ukta-
du sercowo-naczyniowego. Dotyczy to takze innych
produktéw powodujacych wzdecia i zgage, poniewaz
nocg serce powinno odpoczywac, a nie znosi¢ dodat-
kowe obcigzenia, spowodowane trawieniem.

Czerwonego migsa rowniez nie zaleca sie spozy-
wac przed snem. Przede wszystkim dlatego, ze zawie-
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ra ono znaczne ilo$ci aminokwasu o nazwie tyrozyna,
ktora, o ile przydatna jest w ciggu dnia, to nocg powo-
dowac¢ moze skoki adrenaliny i zamiast uspokojenia,
organizm bedzie pobudzony, niespokojny. Ponadto,
jak twierdza niektorzy dietetycy, mieso powodowac
moze nocg nawet wielokrotny bezdech, co zaburza sen
i powoduje, ze cztowiek wstaje niewyspany, czuje sie
,rozbity”. Rowniez produkty i kietbasy wedzone sg
niewskazane. S3 zwykle wysokotluszczowe i zawie-
raja znaczne iloSci przypraw, co wydtuza trawienie.

Czekolada takze jest niewskazana przed snem,
poniewaz, cho¢ jest zrédtem cennego tryptofanu,
to rownoczesnie zawiera weglowodany proste, czy-
li ,,zte” i kofeine, pobudzajgca uktad nerwowy, da-
jaca ,,kopa” energetycznego, co przeszkadza w za-
sypianiu i spokojnym $nie.

Produkty kiszone i marynowane takze nie sg za-
lecane na noc. Zawierajg zbyt duze iloSci soli, kt6-
ra zatrzymuje w organizmie wode, co szczegolnie
niewskazane jest w porze nocnej i przy czestym ich
spozywaniu doprowadzi¢ moze do zaburzen pracy
nerek i powstawania obrzekéw; ponadto pobudza-

ja apetyt.
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Zaleca sie natomiast spozywac produkty zawierajace
aminokwas tryptofan, ktory uczestniczy w procesie
wytwarzania melatoniny — regulatora biorytmoéw i se-
rotoniny — substancji o charakterze neuroprzekazni-
ka (zwanej hormonem szcze$cia). Zrodtem tryptofa-
nu sa: ttuste ryby morskie, orzechy, migdaty, jajka, ser
z0lty, awokado, ananasy, czekolada (ale nie na noc),
banany. A do wlasciwego i efektywnego przyswaja-
nia tryptofanu przez organizm niezbedne sg jeszcze
witaminy B6, B9 — kwas foliowy, B12, ktére znaj-
dziemy na przyklad w szpinaku, czerwonej papry-
ce, miesie, satacie, produktach petnoziarnistych, ro-
Slinach strgczkowych, kietkach, watrdbce, kapuscie,
kaszy owsianej. Ponadto, dla organizmu wskazane
jest bezposrednie §wiatto stoneczne oraz rekreacyj-
na i sportowa aktywnos$¢ fizyczna stymulujgca pro-
dukcje serotoniny.

Serotonina: reguluje prawidtowe funkcjonowanie
przewodu pokarmowego, ma bezposredni wptyw na sta-
ny emocjonalne — korzystnie wptywa na samopo-
czucie, tagodzi napiecia, niepokoje i leki, stymulujac
réwnoczesnie odczucia zadowolenia, radosci, szcze-
Scia; dzieki serotoninie w organizmie zachowana jest
rownowaga pomiedzy temperatura ciala i oddechem,
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szczegolnie noca. Serotonina reguluje jednoczesnie
poszczegdlne etapy snu i czuwania, natomiast w przy-
padku wadliwie funkcjonujgcych przekaznikéw sero-
toniny moga pojawiac sie problemy z termoregulacjg
organizmu, skutkiem czego oddech, zwtaszcza pod-
czas snu, staje sie nieregularny, pojawia sie drazliwos¢,
nerwowo$¢ i dochodzi do zaburzen snu.

Melatonina: zwana jest tez hormonem ciemnosci lub
snu. Jest naturalnym regulatorem rytmow biologicz-
nych, czyli tzw. zegarem biologicznym. Jesli w orga-
nizmie cztowieka dochodzi do zaburzen w zakresie
wydzielania melatoniny, to zwykle wystepujg wow-
czas problemy ze snem, z zasypianiem i generalnie

— dochodzi do zaburzen rytmu dobowego organizmu.

OTYLOSC A STRES

Niewtasciwe odzywianie to nie jedyny czynnik sty-
mulujacy otytosé. Kortyzol — hormon sterydowy, ktory
wytwarzany jest przez organizm w duzych iloSciach

W czasie stresu, rowniez ma istotny wptyw na te przy-
padtosé¢, poniewaz to wiasnie on okresla, z jakich Zrodet

organizm czerpac bedzie energie w sytuacji stresowej
— z zapasOw tkanki ttuszczowej, weglowodanow czy
z biatka. I to wtasnie kortyzol prowadzi do pojawie-
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nia sie tak zwanego tluszczu stresowego. Czeste, wy-
czerpujace emocjonalnie sytuacje stresowe skutkuja
rownie czestym podniesieniem poziomu kortyzo-
lu, co z kolei prowadzi do tworzenia si¢ komorek
thuszczowych przede wszystkim w obszarze brzucha;
stad tez czasem uzywa sie okreSlenia ,,brzuch stre-
sowy”. Ponadto nadmierna ilo$¢ kortyzolu w orga-
nizmie prowadzi¢ réwniez moze do zwezania naczyn
krwionos$nych i przyspieszenia rytmu serca, do cu-
krzycy i skokow poziomu cukru we krwi, do bezsen-
nosci, chronicznego przemeczenia, zaburzen pracy
tarczycy, probleméw z ptodnoscig, dolegliwosci ukta-
du sercowo-naczyniowego.

Insulinoopornos$¢ rowniez sprzyja otytosci, ponie-
waz jesli komorki, ze wzgledu na blokowanie dziata-
nia insuliny, nie dostajg odpowiedniej ilosci ,,paliwa”,
czyli glukozy, moézg otrzymuje z organizmu natu-
ralny sygnat, aby spozywac¢ wiecej wysokokalorycz-
nego pozywienia, konsekwencjg czego jest przyrost
masy ciata.

Kortyzol, poza tym, wplywa takze na apetyt, zwtasz-
cza w kierunku produktéw stodzonych zwyklym cu-
krem. Z czasem jednak stres przechodzi, a poziom
kortyzolu ulega normalizacji. Jednak, aby tak sie sta-
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to, nalezy podejmowac dziatania neutralizujace ten
problem lub zapobiegajace mu. Dietetyczne zalecenia:

Jedz powoli, nie spiesz si¢

W sytuacjach stresowych cztowiek na ogoét szybko prze-
tyka pozywienie, czesto praktycznie bez przezuwania,
co nieuchronnie prowadzi do zwiekszenia porcji zywie-
niowych i do powiekszania sie kortyzolowego brzusz-
ka. Tak wiec, nie warto spieszy¢ sie przy stole! Sta-
rajmy sie delektowac kazdym kesem i zwraca¢ uwage
na poczucie sytosci, aby stresowa tkanka tluszczo-
wa nie odktadata sie w obrebie brzucha czy ud.

Wiecej ruchu!

Gimnastyka i zajecia sportowe odstresowujq, przy-
nosza satysfakcje z wykonanego wysitku, daja
szanse na zrzucenie zbednych kilogramoéw i po-
prawe stanu zdrowia. Podczas przysiadow czy skto-
now krew krazy szybciej, co neutralizuje negatywne
dziatanie kortyzolu na organizm. Nawet 15-20 mi-
nutowe w miare szybkie spacery kilka razy w tygo-
dniu sg w tym zakresie bardzo pomocne, obnizajac
poziom kortyzolu.
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Nie warto pi¢ kawy w sytuacjach stresowych.

Kawa to przede wszystkim kofeina, ktéra podnosi po-
ziom hormonu stresu. Co prawda jedna filizanka kawy
W czasie sytuacji stresowej w ciggu dnia zapewne nie
spowoduje niczego ztego, ale jesli stanie sie to regu-
larnym nawykiem, to stresowg tkanke ttuszczowa
moze by¢ trudno zredukowac.

_ DOTLENIENIE MOZGU POPRZEZ
CWICZENIA W PROFILAKTYCE UDARU

Jesli uda nam sie uaktywnic krazenie krwi w obszarze
mozgu, zwlaszcza po przebytym udarze, to bedziemy
w stanie dostarczy¢ komérkom moézgowym wiecej tlenu,
€O W znaczgcy sposob poprawi wszelkie funkcje, zada-
nia i sprawnos$ci umystowe oraz przeciwdziatac bedzie
zawrotom glowy. Bezposrednig, zasadnicza przyczy-
ng wylewu krwi do mézgu (udaru) jest niedostatecz-
ne ukrwienie w odcinku szyjnym, a krew, jak wiado-
mo, jest dostarczycielem tlenu do mézgu. Jesli jednak
to ukrwienie jest zaburzone, niewystarczajace i ko-
morki cierpig na brak tlenu, to zaczynaja obumierac.
I aby nie doszto do powtdrnego wylewu, nalezy starac
sie zintensyfikowac ukrwienie mézgu. W jaki sposob?
Miedzy innymi poprzez zmniejszenie gestosci (lepko-
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Sci) krwi, aby mogta tatwiej przeptywac poprzez drob-
ne i cienkie naczynia, a do tego wzmacnia¢ nalezy mie-
sien sercowy poprzez odpowiednie ¢wiczenia kardio.
Mozna zacza¢ od catkiem prostych ¢wiczen, bez wy-
chodzenia z domu.

Cwiczenie 1. Siedzac na }6zku. Starajcie sie siedzie¢ na
tozku, majqc wyprostowane nogi i utrzymujgc wyprostowa-
ny tutéw, podpierajqc sie o tézko wyprostowanymi reko-
ma — lekko przy tym i rytmicznie pochylajqc sie, z pra-
wej i z lewej strony, na boki (lub nieco do tytu). I w ta-
kiej pozycji rowniez podnosimy i opuszczamy gtowe

— powoli i ptynnie, w cigglym ruchu. Amplituda wyko-
nywanych ruchow - najlepiej aby byta maksymalna,
czyli do oporu — do gory i z powrotem, az do dotyka-
nia podbrodkiem klatki piersiowej. Zaczynac nalezy od
8-10 powtdrzen, kazdego dnia, stopniowo dochodzqc
do 20 w ciqgu tygodnia.

Cwiczenie 2. Siedzac na t6zku. W celu utrzyma-
nia rownowagi, podobnie jak w ¢wiczeniu 1, opiera-
my ptasko dlonie na tdzku, rece majqc wyprostowane.
Wykonujemy sktony gtowg maksymalnie na lewy bok
i na prawy, dotykajgc gtowgq do barku (do oporu) — po-
woli i ptynnie. Ilos¢ powtdrzen taka sama.
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Cwiczenie 3. Siedzac na }ézku z wyprostowanymi no-
gami i podpierajqc sie dtonmi, podobnie jak poprzed-
nio. Obracamy gtowe zgodnie ze wskazowkami ze-
gara i w strone przeciwng — po 10 powtorzen w jedng
strone i w drugq.

Cwiczenia te maja na celu stymulacje krazenia krwi
w odcinku szyjnym, korzystnie wptywajq na rownowa-
ge i koordynacje ruchéw, a zwtaszcza pacjenci po uda-
rze majg wtasnie z tym problem; bywa, Ze ciezko jest
siedzie¢ na t6zku bez podpierania sie, aby zacho-
wac rownowage. Przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy
przeprowadzi¢ odpowiednie badania w celu spraw-
dzenia, czy uktad naczyniowy jest wystarczajaco sta-
bilny i sprawny.

WAZNE FAKTY O BEZSENNOSCI

Aby zasna¢, Srednio potrzebujemy kilkanascie minut,
a jesli sen nie przychodzi w ciggu godziny, to mamy
do czynienia z bezsennos$cig epizodyczng, a jeze-
li dzieje sie tak kilka razy w tygodniu, to jest to po-
wod do niepokoju i warto zastanowi¢ sie nad przy-
czynami takiego stanu rzeczy.

Jedna z najczestszych przyczyn, mozna powie-
dzie¢, cywilizacyjnych, prowadzacych do zaburzen
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snu, moze by¢ elektromagnetyczne oddziatywanie

ekranow telefonéw komoérkowych, komputerowych

czy tabletow, ktore negatywnie wptywa na nasze bio-
rytmy i przeszkadza w wytwarzaniu hormonu snu —
melatoniny. Natomiast czytanie tradycyjnych ksiazek
papierowych — przeciwnie, sprzyja tatwiejszemu za-
sypianiu. Przyczyna niespokojnego snu moze tez by¢

czynnik czysto fizyczny, jaka jest niewygodna, nie-
wtasciwa poduszka albo syntetyczna poSciel, czy tez

ciezkostrawna lub zbyt obfita kolacja, zbyt duzy wy-
sitek fizyczny, albo kiedy w sypialni jest zbyt cie-
pto i nie jest odpowiednio przewietrzona.

A co z tabletkami nasennymi? Najlepiej jest je trak-
towac jako Srodek jednorazowy, krotkookresowy. Je-
zeli tabletki przyjmowac bedziemy bez zadnej kontro-
li lekarskiej, mozna organizm do nich przyzwyczaic,
a co sie z tym wigze — skuteczno$¢ tabletek moze by¢
woOwczas zerowa.

Czy kieliszek wina lub koniaku pomoze nam za-
snac i poprawi jakos¢ snu? To tylko zwykly mit, nie
majacy zadnej naukowej podstawy. Alkohol, wprost
przeciwnie, spowoduje, ze nasz sen bedzie niespo-
kojny, a przebudzenie nieprzyjemne i ucigzliwe, cze-
sto z bolaca glowa.
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Statystycznie, to kobiety w podesztym wieku, osoby
spozywajace zbyt duze iloSci biatego chleba psze-
nicznego lub stodyczy i ciast, czesciej od innych
majg problemy ze snem. Poprzez nadmiar cukru we
krwi ciato zaczyna intensywnie wytwarza¢ hormo-
ny adrenaliny i kortyzolu, ktore przeszkadzaja w za-
sypianiu.

BezsennosSc¢ chroniczna (przewlekla) znacznie
zwieksza ryzyko rozwoju cukrzycy, nadci$nienia, cho-
rob serca, otytosci. Ponadto, prowadzi do depresjiija
stopniowo nasila, doprowadzajgc do stanow lekowych
i demencji. Jesli organizm nie jest w stanie odpoczy-
wac prawidlowo, to sie stopniowo wyciencza, stabnie.
Przy czym, to wycienczanie dotykac¢ moze praktycz-
nie wszystkich narzadéw i uktadéw wewnetrznych.
Dlatego tak wazne jest, aby probleméw ze snem nie
lekcewazy¢, ale starac sie je neutralizowac juz na eta-
pach wstepnych.

Co w tej sytuacji mozna zrobié, jakie sposoby i Srod-
ki mogg sie okazac przydatne? Na poczatku nalezy
stara¢ sie przede wszystkim ,,dogadac¢” z wlasnym
organizmem, aby mozna byto nauczy¢ sie tgczy¢ okre-
Slone przyzwyczajenia i czynnos$ci z konieczno$cia
snu. Na przyktad, jesli nauczymy sie i polubimy re-



Zdrowie i dom

gularnie czytac przed snem czy tez przyjmowac re-
laksacyjng kapiel, to organizm z czasem bedzie mogt
nauczy¢ sie przyjmowac te czynnosci jako biologicz-
ny sygnat pobudzajacy sen.

Mozemy tez stosowac réznego rodzaju proste tech-
niki w celu tatwiejszego zasypiania. Na przyktad moz-
na przyja¢ w t6zku wygodng, zrelaksowang pozycje
i liczac do pieciu miarowo wdychac powietrze nosem,
nastepnie na 1-2 sekundy oddychanie zatrzymac,
po czym powietrze wypusci¢. Techniki oddechowe
sg bardzo popularne i mogg by¢ rézne — generalnie
powinny by¢ relaksacyjne, stopniowe, bez nadmier-
nych przecigzen i majg na celu miedzy innymi lek-
kie spowolnienie rytmu pracy serca, co jest sygnatem
dla moézgu, ze pora zasypia¢. Wykonujemy po kilka-
nascie takich powtorzen.

Innym sposobem jest wykorzystywanie oczu przy
pomocy mrugania. Lezac w 16zku, koniecznie z okre-
Slong stalg czestotliwoscig otwieramy na chwile oczy
i po chwili je zamykamy (krétkie mrugniecie), przy
czym przerwy pomiedzy poszczeg6lnymi mrugnie-
ciami powinny by¢ réwne i wynosi¢ od 77 do 15 se-
kund. Za kazdym razem otwieranie oczu bedzie co-
raz trudniejsze, co sprzyja¢ bedzie zasnieciu. Innym
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sposobem jest zamkniecie oczu i przesunigcie zre-
nic do gory. W takim wtasnie znajdujq sie one po-
tozeniu, kiedy $pimy, dzieki czemu organizm szyb-
ciej zapada w sen. A jesli wszystkie te proby zasnie-
cia w ciggu 20 minut nie poskutkowaty, albo jesli sie
obudziliscie zbyt wczesnie, to najlepiej jest po pro-
stu wstac z t6zka i sie czyms zajaé, aby sie zmeczy¢
i stopniowo zacza¢ odczuwac sennosc¢, aby ponow-
nie wroci¢ do t6zka.

NIEBEZPIECZENSTWA W SPOZYWANIU
PRODUKTOW GORACYCH I ZIMNYCH

Wiele z produktéw spozywanych na zimno jest w stanie

doprowadzi¢ do nieprzyjemnego dyskomfortu w zo-
tadku, do zwigkszonego wytwarzania gazow w uktadzie

jelitowym i r6znego rodzaju dolegliwosci w uktadzie

trawiennym. Dlatego zaleca si¢ nie jes¢ na zimno pro-
duktow biatkowych, poniewaz one ze swej natury
szybciej opuszczajq zotadek i czesto nie sg przez to cat-
kowicie przetrawione na aminokwasy, skutkiem cze-
go powoduja ,,ciezkos¢” zotadka. Potrawy i produkty
zimne majq jeszcze inng, potencjalnie niebezpiecznag
wlasciwos$¢ — mozliwos¢ obecnosci szkodliwych mi-
kroorganizmow, ktore ulegaja zniszczeniu tylko przy



Zdrowie i dom

obrobce termicznej. Na przyktad, znaczna ilo$¢ infek-
cji dotyczacych uktadu trawiennego powstaje wsku-
tek spozycia zielonych warzyw lisciastych i w nie-
ktorych przypadkach nawet doktadne ich umycie nie
jest w stanie usung¢ patogenow osiadtych na lisciach.
Dlatego szczegolnie wazne jest przygotowanie ter-
miczne positkow w przypadku osob z obnizong od-
pornoscig, kobietom ciezarnym czy tez po przeby-
tej operacji.

Bywa tez czasem niebezpieczna nagla zmiana tem-
peratury positku, polegajaca na spozyciu positku go-
racego bezposrednio po zimnym i czesto dzieje sie tak,
kiedy na przyktad jemy lody i popijamy goraca herba-
tg, co skonczy¢ sie moze mikropeknieciami w szkliwie
zebow i rozwojem w nich bakterii chorobotwdrczych
czy nawet trwatym uszkodzeniem zebdw, a popijanie
goracego positku zimnym napojem moze wyzwalac
w organizmie tendencje do przejadania sie, co z ko-
lei stymuluje nadwage i otytosc.

Natomiast zaleca sie na zimno spozywac Swieze
owoce i warzywa, ktore nieraz stanowig baze do wie-
lu zup podawanych na chtodno, ale warto tez nad-
mienié¢, ze sg tez w naszej kuchni produkty, ktore
tradycyjnie przywykliSmy jes$¢ na ciepto, a ze wzgle-
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déw dietetycznych robié¢ tego nie warto. Sg to przede
wszystkim produkty o duzej zawartosci skrobi, kto-
rana zimno jest przyswajana znacznie szybciej i lepiej,
a ponadto skrobia korzystnie wplywa na mikroflore
zoladkowo-jelitowa i nie ma tak negatywnego wpty-
wu na poziom cukru we krwi jak spozywana na ciepto.
Wedtug wielu dietetykéw optymalna temperatu-
ra wiekszosci positkow powinna miescic sie w zakresie
od 20 do 40 stopni C, czyli lepiej lepsze sa ciepte niz
gorace. Szczegolnie niebezpieczne jest dostanie sie
goracego positku bezposrednio do ukladu trawien-
nego, ktdrego $cianki moga zosta¢ wéwczas powaznie
uszkodzone i moze doj$¢ do niebezpiecznego obrze-
ku, powodujacego nawet problemy z przetykaniem
wody. Tkanki przewodu pokarmowego mogg wow-
czas nawet obumiera¢, a w ich miejscu moze docho-
dzi¢ do chronicznych owrzodzen. Tego typu obrze-
ki wewnatrz-narzgdowe i owrzodzenia prowadzic¢
nawet mogg do powaznych trudnos$ci z oddycha-
niem, do zapalenia ptuc, a w jeszcze gorszym przy-
padku — do zmian nowotworowych w obrebie krta-
ni lub w uktadzie trawiennym.
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CZEGO NIE NALEZY ROBIC
'A CO MOZNA PO TRENINGU
LUB CWICZENIACH ODCHUDZAJACYCH

Bezposrednio po zajeciach typu fitness, zajeciach spor-
towych lub jakichkolwiek innych obcigzeniach spor-
towo-fizycznych organizm osoby ¢wiczacej przez naj-
blizsze péttorej godziny do dwoch (zaleznie od inten-
sywnosci i czasu trwania ¢wiczen) bedzie odczuwat
potrzebe uzupelniania ,,spalonych” substancji od-
zywczych biatkowo-weglowodanowych. Pojawia sie
zasadnicze pytanie — czy w tej sytuacji, w tym cza-
sie mozna co$ jes¢?

Dobrze wiemy, ze aby mie¢ zgrabng i szczupta fi-
gure, to nalezy sie przede wszystkim wtasciwie odzy-
wia¢. Odchudzanie to nie rezygnacja z positkow, ale
ich prawidtowa organizacja, ktéra powinna by¢ zgod-
na z kilkoma zasadniczymi wartoSciami:

- Ilos¢ spozywanych kalorii powinna by¢ mniejsza od
ilosci kalorii ,,wypalanych” mniej wiecej o potowe.
Mowigc przyktadowo, jesli na sali treningowej spa-
limy 300 kcal, to p6Zniej mozemy przyjac pod posta-
cig positku mniej wiecej 150 kcal. A powstatly deficyt,
czyli brakujgce 150 kcal w efekcie doprowadzi do spa-
lenia tkanki ttuszczowe;j.
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- Odzywiac sie nalezy czesto, ale w matych porcjach,
jakies$ 5-7 razy na dobe. Przy dos¢ intensywnych ¢wi-
czeniach sportowych zaleca sig, aby jedna taka por-
cja zawierata mniej wiecej 60 g biatka i 40 g weglo-
wodanow, natomiast przy zajeciach gimnastycznych,
rekreacyjnych, aerobowych proporcje powinny by¢
odwrotne — 60 g weglowodanéw i 40 g biatka. Poda-
ne wartosci, przy odpowiedniej intensywnosci i cza-
sie ¢wiczen, zostajg catkowicie przyswojone przez or-
ganizm i nie odtozy sie woéwczas tkanka ttuszczowa.
I odwrotnie — zbyt rzadkie i zbyt skromne posit-
ki albo zbyt obfite zmuszajq organizm do odktada-
nia substancji odzywczych na zapas pod postacia
tkanki tluszczowe;j.

- Zmniejszenie zapotrzebowania organizmu na spo-
zywanie ttuszczu. Nalezy pamietac o tym, ze 1 g thusz-
czu to 9 kcal, a niezbedna do zycia porcja ttusz-
czu w ciggu doby to od 0,5 do 0,7 g na 1 kg masy ciata.
W ten sposéb osoba o Sredniej wadze 75 kg potrzebo-
wac bedzie mniej wiecej 50 g ttuszczu na dobe. Prze-
kroczenie tej ilosci powodowac bedzie spowolnienie
przemiany materii i nadwage, a w konsekwencji oty-
tosé.
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Co mozna jes¢
bezposrednio po treningu odchudzajacym?

Nalezy zdawac sobie sprawe, ze kobiety i mezczyz-
ni chudng nieco inaczej, przy czym panowie pozbywa-
ja sie zbednych kilogramow znacznie tatwiej i szyb-
ciej. R4znice te biorg sie z réznic anatomicznych
i fizjologicznych wystepujacych w organizmach ko-
biet i mezczyzn.

Kobiety do przeprowadzenia treningu fitness po-
trzebuja ok. 1800-2000 kcal na dobe i nie ma przy
tym ograniczen w spozyciu miesa, natomiast waz-
ne jest, aby byto to mieso niskotltuszczowe z dosta-
teczna ilos$cig biatka, a do tego spozywane powinny
by¢ produkty o wysokiej zawartosci kwasu foliowe-
go, witamin A, E i B6.

Natomiast mezczyzni do przeprowadzania tre-
ningéw sportowych lub intensywnego fitnessu po-
winni zasili¢ swoj organizm iloscig kalorii od 2000
do nawet 2500. Nalezy przy tym ograniczy¢ spo-
zycie podrobow i migsa na korzys¢ ryb morskich,
orzechow, roslin stragczkowych i produktow mlecz-
nych. Ponadto zaleca sie spozywanie produktow ob-
fitujacych w selen, cynk i witamine E. I, co dotyczy
obu pfici, po treningu porannym zaleca sie zje$¢ ka-
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watek gotowanej lub pieczonej piersi z kurczaka, czy
moze rybe o niskiej zawartosci ttuszczu, jajko, kasze
ryzowa lub owsiang, Swieze warzywa i owoce. Ge-
neralnie, do najbardziej odzywczych produktow, ze
wzgledu na odpowiednig zawarto$¢ biatka, witamin
i mineratow oraz niska kaloryczno$¢, jakie warto jes¢
po treningu zaliczamy: cielecine, mieso z indyka, go-
towane mieso z kurczaka, chude ryby, ,,owoce” mo-
rza, niskottuszczowe produkty mleczne, ryz nieobro-
biony (pelnoziarnisty), nasiona stragczkowe, Swieze
warzywa i owoce. Pijemy natomiast wode mineralng
niegazowana, zielong herbate bez cukru, §wiezo wyci-
Sniety sok warzywny lub owocowy. Natomiast po tre-
ningu wieczornym: lekkie potrawy z ryby, §wiezych
warzyw, owocow, twarozek niskottuszczowy.
Wazne tez jest, aby zaraz po treningu unikac¢ pro-
duktow ostrych, solonych, mocno przyprawianych,
poniewaz one tylko wzmagajg apetyt. Najczesciej
popelniane btedy w procesie odchudzania to: glto-
déwka totalna przez jakis czas, podejmowanie diet
,monosktadnikowych”, nieregularne odzywianie
sig, rezygnowanie ze $niadan lub kolacji, zbyt mate
spozycie wody mineralnej (generalnie ptynéw), zbyt
mata lub zbyt intensywna aktywnos¢ fizyczna, nie-
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cierpliwe oczekiwanie szybkich rezultatéw, lekcewa-
zenie treningéw i brak konsekwencji, szkodliwe na-
togi — palenie, picie alkoholu.

Natogi obnizaja wydajnos¢ oddechowg organizmu,
a podstawowy wysitek organizm wykonuje na wyde-
chu, natomiast na wdechu mie$nie otrzymuja tlen,
aby byly gotowe do wysitku. Im tego tlenu bedzie
wiecej, tym lepiej i efektywniej pracujq i tatwiej spa-
laja ttuszcz. Palenie i naduzywanie alkoholu prowa-
dzi do gestnienia krwi, ktorg trudniej jest wowczas
sercu i naczyniom ttoczy¢ do miesni.

CZEGO NIE NALEZY JESC
NA PUSTY ZOLADEK?

1. Produkty cukiernicze, czyli stodzone zwyklym
cukrem spozywczym: cukierki, czekolady, cia-
sta itp. Generalnie, zjadajac tego rodzaju produkt
na czczo, kiedy poziom cukru we krwi jest zwykle
do$¢ niski, dochodzi do nagtego wzrostu pozio-
mu glukozy, poniewaz weglowodany proste, za-
warte w produktach stodzonych cukrem sg szyb-
ko przyswajane. W odpowiedzi, trzustka reaguje
silnym wyrzutem insuliny, ktéra ma za zadanie
ten cukier utylizowac¢. Wskutek tego poziom cu-

37
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kru we krwi silnie si¢ obniza i organizm bedzie

ponownie potrzebowat jedzenia skutkiem nasilo-
nego apetytu i mamy ,,zamkniete koto”. Tak wiec,
jesli zjemy na $niadanie kawatek stodkiego ciasta,
powinnisSmy by¢ swiadomi tego, ze za pét godziny
ponownie wzmozony apetyt bedzie zachecat nas

do dalszego jedzenia, a p6zniej raz jeszcze i w ten

sposob, podkarmiajac sie czyms stodkim, wpada-
my w tzw. zamkniety insulinowy krag, co skutku-
je gromadzeniem tkanki ttuszczowej ,,na zapas”.

2. Soki i morsy ze swiezych owocow. Nie warto pic¢

ich na czczo, zwlaszcza jesli s3 kwasne, bez do-
datku cukru. Po pierwsze dlatego, ze podrazniaja

Sluzéwke narzadéw w uktadzie zotgdkowo-jelito-
wym. Po drugie, ze zbyt stezone (o wysokiej kon-
centracji sktadnikéw) napoje stymulujg nadmierne

wytwarzanie enzymow trzustki, a do tego po-
zywienia w uktadzie jelitowym, jakie trzeba by

bylo przetrawiaé, jeszcze nie ma. Moze to skut-
kowac¢ rozwolnieniem, mdto$ciami i innymi do-
legliwos$ciami gastrycznymi. Podobnie ma sig

rzecz z owocami kwasnymi, gléwnie cytrusowy-
mi, ktore zwiekszajg zakwaszenie zotadka.
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3. Produkty ,,ostre” i wedzone (kietbasy, pasztety,
bekon). Rdwniez one, spozywane na czczo podraz-
niajg btone §luzowa uktadu zotgdkowo-jelitowego,
a jesli dochodzi do tego dos¢ czesto, to zwieksza sie
ryzyko stanu zapalnego na $ciankach zotadka, a na-
wet do zmian nowotworowych. Nawet WHO (Swia-
towa Organizacja Zdrowia) zaleca nie jes$¢ ich
na czczo, poniewaz zwigkszajg ryzyko rozwo-
jutuszczycy i egzemy.

4. Alkohol. Napoje alkoholowe przyswajane sg
przez organizm znacznie szybciej niz niealko-
holowe czy tez positki na $niadanie. Dlatego za-
leca sie najpierw cos$ zjes¢, aby zotadek nie byt
pusty i odczekac po6t godziny, az positek zacznie
by¢ metabolizowany przez organizm. Ponadto al-
kohol silnie podraznia $§luzéwki zotadka i jelit,
a jego czeste spozywanie na czczo moze dopro-
wadzi¢ do owrzodzenia zotgdka.

5. Kawa stymuluje wytwarzanie kwasu solne-
go w zotadku, ktéry podraznia jego Scianki mo-
gac doprowadzi¢ do powstania niezytu, jak row-
niez do owrzodzenia.

6. Woda z sokiem z cytryny lub z octem takze posia-
da silne wtasciwosci draznigce i moze spowodowac
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nieprzyjemne dolegliwosci jak mdtosci, wymio-
ty, uczucie ciezkos$ci. Niektore diety odchudzajg-
ce wtasnie na tego typu wodzie bazujg, poniewaz
nudnosci powoduja zanik apetytu i w konsekwen-
cji mniejszego spozycia. A jesli roztwor jest zbyt
mocny, ma zbyt silne stezenie, to mozna dopro-
wadzi¢ do poparzenia przewodu pokarmowego,
co przejawia sie zwykle zgaga (nadkwasotg) i b6-
lem w klatce piersiowej. Jesli kto$ ma zgage przy-
najmniej raz w tygodniu, to w ogdle nie powinien
spozywac na czczo tego rodzaju produktow.
Zaleca sie natomiast na czczo wypijac szklanke
cieptej, przegotowanej wody, zwlaszcza przed po-
ranng gimnastyka, aby rozrzedzi¢ nieco krew, co ko-
rzystnie wplynie na krazenie i prace serca.

JAK PRAWIDEOWO SPOZYWAC
WARZYWA I OWOCE

Marchew: niektorzy lubig sobie od czasu do cza-
su ,,schrupa¢” surowa, soczysta marchewke, ale nie
wszyscy wiedzg, ze to warzywo znacznie korzystniej
dla zdrowia jest spozywac po odpowiednim przygo-
towaniu, najlepiej na parze i przyprawic oliwg z oli-
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wek. Ale beta-karoten i luteing otrzymujemy przede
wszystkim z marchwi gotowane;j.

Ziemniaki: praktycznie jedynym sposobem ko-
rzystnym dla zdrowia w przypadku spozywania ziem-
niakow sg ziemniaki pieczone i najlepiej w mundur-
kach, poniewaz to wtasnie pod sama skorka w tych
1-2 milimetrach skorki, ktorg zwykle usuwamy przy
obieraniu znajduje si¢ najwiecej witaminy C i potasu,
a ponadto w procesie pieczenia usuwane s3 z ziem-
niakow wszelkie szkodliwe dla zdrowia nawozy i inne
substancje. A ziemniaki gotowane czy pod postacig
piure dostarczajg gtéwnie samej skrobi.

Ogorki: nie wszystkim smakujg ogorki zjadane ze
skorka, poniewaz majg zwykle gorzkawy posmak. Ale,
jesli wiemy, ze ogorki, ktére chcemy zjes¢ uprawiane
byty w sposob ekologiczny, bez wykorzystania azota-
néw lub innych agresywnych nawozéw chemicznych,
to warto ogorki spozywac ze skoérka, ktora zawie-
ra znaczng ilo$¢ btonnika i witamin, a ponadto wa-
rzywa nieoczyszczone ze skorki dajg silniejsze po-
czucie sytosci.

Truskawki: truskawki obrane tracg znaczng czes¢
witaminy C, dlatego tez zaleca sie nie obrywac ich
ogonkdéw zaraz po zerwaniu z krzaka, ale robi¢ to bez-
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posrednio przed spozyciem. Jedzone na czczo lub
przed samym positkiem wspomagajgq odchudza-
nie i oczyszczajq organizm. Aby skuteczniej usung¢
pestycydy, zaleca sie najpierw truskawki namoczy¢
w roztworze wody z sodg oczyszczong (ptaska tyzecz-
ka na litr wody), a nastepnie w roztworze octu jabt-
kowego z wodg — w proporcji 1:4 i sptuka¢ w wodzie.

Owoce cytrusowe, podobnie jak inne, rowniez war -
to jes¢ ze skorka, ktdra zawiera znacznie wiecej bton-
nika niz miekisz, a poza tym jest dobrym Zrédtem
substancji przeciwdziatajacych blokowaniu naczyn
wskutek odktadania sie na ich Sciankach choleste-
rolu i blaszek miazdzycowych. Nalezy jednak pa-
mietac, aby owoce cytrusowe doktadnie my¢ w go-
racej wodzie przed spozyciem, co usunie substancje
chemiczne przedtuzajace okres ich przechowywania.
A skorki mozna suszy¢ i po starciu stanowig smacz-
ng przyprawe do wielu potraw.

Brokuly to jedne z najbardziej prozdrowotnych
warzyw, przy czym cenne sg tu nie tylko same ,,r6-
zyczki”, ale rowniez todygi, ktore zawierajg znacz-
nie wiecej witamin i mineratéw. Niedoceniane sg
takze liScie brokutéw, ktore nie tylko sg przyjemne
w smaku, ale stanowig wartoSciowe zrédto waznych



Zdrowie i dom

enzymow, korzystnie wptywajgcych na procesy me-
taboliczne w organizmie. Surowe brokuty zawieraja
mirozynaze — enzym, ktory wspomaga organizm
w usuwaniu kancerogenow z watroby przeksztatca-
jac sie w sulforafan, ktorego ilos¢ mozna zwiekszy¢
poprzez dodanie sproszkowanej gorczycy. Zaleca sie,
przed spozyciem, gotowac brokuty krotko (do 3 mi-
nut) na parze lub na chwile namoczy¢ je we wrzat-
ku albo zblanszowac.

Pomidory sg korzystne dla zdrowia zar6wno na su-
rowo, jak i pieczone czy gotowane na parze, a ponad-
to ich obrobka cieplna, czyli przetworzenie na przy-
ktad w ketchup, zwigksza ilos¢ cennego likopenu,
ktory jest silnym antyoksydantem hamujacym proce-
sy starzenia si¢ organizmu, rozwoj katarakty, miaz-
dzycy. Mozna tez jesc je na ciepto po skropieniu ole-
jem roslinnym, co zwiekszy przyswajanie likopenu.
Szparagi: cenione s3g ze wzgledu na zawartos¢ wie-
lu witamin i mineratéw, a sg przy tym niskokalo-
ryczne, natomiast przy ich przygotowaniu wazne jest,
aby unika¢ zbyt dtugiej obrobki cieplnej, co niszczy
znaczna cze$¢ znajdujacych sie w szparagach sub-
stancji odzywczych. Dlatego zaleca sie najpierw szpa-
ragi lekko odgotowaé, a nastepnie szybko obsmazy¢
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albo przygotowac na parze. Taki sposéb przygotowa-
nia pozwoli zachowa¢ przyjemny smak i warto$¢ od-
Zywczg szparagow — pysznego dietetycznego garni-
ru do dan miesnych i rybnych.

Ogolne zasady przygotowywania warzyw:

- Zawsze najpierw warzywa myjemy, a dopiero p6z-
niej oczyszczamy.

- Gotujemy je w niewielkiej iloSci wody (do peine-
go przykrycia warzyw wodg), aby mozna byto zacho-
wacé w warzywach znaczng cze$¢ substancji odzyw-
czych. Nie dotyczy to warzyw z barwnikiem o nazwie
chlorofil, jak brokuty — tutaj wody powinno by¢ nie-
co wiecej, aby wygotowac szkodliwy kwas szczawiowy.

- Dusimy i pieczemy na matym ogniu z minimalnym
niezbednym dodatkiem oleju lub ttuszczu.

- Gotujemy pod przykryciem (z wyjatkiem warzyw zie-
lonych i kapustnych) od razu wrzucajgac je do wrzat-
ku, aby czas gotowania byt jak najkrotszy.

- W miare mozliwo$ci gotujmy w garnkach cisnienio-
wych, w ktoérych warzywa gotuja sie szybcie;.

- Starajmy sie nie mieszac¢ warzyw o r6znym odczynie
pH, aby byly odpowiednio dogotowane, a nie prze-
gotowane lub niedogotowane.
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- Przygotowujemy tylko produkty swieze, niepodda-
wane dlugiemu przechowywaniu.

- Zaleca sie korzystac z naturalnych przypraw i ziot,
ktore pomogg podkresli¢ specyficzny smak potraw.
- Zupy zaleca sie gotowac¢ na bulionach warzywnych.
- Zamieniajmy ttuste sosy sklepowe na bardziej lekkie
— warzywne, najlepiej przygotowywane samodzielnie.

JAKIE BANANY SA NAJLEPSZE DLA ZDROWIA?

Banany sg niemalze catkiem beztluszczowe, maja
natomiast duzo weglowodanow i biatka, a przy tym
cieszga sie duza wartoscig odzywczg i energetycz-
ng, dlatego zalecane sg jako cenna przekgska przy
znacznych obcigzeniach fizycznych, sportowych, ale
i umystowych.

Banany mozna podzieli¢ na: dekoracyjne, o tad-
nych kwiatach, czyli stanowigce element ozdobny,
upiekszajgcy otoczenie, inaczej méwigc — niespo-
zywcze. I banany deserowe, ktore mozna jesc i zasu-
szac, ale nalezy pamietac, ze te suszone (na przyktad
w postaci czips6w) sg zawsze bardziej kaloryczne od
surowych i majg wiecej cukru.

Generalnie uwaza sig, Zze osoby z nadwaga (nie mo-
wigc juz o otytosci), z predyspozycjami do cukrzycy
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czy przy stanie przedcukrzycowym powinny wybierac
banany zielone, ewentualnie zielono-zotte, lekko nie-
dojrzate, poniewaz witasnie te gatunki majq stosun-
kowo niski indeks glikemiczny w poréwnaniu z ba-
nanami dojrzalymi i przejrzatymi, czyli w mniejszym
stopniu podnoszga poziom cukru we krwi. Ponad-
to banany zielone zawierajg tak zwane skrobie nie-
rozpuszczalne, ktore sg wykorzystywane pod katem
kontroli masy ciata, cukrzycy i ogdlnie - weglowo-
danowych zaburzen metabolicznych.

Natomiast z punktu widzenia zawarto$ci witamin
oraz mikro- i makroelementow znacznie lepsze s3
banany dojrzate. Poza tym, to wtasnie w bananach
przejrzatych, tych z ciemnymi plamkami, znajdziemy
duzo wiecej katechin, czyli antyoksydantow o wia-
Sciwosciach przeciwnowotworowych, beta-karote-
nu, kwasu askorbinowego, metioniny i lizyny. Po-
nadto banany dojrzate i przejrzate posiadaja znacznie
mniej btonnika, ale — niestety dla diabetykéw — sta-
nowig powazne zrodto cukréw prostych.

Sq jeszcze tzw. banany-mini, ktore sg zdrowsze
od duzych, poniewaz zawieraja wiecej potasu, fosfo-
ruizelaza. Warto tez wspomnie¢ o bananach czerwo-
nych, chyba najbardziej prozdrowotnych z wszyst -
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kich odmian; zawierajq duzo beta-karotenu — stad
tez ich kolor, wspomagaja i stymuluja produkcje
krwiw organizmie, dlatego zalecane s przy anemii.

JAK ZWIEKSZYC GESTOSC
WELOSOW W WARUNKACH DOMOWYCH

Wtlosy nie tylko zdobig cztowieka, ale sg rowniez
wskaznikiem jego zdrowia. Na podstawie ich wygla-
du i kondycji mozna nawet w pewnym zakresie okresli¢
prawidtowos¢ funkcjonowania poszczegélnych na-
rzadéw wewnetrznych — czy na przyktad brakuje im
okre§lonych witamin i mineratéw, a moze w organi-
zmie rozwija sie jaka$ podstepna infekcja? Na przyktad

— wlosy matowe, pozbawione blasku moga $wiad-
czy¢ o awitaminozie; z kolei bardzo suche - o pro-
blemach z nerkami, a przettuszczajace si¢ mogq by¢
skutkiem nieprawidlowo pracujacej watroby.

Ale, wracajac do probleméw odnoszacych sie do ge-
stosci i kondycji wtosow, to warto jest stosowac sie
do nastepujacych zasad:

- Jesli problem jest dtugotrwaty i moze by¢ w jakims
stopniu potgczony z ogdlnym stanem zdrowia, z kon-
kretnymi dolegliwo$ciami albo by¢ skutkiem stresu,
to nalezy skonsultowac sie z lekarzem, najlepiej en-



Czes¢ druga

dokrynologiem i wykona¢ odpowiednie badania lub
analizy krwi.

- Moze tez taki problem wynika¢ ze stosowania ja-
kosciowo ztych produktéw kosmetycznych, albo tez
gtowa myta jest zbyt czesto, lub tez wlosy uktada-
ne sg przy pomocy przyrzadow nagrzewajacych, sg
lakierowane, zbyt czesto noszona by¢ moze czapka.

- Staba kondycja wtos6w moze tez by¢ wynikiem nie-
prawidtowego odzywiania sig, szkodliwych natogow,
niezdrowych warunkow srodowiskowych, jak wyso-
kie zapylenie i zanieczyszczenie powietrza.

- Starajcie sie regularnie masowac skdre gtowy, sty-
mulujac w ten sposéb cebulki wtoséw i pobudza-
jac je do wzrostu, a takze poprawiajac krazenie
krwi oraz limfy w tkankach podskoérnych, co lepiej
odzywia i wzmacnia wilosy.

- Glowe zaleca sie my¢ wodg o temperaturze pokojo-
wej, poniewaz woda zbyt goraca, jak i zbyt zimna jest
szkodliwa dla cebulek wtosowych.

- W trakcie catego okresu stosowania maseczek sta-
rajcie sie rownolegle i w spos6b petnowartosciowy
dostarczac organizmowi niezbedne dla zdrowia wto-
sOw witaminy i mineraty w postaci suplementéw diety.
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- Do rozczesywania ostabionych wtoséw uzywajcie
specjalnej szczotki z naturalnego drewna lub wtosia,
a nie plastikowych lub metalowych szczotek elektry-
zujacych wtosy i uszkadzajgcych skore gtowy.

DOMOWE MASECZKI NATURALNE
NA WZMOCNIENIE I GESTOSC WEOSOW

Oleje roslinne - jako produkt bazowy

Jako podstawowy sktadnik maseczek do wtoséw, naj-
lepsze beda oleje z pierwszego tltoczenia na zimno,
poniewaz majg one najwiecej sktadnikow odzywczych
waznych dla wloséw, jak witaminy: E, A, PP, z gru-
py B, czy tez niezbedne kwasy thluszczowe i amino-
kwasy. W warunkach domowych zaleca sie korzy-
stac z olejow: rycynowego, arganowego, kokosowego,
oliwkowego, rzepakowego. Nalezy przy tym zadbac
o to, aby olej byl najwyzszej jakosci, najlepiej zaku-
piony w aptece.

Jednak maseczki dla wzmocnienia wtoséw nie po-
winny by¢ stosowane przez osoby, ktore maja wiosy
bardzo ttuste, intensywny tupiez lub tojotok — naj-
pierw nalezatoby unormowac prace gruczotéw tojo-
wych czy tez usuna¢ infekcje grzybicza. Natomiast
maseczki na bazie olejow naturalnych najlepiej sie
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sprawdza w przypadku wtosow suchych, matowych,

wypadajacych w znacznych iloSciach po umyciu glo-

wy lub przy rozczesywaniu. Maseczki nalezy wyko-
nywac 2-3 razy w tygodniu.

1. Maseczka wzmacniajgca z olejem rzepakowym.
Podgrzewamy na parze 2 tyzki stotowe oleju rze-
pakowego, dodajemy 2 surowe z6ttka jajeczne
i po jednej kapsutce w ptynie witamin A i E, kt6-
re mozna kupi¢ w aptece; cato$¢ doktadnie mie-
szamy przy pomocy miksera i nanosimy na wtosy,
zwracajac szczeg6lng uwage na cebulki i trzyma-
my pod kloszem ocieplajacym przez 30 minut.

2. Maseczka na oleju rycynowym z koniakiem —
na wzrost wlosow. Olej i dobrej jakosci koniak mie-
szamy w réwnych proporcjach, a ilo§¢ dobieramy
zaleznie od dtugosci i gestosci naszych wloséw.
Miksture wcieramy w korzonki wloséw i nanosimy
ja az do samych koncéwek, po czym ciepto owi-
jamy gtowe recznikiem na p6t godziny. Moze by¢
odczuwane lekkie pieczenie, co jest zjawiskiem
w tym przypadku normalnym; zar6wno rycyna,
jak i koniak dobrze stymulujg cebulki wtosowe.

3. 0dzywcza maska z oleju z rokitnika z miodem.
Najbardziej substancji odzywczych potrzebuja
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wtosy suche i pozbawione blasku, tuszczaca sie
skora gtowy, rozdwajajace sie¢ koncéwki. Mikstu-
raoleju z rokitnika z naturalnym, ptynnym miodem
to bogate zrédto niezbednych witamin. Mieszamy
oba sktadniki w roéwnych ilo$ciach i podgrzewa-
my na parze, po czym nanosimy na wtosy i skore
glowy, owijamy gltowe recznikiem na 20-30 minut.

Maseczki wzmacniajace na zottkach i miodzie: na-
tura uksztattowata jajko jako skondensowany, bogaty
zasob niezbednych substancji przeznaczonych przede
wszystkim dla bezpiecznego rozwoju embrionu w po-
sta¢ zdrowego kurczaczka, dlatego jajka uwazane sg
za jeden z najbardziej wartoSciowych pod wzgledem
odzywczym produktéw naturalnych. W ich sktadzie
chemicznym znajdziemy m.in. witaminy: A, grupy B,
D, E, magnez, potas, fosfor, aminokwasy i fosfolipi-
dy, jak biotyna, lecytyna i cholina. Zwtaszcza lecyty-
na jest szczegolnie cenng naturalng substancjg bu-
dulcowa, co w szczegdlnosci dotyczy wtasnie wiosow.
Do maseczek mozna tez wykorzystywac jajka prze-
piorcze, w ktorych jest nieco wiecej witamin.
Podobnie miod jest uwazany za jedno z najbogat-
szych, doskonale odzywiajgcych i wzmacniajacych
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naturalnych Zrodet witamin, mineratow i amino-
kwasow; wazne jest rowniez to, ze ptynny miod ta-
two zmywa sie ciepta woda i dodaje wtosom przyjem-
nego aromatu. Nalezy jednak uprzednio sprawdzi¢, czy
miod nie jest alergenem dla naszych wtoséw nano-
szgc na skore tokcia lub na przegub dtoni krople mio-
du i odczekaé¢ 8-10 godzin.

4. Maseczka jajeczna z oliwa z oliwek. P6t szklan-
ki oliwy z oliwek tgczymy z czterema zo6ttkami,
tyzka stotowga soku z cytryny, tyzeczka ptynnej
gorczycy (moze byé musztarda o duzej zawarto-
Sci gorczycy) i catos$¢ ubijamy mikserem, po czym
miksture nanosimy na korzonki wtoséw i na cie-
pto owijamy glowe recznikiem, aby wzmocni¢ roz-
grzewajacy i stymulujacy efekt mikstury. Masecz-
ke trzymamy 30-40 minut, po czym sptukujemy.

5. Maseczka miodowo-gorczycowa na stymula-
cje wzrostu wtosow. Jesli wtosy bardzo wypada-
ja albo ich koncowki rozdzielajg sie, to mozemy
pobudzi¢ cebulki wlosowe stosujac nast. masecz-
ke: mieszamy w réwnych proporcjach podgrzany
na parze olej rzepakowy, ptynny midd i suszony
proszek gorczycy, doktadnie sktadniki miksuje-
my i nanosimy na korzonki wtoséw, nie wcierajac.
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Owijamy glowe recznikiem i trzymamy przez 15-
20 minut; moze by¢ przy tym odczuwalne lekkie
pieczenie skory glowy, a jesli bedzie zbyt mocne,
to mozna wczes$niej zmy¢ maske i nastepnym ra-
zem doda¢ mniej gorczycy.

. Maseczka jogurtowa z kietkami lub otrebami.
Sktadniki maseczki: otreby owsiane lub psze-
niczne, a jeszcze lepiej kietki pszenicy lub soi —
stanowig cenne zrédto ogromnej ilo$ci witamin,
aminokwasow i lipidow. Mielimy na proszek pot
szklanki otrebow lub gars¢ kietkow i taczymy z taka
samga objetoscig podgrzanego jogurtu naturalne-
go, doktadnie mieszamy i odstawiamy na godzi-
ne w ciepte miejsce; nanosimy na wtosy, owija-
my na ciepto recznikiem i po godzinie zmywamy
cieptag wodg, bez szamponu.

. Produkty naturalne kwasno-mleczne, jak kefir,
maslanka czy jogurt sg zrédtem biatka, wapnia,
witaminy E, z grupy B oraz zywych kultur pro-
biotycznych, dzieki czemu stanowig popular-
ng baze dla przygotowywania maseczek stuzg-
cych do wzmacniania, odzywiania i zmiekczania
wloséw, stanowigc czesto o ich puszystosci. Zale-
ca sie przy tym stosowac wyroby kwasno-mleczne
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domowe o Sredniej lub nawet wysokiej zawarto-
Sci ttuszczu, poniewaz produkty dietetyczne bez-
ttuszczowe zawieraja malg ilo$¢ substancji od-
zywczych. Nalezy tez bra¢ pod uwage fakt, ze
kefir i maslanka (zsiadte mleko) szybko wyptu-
kujq z wtoséw pigment barwnikowy w przypad-
ku farbowania wtoséw.

PRODUKTY WSPOMAGAJACE
ODCHUDZANIE - cz.1
Kawa

Kawa, wbrew pozorom, wedtug niektérych badan na-
ukowcow amerykanskich, uwazana jest za jeden z naj-
skuteczniejszych produktow naturalnych przydatnych
w procesie odchudzania sig¢ i jest przede wszystkim
najpowszechniej stosowang na Swiecie substancjg psy-
choaktywna, ktorej podstawowym sktadnikiem aktyw-
nym jest kofeina. A kofeine znajdziemy nie tylko w ka-
wie, ale i w czekoladzie, zielonej herbacie i w innych
produktach naturalnych. Kiedy kofeina trafia do or-
ganizmu, wowczas Znacz3aco przyspiesza procesy me-
taboliczne, dlatego tez jest czestym sktadnikiem su-
plementow diet odchudzajacych. Badania naukowe,
jakich rezultaty podane zostaly przez National Cen-
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ter of Biotechnology Information (T. Horton, A. Collins, S.
Miller) and The American Journal of Physiology wyka-
zaly, ze kofeina przyspiesza metabolizm na poziomie
3-11%, a spalanie tluszczow az 0 29%. I, co ciekawe
i wazne, pod wplywem kofeiny ciato traci swa mase
niezbyt szybko, ale w sposob umiarkowany, stop-
niowo, poniewaz zbyt szybka utrata masy ciala jest
szkodliwa dla zdrowia.

Jednak, mimo tej cennej wlasciwosci kofeiny, nie na-
lezy przesadzac z jej wykorzystywaniem w Kkierun-
ku pozbycia sie ,,nadprogramowych” kilogramoéw,
poniewaz doprowadzi¢ to moze do niebezpiecznych
skutkéw ubocznych, wsrod ktérych mogg by¢: zabu-
rzenia snu, nadmierna drazliwo$¢, znerwicowanie,
nudnosci, wymioty i biegunka. Ponadto nalezy pa-
mietaé, ze kofeina w tatwy sposob moze doprowadzi¢
do uzaleznienia i dotyczy to przede wszystkim suple-
mentow diety bazujgcych na znacznej zawartosci ko-
feiny. Dlatego zaleca si¢ siega¢ po nig w formie herbaty
i kawy, ktore ponadto stanowig cenne zrédto antyok-
sydantéw, hamujacych starzenie si¢ organizmu.
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Zielona herbata

Jest rowniez cennym zrodiem kofeiny, jak i substan-
cji pod skrotowym oznaczeniem EGCG (rodzaj kate-
chin) i oba te sktadniki zielonej herbaty efektywnie
przyspieszajg metabolizm, tym samym przyczynia-
jac sie do lepszego spalania tkanki ttuszczowej. War-
to przy tym nadmieni¢, ze wspomniane katechiny sty-
mulujq neutralizacje ttuszczu w okolicach talii, a zeby
proces ten mogt jeszcze bardziej przyspieszy¢, zale-
ca sie tgczy¢ regularne spozywanie wywarow z zielo-
nej herbaty z aktywnoscig fizyczng — bieganiem, pty-
waniem, zajeciami fitness itp. Zrédto: National Center
for Biotechnology Information.

Brokuty, kalafior
(generalnie — warzywa z rodziny kapustowatych).

Jesli chodzi o brokuty, to posiadajg one niskg kalo-
ryczno$¢ — 30 kcal w 100 g, a ponadto na trawienie
brokutl organizm przeznacza wiecej energii niz od
brokut ich otrzymuje. Zjawisko to nosi nazwe kalo-
rycznosci ujemnej. Poza tym, warzywo to ma w swoim
sktadzie duze ilo$ci btonnika, ktérego wtdékna napet-
niaja zotadek, na dtugi czas dajac mu poczucie sytosci,
poniewaz prawie w ogodle nie sg trawione przez zo-
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tadek. I cho¢ ilos¢ btonnika nie jest duza, powoduje
on, ze uklad trawienny zaczyna pracowac aktywniej
i szybciej spala kalorie. Ponadto btonnik wspoma-
ga usuwanie toksyn i szkodliwych ztogéw z organizmu.
Oczyszczanie ukladu jelitowego prowadzi do powsta-
wania zdrowej mikroflory bakteryjnej, ktora wspo-
maga procesy metaboliczne. Usuwanie zbednych
ztogow w uktadzie zotgdkowo-jelitowym powoduje
zmniejszenie obwodu talii i brzucha.

Brokuly przygotowywane na parze sg najbardziej po-
zyteczne dla osoby odchudzajgcej sie, dlatego ze przy
minimalnej kalorycznos$ci zachowana jest wiekszo$¢
sktadnikoéw odzywczych. Natomiast brokuty pieczo-
ne (zapiekanki z miesem, rybg lub jajkami) posiada-
ja najlepsze wtasciwosci smakowe.

JAK ODBUDOWAC I WZMOCNIC
MIKROFLORE I PERYSTALTYKE JELIT

Prawidtowa mikroflora jelit ma duze znaczenie w pro-
cesie wytwarzania niezbednych dla organizmu wi-
tamin, stuzy do wzmocnienia uktadu odpornoscio-
wego i sprzyja ochronie przed wieloma chorobami.
Stanowi balans bakterii szkodliwych i pozytecznych
znajdujacych sie w jelitach. Jesli dochodzi do po-
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waznych lub dlugotrwatych zaburzen tej rownowagi,
to moze dojs$¢ do rozwoju takich chordb, jak: astma,
choroby nowotworowe, cukrzyca, egzema, otytos¢,
zaburzenia pracy uktadu sercowo-naczyniowego, czy
stwardnienie rozsiane.

Generalnie, produkty stymulujace rozwoéj pozytecz-
nych bakterii i prawidtowg prace uktadu trawienne-
go podzieli¢ mozna na kilka grup: prebiotyki — weglo-
wodany nie przyswajalne przez zotgdek (w znacznej
ilosci znajduja sie w: petnych ziarnach, miodzie, cebuli,
marchwi, pomidorach, czosnku, bananach, jabtkach,
gruszach, w czerwonych winogronach), probioty-
ki (produkty kwasnomleczne, kwaszone), izotiocy-
janiany (zwiazki siarki i azotu wspomagajace roz-
woj zdrowej mikroflory — sg w brokutach, kapuscie,
kalafiorze, groszku, fasoli), detoksykanty (produkty
oczyszczajace jelita z patogennych bakterii i grzyb-
kow, metali ciezkich i chemicznych toksyn — morskie
wodorosty spozywcze, imbir, gozdziki, pieprz cayen-
ne, czosnek, cynamon), tluszcze wielonienasycone
(orzechy wloskie, nasiona chia i stonecznika, sezam,
ttuste ryby morskie, oliwa z oliwek, masto orzechowe).

Oprocz wiaczenia czy tez uzupeinienia codzien-
nej diety prozdrowotnymi produktami naturalnymi,
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wazny tez jest odpowiedni rezim uzupeiniania wody
w organizmie, ktdra jest istotnym atrybutem zdro-
wego uktadu jelitowego. Ponadto, optymalne spo-
zycie wody kazdego dnia jest skuteczng profilakty-
ka zapar¢. Przyjmuje sie jako norme 30-40 ml wody
na 1 kg masy ciata, ale te iloSci powinny sie odpo-
wiednio zwieksza¢ w okresie chorob lub intensyw-
nej aktywnosci fizycznej. Warto przy tym wiedziec,
ze jelita lubig napoje i positki ciepte, ale nie gorace!
(podrazniaja $luzéwke). Dlatego zaleca sie rozpoczy-
nac dzien od szklanki cieptej, przegotowanej wody,
ktora przygotuje organizm do przyjecia positku.

Ponizej opiszemy produkty naturalne wazne
dla normalizacji pracy ukladu jelitowego.

Kiszona kapusta niepasteryzowana
(pasteryzacja niszczy zywe, aktywne bakterie)

Stanowi cenne zZrédto kwaséw organicznych, kto-
re nadaja jej kwasny smak i wspomagajq rozwdj po-
zytecznych bakterii dbajgcych o wtasciwg flore bak-
teryjna jelit. Posiada ponadto duze iloSci witaminy
C, BiK, sod, zelazo i mangan oraz znaczng ilo$¢ en-
zymoOw trawiennych i blonnika, co doceni¢ powinny
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osoby odchudzajace sie. Jest to rowniez znaczny za-
soOb naturalnych bakterii kwasu mlekowego, takich
jak laktobakterie. Natomiast sok z kiszonej kapu-
sty wykazuje wtasciwosci detoksykacyjne, oczysz-
czajac jelita.

Przepis usprawniajgcy prace ukladu jelitowego.
Sklad i przygotowanie: biata kapusta, troche imbi-
ru do smaku i na wzmocnienie odpornosci, wedtug gu-
stu — troche zurawiny i marchwi. Sktadniki poszatko-
wac i wymieszac, a nastepnie zalac roztworem soli — 20
g mieszanki na 1 litr wody. Catos¢ ubi¢ w beczce lub sto-
ju, zanurzy¢ w wodzie i czyms obcigzyc¢. Temperatura nie
powinna przekraczac 18 stopni. Po 3-4 dniach kapu-
ste umieszczamy w lodéwce, a po 7 dniach mozna juz jq
jesé, ale najlepiej odczekac cate 2 tygodnie, wowczas be-
dzie w petni wartosciowa pod wzgledem prozdrowotnym.

Jogurt (podobnie jak i kefir)

Jogurt naturalny to jedno z najlepszych zrédet pro-
biotykow; wytwarzany jest z bakterii, stymulujacych
fermentacje kwasu mlekowego. Jego regularne spo-
zywanie korzystnie wplywa na caly uklad miesnio-
wo-szKkieletowy, zwlaszcza na wzmocnienie kosci,
ale rowniez pomaga obnizac nadciSnienie. U dzie-
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ci moze pomoéc ztagodzi¢ biegunke spowodowang
przyjeciem antybiotykow. Ponadto jogurt neutrali-
zuje symptomy zespotu jelita drazliwego i przydatny
jest dla osob z nietolerancja laktozy, poniewaz bak-
terie przeksztalcaja czes¢ laktozy w kwas mlekowy,
znacznie zmniejszajac zawarto$¢ laktozy w produk-
cie konncowym. Nalezy przy tym zdawac sobie spra-
we, ze nie wszystkie jogurty zawierajq zywe kultury
pozytecznych bakterii — nalezy czytac etykiety.

Kefir natomiast to potgczenie bakterii i droz-
dzy, skutkiem czego podlega zar6wno fermenta-
cji kwasu mlekowego oraz fermentacji alkoholowej,
przez co zawiera wiecej pozytecznych bakterii i pro-
biotykow.

Tempe

Jest to fermentowany przy pomocy grzybow strzep-
kowych produkt sojowy pochodzacy z Indonezji, kto-
ry wytwarzany jest z calych ziaren sojowych, ktore
sg najpierw rozmiekczane, a nastepnie oczyszczane
z tusek i gotowane, ale nie do konca. Dalej, dodawa-
ny jest ocet (ewentualnie inny dodatek podkwaszajq-
cy) i zakwas zawierajacy kultury grzybkowe. Tempe
jest popularnym zamiennikiem migsa o wysokiej za-
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wartos$ci biatka, nie zawiera soli, a proces fermenta-
cji powoduje niezwykle korzystny wplyw na jego pro-
fil odzywczy. Nasiona soi co prawda zawierajgq duza
ilos¢ kwasu fitynowego, ktory ostabia absorpcje mi-
neraléw, takich jak cynki zelazo, ale podczas fermen-
tacji ilos¢ kwasu fitynowego znacznie sie zmniejsza.
Tempe jest dobrym wyborem zaréwno dla wegeta-
rian, jak i dla wszystkich, ktérzy chcg dostarczac or-
ganizmowi cennego probiotyku. Wygladem przypo-
mina ser pleSniowy.

Kimczi

To tradycyjna potrawa kuchni koreanskiej, stanowig-
ca zwykle przystawke do dania gléwnego, sktadaja-
ca sie z kiszonych warzyw, przyprawiana na ostro,
z wykorzystaniem papryczki chili. Podstawowy-
mi sktadnikami s3: kapusta pekinska i rzodkiew ja-
ponska lub rzepa.

Miso

Jest produktem tradycyjnej kuchni japonskiej i ma po-
stac gestej pasty, wytwarzanej droga fermentacji na-
sion sojowych, ryzu, pszenicy lub mieszanki tych
sktadnikéw z dodatkiem specjalnego gatunku grzyb-
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kow pleSniowych. Pasta ta najczeSciej wykorzystywa-
na jest do zupy miso — popularnego $niadania japon-
skiego. Miso to takze cenne zrddto biatka i btonnika,
witamin i mineratéw, jak miedz, mangan, zwigz-
kéw roslinnych. Jedno z badan wykazato, ze regu-
larne spozywanie zupy miso zmniejsza ryzyko roz-
woju raka piersi u kobiet w Srednim wieku, a takze
udaru (Zrodto: The National Center for Biotechnology
Information, USA)

Kombucza

Czyli inaczej grzyb herbaciany lub japonski, stanowigcy
mieszanke pozytecznych dla zdrowia bakteriii droz-
dzy. Z wygladu przypomina galaretowatg, jasnopo-
maranczowa lub jasnobrazowa powtoczke. Przygo-
towywana jest z czarnej herbaty i cukru oraz grzyba,
ktory mozna kupic¢ do pierwszego wytworzenia napo-
ju, anastepnie mozna juz korzystac¢ z wyhodowanych
grzybkow przy kolejnych fermentacjach. Nie nalezy
stosowac do procesu produkcji naczyn metalowych
lub plastikowych, lecz szklanych. Fermentacja powo-
duje powstawanie kwasow organicznych, obfitujacych
w witaminy grupy B, witamine C, aminokwasy, biat-
ka, mineraty, ttuszcze. Kombucza dziata detoksyka-
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cyjnie, oczyszcza z toksyn i metali ciezkich, aktywi-
zuje i odbudowuje mikroflore jelitowa, normalizuje
prace ukltadu pokarmowego, wzmacnia odpornos¢.

Natto

To jeszcze jeden tradycyjny produkt kuchni japon-
skiej przygotowywany poprzez fermentacje nasion
soi. Jest zwykle t3czony z ryzem i podawany na $nia-
danie. Posiada charakterystyczny aromat i zapach,
Sliska, lepka strukture, obfituje w biatko, witamine
K2 1D, oraz fitoestrogeny, co ma znaczenie dla zdro-
wia, sprzyja wzmocnieniu koSci i uktadu sercowo
-naczyniowego; dlatego szczegolnie zalecany jest
osobom w podeszlym wieku. Jest cennym produk-
tem w profilaktyce osteoporozy, a ponadto sprzy-
ja normalizacji pracy uktadu jelitowego, oczyszcza-
jac go z nagromadzonych §luzéow i ztogéw, stymuluje
metabolizm i przeciwdziata zaparciom. Mozna go sto-
sowac jako sktadnik diet odchudzajacych.



