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dobrze zbilansowana dieta
- weglowodany

Zbilansowana, czyli inaczej zréznicowana dieta, oznacza dostarczenie organizmowi odpowiedniej ilosci weglowodanéw,
biatka, ttuszczu roslinnego i zwierzecego, oraz witamin i sktadnikéw mineralnych zgodnie z obowigzujgcymi
normami odpowiednio dla pfci, wieku, masy ciata oraz aktywnosci fizycznej. Gtéwne zrodio energii dla organizmu

stanowig weglowodany, ttuszcze i biatka.

WEGLOWODANY (czyli inaczej cukry) to paliwo dla organizmu, podstawowe zrédto energii.
Zrédtem energii dla organizmu jest glukoza dostarczana z weglowodanami pozywienia. Cze$é glukozy przechowywana
jest w watrobie i miesniach szkieletowych w postaci glikogenu. Zgromadzony w migsniach glikogen stuzy jako zrodio
energii dla miesni podczas wykonywania aktywnosci fizycznej. Natomiast glikogen zgromadzony w watrobie potrzebny
jest do wypetniania jej funkcji oraz utrzymania prawidtowego stezenia glukozy we krwi miedzy positkami. Weglowodany
uczestniczg takze w regulacji proceséw sytosci i gtodu, mogg wptywa¢ na wchianianie wapnia. To weglowodany
pozwalajg skakac, biega¢, mysle¢, uczy¢ sie, cieszy¢, spacerowac i szarzowac. Dzieki nim moézg i miesnie pracujg na
petnych obrotach, a produkcja serotoniny, tzw. "hormonu szczescia", utrzymuje sie na zadowalajgcym poziomie.

Wiasnie dlatego przyjmuje sie, ze weglowodany powinny stanowi¢ gtéwne
zrodto energii w ciggu dnia, pokrywajgc nawet 65-75% dziennego
energetycznego zapotrzebowania. Produkty weglowodanowe powinny
znalez¢ sie w kazdym positku w ciggu dnia (dla dzieci zalecane jest 5
porcji). Pamieta¢ jednak nalezy, aby ostatni positek, czyli kolacja byt mniej
obfity i dostarczat mniejszej ilosci energii (ok. 15% dobowego
zapotrzebowania energetycznego organizmu). Dzieje sie tak ze wzgledu
na to, ze organizm w godzinach wieczornych pracuje na "zwolnionych"
obrotach i w przypadku dostarczenia mu wigkszych ilosci nie wykorzysta
ich w 100%.
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Leeew L weglowodany proste

Istniejg dwa rodzaje weglowodandéw: weglowodany proste i ztozone.

Weglowodany proste, inaczej zwane monosacharydami (zawierajg 1-2 monomery) lub cukrami prostymi
to grupa zwigzkow z kitdrych najbardziej znane sg glukoza i fruktoza. Glukoza w stanie naturalnym wystepuje w miodzie,
owcach (np. winogronach) i sokach owocowych. Fruktoza w naturalnej postaci tez wystepuje w owocach ($wiezych
i suszonych), miodzie naturalnym i nektarze kwiatow. W duzo mniejszych ilosciach wystepuje réwniez w kukurydzy,
stodkich ziemniakach i zielonym groszku. Niestety jest ona czesto dodawana przemystowo do produkcji wielu napojow
gazowanych, wod smakowych, dzemoéw, ciast, stodyczy, stodkich jogurtow i serkéw, a nawet pieczywa
(na etykiecie trzeba jej szukac¢ pod nazwg syrop glukozowo-fruktozowy i skrobia kukurydziana).

Produktow z rafinowanego ziarna: biatej maki, bialego pieczywa, ciastek, stodkich butek, nalezy unikaé¢ lub
przynajmniej ograniczy¢ ich spozycie

Weglowodany proste rozktadajg sie szybko i gwattownie zwiekszajg stezenie
glukozy we krwi. Zbyt duze spozywanie weglowodandéw prostych moze
powodowac nadmierne spozywanie pokarmu, bo cztowiek ciggle czuje sie gtodny.

Fruktoza sprzyja zatem otytosci. Moze spowodowac prochnice zebdw oraz podatnosé
na ztamania (wyptukuje wapn z kosci).

(wiecej o fruktozie i cukrach prostych: http:/lionfitness.pl/artykuly,21.fruktoza-jest-
trucizna,548.chtm http:/lionfitness.pl/artykuly,21.jedzenie-ktore-zmusza-do-dalszego-
ledzenia,869.chtm http://lionfitness.pl/artykuly,21.cukier-oglupia,540.chtm
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Widzac na opakowaniu termin ,nektar owocowy” czy ,napoj
owocowy” mozemy by¢ pewni, ze do cukru zawartego
naturalnie w owocach zostat dodany zwykty biaty cukier.

W powszechnie dostepnych na rynku produktach do
picia, nawet tych przeznaczonych dla dzieci, w 250 mi
(1 szklance) moze znajdowaé nawet 6-7 tyzeczek cukru.
Takze z pozoru zdrowe produkty mleczne, jak jogurty
owocowe, serki owocowe i waniliowe sa dostadzane.
Ich jeden maly kubeczek moze zawiera¢ kilka tyzeczek
cukru.

Nalezy pamietac, ze ani fruktoze ani glukoze w naturalne;j
postaci, czyli owoce lub miéd nie mozna jes¢ bezkarnie
w dowolnych ilosciach. To w koncu cukier. Spozywanie tych
produktéw w nadmiernej ilosci tez moze doprowadzi¢ do
otytosci.

Owoce o wysokiej zawartosci cukru: banany, wisnie, winogrona, jabtka, mango, melony, pomarancze,

gruszki, ananasy, arbuz

Owoce o niskiej zawartosci cukru: morele, awokado, jezyny, figi, grejpfruty, brzoskwinie, sliwki, maliny,

truskawki
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Weglowodany zlozone ( tzw. oligosacharydy, sktadajgce sie z 3-9 monomerow oraz polisacharydy zbudowane
z co najmniej 10 monomerow) skfadajg sie z co najmniej trzech czgsteczek cukréw prostych oznacza to, ze sg wolniej
przyswajane, zapewniajg regularnie uwalniang korzystng dawke energii (do prawidtowego funkcjonowania organizmu
niezmiernie wazne jest, aby stezenie glukozy we krwi utrzymywato sie na w miare statym poziomie). Weglowodany
ztozone, sg poddawane stopniowemu wchtfanianiu, co utatwia organizmowi utrzymanie zalecanego poziomu glukozy
i zapewnia réwnomierny doptyw energii.

Obfituja w nie petnoziarniste produkty zbozowe
(pieczywo, makarony, ptatki) brazowy i dziki ryz,
kasze, rosliny stragczkowe, ziemniaki, kukurydza
oraz orzechy-wazne jest aby produkty te nie byly

zbyt mocno przetworzone.

Produkty zbozowe to zrodto bezcennej energii, ktdérg organizm
wykorzystuje do pracy mézgu, oddychania, pracy serca, tzw.
podstawowej przemiany materii oraz aktywnosci fizycznej.

Weglowodany odgrywajg wazng role w metabolizmie aminokwasow.

Diety catkowicie pozbawione weglowodandw praktycznie nie wystepujg. Najnizsze ich ilosci, pokrywajgce od 3% do 53% potrzeb
energetycznych, zawierajg diety Eskimoséw. Diety oparte na niskiej zawartosci weglowodandw sg wykorzystywane jako alternatywna terapia
u dzieci z padaczka, ktore nie reagujg na leczenie farmakologiczne (zrédto: ,Normy Zywienia Nowelizacja 12Z 2012”)
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Bltonnik pokarmowy, zwany tez wioknem pokarmowym to mieszanina substancji o charakterze polisacharydowym
pochodzenia roslinnego, ktére nie sa trawione w przewodzie pokarmowym cztowieka.
W mysl tej definicji, w sktad widkna pokarmowego wchodzg gtéwnie nie trawione polisacharydy :

+ Celuloza - to wlasnie ona petni funkcje wymiatajgcej szczotki w jelitach. Jest nierozpuszczalna w wodzie, przesuwajgc

sie szybko zabiera ze sobg wszelkie odpady procesu przemiany materii, toksyny. Wystepuje powszechnie
w warzywach, owocach i ziarnach zb6z

+ Hemiceluloza - czesciowo rozpuszczalna w wodzie

« Pektyny - kojarzone sg gtéwnie z owocami. Nalezg do btonnika rozpuszczalnego w wodzie. Ich charakterystyczng
cechg jest zdolnos¢ do pecznienia (zwykle w jelicie cienkim, ale czasem btonnik pecznieje juz w zotadku), co zapewnia
uczucie sytosci. To wazne dla os6b, kiére wcigz walczg z nadmiernym apetytem. Do powstajgcego zelu tatwo
przyczepiajg sie rozne "Smieci", dlatego taki btonnik obniza poziom cholesterolu, chroni przed nowotworami
i powstawaniem kamieni zotciowych. Powstata galaretka jest rozktadana przez bakterie bytujgce w jelicie grubym.
Poniewaz uchodzi za przysmak mikrobdw, sprzyja tworzeniu prawidtowej flory bakteryjnej, a od niej zalezy odpornos¢.

+ Lignina - jak celuloza jest nierozpuszczalna w wodzie i dziata podobnie.
Nie tylko usuwa zbedne substancje przemiany materii (kwasy zétciowe, cholesterol),
ale zapobiega tworzeniu sie ztogéw (kamieni) zétciowych oraz powstawaniu
nowotworéw dolnego odcinka uktadu pokarmowego.

“ Gumy i $luzy - to rowniez substancje btonnikowe. Zwykle spotykane sg jako
dodatki do zywnosci, bywajg wykorzystywane w preparatach sprzyjajgcych odchudzaniu, o A
typu "wypetniacze". Substancje wspomagajgce odchudzanie najlepiej wybiera¢ z pomocg l ‘4'
lekarza i traktowac¢ doraznie. ARG :

Polecamy: http:/lionfitness.pl/artykuly,21.blonnik---dlaczego-warto-go-jesc.671.chtm
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Chociaz btonnik nie ulega trawieniu, to spetnia istotng role w prawidtowym funkcjonowaniu catego organizmu.

% zapobiega cukrzycy - btonnik czesciowo tgczy sie z glukozg a ta jest wraz z nim usuwana z organizmu.
W efekcie do krwi trafiajg mniejsze dawki cukru z pozywienia.

« chroni przed nowotworami ukiadu pokarmowego - usuwa z przewodu pokarmowego substancje rakotwodrcze,
utrudniajgc ich kontakt ze scianami jelit.

“ wspomaga ukltad krazenia -obniza poziom "ztego" cholesterolu (LDL) we krwi o kilka procent. Zapobiega w ten sposéb
tworzeniu sie ztogow cholesterolowych w scianach tetnic.

Z prowadzonych przez Lucjana Szponara z 1ZZ reprezentatywnych badan nad spozyciem zywnosci w Polsce wynika,
ze w grupie oséb dorostych dobowe spozycie widkna pokarmowego waha sie od 25 do 34 g u mezczyzniod 19,4 do 20 g
u kobiet. Nalezy przy tym zwrdci¢ uwage, ze mezczyzni powyzej 60. roku zycia spozywajg znaczgco mniej tego sktadnika
niz mezczyzni w wieku 20-30 lat. Europejski Urzad do spraw Bezpieczenstwa Zywnosci (EFSA) podaje nastepujgce
normy spozycia btonnika:

dla dzieci w wieku 3-6 lat
zalecana dawka to 10-14 g na dzien

dla dzieci w wieku 7-12 lat
zalecana dawka to 16-19 g na dzien

dla dorostych
zalecana dawka to 25 g na dzien
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UWAGA!

Okazuje sie czasem, ze nadmiar nawet tak przyjaznej naszemu organizmowi substancji, jakg jest btonnik
pokarmowy, moze okazac sie szkodliwy. Nagte dostarczenie organizmowi duzej dawki btonnika (jesli wczesniej
nie spozywato sie go zbyt duzo) moze wywota¢ wzdecia i bdle brzucha. Dotyczy to szczegdlnie suszonych roslin
straczkowych. U niektérych osob, produkty zawierajgce duzo btonnika, szczegdlnie pszenne, mogg podraznic¢
zotgdek. Osoby z wrazliwym uktadem pokarmowym powinny raczej stawia¢ na btonnik rozpuszczalny w wodzie,
pochodzenia owocowego, gdyz ten tagodniej dziata, nie powoduje podraznieh. Nadmiaru btonnika powinny unikaé
osoby majgce stan zapalny bfony Sluzowej Zzotgdka, watroby, trzustki, jelit, przy wrzodach Zzotgdka oraz
dwunastnicy, nowotworach przewodu pokarmowego czy w okresach rekonwalescencji po zabiegach
chirurgicznych.

Btonnik moze ogranicza¢ nie tylko wchianianie glukozy, ale i niektérych korzystnych sktadnikéw pokarmowych
(np. zelaza, wapnia, cynku). W duzej dawce zmniejsza czasem skuteczne dziatanie lekdw.

W przypadku dzieci nalezy z ostroznoscia podchodzi¢ do dostarczania w pokarmach
blonnika pokarmowego. Nie powinien by¢ on wprowadzany w duzych ilosciach. Z tego
powodu poleca sie podawanie drobniejszych kasz i naprzemienne podawanie pieczywa
pszennego, mieszanego oraz razowego, hie tylko surowych warzyw i owocow, ale rowniez
w postaci gotowanej lub pod postacig sokow.
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Najlepszym zrédiem blonnika pokarmowego sg petnoziarniste produkty zbozowe, rosliny strgczkowe i owoce:

PRODUKT ILOSC BLONNIKA W 100G
PRODUKTU

OTREBY PSZENNE 42,0 g
FASOLA CZERWONA (przed ugotowaniem) 25,09
WIORKI KOKOSOWE 2359
MARAKUJA 15,99
FASOLA BIALA (przed ugotowaniem) 15,79
GROCH (przed ugotowaniem) 15,09
MIGDALY 129¢
PLATKI ZYTNIE 1169
CHLEB ZYTNI PELNOZIARNISTY 9,19
ZIARNA SEZAMU 9,19
PORZECZKI CZARNE/ CZERWONE 799/7,7¢9
JEZYNY 7,39
MALINY 6,79
KASZA JECZMIENNA 6,29
ZIELONY GROSZEK 6,09
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Jestesmy zbudowani z wody. 75% wszystkich suchych i migkkich czesci ciata cztowieka stanowig biatka zbudowane
z aminokwasow. Nie mozemy bez nich zy¢. Sg bowiem podstawowg sktadowg nie tylko kazdego organu, ale
i hormondw, enzyméw czy ukfadu immunologicznego. Bez biatka nie ma odpornosci, tadnych zebdw, dobrego nastroju,

stabilnych kosci, catych paznokci czy regularnego oddechu. Potrzebuje ich serce, potrzebuje trzustka i skéra.

Chociaz biatko jest tak wazne, w planowaniu diety nie nalezy jednak przekracza¢ wartosci usrednionej 15% energii
z biatka zaréwno dla najmtodszych, jak i dorostych. Dzieci do ukonczenia trzech lat powinny spozywac¢ ok. 45¢g biatka na

dobe, przedszkolaki 55 g, a nastolatki ok. 75 g biatka na dobe.

W wiekszosci krajow Swiata, w tym w Polsce, na poziomie epidemiologicznym nie obserwuje sie niedoboréw biatka w diecie. Tzw. marazm
wystepuje najczesciej u matych dzieci w krajach ekonomicznie zaniedbanych. Ma miejsce w nastepstwie dtugotrwatego gtodzenia, niedozywienia.
Wiaze sie z drastycznym zmniejszeniem masy ciata, zanikiem tkanki tluszczowej i miesniowej, niedokrwistoscig, spadkiem odporno$ci,
uposledzeniem funkgji trawienia i wchtaniania, krgzenia i oddychania oraz zahamowaniem tempa rozwoju u dzieci. Podstawowa przemiana
materii obniza sie, a w skrajnych wypadkach nastepuje atrofia miesnia serca i zmniejszona masa mozgu (zrodto: ,Normy Zywienia Nowelizacja

1ZZ 2012”)

Do dobrych, petnowartosciowych zrodet biatka zaliczane sg biatka pochodzenia
zwierzecego: jaja, mleko i produkty mleczne, migso, w tym z ryb i drobiu
(z produktow miesnych dla dzieci zalecane sa: drdb, cielecina, krolik,
wotowina, chuda wieprzowina, chude wedliny, np. poledwica, szynka
drobiowa).

Sposréd biatek roslinnych wigkszag wartoscia odzywcza charakteryzujg sie
biatka nasion wszystkich roslin straczkowych, w tym soi oraz orzechdw,
migdatéw, ziaren stonecznika

Co prawda biatka zawarte w roslinach nie dostarczajg wszystkich potrzebnych
aminokwaséw ale wystarczy potgczy¢ odpowiednie produkty (zbozowe +
strgczkowe) aby dostarczy¢ organizmowi peten ich zestaw.

Polecamy:http://lionfitness.pl/artykuly,21.do-czego-nam-bialko.1135.chtm
i http:/lionfitness.pl/artykuly.21 .bialko-bez-tajemnic.816.chtm
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Z fizjologicznego punktu widzenia ttuszcz pokarmowy jest przede wszystkim zrédtem energii z kwaséw ttuszczowych
(okoto 95%): nasyconych, jednonienasyconych i wielonienasyconych oraz glicerolu (5%). Ttuszcz jest rowniez zrédtem
niezbednych do zycia i zdrowia skfadnikébw odzywczych, w tym niezbednych nienasyconych kwasow ttuszczowych
(NNKT) czyli omega 6 i omega 3 oraz zrédtem witamin rozpuszczalnych w ttuszczach (A, D, E i K).

W codziennej diecie ttuszcze (inaczej lipidy) powinny pokrywa¢ 25-30% zapotrzebowania energetycznego.
Dietetycy nie obserwujg niedoboréw ttuszczowych w diecie Polakow. Wrecz przeciwnie! Zresztg badania naukowe
i obserwacje dowiodly, ze dorosty cztowiek moze bez zadnych negatywnych skutkow dla zdrowia straci¢ nawet 90%
tkanki ttuszczowej. Z dzieémi jest troche inaczej: potrzebujg odpowiedniego dla wieku zapasu ttuszczu, by rosngé
i dojrzewac. Oczywiscie, we wszystkim trzeba zachowac umiar.

W przypadku ttuszczéw kluczowe znaczenie ma bowiem nie to, ile ich zjadamy, ale jaka jest ich jakos¢.

Z diety trzeba eliminowac¢ tluszcze zbudowane z kwas6w nasyconych, ktore znajduja sie gtéwnie w czerwonym
miesie, smalcu, masle, stoninie, toju. Ich nadmiar powoli zabija: prowadzi do schorzen watroby, miazdzycy czy
cukrzycy. W przypadku masta eliminacja z diety jest jednak niewskazana w przypadku najmiodszych.
To z wiekiem ono szkodzi. Dzieci do konca drugiego roku zycia powinny je je$¢ regularnie, gdyz zawarty w masle
tzw. dobry cholesterol jest bezwzglednie konieczny, by uktad nerwowy malucha prawidtowo dojrzewat.
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Ttuszcze zalecane w kazdym wieku to te zbudowane z kwasow nienasyconych. Nieprzypadkowo
nazywa sie je niezbednymi nienasyconymi kwasami ttuszczowymi (NNKT). Ich niedobér w menu
grozi problemami z odpornoscig i w efekcie czestymi infekcjami,
problemami skoérnymi. Mogg pojawi¢ sie zaburzenia uktadu krgzenia, termoregulacji, zahamowanie
wzrostu u dziecka, uposledzenie funkcji wielu narzgdéw wewnetrznych (w koncu tluszcz

w odpowiedniej ilosci i sktadzie to dla nich cenny ptaszcz ochronny).

W DOBRE TLUSZCZE obfitujg w morskie ryby,
sporo ich w olejach roslinnych 2z nasion
i orzechow.

Wg zalecen 1ZZ dzieci 3 letnie powinny jesé
2 porcje tluszczéw dziennie a 4-6 letnie 3 porcje
(za porcje trzeba przyjagé 1 ptaska tyzke masta lub
lyzke oleju, 0k.100 g ryby)

UNIKAC NALEZY ttuszczéw trans i utwardzonych
olejow, ktore znajduja sie w margarynach, frytkach,
chipsach, ciastkach, przypalonych lub smazonych
potrawach.

Polecamy artykuty: http:/lionfitness.pl/artykuly,21,0mega-3-wazniejsze-niz-nam-sie-wydawalo,1124.chtm

http://lionfitness.pl/artykuly,21.mam-ochote-na-mala-rybke,214.chim http:/lionfitness.pl/artykuly.21.ryby---dlaczego-

warto-je-jesc.602.chtm

problemami z gojeniem ran,


http://lionfitness.pl/artykuly,21,omega-3-wazniejsze-niz-nam-sie-wydawalo,1124.chtm
http://lionfitness.pl/artykuly,21,omega-3-wazniejsze-niz-nam-sie-wydawalo,1124.chtm
http://lionfitness.pl/artykuly,21,omega-3-wazniejsze-niz-nam-sie-wydawalo,1124.chtm
http://lionfitness.pl/artykuly,21,omega-3-wazniejsze-niz-nam-sie-wydawalo,1124.chtm
http://lionfitness.pl/artykuly,21,omega-3-wazniejsze-niz-nam-sie-wydawalo,1124.chtm
http://lionfitness.pl/artykuly,21,omega-3-wazniejsze-niz-nam-sie-wydawalo,1124.chtm
http://lionfitness.pl/artykuly,21,omega-3-wazniejsze-niz-nam-sie-wydawalo,1124.chtm
http://lionfitness.pl/artykuly,21,omega-3-wazniejsze-niz-nam-sie-wydawalo,1124.chtm
http://lionfitness.pl/artykuly,21,omega-3-wazniejsze-niz-nam-sie-wydawalo,1124.chtm
http://lionfitness.pl/artykuly,21,omega-3-wazniejsze-niz-nam-sie-wydawalo,1124.chtm
http://lionfitness.pl/artykuly,21,omega-3-wazniejsze-niz-nam-sie-wydawalo,1124.chtm
http://lionfitness.pl/artykuly,21,omega-3-wazniejsze-niz-nam-sie-wydawalo,1124.chtm
http://lionfitness.pl/artykuly,21,omega-3-wazniejsze-niz-nam-sie-wydawalo,1124.chtm
http://lionfitness.pl/artykuly,21,mam-ochote-na-mala-rybke,214.chtm
http://lionfitness.pl/artykuly,21,mam-ochote-na-mala-rybke,214.chtm
http://lionfitness.pl/artykuly,21,mam-ochote-na-mala-rybke,214.chtm
http://lionfitness.pl/artykuly,21,mam-ochote-na-mala-rybke,214.chtm
http://lionfitness.pl/artykuly,21,mam-ochote-na-mala-rybke,214.chtm
http://lionfitness.pl/artykuly,21,mam-ochote-na-mala-rybke,214.chtm
http://lionfitness.pl/artykuly,21,mam-ochote-na-mala-rybke,214.chtm
http://lionfitness.pl/artykuly,21,mam-ochote-na-mala-rybke,214.chtm
http://lionfitness.pl/artykuly,21,mam-ochote-na-mala-rybke,214.chtm
http://lionfitness.pl/artykuly,21,mam-ochote-na-mala-rybke,214.chtm
http://lionfitness.pl/artykuly,21,ryby---dlaczego-warto-je-jesc,602.chtm
http://lionfitness.pl/artykuly,21,ryby---dlaczego-warto-je-jesc,602.chtm
http://lionfitness.pl/artykuly,21,ryby---dlaczego-warto-je-jesc,602.chtm
http://lionfitness.pl/artykuly,21,ryby---dlaczego-warto-je-jesc,602.chtm
http://lionfitness.pl/artykuly,21,ryby---dlaczego-warto-je-jesc,602.chtm
http://lionfitness.pl/artykuly,21,ryby---dlaczego-warto-je-jesc,602.chtm
http://lionfitness.pl/artykuly,21,ryby---dlaczego-warto-je-jesc,602.chtm
http://lionfitness.pl/artykuly,21,ryby---dlaczego-warto-je-jesc,602.chtm
http://lionfitness.pl/artykuly,21,ryby---dlaczego-warto-je-jesc,602.chtm
http://lionfitness.pl/artykuly,21,ryby---dlaczego-warto-je-jesc,602.chtm

\ 4

e2®

7
°

de
&

SZQQ

dobrze zbilansowana dieta
- witaminy

Q
90

Witaminy sg zwigzkami organicznymi, ktérych organizm ludzki nie potrafi wytworzy¢ (lub w niewielkiej iloSci,
w przewodzie pokarmowym, dzieki specyficznej florze bakteryjnej), muszg one by¢ dostarczone wraz
z pozywieniem w gotowej postaci lub w formie prowitamin, ktére w trakcie przemian metabolicznych uzyskujg
petng aktywnosc¢ biologiczng. Witaminy - czyli czynniki uzupetniajgce, termin ten wprowadzit polski biochemik

Kazimierz Funk, ktéry w 1911 roku wydzielit zwigzek o takim charakterze i nazwat go witaming B1.

Witaminy dzielg sie zasadniczo na dwie grupy:

Rozpuszczalne w wodzie: C, witaminy z grupy B Rozpuszczane w tluszczach: A, D, E, K
Zalecana
dawka
NAZWA GDZIE WYSTEPUJE, JAKIE MA FUNKCJE ,
dzienna dla
dzieci 3-6 |
Woystepuje w dwdch postaciach: retinolu (masto, $mietana, tlusty i poittusty nabiat, sery zétte ) i karotenu (warzywa 400-450pg
zabarwione na pomaranczowo lub zielono takie jak np. marchew, dynia, szpinak i owoce takie jak mango, brzoskwinie, | (mikrograma)

morele.

A Niedobér witaminy A moze niekorzystnie wptywaé na wzrok, wyglad skéry oraz odporno$¢ organizmu, w nadmiarze 100g dyni = 427
jest zwigzkiem toksycznym. mg wit. A
UWAGA! Warzywa zawierajgce karoten najlepiej spozywa¢ w towarzystwie ttuszczy
Produkty zbozowe z grubego przemiatu, orzechy, rosliny strgczkowe, ryby, drozdze, owoce i warzywa. 0,5-0,6 mg

B Zwana inaczej tiaming, petni wazng funkcje w metabolizmie komorek. Przewlekte niedobory tej witaminy moga (miligrama)
1 prowadzi¢ do choroby beri-beri, ktéra objawia sie zaburzeniami uktadu sercowo-naczyniowego, nadcisnieniem 100g groszku=
tetniczym, brakiem apetytu, utrata masy ciata oraz zanikiem miesni Bzt g e 2]
Nabiat, produkty zbozowe, jajka, nabiat, warzywa zielonolistne. 0,5-0,6 mg
B 2 Nazywana réwniez ryboflawing, jest niezbedna do prawidtowego funkcjonowania centralnego i obwodowego uktadu (miligrama)
nerwowego oraz ukfadu odpornosciowego cztowieka, niedobor witaminy B2 powoduje m.in. pekniecia w kacikach ust, 1 jajo=0,2mg
zmiany w narzadzie wzroku i uktadzie nerwowym. wit. B2
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Wystepuje w rybach, wieprzowinie, kietkach pszenicy, orzechach wtoskich, jajach, watrobie, brgzowym (naturalnym) 5-8 mg
ryzu, soi, pszenicy, bananach, awokado, szpinaku, drobiu, pieczywie z petnego przemiatu. (miligramow)
B3/P Niacyna (witamina B3, witamina PP) jest wspdlng nazwg dla kwasu nikotynowego i jego amidu, jest niezbedna do
P prawidtowego funkcjonowania mézgu i obwodowego uktadu nerwowego. Niedobdr niacyny w organizmie cztowieka 1099
moze prowadzi¢ do powstania choroby zwanej pelagrg (inaczej rumien lombardzki) guongagi;t_
B3

Z6#ko jaja kurzego, podroby, kietki pszenicy oraz suche nasiona roslin strgczkowych, orzechy i ryby. 200-250 mg
Zwana inaczej choling, uczestniczy w tworzeniu oraz utrzymywaniu prawidtowej struktury komarek, kontrolowaniu (miligraméw)

B funkcji miesni, uktadu oddechowego, czynnosci serca oraz pracy mézgu zwigzanej z pamiecig. Niedobory choliny

4 objawiajg sie nadmiernym gromadzeniem cholesterolu i triglicerydow w watrobie. Niedobor tej witaminy moze 1 jajo=

powodowac stany lekowe, dolegliwosci sercowe, bole gtowy i obstrukcje. Nadmierne spozycie choliny moze tez 126mg wit.
powodowac spadek cisnienia tetniczego krwi, pocenie sie, mdtosci i biegunki. Ex
Petnoziarniste produkty zbozowe oraz suche nasiona roslin strgczkowych, orzechy, jajka, owoce awokado, 2-3mg
Inaczej zwana kwasem pantotenowym, bierze udziat w przemianach zwigzanych z gospodarkg energetyczng . (miligramy)

B5 Nie stwierdzono dotychczas toksycznosci kwasu pantotenowego, jednak nadmiar przekraczajgcy dawki terapeutyczne 1 jajo= :
moze powodowac biegunki lub objawy uczuleniowe g,57mg Wit
W produktach z ciemnej maki, drozdzowych, watrobce, a takze wszelkich rodzajach mies i ryb, bananach 0,5-0,6 mg
Inna nazwa: pirydoksyna. Odpowiada za rozporzadzanie biatkiem, wspomaga jego rozktad na aminokwasy w celu (miligrama)
pozyskania energii. Umozliwia takZze pobieranie weglowodandw i thuszczéw z produktéw biatkowych. Dzieki temu
mozemy wykorzystywac i magazynowac energie. To takze dobry Srodek zwiekszajgcy odpornos¢ immunologiczng. To e

B6 m. in. dzieki niej w organizmie tworzone sg przeciwciata. 100g=0,34
Do niedoboréw w przypadku tej witaminy dochodzi rzadko. Moze sie to objawia¢ m. in. stanami depresyjnymi, apatia, mg wit. B6

problemami ze snem czy koncentracja, matg odpornosciag na infekcje oraz drgawkami.

Uwaga, witamine B6 mozna przedawkowac( ale tylko w przypadku wspomagania suplementami). Nadmiar moze
powodowac chociazby neuropatie obwodowg, stan chorobowy dotyczacy przewodnictwa impulséw nerwowych
objawiajgcy sie bdlem, dretwieniem, mrowieniem czy paleniem konczyn
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Wystepuje w zéttkach jaj, watrobie, mgce sojowej, orzechach witoskich i ziemnych, migdatach,grzybach, brgzowym ryzu, | 8-12 mg
produktach petnoziarnistych, szpinaku. Nie lubi towarzystwa duzych ilosci surowego biatka jajek ze wzgledu na awidyne, (miligrama)
kompleks, ktory uniemozliwia jej wchtanianie.
Inna nazwa t.o biotyna alt_)o wit. H, poprawia stan wtosow, skory _i pazno!<ci, przeci\{\(dziaia wzmozqnej aktywnosci 100g
B7 gruczotéw fojowych, poniewaz sprawuje kontrole nad procesami przemiany materii ttuszczéw. Dziata zespotowo z migdatow=
insuling, hormor_lem trzustki, Znanym regu!ato.rerr! poziomu_ cukru we krW| Nig mo?na. jej prz’ed_awko.waé - ne}dfnia.r po 17mg wit.
prostu wydala sie z moczem. Niedobdr objawia sie depresja, nerwowoscig, cierpnieciem stop i dtoni, nudnosciami, B7
wyzszym poziomem cholesterolu we krwi, a takze pogorszeniem stanu skoéry (fuszczenie sie, tojtok), wloséw
(wypadanie, tupiez, brak potysku) i paznokci (rozdwajanie sie).
Jest w miesie na czele z watrobg, a takze w drozdzach, petnym ziarnie, jajkach, warzywach czy owocach 8-12 mg
cytrusowych. Stres sprawia, ze potrzeba jej wiece;. (miligrama)
B Zwana inaczej inozytolem , Wptywa na procesy myslowe, pamiec¢, koncentracje i uwage, stabilizuje nastrdj. Dziata na
8 poziomie neuroprzekaznikow: gtdwnie "szczesliwego hormonu" — serotoniny.
Niedobory w tym przypadku sg mato prawdopodobne. Nie nalezy sie ba¢, ze przesadzi sie z witaming B8 - jej nadmiar
nie jest szkodliwy. Nawet w przypadku zasilania sie suplementami
Szpinak jest jednym z lepszych jej zrédet. Mozna jej szukac takze innych lisciastych warzywach tj. satata, kapusta, 150-200 ug
brukselka, a takze brokutach i kalafiorze oraz watrobce, zéttkach jaj, soczewicy czy produktach petnoziarnistych. (mikrograma)
To nic innego jak kwas foliowy (lub inaczej folacyna) zalecany szczegdlnie kobietom w cigzy, ale potrzebuijg jg wszyscy.
Dba o prawidtowy rozwdj uktadu nerwowego i przekazywanie cech dziedzicznych u dzieci. Strzeze prawidtowego llgloa?iora=
funkcjonowania uktadu nerwowego i mézgu w trakcie catego zycia. Przyczynia sie do powstawania dwéch szczegdlnie 6611 Wit.B9
B9 istotnych dla naszego samopoczucia i napedu zyciowego neuroprzekaznikow: serotoniny i noradrenaliny. Serotonina
uspokoi, zagwarantuje dobry sen. Noradrenalina, wrecz przeciwnie: pobudzi cie do dziatania, da energetycznego
kuksanca. Razem stanowig idealny duet.
Do odczuwalnych objawéw niedoborow zalicza sie m. in. przemeczenie, problemy z koncentracjg, pamiecia,
bezsennosc¢ i nadpobudliwos$é, zaburzenia trawienne, stany zapalne w obrebie jamy ustnej, a takze zahamowanie
wzrostu u dzieci i mtodziezy. Nadmiar po czesci jest przechowywany w watrobie, ale wiekszos¢ tego, co ponad stan —
wydala sie z moczem. O nadmiarze mogg swiadczyé m. in. alergiczne odczyny skorne.




\ 4

¥

¢$2¢°

de

we, dobrze zbilansowana dieta
- =Witaminy

Pod dostatkiem jest w podrobach.: watrébce, nerkach, sercu, duzo w czerwonym miesie czy kurczaku, ale tez np. w 0,9-1,2 ug
Sledziu, makreli, sardynkach, pstrggu czy ostrygach. Znajduje sie tez w zéttkach jaj, serach i mleku. (mikrograma)
Zwana takze kobalaming, bez niej produkcja czerwonych krwinek musiataby zosta¢ wstrzymana, to tez wazna podpora 100g
B1 2 dla ukfadu nerwowego, bierze udziat w tworzeniu materiatu genetycznego, wspomaga miesnie. Objawy niedoboru kurczaka=
(wystepujgce zazwyczaj u dzieci i 0séb po 50 roku zycia) to przede wszystkim anemia, ale tez chroniczne zmeczenie, 0,9ug
ostabienie, dretwienie rgk i ndg, rozdraznienie, stany depresyjne i lekowe, zaburzenia ze strony uktadu nerwowego, wit.B12
zaburzenia miesigczkowania czy nieprzyjemny zapach ciata.
Najwieksze ilosci tej witaminy znajduja sie w natce pietruszki i owocach dzikiej ré6zy, czerwonej papryce, warzywach 40-50 mg
kapustnych — kapuscie biatej, Swiezej lub kiszonej, kapuscie czerwonej, wtoskiej, brukselce, kalafiorze, owocach: (miligrama)
porzeczkach, agrescie, truskawkach, malinach, jezynach, czarnych jagodach, zurawinie, kiwi,
Uwagi: witamina C tatwo ulega zniszczeniu w wyniku gotowania ( traci wtedy 50-70% wartosci), moczenia obranych W 100g
owocow i warzyw oraz ich wiedniecia. Latwo sie utlenia, dlatego surowki najlepiej jest przygotowywac tuz przed truskawek
spozyciem. Kwas i s6l czesciowo hamuja ten proces. jest 68mg
C Inaczej kwas askrobiowy, uczestniczy w produkcji kolagenu i podstawowych biatek w catym organizmie (kosci, wit.C
chrzgstki, Sciegna, wiezadta), bierze udziat w odbudowie tkanek podczas gojenia sie ran ioparzen, regulaciji cisnienia
tetniczego, utrzymaniu zdrowych dzigset,
Niedobdér witaminy C w organizmie moze prowadzi¢ do rozwoju niedokrwistosci, gdyz zwigzek ten zwieksza absorpcije
zelaza. Ponadto objawia sie wystepowaniem choroby zwanej szkorbutem, natomiast jej nadmiar moze prowadzi¢ do
powstawania kamieni nerkowych
Wystepuje w tranie z watroby ryb, sardynkach, sledziach, tososiu, tunczyku, zéttku jaja, watrobie, mleku i jego 15 ug
przetworach. Witamina D jest wytwarzana przez nasz organizm pod wptywem Swiatta stonecznego. Poniewaz jest (mikrograma)
D rozpuszczalna w tluszczach jest magazynowana w organizmie i jej niedobér wystepuje rzadko. wptywa na prawidtowe W 10_09_
funkcjonowanie uktadu kostnego, wptywa na mineralizacje kosci, wzmacnia system immunologiczny, jej niedobor ;Igige\‘/vji?s[;

u dzieci i niemowlat powoduje krzywice, u dorostych, kobiet w cigzy i karmigcych powoduje odwapnienie, rozmiekczenie
kosci, u 0sdb starszych przyczynia sie do powstania osteoporozy
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Wystepuje w olejach roslinnych (sojowym, kukurydzianym, stonecznikowym), migdatach, masle, jajach, orzechach 6 mg

wtoskich i ziemnych, kietkach pszenicy, mace petnoziarnistej, mleku, brukselce i innych zielonolistnych warzywach. (miligrama)

Jest gtéwnym antyoksydantem ktoéry chroni komérki przed utleniaczami. Chociaz rozpuszcza sie w tluszczach, jest

mniej magazynowana niz inne witaminy_i bardzo ’iatwo ulega zniszcz_eni_u, zgpob_iega mi.azd_zyc_:y, nowotworom, W 100g

procesom starzenia, wptywa na wyglad i stan skoéry, zapobiega utlenianiu witaminy A , likwiduje nocne skurcze tydek. masta jest
E Witamina E wystepuje w pozywieniu w odpowiednich ilosciach, zatem jej niedobér jest zjawiskiem bardzo rzadkim. 2,4 mg

Kiedy wystgpi moze mie¢ wptyw na problemy z ptodnoscig, rogowaceniem, odwodnieniem, starzeniem skory, gojeniem wit.E

ran. Nadmiar witaminy E jest metabolizowany i wydalany z organizmu. Jedynie dtugotrwate stosowanie syntetycznej

witaminy w duzych dawkach (powyzej 1000 mg/d) moze powodowac ostabienie miesni, bole gtowy, zmeczenie i

zaburzenia widzenia.

Wystepuje przede wszystkim w olejach roslinnych (kwas linolowy i linolenowy). Naturalnym zrédtem jest wiec ole;j 70 pg

ogorecznikowy, dyniowy, z pestek czarnej porzeczki, olej wiesiotkowy, tran, olej migdatowy, makowy, korkoszowy,
Iniany, arachidowy, stonecznikowy, orzechy, kietki pszenicy, tran, ryby morskie, petne mleko, oliwa z oliwek soja, pestki

(mikrogramay)

Nalezy podkresli¢, ze zjetczate tluszcze, naduzywanie lekow (Srodki przeciwbolowe, salicylany lub antybiotyki),
zanieczyszczone powietrze oraz srodki konserwujgce w puszkach i gotowych produktach spozywczych niszczg
witamine K, utrudniajg jej wchianianie lub prowadza do przedwczesnego jej wydalania z organizmu.

F stonecznika, , nasiona dyni, migdaty i owoce avocado. 2 lyzki oleju
Witaming F nazywany jest zespét nienasyconych kwasow ttuszczowych: linolowego, linolenowego i arachidowego. =70 ug
Zwigzki te sg budulcami komoérek, wchodzg w sktad bton komérkowych, zapewniajgc im lepszg trwatosc. wit.F
przyczynia sie do obnizenia masy ciata, zapobiega zaparciom, znany preparat Linomag to nic innego jak roztwoér
witaminy F w oleju Inianym,
Dieta bogata w warzywa (safate, szpinak, ogorki) , jaja, mleko zawsze pokrywa zapotrzebowanie na witamine K. 30-55 g

(mikrograma)

W 100g
ogorka jest
30 pg wit.D
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Sktadniki mineralne sg to niezbedne do zycia cziowieka zwigzki, zapewniajgce prawidtowy rozwdj, reprodukcje oraz
zdrowie przez caty okres trwania zycia. Dotyczy to pierwiastkdw, pozostajgcych po mineralizacji tkanek, czyli pozbyciu
sie z nich wody oraz substancji organicznych. Stanowig okoto 4% masy ciata, bedgc materiatem budulcowym kosci,
zebodw, skory i wiosow. Na te ilos¢ sktada sie 46 sktadnikéw, a 30 z nich uwaza sie za niezbedne do zycia. Przyjmuje
sie je prawie wytgcznie z pozywieniem, gdyz organizm cztowieka nie ma mozliwosci ich wytwarzania.

Skfadniki mineralne ze wzgledu na zapotrzebowanie organizmu dzieli sie na dwie grupy: makroelementy (ich dzienne
zapotrzebowanie przekracza 100 mg) i mikroelementy (pierwiastki Sladowe, dzienne zapotrzebowanie nie wynosi
wiecej niz 100 mg ).

MAKROELEMENTY:

WAPN - podstawowy materiat budulcowy kosci i zebéw, najbogatszym zrédtem dobrze przyswajalnego wapnia jest
mleko i jego przetwory, ryby, rosliny stragczkowe, orzechy, rzezucha. Konsekwencjg przewlektych niedoboréw
wapnia u dzieci jest krzywica, a u dorostych-osteoporoza. Prawidlowe gromadzenie sie wapnia w duzym stopniu
zalezy od ¢wiczen fizycznych

FOSFOR - podobnie jak wapn, uczestniczy w mineralizacji kosci i zebdéw. Jest niezbedny do budowy tkanek miekkich,
Szczegdlnie duzo fosforu zawierajg sery podpuszczkowe, kasza gryczana, konserwy rybne i ryby wedzone
spozywane wraz z osciami. Bogate w fosfor sg réwniez ciemne pieczywo, jaja. duze ilosci napojow gazowanych
i duze ilo$ci miesa lub czeste korzystanie z dah btyskawicznych moze spowodowaé nadmiar fosforu w surowicy krwi
i zaburza¢ wchtanianie zelaza

MAGNEZ - jest niezbedny w organizmie do dziatania okoto 80 enzymow i aktywacji witaminy B1, zapobiega moczeniu
sie u dzieci, zapobiega skurczom, dziata korzystnie na krzepliwos¢ krwi. Produktami bogatymi w magnez sg przetwory
zbozowe, nasiona roslin stragczkowych, orzechy, kakao, gorzka czekolada oraz ryby, ziemniaki, rzezucha.
Zrédtlem magnezu w diecie jest tez woda pitna, zwtaszcza twarda.
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POTAS - razem z sodem i chlorem tworzy elektrolity, ktére majg zasadnicze znaczenie dla bilansu ptynéw
w ustroju, przyczynia sie do usuwania z organizmu produktow przemiany materii. Do produktéw
Z najkorzystniejszg relacjg miedzy zawartoscig sodu i potasu nalezg: banany, wisnie, pszenica, owies, gruszki,
cytryny. Gtowne zrodio potasu w diecie Polakow stanowig ziemniaki, ktére dostarczajg blisko 25% tego
sktadnika.

SOD - razem z potasem i chlorem odpowiada za prawidlowg gospodarke ptynami w organizmie i pomaga
utrzymac¢ wtasciwg rébwnowage kwasowo-zasadowa, zwieksza wydzielanie sokéw trawiennych, w nadmiarze,
wigze wode w organizmie prowadzgc do nadcisnienia, obrzekéw, a nawet przewodnienia, jedna tyzeczka soli
zawiera okoto 2g sodu a dzienne zapotrzebowanie na séd dzieci w wieku 3-6 lat to 1-1,2 g.

Niedobdr tego pierwiastka wystepuje czasem u ludzi, ktérzy tracg go z potem (np. maratonczycy)

CHLOR - jest gtownym sktadnikiem wydzielin i wydalin, wchodzi w skfad sokdéw trawiennych w przewodzie
pokarmowym (sok zotadkowy i $lina), uczestniczy w regulacji gospodarki wodnej w organizmie oraz réwnowagi
kwasowo zasadowej. Znajduje sie w soli i zywnosci produkowanej z jej udziatem.

Polecamy artykut: http://lionfitness.pl/artykuly,21,najwiecej-soli-jest-w,458.chtm
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NIEKTORE MIKROELEMENTY:

ZELAZO - jest niezbedne do wytwarzania hemoglobiny i niektdérych enzyméw. Duzo Zelaza majg podroby, a zwlaszcza
watroba, natka pietruszki, suche nasiona roslin stragczkowych, orzechy a takze ciemne pieczywo. Nawet nieduzy
niedobdr zelaza moze objawi¢ sie obnizeniem sprawnosci fizycznej oraz stale uszkodzi¢ czynnosci psychomotoryczne

CYNK — W sposéb bezposredni lub posredni bierze udziat w przemianach biatek, ttuszczéow i weglowodanow, a takze
przemianach energetycznych, jest niezbedny do produkcji i/lub funkcjonowania wielu hormonéw. Odpowiada za
odczuwanie smaku i zapachu. Bogate w cynk jest ciemne pieczywo, mieso, watroba, kasza gryczana, jaja.

Niedobory cynku u niemowlat i dzieci prowadzg do tuszczycopodobnych zmian skérnych, biegunek, utraty apetytu,
wypadania wloséw, zahamowania wzrostu, opéznienia rozwoju, hipogonadyzmu ( dysfunkcja jajnikéw lub jgder).

Uwaza sie, ze niedobér cynku moze by¢é waznym czynnikiem przyczyniajacym sie do rozwoju choroby Alzheimera.

MIEDZ - jest potrzebna do wytwarzania energii i niezbedna do przyswajania witaminy C, reguluje poziom cholesterolu.
Produktami bogatymi w miedz sg: watroba, zarodki i otreby pszenne, ptatki owsiane, orzechy, kakao, nasiona
stonecznika. Miedz jest lepiej przyswajana z diety bogatej w biatko zwierzece niz z diety zawierajgcej gtébwnie biatka
roslinne. Woda do picia z rur miedzianych zawiera duze ilosci tego pierwiastka. U matych dzieci moze to powodowaé
biegunke.

JOD - jest pierwiastkiem niezbednym do produkcji hormondw tarczycy, ktére regulujg synteze biatka i enzyméw, procesy
wzrostu i dojrzewania komérek, przemiane weglowodanowg i mineralng. Najwiekszg zawartoscig jodu charakteryzuje sie
zywnos$¢ pochodzenia morskiego (skorupiaki, mieczaki, ryby-szczegolnie dorsze i halibuty, mniejszg sledzie baityckie).
U dzieci niedoczynnosc tarczycy jest przyczyng opoznienia rozwoju fizycznego i psychicznego.

SELEN - wplywa na zwiekszenie odpornosci organizmu. Moze obnizaé ryzyko wystgpienia niektérych form nowotwordw.
Bogate w selen sg podroby, zwtaszcza nerki, ryby, czosnek, grzyby, suche nasiona roslin straczkowych, orzechy,
kukurydza, mgka petnoziarnista, owies, osoby zjadajgce duzo stodyczy pozbawiajg sie tego cennego pierwiastka
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Woda w organizmie cziowieka stanowi przecietnie 60% masy ciata. Wraz z wiekiem jej zawarto$¢ zmniejsza sie,
poczawszy od okoto 75% u noworodka do 50% u 0sdb w wieku podesztym. Zrédtem wody w diecie sg napoje i produkty
spozywcze. Sposréd produktéw statych najwiecej wody zawierajg warzywa (do 95%), owoce (do 87%), mleko i napoje
mleczne (87-89%). Niewielkie ilosci wody (okoto 200—-300 ml/d) tworzg sie w organizmie jako rezultat spalania ttuszczow,

weglowodandéw i biatek. Organizm czlowieka nie moze magazynowac wiekszej ilosci wody, dlatego tez musi by¢ ona
dostarczana w sposob ciggly.

Normy spozycia wody:

Dzieci w wieku 1-3 lata — 1250 ml/dobe *
Dzieci w wieku 4-6 lata — 1600 ml/dobe *
Dzieci w wieku 7-9 lata — 1750 ml/dobe *

JAKA WODA DLA DZIECI?

2z kranu ale przegotowana i przefiltrowana (po usunieciu chloru i zanieczyszczen),
ssoligocenska (przechowywana w lodéwce, w szklanym naczyniu max. 24 h),
ssnaturalna zrédlana, (ze ztoza podziemnego o niskim stopniu mineralizaciji)
“*mineralna niskozmineralizowana (ponizej 500 mg/l sktadnikow mineralnych na litr,
niskosodowe, czyli zawierajgce ponizej 20 mg sodu na 1 litr,
nie wiecej niz 1,5 mg/l fluorkéw na litr )

Jesli dziecko nie chce pi¢ wody, mozna delikatnie zmienic¢ jej smak dodajgc plasterek cytryny, pomaranczy lub jabtka.

Picia nie nalezy mieszac¢ z jedzeniem, popijanie positkow rozrzedza soki zotgdkowe i zaburza trawienie.
Najlepszym sposob, aby zacheci¢ dziecko do picia wody to da¢ mu przyktad i pi¢ wode samemu :)

*Woda pochodzgca z napojow i produktéw spozywczych, na podstawie ,Normy Zywienia nowelizacja 12Z 2012”
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Oprécz wody polecamy dla dzieci:

% Herbaty owocowe (z naturalnego suszu, ewentualnie
w saszetkach, ale nie ,0 smaku owocowym”) ktére mozna
podawac¢ na ciepto i na zimno, np. Z dzikiej rézy (wit. C),
jabtkowa, malinowa (najlepiej jednoskfadnikowe).

% Herbaty ziotowe, np. mieta, koperek, melisa, lipa (nie sa
polecane dla alergikow).

% Soki, bez dodatku cukru i konserwantéw, najlepiej rozrzedzone
wodg, max. 200ml dziennie, a najlepiej robione samemu, ze
Swiezych owocdéw, spozyte od razu, po zrobieniu.

% Kompoty, najlepiej o zdecydowanym, lekko kwasnym smaku,
np. z wisni, porzeczek czy truskawek. Trzeba pamieta¢, zeby
nie gotowac¢ ich zbyt dlugo (wysoka temperatura niszczy
witaminy, zwtaszcza witamine C) i nie dodawa¢ do nich duzej
ilosci cukru. Kompot robi sie zaréwno z owocdw Swiezych, jak
i suszonych. Mozna do nich doda¢ przyprawy tj. gozdziki, imbir,
wanilie¢ i cynamon (szczegblnie w okresie jesienno-zimowym).
Dzieciom nie nalezy jedynie podawa¢ kompotu z rabarbaru,
gdyz zawiera on za duzo szczawiandw, ktore utrudniajg
wchtanianie wapnia.

% Kakao, to skarbnica magnezu, potasu, fosforu i wapnia, ktére sg
niezwykle cenne dla szybko rosngcych przedszkolakow.
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Zdecydowanie odradzamy podawania dzieciom:

+Wody smakowej, zawiera konserwanty (np. benzoesan sodu-E211), sztuczne barwniki i cukier lub jego pochodne
“+Wody gazowanej, dwutlenek wegla powoduje wzdecia i ,0szukuje” osrodek pragnienia w mbzgu — dziecko pije mniej,
niz powinno.

+Wody wysokozmineralizowanej, zbyt duza ilos¢ sktadnikdw mineralnych obcigza mtody organizm, szczegdlnie
funkcjonowanie nerek.

s+Gazowanych napojow, typu cola, pepsi, oranzada, zawierajg duzg ilos¢ cukrow, sztucznych barwnikéw,
konserwantow, ktére sg bardzo niezdrowe dla uktadu trawiennego nie tylko dzieci. Wzbogacone o dwutlenek wegla,
podrazniajg Sluzowke Zzotadka, jak rowniez sg przyczyng wzdec¢. Zawarte w nich kwasy niszczg szkliwo zebdw
i powodujg choroby przyzebia oraz prochnice, kofeine, ktdéra u niektérych powoduje rozdraznienie, impulsywnosé
a u innych bezsennosé. Wysoka zawartos¢ cukru jest przyczyng otytosci nie tylko u dzieci — w szklance coli sa
prawie 2 tyzki stotlowe cukru!

«+Czarnej, mocnej herbaty, w naparze znajduje sie tanina, utrudniajgca wchianiane zelaza zawartego w jedzeniu.
Jest tez teina, czyli odpowiednik kofeiny, ktéra dziata silnie pobudzajgco i moze podrazniac sluzéwke zotgdka.
«+Zielonej herbaty, ma podobne dziatanie jak czarna. Jej liscie majg od 2,5 do 4 proc. teiny (a ta ma wiasciwosci
kofeiny), z ktérej ok. 80 proc. przechodzi do naparu podczas parzenia. Pobudzajgce dziatanie ma przede wszystkim
swiezy napar, parzony do 3 minut. Jesli herbate parzy sie dluzej, napar dziata relaksujgco. Niektorzy uwazaja,
ze najsmaczniejsza jest herbata z drugiego albo trzeciego parzenia. Od czasu do czasu taki napar mozna
zaproponowac starszemu dziecku, ale nie wczesniej niz przed 10 rokiem zycia.

s*Herbat owocowych granulowanych, dzieci bardzo lubig podjadaé takie granulki ,,na sucho”. Niestety zawierajg
sztuczne barwniki, polepszacze smakowe i sg dostadzane najcze$ciej niezdrowymi stodzikami.

Polecamy artykut: http://lionfitness.pl/artykuly,21,czy-twoje-dziecko-bedzie-grube,723.chtm
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Najwazniejszym pietrem Piramidy Zywienia
Przedszkolaka sg produkty zbozowe: pieczywo,
makaron, ryz i kasze.

Przedszkolak powinien zjada¢ dziennie 5 porcji
tych produktéw, w réznej formie.

Produkty z petnego ziarna sa najlepszym
zrédtem weglowodanéw ztozonych i btonnika.

Bardzo dobrze komponujg sie z nimi,
a jednoczesnie uzupetniajg, nasiona strgczkowe,
ktére zajmujg przedostatnie pietro piramidy. Tak
wysoka pozycja w piramidzie wskazuje na
mniejszg ich obecnos¢ w diecie dziecka — tylko
pot lub jedng porcje dziennie.

Rosliny straczkowe s3 zrédiem biatka
roslinnego.

Tluszcze, ktére dzielg ze  strgczkowymi
przedostatnie pietro piramidy, powinny goscic
w menu dziecka jako dodatek lub przekgska do
2-3 porcji dziennie.

Szczegolnie oleje ttoczone na zimno, orzechy,
stonecznik i inne ziarna sg zrédiem kwasow
ttuszczowych omega-3 i omega-6
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zboza: pszenica, zyto, jeczmien, owies, proso

- 2N

Wsréd zboz uprawianych w Polsce niekwestionowang krélowg jest pszenica. Niemal wszelkie wypieki, ktére trafiajg na stof,
sg zrobione z maki pszennej. Ziarna pszenicy to przede wszystkim zrédto energii: az 60% jego sktadu stanowig cukry (skrobia).
Pozostate sktadniki to: pozywne biatka (20%), troche tluszczu, 2% bionnika, cenne witaminy i mineraty (fosfor, potas, magnez,
witaminy z grupy B, wit. E).

Rzecz jednak w tym, ze ziarna spozywamy dopiero przetworzone, a im intensywniejsza przerébka, tym warto$ci odzywcze coraz
mniejsze. Bardzo popularna maka pszenna tortowa (typ 450) "zawiera" w 100 kg maki zaledwie 450 g tzw. popiotu, a to wtasnie
w nim sg wszelkie skarby witaminowe i mineralne, btonnikowa okrywa nasienna, itd. Jasna maka zawiera ok. 20-30% cennych
sktadnikow odzywczych w poréwnaniu do czystych ziaren. Im wyzszy typ, tym straty mniejsze. W Polsce obowigzujg nastepujgce
oznakowania i nazewnictwo typéw maki pszennej: 450 (tortowa), 500 (krupczatka), 550 (luksusowa), 650 (butkowa), 750 i 850
(chlebowa), 1400 (sitkowa), 1850 (graham), 2000 (razowa). Nie bez racji osoby przywigzujace sporg wage do zdrowego odzywiania
mawiaja, ze biata magka to 20% jedzenia i 80% smieci. Problem jednak w tym, ze swiadomosc¢ nie przektada sie powszechnie na
zmiane typu maki (biata jest smaczniejsza, tatwiej sie z niej wypieka). Co gorsza, coraz czesciej pojawiajg sie gtosy, ze i razowa
maka zdrowa nie jest.

Na czele wrogdéw pszenicy od kilku lat stoi amerykanski kardiolog William Davis, autor gtosnej ksigzki "Wheat Belly" (Pszeniczny
Brzuch). Jego zdaniem otytos$¢, cukrzyca, inne choroby cywilizacyjne majg zwigzek z jedzeniem produktéw z pszenicy. Chociaz nie
ma wigzacych badan klinicznych, potwierdzajgcych ostatecznie tezy Davisa, trudno zlekcewazy¢ fakt, ze wielu jego pacjentéw
wrocito do zdrowia po wyeliminowaniu z diety pszenicy. Ponadto coraz wiecej dietetykdw przyznaje, ze dominujgce cukry
W pszenicy rzeczywiscie mogg powodowac silng reakcje insulinowa, sprzyjajgcg znacznym wahaniom poziomu cukru we krwi oraz
pojawieniu sie wtérnego, nieuzasadnionego uczucia gtodu. Stad prosta droga do obzarstwa i nadwagi.

Pszenica zawiera fityniany - substancje ktére uniemozliwiajg wchtanianie cennych sktadnikéw w pozywieniu, a nawet same szkodzg.
Wystepujg one tez w innych produktach: ziarnie sezamowym, rzepaku, roslinach strgczkowych. Dlatego trzeba pamietac, ze
przyswajanie niektorych substancji z roslin jest utrudnione. Szczegdlnie trzeba zwracaé na to uwage stosujac diete wegetarianska.
Fityniany sg mniej aktywne gdy chleb jest na zakwasie, a nie na drozdzach. Dlatego warto zainteresowac sie¢ w jaki sposob
powstaje pieczywo, ktére kupuje sie w sklepie.

My zdecydowanie rekomendujemy produkty z innych zbdz: zyta, owsa, jeczmienia, prosa, orkiszu i amarantusa.

Polecamy artykut: http:/lionfitness.pl/artykuly.21,zamienniki-pszenicy,886.chtm
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najwazniejsze pietro piramidy
zboza: pszenica, zyto, jeczmien, owies

ZYTO jest wtasciwie jedynym zbozem, ktére popularnoscig doréwnuje pszenicy. Jest w nim mniej btonnika i biatka niz w pszenicy,
jednak dietetycy przekonujg, ze aminokwasy z zyta tatwiej przyswoié. Jest bogatsze w potas, wapn, cynk, miedz, mangan
natomiast pszenica ma wiecej witamin z grupy B.

OWIES, kojarzy sie gtownie z pasza dla koni. Sporo w ziarnie owsa witaminy E, zwanej witaming mtodosci. Wsréd owsianych
antyoksydantéw na szczegdlng uwage zastugujg avenatramidy, substancje niespotykane nigdzie indziej. Obecne sg réwniez kwasy
fenolowe: kwas ferulowy oraz kawowy, flawonoidy i sterole. Taka obfito$¢ przeciwutleniaczy znakomicie wptywa na funkcjonowanie
niemal kazdej komérki ciata. Owies ma niski indeks glikemiczny, dlatego jest zbozem bezpiecznym nawet dla chorych na cukrzyce.
Zawiera sporo wapnia, miedzi, selenu i witamin z grupy B. Poniewaz obfituje w btonnik rozpuszczalny, sprzyja obnizeniu stezenia
cholesterolu we krwi. Uchodzi za prawdziwe lekarstwo: pomaga wygraC ze stresem, chroni serce, wzmacnia odporno$¢, ma
znaczenie w profilaktyce nowotworowej. Wiele oséb nie jada go wcale, bo wydaje sie by¢ zbyt suchy, wrecz draznigcy dla
podniebienia. Ptatki owsiane i ewentualnie ciasteczka na tym w zasadzie konczy sie obecnos¢ owsa w przecietnym menu.

Y AL § e JECZMIEN to jedna z najstarszych ro$lin uprawnych,
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Egipcjan czy Rzymian uchodzita za zboze zapewniajgce
niespozyte sity. | co§ musi w tym by¢, bo dzi§ powraca
triumfalnie na stoty jako power food, czyli jedzenie dajgce kopa.
Zawiera pie€ razy wiecej zelaza, 25 razy wiecej potasu i ponad
35 razy wiecej wapnia niz taka sama ilo$¢ pszenicy.

Jeczmien raczej nie sprawdza sie przy wypieku chleba. Pozostat
jednak podstawg kasz: peczaku, pertowej, tamane;.

PROSO w Polsce jedzg gtéwnie papugi, chomiki oraz osoby
preferujgce naturalny sposob zywienia. Jest zrodiem skrobi,
witamin z grupy B witaminy E oraz mineratéw, zwiaszcza
magnezu, wapnia, forsforu i potasu. Ma takze zelazo, cynk
i mangan. Dla czlowieka najlepsza jest lekkostrawna kasza
jaglana.



Ak dem, /'a
1df@@e najwaznlejsze pietro plramldy
2°""z"°‘°~°° zboza nieznane/zapomniane: sorgo, amarantus

Sorgo to roslina z rodziny wiechlinowatych, nazywana alternatywng kukurydzg jest jeszcze mato znana w Polsce. Wystepuje
powszechnie w pasie miedzyzwrotnikowym (w Afryce, Ameryce Srodkowej, Indiach i Azji potudniowo-wschodniej), stanowigc
jedng z najwazniejszych roslin zbozowych tych regionéw swiata. Coraz cze$ciej uprawy sorgo pojawiajg sie takze na polskich
polach, m.in. w wojewddztwie kujawsko-pomorskim i mazowieckim. Ziarna sorgo wykorzystywane sg jako pasza ale tez pokarm
dla ludzi gtéwnie w postaci kaszy, otrebow i maki. Z maki sorgo wyrabia sie m.in. chleb, placki i makarony. Badania
opublikowane niedawno w pismie "Journal of Agricultural and Food Chemistry” dowodzg Zze sorgo jest bezpieczne dla ludzi na
diecie bezglutenowej. By¢ moze to odkrycie bedzie to przetomem w zywieniu oséb chorych na celiakie. Naukowcy pod
kierunkiem dr Paoli Pontieri z Instytutu Genetyki i Biofizyki Krajowej Rady ds. Badah we wtoskim Neapolu przeprowadzili
dokfadng, analize sktadu sorgo w oparciu 0 niedawno zsekwencjonowany genom tej rodliny. Okazato sig, ze nie wystepujg w
nim toksyczne dla chorych na celiakie biatka glutenu. Potwierdzity to takze wyniki testéw biochemicznych.

Amarantus pochodzi z Ameryki Potudniowej, gdzie stanowit
podstawowe pozywienie Inkow i Aztekdw. W zwigzku
z charakterystycznym kolorem kwiatbw bywa czesto
nazywany szartatem. Obecnie uprawiany jest gtdéwnie
w Peru, Boliwiii, Kolumbii i Azji, ale coraz chetniej rowniez
w Polsce (ponad 90% upraw znajduje sie na Lubelszczyznie).
Do Europy trafit jako rodlina ozdobna ze wzgledu
na dekoracyjny wyglad kwiatéw i lisci. Jego kwiatostan
przypomina dtugie, szkartatne pidropusze umieszczone
na wysokich todygach.

Amarantus pomimo ze jest to jedna z najstarszych roslin
uprawnych $wiata, nazywa sie ostatnio zbozem XXI wieku.
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Szartat jest zrodlem tatwo przyswajalnego biatka o stosunkowo wysokiej wartosci odzywczej, gdyz obfituje w aminokwasy
egzogenne tzn. takie, ktérych organizm nie jest w stanie sam wytworzy¢ i w zwigzku z tym musimy je dostarczyé
z pozywieniem. Zawiera tez znaczne ilosci aminokwasu lizyny w ktory ubogie sg inne zboza. Okazuje sie, ze w nasionach
szartatu jest wiecej biatka niz w mleku i innych produktach znanych jako zrodta biatka. Co wiecej jest to biatko o niezwykle
wysokim stopniu przyswajalnosci, ktérego ilos¢ podczas odpowiednich proceséw technologicznych nie obniza sie.
Jego wartos¢ wynosi 75%. Dla poréownania wartos¢ biatka zawartego w kukurydzy wynosi 44%, w soi 68%, w miesie
70%, w mleku 72%. Najwyzszg warto$¢ biatka (nawet powyzej 90%) osiggajg ziarna i przetwory z amarantusa zmieszane

z tradycyjnymi zbozami, np. z ptatkami owsianymi (aminokwasem ograniczajgcym warto$¢ pokarmowg biatka szartatu jest
leucyna, wystepujgca w nadmiarze w stosunku do innych aminokwasow w biatku pszenicy, jeczmienia i kukurydzy. Dlatego tez
najwyzszg warto$¢ pokarmowg osiggajg produkty spozywcze powstate z mieszanek maki z amarantusa z magka z tradycyjnych
roslin zbozowych).

Gtéwnym weglowodanem w szartacie jest skrobia (48-69% zaleznie od gatunku). Dzigki niewielkim rozmiarom ziaren jest
fatwo trawiona i przyswajana. dzieki czemu jest szybko dostarcza organizmowi energii. Zawartos¢ btonnika, zaréwno
w nasionach jak i lisciach (od 7,7 do 16,9%) jest trzykrotnie wyzsza niz w ziarnach pszenicy czy zyta.

Amarantus zawiera wieksze ilosci skladnikéw tluszczowych niz pszenica (2%), jeczmien, zyto czy owies (5%).
Sa to szczegodlnie cenne nienasycone kwasy ttuszczowe, takie jak: linolowy (62%), oleinowy (20%), linolenowy (1,1%),
arachidonowy (0,7%), lignocerynowy (0,3%) oraz bardzo ceniony ze wzgledéw zdrowotnych kwasGLA (tak licznie
zgromadzony np. w wiesiotku).

Jednakze najwiekszg zaletg lipidow szarlatu jest obecnosé skwalenu. W naturze wystepuje on praktycznie we wszystkich
olejach roslinnych, ale w bardzo matych ilosciach. W przypadku oleju z amarantusa jego wartos¢ wynosi 6,3%. Dla porownania
oliwa z oliwek, ktéra stanowi podstawowy element diety srédziemnomorskiej, powszechnie uznawanej za prozdrowotng, zawiera
10-krotnie mniej tego cennego skfadnika (jedynie okoto 0,7%, najwiecej natomiast jest w oleju z watroby rekina 60-85%).
Skwalen wykazuje witasciwosci przeciwoksydacyjne - jest jednym z najsilniejszych antyoksydantéw neutralizujgcych wolne
rodniki, ktore pojawiajg sie w komérkach wskutek procesow metabolicznych, takich jak wzrost dziecka czy intensywny stres. Jest
rowniez konieczny w tworzeniu steroidow w tym prowitaminy D, ktora jest niezbedna do budowy mocnych kosci, kwasow
zotciowych, hormondw ptciowych i innych czynnikow potrzebnych do prawidtowego rozwoju dziecka.
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Zawartos¢ skfadnikéw mineralnych takich jak magnez, wapn, fosfor i potas jest w amarantusie znacznie wyzsza niz np.
W pszenicy.

Nasiona szartatu zawierajg znaczne ilosci zelaza (ok. 15 mg/100 g — pieciokrotnie wiecej niz w pszenicy, 3 razy wiecej niz
w szpinaku, w miesie wotowym i cielecym jest ok. 2,5 mg/100g), magnezu (100 gram nasion amarantusa pokrywa 1/3 dziennego
zapotrzebowania na magnez, czyli wiecej niz w przypadku szpinaku), potasu (az 214 mg w 100 g). 100g tego zboza pokrywa az
1/3 przecietnego, dziennego zapotrzebowania na cynk.

Pod wzgledem obecnosci w ziarnach witamin z grupy B oraz witamin C, A i E s3 to ilosci poréwnywalne z innymi zbozami.
Natomiast badania naukowe nad gatunkiem Amaranthus tricolor dowiodty, ze liScie tej rosliny zawierajg 2-3 —krotnie wiecej witaminy
C niz warzywa lisciaste takie jak: szpinak, szczaw, satata czy warzywa kapustne Swieze liscie szartatu mogg w petni zaspokoié¢
dzienne zapotrzebowanie dorostego cztowieka na witamine C (70-100 mg/dobe).

Szartat nie posiada biatek glutenowych, wiec moze by¢ sktadnikiem diety dzieci i osob dorostych chorych na celiakie lub
alergie pokarmowa na gluten. Badania przeprowadzone nad przydatnoscig szartatu wykazaty, ze przy proporcji 60 % szartatu
i 40 % owsa uzyskano warto$¢ odzywczg biatka zblizong do kazeiny znajdujgcej sie w mleku.

Produkty oparte na amarantusie, sg przeznaczone przede wszystkim dla os6b
z alergig na pszenice, kukurydze i inne zboza, a takze na rosliny strgczkowe,
mleko, jaja, orzechy i drozdze. Do codziennej diety mozna wprowadzi¢ zaréwno
nasiona tej rosliny, jak rowniez wytwarzane z nich produkty takie jak: ptatki,
ekspandowane nasiona tzw. Popping (podobny do dmuchanego ryzu, ktory
moze stanowi¢ dodatek do mleka, kefiru, jogurtu, wypiekéw), kasze, kleiki,
musli, make i olej, a takze liscie i kwiaty. Mozna je naby¢ w sklepach ze zdrowag
zywnoscig. Najlepiej miesza¢ make z szartatu z magkg z innych zb6z np. z maka
z kukurydzy, gdyz wzrasta wowczas przyswajalnos¢ biatek.

Jeden positek z amarantusem moze pokry¢ dobowe zapotrzebowanie na zelazo nawet w 80%, a na wapn w 50%, dlatego warto
wigczy¢ produkty takie jak ptatki sniadaniowe z amaratusa, ciasteczka amarantusowe czy poping w codzienng diete dziecka.
Prazone nasiona szartatu moga by¢ wykorzystywane do przygotowywania przekasek typu sezamki.
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Orkisz to zapomniana odmiana pszenicy. Juz w czasach starozytnych byt znany, ceniony i uprawiany czesciej niz obecnie.
Na Bliskim Wschodzie uprawiali go Izraelici, a w Europie Germanie i Rzymianie jako pokarm dajgcy zdrowie, site, sprawnos¢ fizyczna,
a nawet inteligencje. Ze wzgledu na swoje wszechstronne wiasciwosci wychwalany byt przez Sredniowieczng, niemiecka mistyczke,
Hildegarde z Bingen, ktora zalecata, aby spozywa¢ go w kazdym positku bo uwazata, ze orkisz jest doskonatym srodkiem
leczniczym i najlepszym ziarnem zbozowym, dziata rozgrzewajaco i natluszczajgco. Przed laty w Polsce, jeszcze w okresie
powojennym, orkisz uprawiano nawet w dosy¢ duzej ilosci w miejscowosciach podgdrskich. Zniknagt z p6l w latach osiemdziesigtych,
witasnie wtedy, kiedy zaczeto interesowac sie nim bardziej na zachodzie Europy.

Orkisz zawiera: 56% skrobi, 11,6% biatka, 2,7% tluszczu i 2% sktadnikdw mineralnych. Bardzo wazne, obok duzej zawartosci biatka,
jest wystepowanie nienasyconych kwaséw tluszczowych. Produkty orkiszowe poprawiajg motoryke przewodu pokarmowego
ze wzgledu na duze iloSci btonnika. Jest doskonatym zrédtem witamin z grupy B, PP oraz skfadnikow mineralnych: zelaza,
potasu, wapnia i cynku.Ma tagodny, stodko-orzechowy, przyjemny smak i jest lekkostrawny. Dojrzaty orkisz zawiera duzo kwasu
krzemowego, ktory roslina wycigga z mineralnych gleb. Kwas krzemowy jest wazny dla skoéry, wioséw, paznokci. Poza tym
rozjasnia umyst, wzmacniajgc aktywnos¢ mézgu i koncentracje.

Zawiera gluten dobrze przyswajalny przez organizm i moze by¢ tolerowany przez bezglutenowcow jednak osoby z chorobg
trzewng (celiakia), i inng nietolerancjg pokarmowa czy alergig na gluten powinny uwazaé na jego obecno$¢ w diecie.

Naukowcy wykryli w nim obecno$¢ rodanidu, substancji biologicznie czynnej, ktéra jest naturalnym antybiotykiem wystepujgcym
w Slinie, krwi i mleku kobiecym. Chroni ona karmione dzieci przed infekcjami, wzmacnia uktad odpornosciowy, wspomaga procesy
krwiotworcze, przyrost ciata, zapobiega nieprawidlowemu przebiegowi cigzy. Orkisz posiada wiasciwosci krwiotworcze, budujgce
miesnie i rozweselajgce, jest naturalnym srodkiem znakomicie poprawiajgcym nastréj i oddziatujgcym na psychike. Jest pomocny
podczas zmeczenia, zapobiega zmniejszeniu wydolnosci organizmu. Stosowany moze by¢ przy alergiach, zaburzeniach przemiany
wapnia, przy wzmozonej podatnosci na infekcje. Obniza poziom cholesterolu we krwi. Rozgrzewa ciato poprawiajgc krazenie krwi,
przez co usuwa uczucie zimna w rekach i nogach.

Wedtug niemieckich lekarzy systematyczne spozywanie produktéw orkiszowych regeneruje caty organizm, przywracajgc zdrowie. Daje
na dtugo uczucie sytosci, jak rowniez dobre samopoczucie.

Orkisz spozywa sie w postaci kaszy, maki, pieczywa, makaronu, ptatkéw, otrgb, kawy czy syropu. Mozna przyrzgdzac z niego kluski,
nalesniki, masto, pasty, satatki.

Bardzo wazne, by produkty orkiszowe (szczegdlnie stosowane w celach leczniczych) nie zawieraty w swoim sktadzie domieszek innych
zbdéz. Istotny réowniez jest sposdb przygotowywania. Nalezy unikaé naczyn aluminiowych, z tworzyw sztucznych, uszkodzong
emalig czy teflonem. Nie powinno uzywaé sie kuchenek mikrofalowych. Zaleca sie, by potraw gotowanych nie odcedzac,
poniewaz w ten sposob pozbywamy sie cennych skfadnikéw.
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Dawniej kasza stanowita podstawe polskiego jadtospisu. P6zZniej zostata wyparta przez ziemianki i makarony i nieco
zapomniana. Na szczescie wraca do task. Na kasze przeznacza sie ziarna jeczmienia, owsa, prosa, ryzu, gryki,
kukurydzy i pszenicy. Kasze sg zrédiem weglowodanéw ztozonych, btonnika, biatka roslinnego, witamin z grupy
B oraz magnezu, zelaza, selenu i wapnia.

Najbardziej wartosciowe sg te nietamane, nieprazone, grube czyli tzw. Krupy. Uzyskane przez obtuszczenie
i ewentualne polerowanie ziarna, zachowujgce w przyblizeniu charakterystyczny ksztatt ziarna, z ktorych zostaty
otrzymane. Zawierajg warstwe aleuronowg komorek znajdujgcych sie pod zewnetrzng skérkg ziaren zbdz, bogatg
w biatko, witaminy z grupy B i sktadniki mineralne, takie jak fosfor, wapn i zelazo.

Nalezg do nich:

Kasza jaglana — z ziarna prosa. Sg to mate okragte ziarna,
najczesciej w zottym kolorze, ale dostepne sg rowniez biate,
szare oraz czerwone. Ta kasza polecana jest alergikom oraz
osobom na diecie bezglutenowej. Dziata przeciwgrzybiczo. Ma
wiasciwosci  ogrzewajgce i oczyszczajgce. Pomaga
w problemach z prawidtowym trawieniem i cukrzyca, jest
bogata w zelazo i krzem.

Kasza gryczana - z nasion gryki — rosliny, ktéra nalezy do
rodziny rdestowatych (tak jak szczaw i rabarbar). Jest bogata
w biatko i sktadniki mineralne, takie jak wapn, zelazo, cynk,
fosfor, potas i miedz, oraz witaminy B1, B2 i PP. Oczyszcza
jelita, pobudza przemiane materii, mozna jg jes¢ do woli.
Szczegllnie cennym sktadnikiem gryczanej jest rutyna, czyli
witamina P. To przeciwutleniacz, ktéry neutralizuje wolne
rodniki odpowiedzialne za niszczenie zyt i tetnic oraz
powstawanie nowotwordéw. Ale uwaga, jest go duzo wytgcznie
w kaszy niepalonej. Proces palenia obniza zawartos¢ rutyny
az czterokrotnie!

Peczak - jest to cate obtuskane i wypolerowane
ziarno jeczmienia, zawiera duzo btonnika, obniza
poziomu cukru i cholesterolu we krwi. Jednak jest
ciezkostrawny i moze dziata¢ draznigco na
Sluzowke jelit.
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Nieco mniej sktadnikdw odzywczych majg kasze tamane, ktére otrzymuje sie, tamigc lub tngc wytuskane ziarno.

Kasza jeczmienna — Otrzymuje sie jg przez pociecie peczaku na duze czastki, ktdre poddaje sie nastepnie obtoczeniu
i polerowaniu , ziarna jej sg jasnoszare, czasami z lekkim odcieniem zotci lub zieleni, wéréd kasz tamanych jest
jeczmienna perfowa, znana jako "kasza mazurska", oraz kasza jeczmienna tamana. Kasze te przeciwdziatajg zaparciom.
Poniewaz lekko chtodzg organizm, mozna je$¢ je podczas goraczki. Majg réwniez dziatanie moczopedne. Jednak grube
gatunki kaszy sg ciezkostrawne i mogg dziata¢ draznigco na $luzéwke jelit.

Najmniej cenne sg kasze drobne powstajgce w wyniku polerowania i obtuszczania uprzednio potamanych ziaren.

Kasza kukurydziana - otrzymuje sie z obtuszczonego i potamanego
ziarna kukurydzy. Jest drobna i ma z6tty kolor. nie jest tak zdrowa jak
jaglana czy gryczana. Powstaje z przemiatu kukurydzy. Zawiera beta-
karoten, ktéry niszczy wolne rodniki i nadaje skorze piekny,
brzoskwiniowy odcien.

Kasza manna (grysik) - drobnoziarnista kasza otrzymywana
z pszenicy. Wyréznia sie duzg zawartoscig jodu i skrobi oraz bfonnika.
Jest lekkostrawna. Niestety, dzi§ dzieci zamiast manny jedzg kaszki
gotowce, w ktdrych sg oleje roslinne, cukier oraz aromaty.

Zwykta manna na mleku jest zdrowsza i mniej tuczaca.

Kasza kuskus - powstaje z twardej pszenicy durum , jest jasnozofta,
drobna kaszka (nieco grubsza od manny). Jest lekkostrawna i sycgca,
ale brak w niej btonnika, ma tez mniej mineratéw i witamin niz inne
kasze.

Kupujgc kasze w torebkach, trzeba pamietac, ze razem z kaszg gotuje sie plastik.
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CO WARTO WIEDZIEC O KASZACH

% Kasze gruboziarniste najsmaczniejsze sg ugotowane na sypko jako danie gtéwne
lub jako dodatek do mies i warzyw

“ Kasze drobne sg idealne na kleiki oraz jako dodatek do zup, satatek. Mozna je tez
podawac na stodko.

% Kasz mocno rozdrobnionych (kuskus, manna) nie ptucze sie wcale, natomiast kasze
gruboziarniste zawsze przed wykorzystaniem nalezy przeptukacé.

s Kasze sg kaloryczne ale roztozenie zawartych w nich weglowodandéw zajmuje
organizmowi duzo czasu, a zatem kasze zaspokajajg gtéd na diugo. Poza tym
znakomicie wplywajg na przemiane materii, zawierajg bowiem duzo
wspomagajgcego trawienie bfonnika (oczywiscie dotyczy to kasz mato
przetworzonych)

v CzesC kasz zawiera gluten (pszenne, jeczmienne | orkiszowe), inne s3
bezglutenowe: gryczana, jaglana, kukurydziana.

% Gotowanie nie ma wplywu na weglowodany, biatko, btonnik ani na pierwiastki
Sladowe w kaszy. Moze natomiast obnizy¢ zawartos¢ w niej witamin. Szczegolnie
wrazliwa na wysokie temperatury jest witamina B1 - przy gotowaniu tracimy jej od 20
do 50 proc. Z kolei witaminy B2 i B6 wrazliwe sg na swiatto. A zatem jesli szykujemy
kasze, przyrzadzmy jej tyle, ile potrzeba na jeden positek, zeby potem jej nie
odgrzewac. Nie gotujmy w nadmiernej ilosci wody (bo do niej wyptukiwane sg
witaminy) - chyba Zze szykujemy krupnik, czyli ze wywar zostanie wypity. Jesli
siegamy po produkty porcjowane, w torebkach, o skréconym czasie gotowania,
pamietajmy, ze zawierajg one znacznie mniej witamin.
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CO WARTO WIEDZIEC O KASZACH cd.

% Kasza to wschodnioeuropejski wynalazek. W kuchni francuskiej czy witoskiej prawie sie jej nie uzywa. Ale jest
zdrowa i smaczna, dlatego warto zachecac dzieci do jej jedzenia. Jesli to sie nie uda, mozna zastgpi¢ jg petnoziarnistym
pieczywem, ktére ma podobny skfad. Zamiast kaszy mozna tez podawac¢ dziecku nietuskany ryz, makaron z maki
z petnego przemiatu, zarodki, kietki, otreby, muesli i naturalne ptatki zbozowe (tradycyjna owsianka dostarczy btonnika,
witamin, i magnezu).

% Zelazo zawarte w kaszach jest gorzej przyswajalne niz pochodzgce z miesa, ale za to kasze sg mniej kaloryczne
i nie dostarczajg nasyconych kwasow ttuszczowych. Wchtanianie zelaza poprawia witamina C, dlatego potrawy
z kaszg najlepiej jes¢ z dodatkiem np. surdwki z kiszonej kapusty, ze szpinakiem czy brokutami.

+ Kasza jaglana jako jedyna wsréod kasz jest zasadotwodrcza, obfituje
w witaminy z grupy B, lecytyne oraz substancje mineralne: wapn, fosfor, potas,
zelazo. Jest najlepszym Zrédtem Zelaza ze wszystkich kasz.

s Ze wzgledu na wysokg zawartos¢ krzemu wptywa na skoére, wiosy,
paznokcie i zeby. Jej sktad aminokwasowy jest najkorzystniejszy, zawiera
bowiem duzo tryptofanu. Potrawy 2z kaszy jaglanej dostarczaja
doskonatego, petnowartosciowego biatka. Nalezy do najbardziej
lekkostrawnych produktéw zbozowych. Ze wzgledu na jej gorzkawy smak, po
wyptukaniu trzeba wrzuci¢ do wrzgtku, zagotowaé i odcedzi¢. Kasza jaglana
nie zawiera glutenu, a zatem nie uczula, jest najlepszg kaszg dla dzieci,
zalecana jako pierwsza z kasz. Usuwa nadmiar wody z organizmu
jednoczesnie oczyszczajac organizm z toksyn.
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Ptatki to tez kasza. Powstaty w spos6b zupetnie przypadkowy. W 1894 roku dr John Harvey Kellog gotowat pszenice dla
swoich podopiecznych w sanatorium w Michigan. Niestety, ziarna rozgotowaty sie. Ograniczone mozliwosci finansowe nie
pozwolity wyrzuci¢ nieudanego dania. Po rozwatkowaniu, okazato sie, ze ciasto nie jest spojne, natomiast po osuszeniu
nowy wynalazek okazat sie catkiem smaczny. Kolejne eksperymenty dotyczyty juz innych zbdéz. W kolejnym roku
rozpoczeto starania zwigzane z opatentowaniem nowego produktu.

Ptatki wytwarzane sg z kukurydzy, pszenicy, owsa, jeczmienia, zyta, gryki, prosa lub ryzu kilkoma metodami:

« tradycyjnie: petne ziarna sg najpierw gotowane, a nastepnie walcowane — przybierajg wéwczas ksztait ptatkéw. Dzieki
opiekaniu w wysokiej temperaturze stajg sie kruche. Peine ziarno zawiera duzo btonnika pokarmowego, ktéry
oczyszcza organizm z toksyn, usprawnia przew6d pokarmowy oraz dostarcza ciatu witaminy B, E i PP oraz
mikroelementy.

“ maszynowo: przetworzone ciasto formuje sie w kuleczki, poduszeczki czy muszelki. Nastepnie zatapia sie je
w stodkim syropie lub miodzie.

% przez pecznienie: gotuje sie mieszanke magk zbozowych, lekko suszy, a nastepnie gwaltownie ,nadmuchuje”.
Tak powstajg lekkie kuleczki z otworem w Srodku, ktdre nastepnie powleka sie stodkosciami.

Za jedne z najzdrowszych ptatkéw uwaza sie platki owsiane. Zawierajg wszystkie podstawowe skfadniki pokarmowe:
weglowodany, biatko, tluszcze, witaminy, btonnik i sole mineralne. Owies zawiera awenine, aminokwas, ktory bardzo
korzystnie wptywa na tezyzng fizyczng. Ziarna owsa pozbawia sie tuski, a nastepnie gniecie, totez pozostaje w nich cata
warto$¢ odzywcza. Zjedzone na $niadanie dostarczajg organizmowi wartosciowego biatka, ktore jest szczegodlnie
potrzebne dzieciom i mtodziezy. Talerz ptatkéw owsianych z mlekiem lub jogurtem dostarcza komoérkom
moézgowym i nerwowym porcje witaminy B6, ktora poprawia pamie¢ i lepsza koncentracje oraz szybsze
przyswajanie wiedzy. Witamina B1 i kwas pantotenowy przeciwdziatajg narastajgcemu zmeczeniu oraz rozdraznieniu.
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Przetworzone przemystowo ptatki nie sg produkowane z petnego ziarna, tylko z drobnych jego czgstek nazywanych
grysem — dlatego majg matg zawartos¢ btonnika Sg dostadzane, czekoladowe, lepkie od ,miodu”, w postaci kulek,
muszelek lub ,poduszkowcow” — bo smakujg i wygladajg jak stodycze (w istocie nimi sg). Takie ptatki zawierajg ogromne
ilosci rafinowanego cukru, majg bardzo duzo kalorii (nawet wiecej niz frytki, hamburger czy pizza), czesto ,wzbogaca” sie
je ulepszaczami smaku (solg i ttuszczem). Nie mowigc o emulgatorach, sztucznych barwnikach i konserwantach.

W pfatkach przemystowo przetworzonych jest rowniez obecny akrylamid — substancja chemiczna powstajgca w naturalny
sposOb w zywnosci podczas pieczenia, grillowania lub smazenia. Naukowcy podejrzewajg jg o dziatanie rakotworcze,
a polscy badacze pod kierunkiem profesora Marka Naruszewicza odkryli ostatnio, ze ma negatywny wptyw na serce
i uktad krgzenia. Zaleca sie¢ mocne ograniczenie akrylamidu przede wszystkim w diecie dzieci.

Crunchy zawierajg sporo btonnika, witamin i zwigzkéw mineralnych pochodzacych z mieszaniny uzytych ptatkdw oraz
orzechéw i bakalii (szczegblnie cenne sg te zawierajgce migdaty, orzechy wioskie i laskowe, pestki, zurawine czy
suszone morele). Nalezy jednak podchodzi¢ do nich ostroznie — te ze sklepowych poétek sg zazwyczaj bardzo kaloryczne
I zawierajg duze ilosci syropu glukozowego, cukru i soli. Lepszg opcjg jest samodzielne zrobienie crunchy: trzeba dobrac
wysokiej jakosci sktadniki wedle wtasnego klucza i preferenciji, jako ,spoiwa” uzy¢ miodu i uprazy¢ w piekarniku.

Musli dostepne w sklepach czesto zawierajg kandyzowane owoce (duza ilos¢ cukru!) oraz prazone pfatki, dzieki czemu
sg smaczniejsze, ale juz nie tak zdrowe. Prazone pfatki zawierajg duzo ttuszczu, a w wyniku obrébki termicznej tracg
wiele cennych wartosci odzywczych. Najzdrowszg opcjg jest samodzielnie przygotowane musli — mieszanka
najbardziej wartosciowych, indywidualnie dobranych ptatkéw, orzechéw, ziaren i owocow, nie dostadzana i nie
poddawana zadnym termicznym obrobkom.

Wszelkiego rodzaju ptatki Sniadaniowe dla dzieci - kolorowe i czekoladowe chrupki, kéteczka, a nawet skapane
w miodzie ptatki kukurydziane, nie sa dobrym sposobem na zagwarantowanie dziecku zdrowego sSniadania.
Rodzice powinni pamietaC, ze w tego typu produktach jest zdecydowanie za duzo cukru i ze sg one wysoko
przetworzone. Podobnie wyglgda sytuacja z batonami typu muesli - wbrew pozorom najczes$ciej nie podaje sie dziecku
zdrowej zbozowej przekgski, tylko sklejong syropem glukozowo-fruktozowym mase cukréw prostych.
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Otreby pozyskuje sie podczas przemiatu ziarna na magke. Ich gtéwng zaletg jest to, ze w przewodzie pokarmowym
niemal nie sg trawione i przyswajane przez organizm (z powodu wysokiej zawartosci btonnika pokarmowego), przez
co poprawiajg perystaltyke jelit i przeciwdziatajg zaparciom. Przy regularnym spozywaniu mogg zapobiegac
nowotworom jelita grubego i zotgdka, absorbujg toksyny z organizmu, zawierajg sporo witaminy A i E, cynku, potasu,
magnezu, zelaza i fosforu

Nalezy je wprowadzaé¢ do diety ostroznie, nie przesadzajgc z ich iloscig i pamietajgc o piciu duzych ilosci wody.
Spozywane w zbyt duzych ilosciach moga by¢ przyczyng zapar¢ i béléw brzucha.

Zardéwno te owsiane, jak i pszenne czy zytnie zawierajg mnostwo wartosciowych sktadnikéw, ktére przyczynig sie
do rozwoju kosci, tkanki miesniowej, pobudzenia ukfadu trawiennego i uzupetnienia ewentualnych niedoboréw
witamin u dzieci. Bywajg jednak przyczyng alergii, zdarza sie rowniez ich nietolerancja.
Otreby sg doskonatym zamiennikiem butki tartej, np. do panierowania lub zageszczania

Jakie otreby sg w sklepach?
Otreby pszenne, orkiszowe, zytnie, owsiane, gryczane, granulowane
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Ryz to drugie, po pszenicy, najczesciej uprawiane zboze swiata, stanowigce podstawe wyzywienia ponad potowy
mieszkancow kuli ziemskiej, a zwlaszcza os6b zamieszkujgcych tereny wschodniej i potudniowo-wschodniej czesci Azji.
Ryz to przede wszystkim weglowodany ztozone, kidre sg idealnymi bateriami energii dla organizmu. W jego skfad
wchodzg witaminy z grupy B, ktére polepszajg sprawno$¢ umystowg i fizyczng oraz zapobiegajg wystepowaniu chordb
skéry i bton Sluzowych oraz sporo biatka, jednak nie jest go na tyle duzo, aby zaspokoi¢ dzienne zapotrzebowanie na ten
sktadnik. Biatko to pozbawione jest glutenu i dlatego moze by¢ spozywany przez osoby uczulone na ten skfadnik. Ryz
zawiera sole mineralne takie jak fosfor, wapn, magnez, mangan, cynk, kobalt i fluor, ktére w spetniajg role budulca
oraz regulatora. Nie zawiera soli, wiec jego spozycie nie wptynie negatywnie na ich zdrowie oséb majgcych problemy
z nerkami. O ile spozywaniu wigkszych ilosci produktow opartych na pszenicy, zycie, jeczmieniu, a nawet owsie, czesto
towarzyszg wzdecia, gazy, niekiedy nawet biegunki, o tyle w przypadku ryzu problemy te pojawiajg sie bardzo rzadko .

Brgzowy ryz zawsze przedstawiany jest w poréwnaniu do
biatego i okreslany jako ten zdrowszy. Jednak jesli uwaznie
przyjrze¢ sie wilasciwosciom odzywczym obu, okaze sie, ze
roznice miedzy nimi wcale nie sg duze.

Kazdy z nich dostarcza sporg ilos¢ witaminy A, C i E. Wszystkie
petne ziarna, takze brgzowego ryzu, sg zazwyczaj bogatsze w
bfonnik (szybciej zaspokajajg uczucie gtodu) oraz skfadniki
mineralne, ktorych nie zawierajg ich biate odpowiedniki. Biaty
ryz zawiera wiekszg ilos¢ kwasu foliowego i zelaza. Natomiast
brgzowy ryz jest bogatszy w magnez i selen oraz witamin
z grupy B. Ryz bialy jest pozbawiony kwasu fitynowego —
zwigzku, ktéry hamuje wchfanianie wybranych pierwiastkéw
(zwhlaszcza wapnia, cynku, magnezu i zelaza).
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Jedng z odmian ryzu, ktory jest godny polecenia jest ryz parboiled. Okreslenie to znaczy tyle, co ,,przedgotowany”. Proces jego
przetworzenia polega bowiem na wstepnym nawilzeniu ziaren gorgcg wodg pod cisnieniem i wysuszaniu oraz mechanicznemu
obtuszczaniu. Dzigki temu najcenniejsze sktadniki odzywcze, znajdujgce sie w okrywie, przechodzg do wnetrza kazdego ziarenka,
co pozwala zachowa¢ do 80% wartosci odzywczych. To dlatego ryz parboiled zawiera ponad dwa razy wiecej witamin z grupy B,
wapnia, zelaza i fosforu niz zwykly, biaty ryz a zawarte w nim weglowodany oraz biatko sprawiajg, ze kazda przyrzagdzona z niego
potrawa bedzie petnowartosciowym positkiem. Jego ziarna nigdy sie nie klejg. Jest lekkostrawny i delikatny w smaku, jest
produktem bezglutenowym. Posiada charakterystyczny zéttawy kolor oraz wyjgtkowg zalete — tatwo przejmuje intensywny zapach
przypraw, sprawiajgc, ze potrawy sg nie tylko smaczne ale rowniez bardzo aromatyczne. Ryz parboiled jest nieco twardszy od ryzu
biatego, co pozwala mu znalez¢ zastosowanie jako sktadnik satatek.

W sklepach mozna kupi¢ rozne rodzaje ryzu: jasminowy (dosy¢ kleisty, zawiera wiecej skrobi niz np. parboiled), basmati (idealny
sktadnik pilawéw), krétkoziarnisty (tatwo nabiera sie go pateczkami, a kleista, zwarta konsystencja czyni z nich doskonaty sktadnik
sushi oraz zapiekanek czy deseréw), dtugoziarnisty (jasne, podtuzne ziarna zawierajg stosunkowo niewiele skrobi, w zwigzku
z czym po ugotowaniu sg sypkie i fatwe do oddzielenia), arborio i carnaroli (owalne ziarna tych typowo wioskich gatunkéw
w czasie gotowania wydzielajg duzo skrobi, dzieki czemu nabierajg kleistej konsystencji, zachowujgc przy tym wilgotnos¢
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Wafle ryzowe mogg postuzy¢ jako wartosciowa, petnoziarnista przekgska.
Zawierajg wiele witamin i mineratdw oraz cenny btonnik. Podczas ich
produkcji nie stosuje sie dodatkowych ,ulepszaczy”. Nie sg takze potrzebne
zadne konserwanty, poniewaz sam proces wypieku zapewnia utrzymanie
Swiezos$ci przez dtugi czas. Istniejg wafle oznakowane jako ekologiczne lub
BIO, ktére spetniajg bardzo surowe wymagania jakosciowe. Nie zawierajg
przy tym biatek glutenowych, dlatego sg idealne dla wszystkich cierpigcych
na celiakie.
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Kukurydza (Zea), czyli trawa przynalezna do wielichnowatych, jest, obok pszenicy i ryzu, jedng z najpowszechniej uprawianych roslin
na swiecie. Ponad trzy czwarte jej sktadu stanowi skrobia, bedaca cukrem ztoZzonym, (wiec uwalnia sie powoli, zapewniajgc na dtuze;j
uczucie sytosci. Zawiera tez mnéstwo btonnika. Dodatkowo warzywo to jest bardzo bogate w witaminy B (utatwiajg przyswajanie
cukréw, ma wptyw na funkcjonowanie uktadu nerwowego czy procesy rozwojowe u dzieci), D, E, A (wptywa na stan skéry, widzenie)
i K, a takze zawiera niewielkie ilosci witaminy C (to sojusznik naczyn krwionos$nych i uktadu immunologicznego). Kolba kukurydzany
zawiera takze szereg pierwiastkdéw, takich jak: miedz, magnez, selen, cynk, fosfor, zelazo. Nie bez znaczenia jest tez
trzyprocentowa zawartos¢ dobrego biatka i nienasyconych kwasow tluszczowych. Wieloletnie badania naukowe wykazaty réwniez
iz jej spozywanie zalecane jest w przypadku profilaktyki chorob nowotworowych (zdaniem naukowcow, selen, zwlaszcza
w pofgczeniu z witaming E, zapobiega az 10 typom nowotwordw tj. piersi, ptuc, odbytu, prostaty). To rowniez zastuga niezwykle
rzadkiego barwnika roslinnego — zeaksantyny — ktéry obecny jest w kolbach. Ma on wptyw na blokowaniae wolnych rodnikéw
(fo one m.in. przyczyniajg sie¢ do powstawania komérek nowotworowych). Uwaga - kukurydza nie leczy, tylko ogranicza ryzyko.
Badania kliniczne dowodza, ze dieta bogata w szpinak, kukurydze i zboza zwieksza zawartos¢ pigmentu w plamce Zéttej,
co w konsekwencji moze tez zmniejszac ryzyko zwigzanego z wiekiem zwyrodnienia plamki zottej.
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Najzdrowsza jest kukurydza surowa, ewentualnie gotowana. Gotowanie, ani mrozenie nie pozbawiajej az tak wielu cennych
skfadnikéw, jak powszechnie sie sadzi, zatem po sezonie i te z zamrazarki warto je$¢. Najlepiej wrzuci¢ jg na ok. 10-15 min do
wrzgcej, lekko osolonej i ocukrzonej wody. Zbyt dtugie gotowanie spowoduje, ze nasiona stang sie twarde. Wybierajgc kukurydze
nalezy zwraca¢ uwage na jej wyglad, by nie kupi¢ niesmacznej pastewnej. Kolby i ziarna kukurydzy cukrowej sg znacznie mniejsze.
Ptatki kukurydziane. Majg nieco mniej wartosci odzywczych niz $wieza kukurydza, jednak nie tracg selenu. Oczywiscie ptatki
naturalne, bez cukrowo-miodowych dodatkéw. Jednak sposréd réznych rodzajow ptatkdbw sg one najrzadziej polecane - zawierajg
bowiem najwiecej sodu (sktadnika, ktérego i tak jest w naszej diecie zdecydowanie za duzo), a najmniej wapnia, fosforu, zelaza,
magnezu, witaminy E.

Prazona kukurydza, czyli popcorn. Najzdrowszy to ten przyrzadzany w domu. Ziarna najlepiej prazy¢ na patelni z niewielkg iloscig
oleju kukurydzianego lub w mikrofali bez dodatku tluszczu.

Kaszka kukurydziana znajduje zastosowanie w produkcji chrupek kukurydzianych, ktére sg catkiem zdrowg przekaska.
Zdecydowanie natomiast odradzamy podawanie dziecku chrupkow barwionych na ostre kolory, przygotowywanych na ttuszczu,
solonych, przyprawianych, o smaku sera, pizzy czy bekonu. To zywno$¢ niewskazana dla dzieci i dorostych - sprzyja otytoSci
i chorobom uktadu krgzenia, zawiera szkodliwe ttuszcze typu trans, wyrabia niewtasciwe nawyki zywieniowe, odbiera apetyt
na wartosciowe positki.

Polecamy artykut: http:/lionfitness.pl/artykuly.21.jedz-popcorn-bez-wyrzutow-sumienia,352.chtm
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Szacuje sig, ze pieczywo spozywano nawet 10 tysiecy lat temu. Nasi przodkowie wygniatali nasiona
traw i z nich przyrzadzali rodzaj ciasta na placki, podptomyki, mace. Juz starozytni Egipcjanie,
Hebrajczycy, Grecy i Rzymianie wypiekali pieczywo. Chleb znany w starozytnosci nie przypominat
wspoétczesnego pulchnego wypieku, raczej zblizony byt do podptomyka, znanej obecnie macy lub
cienkiego podktadu pod pizze. Taki chleb tatwiej byto tamaé niz kroi¢ i zapewne stgd wzigt sie
powszechnie znany w wielu kulturach zwyczaj obrzedowego tamania chlebem. Zwyczaj tamania, a nie
krojenia chleba, utrzymat sie zresztg do dzisiaj w kulturze s$rédziemnomorskiej. W takiej formie
wystepuje w wielu krajach do dzis. W Indiach spotkamy naan i chapati, w krajach arabskich - pite,
w Meksyku — tortille.

Z czasem zaczeto dodawa¢ do podstawowego
ciasta chlebowego naturalny srodek spulchniajgcy,
czyli zakwas (zaczyn). Taki sposéb zakwaszanie
ciasta i spulchniania go za przy pomocy zakwasu
pozostat na przestrzeni wiekdw niezmieniony do
dnia dzisiejszego. Po drodze doszty jedynie formy
dodatkowe jak np. drozdze, ktére zaczely
wspomagac zakwas, a potem zupetnie go wypierac.
W XIX w. zaczeto uzywacC zakwasu jedynie do
wypieku chleba zytniego, zas w pszennych
I mieszanych przestawiono sie gtownie na drozdze.
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Gtownym sktadnikiem chleba jest maka i to wiasnie od jej rodzaju zalezy jakie wiasciwosci bedzie miat chleb.
Najpopularniejsze 2 rodzaje maki to pszenna i zytnia. Typ okresla sie na podstawie tego, ile zostanie po jej spaleniu
popiotu zawierajgcego skigdniki mineralne. Np. w 100 g maki pszennej typu 550 znajduje sie 550 sktadnikdw mineralnych.
Im wyzszy typ, tym bardziej wartosciowa maka. Jest to kwestia przemiatu ziaren zb6z — mozna je zemle¢ w catosci i
wtedy powstaje magka typ 3000, albo wczesniej oczysci¢ ziarna z zewnetrznych warstw i mielgc tylko centalng czesé
ziarna, czyli tzw. bielmo, otrzymac czysta, biatg magke, najubozszg w sktadniki mineralne. Mgke razowa, typ 2000,
przygotowuje sie zaréwno z zyta jak i z pszenicy. UWAGA! Maka petnoziarnista psuje sie juz po 4 tygodniach!

Oczywiscie powstajg maki z innych zbdz: kukurydzy, jeczmienia, owsa czy ryzu, ale nie okresla sie ich typu i sg one
dodatkiem do pieczywa a nie jego podstawa.

Najlepszy chleb to taki, ktory skigda sie z maki, wody, soli i zakwasu (zakwas powstaje z magki zytniej, nie tylko walczy
z fitynianami, umozliwiajgc przyswojenie zelaza, wapnia czy magnezu, ale takze niszczy ewentualne plesnie, toksyny,
a nawet substancje rakotwdrcze. Sprzyja takze prawidtowej florze bakteryjnej w jelitach).

Aby zrobi¢ zakwas w domu, nalezy 100g maki zytniej wymieszac¢ ze 100ml letniej
wody, az powstanie geste ciasto. Nastepnie przykry¢ i odstawi¢ w ciepte miejsce
(najlepsza temperatura to 30° C — wdwczas rozwijajg sie bakterie kwasu
mlekowego) na 24 godziny. Po tym czasie doda¢ kolejne 100g maki i 100ml
wody i odstawi¢ na kolejne 24 godziny (w tej fazie najlepsza temperatura to
25° C - wtedy rozwing sie bateria kwasu octowego). W trzeciej fazie trzeba
doda¢ 200g maki i 200ml wody i przez kolejna dobe zakwas powinien
fermentowac. Dopiero po ostatnim etapie z zakwasu mozna przygotowac chleb.
Jednak 50-100g zakwasu odkitada sie zazwyczaj i dodaje, jako zaczatek do
nowego zakwasu, co przyspiesza namnazanie bakterii.

Podobno istniejg zakwasy liczgce sobie 100 lat, przekazywane z pokolenia
na pokolenie.
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Nawet najlepszy przepis na chleb nie gwarantuje udanego wypieku. Mozna zepsuc¢ ciasto dodajgc nieswiezej maki. Jesli
zakwas jest za mtody, wowczas skorka bedzie odstawac a jesli za stary-chleb wyjdzie ptaski i podziurawiony. Zeby chleb
miat chrupigcg i rumiana skorke, trzeba go ,zaparowac”, np. wiozy¢ do piekarnika miske z wodg. Poza tym trzeba go
naktu¢ przed pieczeniem, zeby bakterie miaty powietrze, potrzebne do fermentaciji.

Jesli nie dysponuje sie czasem na witasnoreczne wykonanie chleba, trzeba korzysta¢ z tego, co oferujg sklepy
| piekarnie.

Siegajgc po chleb w jego sktadzie nalezy szuka¢ maki o jak najwyzszym oznaczeniu — typ 2000 oznacza wtasnie make
razowq. Prawdg jest, Ze pieczywo razowe jest lepszej jakosci, ale wybierajgc taki chleb rowniez trzeba sprawdzi¢ jego
sktad. Prawdziwe razowe pieczywo cechuje sie duzg zawartoscig btonnika pokarmowego, jest zrodtem weglowodandow
ztozonych i witamin — gtéwnie z grupy B oraz sktadnikow mineralnych (ij. zelazo czy magnez), ktére pozytywnie wptywaja
na organizm. Po zjedzeniu takiego pieczywa dtugo nie odczuwa sie gtodu, poniewaz weglowodany ztozone sg dtuzej
trawione i pozwalajg zachowaé uczucie sytosci na dtuzej. Dobry chleb jest ciezki, lekko wilgotny i dosc¢ twardy.

Biale pieczywo pszenne (chleb, butki), pozbawione niemal wszystkich sktadnikbw odzywczych, zakwasza organizm,
"zapycha", daje uczucie sytosci na krétko, gdyz jest bardzo szybko trawione. Dzieje sie tak dlatego, ze zawiera
znikome ilosci btonnika (w przeciwienstwie do chleba razowego). Z tego powodu, niedtugo po zjedzeniu kanapki
bazujgcej na zwyktej buteczce uczucie gtodu wraca szybciej. Aby z magki pszennej powstato pieczywo pulchne
I wyro$niete, wystarczy doda¢ drozdzy.

Nieco kwaskowy smak pieczywa zytniego nie odpowiada wszystkim. Trudno znalez¢ wypieki z maki zytniej tak
oczyszczonej, jak pszenna tortowa. Popularne chleby zytnie to: chleb sitkowy (z maki 1400), chleb starogardzki
i staropolski (z maki typ 1850) chleb razowy (z maki typ 2000 z dodatkiem maki typ 720). Pieczywo zytnie (takze
mieszane ale z wyrazng przewagg zyta) wymaga zakwasu. Pieczywo zytnie na zakwasie ma znacznie nizszy (niemal
o potowe) indeks glikemiczny od pszennego na drozdzach.



o K& dem, ‘g
‘deTwe,  najwainiejsze pietro piramidy
2 zedszxo, @ produkty zbozowe — pieczywo

Niestety to, co najczesciej mozna kupi¢ w sklepach, poza nazwg niewiele ma z chlebem wspdélnego. To w zasadzie wyrob
piekarniczy. Zazwyczaj wykonany z maki wysokoprzetworzonej. Skfad dobrego chleba jest bardzo prosty: magka, woda,
zakwas (ewentualnie drozdze) i s6l. Jezeli w jego sktadzie znajduje sie wiecej pozyciji, to znaczy, ze mamy do czynienia z
podrobkg. Najczesciej jest to chleb pakowany w folie, ktéry ma dtugg date waznosci i zawiera wiele konserwantéow. Ma on
gabczastg strukture, jest lekki, nadmuchany, kruszy sie i nie brakuje tam dziur. Jesli barwa chleba przypomina bardziej
czekolade, najprawdopodobniej uzyto karmelu lub stodu, zeby nada¢ mu ciemng barwe, prézno szukaé tam maki razowe;.
Biate pieczywo zawiera czesto mnoéstwo chemicznych ulepszaczy, $rodkéw zakwaszajgcych, wybielajgcych,
spulchniajgcych i konserwantow, kitdre ukryte sg pod tajemniczym ,E” z numerem, np.:

E 220 — chroni pieczywo przed plesnig, zjadany w duzych ilosciach moze
podraznia¢ uktad trawienny i oddechowy

E 471 - emulgator lub mieszanki spulchniajgce nadajgce ciastu na chleb
jednolitg konsystencje, podejrzewany o dziatanie rakotwércze.

E 300 - kwas askorbinowy, przeciwutleniacz, syntetycznie wytwarzana
substancja o aktywnosci witaminy C, ze wzgledéw technologicznych coraz
czesciej stosowana w przemysle spozywczym, moze przyczynia¢ sie do
powstawania kamieni moczowych w nerkach i pecherzu.

E 223 — konserwant, moze powodowac astme, katar sienny i atopowe zapalenie
skoéry

E 150c — karmel amoniakalny, barwnik i dodatek aromatyczny, nie jest obojetny
dla watroby, moze wywotywa¢ nadpobudliwos¢.
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+ Na przygotowanie chleba na zakwasie mogg sobie pozwoli¢ tylko nieduze piekarnie. Produkcja na duzg skale jest niemozliwa
(do przygotowania chleba na zakwasie trzeba uzy¢ zakwasu i maki w proporcjach 1:2, biorgc pod uwage, ze duza piekarnia
wytwarza 10 ton chleba dziennie to ile musiataby mie¢ zakwasu!). Rowniez mate piekarnie nie pieka chleba wytgcznie na zakwasie.
Dlatego najczesciej robi sie chleb na drozdzach, ktére skracajg proces fermentacji z 3 dni (tyle potrzeba na zrobienie zakwasu) do 3
godzin.

« Kromka zwyktego chleba i chleba razowego majg mniej wiecej te samg ilos¢ kalorii, ale to ten drugi dostarcza niezbednych
sktadnikow odzywczych i pozytywnie wptywa na diete. Dlatego btedem jest catkowite wyeliminowanie z niej chleba.

+» Przecietny Polak zjada okoto 70 kg pieczywa rocznie, a co za tym idzie, przecietnie w ciggu 70 lat zycia spozywa okoto 5,5 tony
chleba.

« W Niemczech-kraju mistrzow swiata w pieczeniu chleba-wypieka sie ok. 400 rodzajow chleba i ponad 1200 rodzajéw drobnego
pieczywa: butek, precli, bagietek

% Chleb pszenny, tak zwany biaty, wypiekany jest z maki pszennej czesto z dodatkiem mleka, ttuszczu, cukru lub-jak w krajach
Srodziemnomorskich-wina

+« Do chleba dodaje sie rozne skfadniki, np. ziarna sezamu, stonecznika, przypraw korzennych i ziét, suszonych owocéw i warzyw,
sera, oliwek czy wedlin. W urozmaicaniu chleba przodujg Wiosi.

% Najcienszym i najlzejszym chlebem jest wypiekany na Sardynii Carta di Musica ( muzyczny papier) zwany tak z powodu
delikatnego, ,chrupigcego” dzwieku jaki wydaje przy tamaniu.

+ Matym dzieciom poleca sie pieczywo typu graham (jest fatwiej strawne i delikatniejsze niz razowe, ale tak samo warto$ciowe,
gtébwny jego sktadnik to nieoczyszczona maka pszenna) czy razowe (robi sie go z maki zytniej z petnego przemiatu (razowej),
zawiera duzo bfonnika i substancji odzywczych. Trzeba zwracac¢ uwage, czy nie jest barwiony karmelem (jesli ma mocno ciemny
kolor). Odradza sie natomiast chleby z dodatkiem polepszaczy, srodkéw antyplesniowych, konserwantéw.

Polecamy artykuty: http://lionfitness.pl/artykuly,21,przewodnik-po-€,906.chtm
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Niedawno w chinskiej miejscowosci Lajia nad brzegiem Rzeki Zéttej znaleziono czarke z makaronem o dtugosci 50 cm. Znalezisko ma
ok. 4000 lat i jest najstarszym znalezionym pokarmem. Pochodzi z wioski, gdzie przed wiekami wielka powddz zupetnie zniszczyta
neolityczng osade. Czarke po przewréceniu szczelnie oblepita glina, a wytworzona préznia zakonserwowata makaron. Badania
wykazaty, ze byt zrobiony z dwéch rodzajéw zbdz - sorga i prosa. Na tych terenach ludnos$¢ do tej pory wyrabia makaron uzywajgc tych
zb6z.0d wiekéw makaron znajg réwniez Arabowie. Dla ludu nomadéw i koczownikéw byt pozywieniem wygodnym podczas odlegtych
wypraw. Zaczeto go kroi¢ w cienkie paski suszy¢ i nim handlowa¢. W takiej tez formie dotart do zajmowanej przez nich Sycylii.

Starozytni Grecy i Rzymianie wytwarzali makaron w formie ptatéw ciasta z maki i wody, ktére rozwatkowane na cienkie ptaty pieczono na
rozgrzanych kamieniach, przy ognisku albo w piecach. Potrawe tg nazywano ,lagnon” i jest uznawana obecnie za pierwowzér dzisiejszej
lasagne. Dzisiaj makaron jest wytwarzany w Europie, Australii, Azji, Potudniowej i Pdotnocnej Ameryce. Znamy rézne ksztaity
makaronéw, jednak wcigz najwiekszg roznorodnosc¢ oferujg pod tym wzgledem Wiochy.

Podstawowym surowcem do produkcji makaronu jest kaszka makaronowa (semolina) lub maka makaronowa, ktérej sktad rézni sie od
sktadu maki stosowanej do produkcji pieczywa (m.in. zawiera ona wiecej glutenu). Zarbwno magka do produkcji makaronow jak
i semolina sg otrzymywane z pszenicy twardej. Dobrg magke makaronowg mozna réwniez uzyskac¢ z odpowiednio dobranych mieszanek
pszenicy zwyczajnej.

Kolejnym waznym surowcem jest woda. Powinna ona spetnia¢ wymagania wody przeznaczonej do picia. Jej dodatek jest o okoto 50%
mniejszy niz w przypadku ciasta przeznaczonego do produkcji chleba.

Dostepne w Polsce rodzaje makaronu: z pszenicy durum, razowy, orkiszowy, dwujajeczny, ryzowy, sojowy, kukurydziany, chifski.

- _— T
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Najbardziej znane i dostepne w Polsce ksztalty makaronu:

Spaghetti - dtugi makaron, chyba najbardziej znany,

Penne - pi6ra, czyli rurki ukosnie uciete,

Penne rigate - karbowane rurki,

Farfalle — kokardki,

Lasagne - pfaty ciasta do przektadania réznymi farszami,

Tagliatelle - wstgzki,

Ravioli — pierozki, przewaznie kwadratowe z r6znorodnym nadzieniem,
Tortellini - niewielkie pierozki, nadziewane miesem lub serem,
Papardelle - masywne szerokie wstgzki,

Cannelloni - bardzo szerokie i diugie rurki, mozna je dowolnie nadziewac,
Risi / Risoni - drobny makaron o ksztafcie ryzu,

Tagliatelle / Tagliatelline - ptaskie i dtugie wstagzki, formowane w gniazda,
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Zasady przygotowania i spozywania makaronu.

“+*Witosi nie uzywajg makaronu do drugiego dania, nie wystepuje tez jako dodatek do mies.

s»Kazdy ksztatt makaronu ma swdj rodzaj sosu z ktérym najlepiej sie komponuje. W takim doborze Wiosi kierujg sie
tradycjg i niezawodng intuicjg. Tylko oni wiedza dlaczego do sosu boloAskiego pasuje diugie spaghetti, a do sosu
szparagowego cienkie taglierini.

“*Makaron podany na stodko np. polany czekoladg czy owocowym sokiem jest dla Wtochéw smakiem nie do przyjecia.
“+*Witosi dodajg makaron do sosu, a nie odwrotnie.

“»Dobrze przyrzadzona pasta to taka, ktéra nie pozostawia sosu na dnie talerza poniewaz sos na tyle dobrze powinien sie
potgczy¢ z makaronem.

“*Witosi nie "hartujg" makaronu, nie wyptukana skrobia pozwala lepiej sie potgczy¢ z sosem i makaron zachowuje wiecej
wartosci odzywczych.

“"Makaron lubi ptywac" dlatego gotujg go w duzej iloci lekko osolonej wodly.

“+Jedzenie makaronu tyzkg i widelcem to polski pomyst na dodanie eleganciji tej potrawie, Wtosi uwazajg to za profanacje,
kazdy rodzaj makaronu jedzg wytgcznie widelcem.

“+Aby makaron wyszedt naprawde all dente nalezy odcedzi¢ go 1 min. przed czasem podanym na opakowaniu i musi by¢
zrobiony z drozszego rodzaju twardej pszenicy durum.

Najnowsze badania Instytutu Homo Homini na zlecenie Polskiej Izby Makaronu pokazujg, ze w Polsce makaron jest
jednym z najczestszych dodatkéw do dan. O jego rosngcej popularnosci moze $wiadczy¢ fakt, ze niemal potowa
Polakow spozywa go nawet kilka razy w tygodniu. Co ciekawe, jedzg go przede wszystkim we wtasnych domach.

Makaron jest drugim najchetniej wybieranym przez Polakéw dodatkiem do dan. 13% respondentow wybiera go
czesciej niz ryz (10%), kasze (7%), czy chleb (4%). Od lat pierwszg pozycje na tej liscie zajmujg tradycyjne polskie
ziemniaki. Co ciekawe, makaron jako dodatek wykorzystywany jest 3 razy czesciej przez mezczyzn, niz przez
kobiety. Prawie potowa Polakéw (47%) je makaron kilka razy w tygodniu, a 2,62% nawet codziennie.
29% respondentow je makaron raz w tygodniu, 17% kilka razy w miesigcu. Niewiele ponad 2% nie je go wcale.
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Niezbedne cziowiekowi do przezycia biatko kojarzy sie gtéwnie z miesem i nabiatem. Jednak produkty roslinne tez
zawierajg biatko, a szczegolnie duzo jest go w nasionach roslin stragczkowych. Fasola, groch, soczewica, soja,
ciecierzyca, bob — zawierajg duzo biatka (od 20-35%), o dobrym sktadzie aminokwaséw niezbednych (zblizonych do
biatka miesa). Odgrywajg wazng role w profilaktyce choréb cywilizacyjnych, zwtaszcza nowotworowych. Obfitujg w sole
mineralne, dostarczajgce organizmowi sporo magnezu, potasu, fosforu czy zelaza. Wptywajg zatem pozytywnie na prace
serca i procesy krwiotwdércze, uktad nerwowy i ogélne samopoczucie. Zawierajg sporo witamin, przede wszystkim z grupy
B, wspierajgc tym samym uktad odpornosciowy dziecka i prawidtowe przyswajanie cukréw oraz ttuszczow. Btonnik
pokarmowy, nie tylko wspiera ukfad trawienny, ale i obniza stezenie ztego cholesterolu w krwi. Rosliny strgczkowe na
diuzej zapewniajg uczucie sytosci, sprawiajgc, ze cukry sg wolniej uwalniane do krwi. Wszystkie strgczkowe mimo
gotowania, pieczenia czy duszenia nie tracg cennych skfadnikow.

Suszone rosliny strgczkowe (z wyjatkiem soczewicy) trzeba przed gotowaniem namoczy¢ na 6-12 godzin. Istotne jest, aby
uzy¢ do tego wody miekkiej (np. przegotowanej). W wodzie twardej sole wapnia tworzg nierozpuszczalne potgczenia
ze zwigzkami pektynowymi i utrudniajg pecznienie. Po uptywie tego czasu nalezy odla¢ wode, wyptukac ziarna i gotowac
w nowej wodzie. Co prawda powoduje to utrate czesci sktadnikdw odzywczych, lecz za to mniej bedzie substancii
powodujgcych gazy. Fasole mozna moczy¢ tez zalewajgc nasiona wrzgcg wodg i pozostawiajgc je tak na 2-3 godziny.
Wykazano, ze moczenie na gorgco nie powoduje wiekszych strat biatka w poréwnaniu do moczenia pierwszym sposobem.
Wymywajg sie przy tym wieksze ilosci cukrow powodujgcych wzdecia — ale aby tak sie stato, wode przed gotowaniem tez
nalezy zmienic.

Do gotowania biatej fasoli mozna dodac¢ troche mleka, ktére poprawia kolor fasoli i wzbogaca jg w biatko.

Podczas moczenia i gotowania masa i objetos¢ suchych nasion strgczkowych zwieksza sie o0 200-400%.
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Niektére gatunki fasoli mogg zawiera¢ organiczne zwigzki chemiczne
(np. limaryne), z ktérych wydziela sie w niewielkich ilosciach cyjanowodér
i aceton. Dlatego pierwsze 10 minut gotowania wszystkich strgczkowych,
z wyjatkiem soczewicy i grochu w potdwkach, powinno odbywac sie na
duzym ogniu bez przykrycia w celu roztozenia toksycznych substanciji.
Soja powinna gotowac sie co najmniej przez godzine. Gotowac trzeba
dtugo, by ziarna byty bardzo migkkie.

Nasiona warzyw strgczkowych nalezy soli¢ pod koniec gotowania.
Najlepiej tuz po ugotowaniu. Jezeli bedg posolone wczesniej, wydtuzy sie
ich czas gotowania a tupiny mogg by¢ twarde.

Kwasne dodatki takie jak np. pomidory przediuzajg czas gotowania.
Dlatego dodaje sie je wtedy, gdy nasiona sg juz prawie miekkie.

Gotowanie warzyw strgczkowych z nasionami kopru wioskiego lub
kminku oraz dodawanie do nich ziot tj. bazylia, majeranek, oregano,
pomaga unikng¢ gazow i utatwia trawienie. Przeciw wzdeciom poleca sie
jeszcze czosnek i imbir, by usprawni¢ trawienie, pod koniec gotowania
warto tez dodac¢ odrobine octu jabtkowego lub winnego.
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Problemy trawienne dotyczg przede wszystkim potraw przyrzadzanych z suchych nasion strgczkowych - zimowa fasoléwka
i grochdwka to najlepsze przyktady. Nawet u os6b dorostych po grochu czy fasoli pojawiajg sie krepujgce sensacje trawienne,
dlatego nie wszyscy zalecajg je matym dzieciom. Tymczasem, wbrew powszechnym wyobrazeniom, rosliny strgczkowe mogg
regulowac¢ prace uktadu pokarmowego i utatwia¢ wyprdznianie. W nasionach tych warzyw jest sporo cukréw, tzw. oligosacharydéw
gazo twoérczych, nietrawionych przez cztowieka, a rozktadanych dopiero przez bakterie jelitowe. Dietetycy podkreslaja, ze procesy te,
niezbyt nasilone, sg korzystne, gdyz umozliwiajg rozluznienie mas katowych i w efekcie tatwiejsze wydalenie. Zatem stopniowo
wprowadzajgc do diety dziecka fasolke, zaczynajgc od kilku ziarenek, z pewnos$cig nie zaszkodzi sie jego brzuszkowi. Kilkulatek
moze zje$¢ bez obaw 100 g ugotowanych roslin strgczkowych, czyli sporg ich gars¢.

Zdecydowanie Izej strawne sg Swieze, zielone rosliny. W niedojrzatych
nasionach (groszku zielonym, fasoli szparagowej czy kietkach) nie ma
oligosacharydéw, gdyz tworzg sie one w kohcowym procesie dojrzewania
roslin. Zatem mozna je podawac dziecku bez obaw, jednak nie czesciej niz
2-3 razy w tygodniu.

Dzieki roslinom strgczkowym nie tylko jelita lepiej pracuja. Czasem dzieci
narzekajg, ze po obfitym positku, zwtaszcza miesnym, z dodatkiem jaj
i zboza, majg zgage lub przykre odbicia. Bardzo mozliwe, Ze te produkty
za mocno "zakwasity" jego zofgdek i przetyk. Nasiona strgczkowe moga
znies¢ takie dolegliwosci, neutralizujgc kwasy: sg zasadotworcze.

Doskonaty i petnowarto$ciowy zestaw biatkowy (bez migsa i nabiatu) mozna uzyskac, taczac produkty z petnych ziaren zboz
i warzywa strgczkowe, np. fasolki z ryzem, soczewicy z jeczmieniem czy kaszy jaglanej z ciecierzyca

Rosliny strgczkowe na dtuzej zapewniajg uczucie sytosci, sprawiajgc, ze cukry sg wolniej uwalniane do krwi. Dzieki temu maluchy
nie majg sktonnosci do podjadania stodyczy miedzy positkami.

Polecamy artykuty: http:/lionfitness.pl/artykuly,21,maly-wegetarianin,229.chtm, http://lionfitness.pl/artykuly,21.fasola--i-
warzywo-i-bialko,401.chtm, http:/lionfitness.pl/artykuly,21.pokochaj-straczkowe,222.chtm
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.2 rosliny straczkowe — co z ta soja?

Soja zawiera wyjgtkowo duzo biatka - nawet ponad 40%, w dodatku jest ono najbardziej zblizone — ze wszystkich roslinnych zrédet -
do biatka miesnego. Posiada tez wszystkie niezbedne aminokwasy. Jest zrodtem wielonasyconych kwasow ttuszczowych oraz
witamin i mineratéw, sporg dawke witamin z grupy B. Poza tym uzupetnia braki fosforu, potasu, zelaza, magnezu i wapnia
w organizmie. Ma takze te zalete, ze nie powoduje duzej utraty wapnia z moczem - jak dzieje sie to w przypadku jedzenia sporych
ilosci biatka zwierzecego - poniewaz zawiera mniej aminokwaséw siarkowych. Jest produktem zasadotwérczym.

Liczne badania wychwalajg inne dobroczynne wtasciwosci soi. Jednymi z bardziej cenionych sktadnikow tej rosliny sg fitoestrogeny,
czyli roslinne hormony, ktére posiadajg pozytywne witasciwosci estrogendéw (hormondéw zenskich). Dlatego spozywanie nasion soi
oraz suplementéw diety zawierajgcych soje jest wskazane dla kobiet w okresie menopauzy, gdyz zmniejszajg jej dokuczliwe objawy
(uderzenia gorgca, spadki nastroju, zmniejszenie gestosci skory, ubytek gestosci kosci).

Wedtug badan Uniwersytetu Wake Forest w USA, soja pomaga utrzymaé komérki nerwowe w dobrej formie, poprzez zwiekszenie
zawartosci substancji neurotroficznych. Stad przypuszczenie, ze zapobiega demencji i chorobie Alzheimera. Kolejng zaletg, ktorg
wyliczajg specjalisci, jest jej pozytywny wptyw na poziom cholesterolu. Redukuje zty cholesterol LDL, jednoczesnie zwiekszajgc
udziat dobrego - HDL.

Jednak to, co jest dobre dla dorostych niekoniecznie ma pozytywny wplyw na dzieci. Wspomniane juz fitoestrogeny w organizmie
matego dziecka mogg zaburza¢ gospodarke hormonalng. Soja moze tez wywotaé alergie, zwtaszcza u matych dzieci, u ktérych
mleko sojowe stosuje sie jako substytut krowiego. Objawami nietolerancji biatek sojowych sg przede wszystkim — biegunka, wymioty,
utrata apetytu, a takze gorgczka. Poza tym naukowcy odkryli niedawno, ze mleko sojowe moze mie¢ takze szkodliwy wptyw na zeby.
Wedtug badan opublikowanych w Journal of Dentistry, bakterie zyjgce w jamie ustnej produkujg 5 do 6 razy wiecej kwasu, gdy zywig
sie mlekiem sojowym, w poréwnaniu do mleka krowiego. Kwas z kolei przyczynia sie do powstawania ptytki nazebnej, ktéra ostabia
szkliwo i powoduje préchnice zebdw oraz powstawanie ubytkow.

Z soi produkuje sie miedzy innymi mleko sojowe, zaréwno naturalne jak i smakowe, olej, magke sojowa,, serki sojowe a takze sos
sojowy. Najbardziej polecane sg produkty z soi fermentowanej. Diuga i powolna fermentacja powoduje redukcje niekorzystnych
antysubstancji odzywczych, inicjuje powstanie substancji korzystnych. Do produktéw takich, naleza: sos sojowy (ale tylko uzyskiwany
tradycyjnymi metodami, w sklepach jest duzo soséw syntetycznych -zazwyczaj sg duzo tansze), miso — solona pasta o konsystenc;ji
masta, czy natto — kleiste fermentowane ziarna o silnym zapachu sera. Jedng z najwazniejszych zalet fermentowanej soi, jest
witamina K2, ktéra dziata na zasadzie synergii z witaming D3, stanowigc podstawe prewencji osteoporozy, chroni tez przed
chorobami serca i zapobiega chorobom degeneracyjnym mézgu.

Dzieciom nie nalezy podawac¢ zbyt czesto (maksymalnie raz w tygodniu) potraw zawierajgcych nasiona czy mleko sojowe.
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Tluszcz jest gtdwnym skitadnikiem energetycznym dostarczanym
z zywnoscig. 1 gram tluszczu pokarmowego dostarcza 9 kcal podczas
gdy weglowodany i biatko dostarczajg po 4 kcal. Zapotrzebowanie
cztowieka na ttuszcze waha sie w dos¢ duzych granicach w zaleznosci
od wieku. Najwiecej energii pochodzgcej z tluszczow potrzebujg
niemowleta - 41% wartosci energetycznej diety — i pokarm matki
catkowicie zaspokaja te potrzeby. Spadajg one wraz z wiekiem dziecka
i juz 0,5-1 roczny maluch potrzebuje 35%, 1 -6 letni 32%, (przewidziana
norma to 2 porcje w ciggu dnia) natomiast 7-9 letni 30%. Doroste kobiety
i mezczyzni do 60 roku zycia powinni zjada¢ minimalnie okoto 5-13g
NNKT dziennie, co stanowi¢ powinno co najmniej 3% max 6 %
catkowitej energii z pozywienia.

Badania wykonane w ramach projektu ,Nawyki zywieniowe a stan
odzywienia niemowlgt w Polsce”, ttuszczéw w diecie dzieci i niemowlat
jest zdecydowanie za mato. Ttuszcze powodujgce otytos¢ i wptywajgce
negatywnie na zdrowie (tzw. nasycone, wystepujgce np. w uwielbianych
przez dzieci fastfoodach) to zupetnie inna grupa sktadnikow niz
te zalecane przez dietetykdw, ktére juz na poziomie nazwy okreslane
jako niezbedne (NNKT = niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe).
W positkach dzieci brakuje tych ostatnich, a zwtaszcza kwaséw omega-6
I omega-3, wystepujgcych np. w olejach roslinnych. W diecie dzieci nie
chodzi o ilos¢ lecz o jakos¢. Nalezy pamietaé, ze menu dziecka
powinno sie rézni¢ od dorostego, ,,niewfasciwy skifad tluszczéw
w diecie dzieci i niemowlagt bywa spowodowany brakiem wiedzy
rodzicow, a takze przenoszeniem do diety najmfodszych wzorcow
zywienia dorostych” — ostrzega prof. Piotr Socha z Centrum
Zdrowia Dziecka.
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Kwasy ttluszczowe biorg udziat w procesie budowy komoérek — dlatego sg tak potrzebne dzieciom w okresie szybkiego
wzrostu. To sktadniki budujgce rdzehn kregowy i mozg, ktére w 60% sktadajg sie wtasnie z ttuszczu, a kazde widkno
nerwowe otoczone jest ttuszczowg ostonkg. Majg wptyw na stan skory, ostros¢ wzroku, krzepliwo$¢ krwi i zapewniajg
prawidtowg budowe hormondéw, a takze chronig organizm przed utratg ciepta. Wielonienasycone kwasy ttuszczowe
pozytywnie wptywajg na rozwdj intelektualny malucha. Ttuszcze wielonienasycone i jednonienasycone odktadajg sie
w organizmie w postaci tkanki brunatnej. Znajduje sie ona pomiedzy fopatkami, na karku. Zawiera ona wiecej
mitochondriéw, niz tkanka biata (tluszcz odtozony na posladkach i brzuchu) i dzieki temu w procesie spalania wytwarza
wiecej energii, i organizm szybciej dostosowuje sie do niskich temperatur i chroni malucha przed utratg ciepta, dlatego
dzieci spozywajgce te ttuszcze mniej sie przeziebiajg i rzadziej chorujg.

Badania wykazuja , ze brak odpowiedniej ilosci kwaséw omega-3 w organizmie wigze sie¢ m.in. ze schorzeniami:
emocjonalnymi (depresjg, agresjg, hadpobudliwoscig dzieciecg -ADHD), metabolicznymi (otytoscia, cukrzycg), umystowymi
(dysleksjg, zaburzeniami pamieci), uktadu odpornosciowego (alergiami, sktonnoscig do czestych standéw zapalnych).

Nalezy pamietac, ze nie tylko masto i oleje sg zrodtem ttuszczu. Wystepuje on rowniez w miesie i jego przetworach, mleku
i produktach mlecznych, rybach czy orzechach. Powinno sie wybiera¢ tluszcze roslinne, ograniczajgc do minimum
zwierzece.

A wiec jakie tluszcze podac dzieciom?
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W diecie zdrowego dziecka powinny sie znalez¢ zaréwno ttuszcze roslinne, jak i zwierzece. Najlepszym zrédtem dobrych ttuszczéw
zwierzecych s3: chude mieso, nabiat, ryby i masto. W migsie zwierzat hodowlanych jest podobna ilo$¢ ttuszczu co w rybach, ale jego
sktad jest inny. Podstawowy skfad ryb to woda, tluszcz i biatko. Chude ryby (dorsz, morszczuk, szczupak) zawierajg do 1 proc. tluszczu,
Srednio tluste (karp, ptotka, karmazyn, ostrobok) do 5 proc., za$ ttuste (halibut, toso$, makrela, sardynka, szprotki, sledz, wegorz) —
ponad 5 proc. Rekordzista to wegorz - jest w nim niemal 26 proc. ttuszczu.

Ttuste ryby dostarczajg witamin A i D, np. 100 g karpia dostarcza 181 mikro-gramdw retinolu, co pokrywa niemal potowe dziennego
zapotrzebowania trzylatka na witaming A. W przypadku witaminy D (wspomaga wchtanianie wapnia, a tym samym budowe mocnych
zebow i kosci, jej niedobor moze powodowac krzywice) tran, czyli thuszcz rybi, jest wzorcem z Sévres: miarka tranu zawiera jej tyle, ile
powinny codziennie dostawac dzieci w pierwszych trzech latach zycia. W rybach oprécz kwasdéw nasyconych wystepujg kwasy
nienasycone, w tym tak zwane kwasy omega-3. To wiadnie one sprzyjajg wzmocnieniu odpornosci i tagodzg procesy zapalne.

Na dtuzszg mete moga zapobiegac rozwojowi chordb cywilizacyjnych - nadcisnienia, miazdzycy, choréb ukfadu krazenia. Jedzenie ryb
powinno by¢ traktowane jako rodzaj profilaktyki antynowotworowej i antyzawatowej. Ponadto sprzyjajg one wzmocnieniu odpornosci

i fagodzg procesy zapalne.

Dla dzieci nalezy kupowa¢ najlepsze gatunki ryb. Wybiera¢ gatunki matoos$ciste tak, by zminimalizowaé ryzyko udtawienia. Mozna
réwniez podawac dzieciom owoce morza — ich sktad jest podobny do ryb, jednak nie czesciej niz dwa razy w tygodniu, wymiennie
z rybami.

Polecamy ryby gotowane na parze lub pieczone w folii lub na elektrycznym grillu, duszone, ewentualnie smazone na niewielkiej ilosci
oliwy lub bezerukowego oleju rzepakowego.

Nalezy unikac¢:
« paluszkdéw rybnych - ryby w nich niewiele, za to duzo chemii, soli i ttuszczu (wcale nie rybiego).

.0

% ryb marynowanych i z puszki, podobnie zresztg jak zadnych innych produktow konserwowanych w ten sposéb. Dotyczy to réwniez
sardynek, ktére z reguty jada sie w catosci. Osci matym dzieciom podawac nie wolno, bo nie umiejg sobie z nimi poradzi¢. Jesli
natrafig na cos ostrego w buzi, predzej to potkng, niz wyplujg. A potknieta 0$¢ moze utkwi¢ w Scianie gardfa czy przetyku, a nawet go
przebi¢. Czasami osci malenkich ryb (np. uklejek, szprotek czy wiasnie sardynek) po usmazeniu lub uduszeniu stajg sie miekkie,
delikatne. Takg rybke dziecko moze zje$¢ w catosci, ale i tak najpierw trzeba starannie sprawdzi¢, czy aby nie zaplatata sie gdzie$
stata, duza 0s¢, ktéra mogtaby by¢ dla malucha grozna.

R/

“ ryb wedzonych (np. makreli), a szczegélnie ich skory.

Nie polecamy ryb takich jak: panga (praktycznie bez wartosci odzywczych) czy ryba maslana - zawiera szkodliwe substancje, moze
spowodowac zatrucie.



wadem,
a q [ ] [ ] [} [}
s?8we przedostatnie pietro piramidy
1 [ -

ezedszroe, @ < ttuszcze/ jako dodatek/ masto, margaryna

MASLO CZY MARGARYNA

Do ukonczenia 3-go roku zycia w diecie dziecka powinno pojawia¢ sie masto. Zawarty w nim cholesterol odgrywa kluczowg
role w rozwoju uktadu nerwowego. Poza tym zawiera witaminy A i D oraz w mniejszej ilosci E, ktore sg tatwiej przyswajane
niz te, z ttuszczoéw roslinnych. Masto jest swietnym dodatkiem do kanapek — oczywiscie cienko posmarowane. Prawdziwe
masto jest produkowane z mleka i stodkiej lub kwasnej Smietany. Zawiera ok. 82 proc. ttuszczu i 16 proc. wody, nie nadaje
sie jednak do przygotowywania potraw w wysokich temperaturach. Nie powinno by¢ wykorzystywane do smazenia
(powstajg wtedy rakotwércze substancje, wyjgtkiem jest jajecznica na masle, bo biatko $cina sie w niskiej temperaturze
i nie dochodzi do dymienia), duszenia oraz pieczenia Starsze dzieci mogg jes¢ tez margaryny dobrej jakosci, czyli tzw.
miekkie, ktore tatwo jest rozsmarowac.

Nie nalezy podawac dzieciom margaryn twardych (w trakcie ich utwardzania powstajg niekorzystne izomery trans).
Obecnie sg to przede wszystkim margaryny stuzgce do pieczenia. Dlatego planuje sie upieczenie maluchowi biszkoptu czy
innego ciasta, nalezy uzy¢ oleju roslinnego dobrze znoszgcego wysokg temperature. Réwniez niewskazane sg tzw.
masmixy, czyli mieszanki oleju i masta.

P " . “
Alternatywa dla masta czy margaryny moze by¢ dojrzaly owoc 5 e
awokado. Zawarte w nim tluszcze sg réwnie fatwo przyswajalne przez
organizm cztowieka co masto. Owoc awokado to jedno z najbogatszych i
zrodet witamin i mineratéw, zawiera m.in.: witaminy A, B1, B2, C, PP, Kii H,
kwas pantotenowy, a takze wapn, potas i fosfor. Cho¢ nalezy do
najbardziej kalorycznych owocow (w 100 g jest ok. 220 kilokalorii i 23,5¢g
tluszczéw), awokado wskazane jest dla 0s6b chorujgcych na sttuszczenie
watroby i zaburzenia metabolizmu ttuszczéw, gdyz zawarta w nim miedz
powoduje normalizacje funkcji enzymatycznych watroby i ustepowanie
sttuszczenia.

Polecamy artykuty: http:/lionfitness.pl/artykuly,21.maslo-czy-margaryna,224.chtm
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OLEJE

Oleje roslinne zawierajg zaréwno kwasy omega-3 jak i omega-6. Jednak nie we wszystkich olejach wystepujg one

w korzystnych proporcjach. Najlepsze pod tym wzledem sg oleje: rzepakowy i Iniany (budwigowy). Gtoéwnie bezerukowy
(ttoczony na zimno) rzepakowy jest najbardziej polecanym olejem w diecie dziecka. Olej Iniany ma gorzki smak, wiec racze;
dzieci go nie polubig. Oliwa z oliwek na pewno swoimi walorami przewyzsza masto. Niemniej jednak, pomimo dobrego
sktadu ma znikomg zawartos¢ kwasu omega-3 (10 razy mniej niz rzepakowy), potrzebnego do rozwoju dzieci. Przewazajg
w jej skitadzie kwasy jednonienasycone (podobnie, jak w oleju z pestek winogron). Podczas gdy w diecie
srodziemnomorskiej, obfitujgcej w ryby, sprawdza sie doskonale, w potnocnoeuropejskich warunkach, gdzie spozycie
kwasow omega-3 jest zdecydowanie mniejsze warto rozwazy¢ zastgpienie oliwy z oliwek olejem rzepakowym.

Obok nich moga pojawic sie inne oleje: stonecznikowy, kukurydziany, z orzechow wioskich czy Iniany. Mozna je w kuchni
wykorzystywac na wiele sposobow — nadajg sie do jedzenia na surowo: jako dodatek to satatek, do polania cieptej potrawy
tuz przez podaniem, jak réwniez do gotowania, duszenia czy smazenia.

Oleje do satatek: z orzechow laskowych, z orzechow wioskich, z pestek dyni, z pestek winogron, kukurydziany,
stonecznikowy, sojowy , rzepakowy, oliwa z oliwek EXTRA VERGINE

Oleje do smazenia: z orzechdéw witoskich ziemnych, z pestek winogron, kukurydziany, stonecznikowy, sojowy, rzepakowy,
oliwa z oliwek

Nie nalezy przesadza¢ z iloscig oliwy lub oleju, i w satatkach, i podczas smazenia. Najlepiej smaz na matej ilosci oleju
(i nie uzywac go juz ponownie!) na patelni z powtokg nie przywierajgcg — wtedy mozna uzy¢ naprawde niewiele ttuszczu.
Lepiej jednak piec, gotowac lub dusi¢ — to zdrowsze sposoby przyrzadzania potraw dla dzieci. Podczas smazenia az 60%
ttuszczu przechodzi z patelni do smazonej potrawy — szczegdlnie kiedy smazony produkt jest w panierce.

Polecamy artykuty: http://lionfitness.pl/artykuly,21,malo-znane-oleje,120.chtm
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JAK WYBRAC DOBRY OLEJ

Tloczenie na zimno

Kwestia tloczenia oleju jest kluczowa dla jego ostatecznej jakosci i zawartosci korzystnych sktadnikéw. Najlepszg jakos¢ utrzymuje sie
z pierwszego ttoczenia na zimno. Olej jest wyciskany pod wzrastajacym cisnieniem, stopniowo zwieksza sie takze temperature, kiéra
nie moze jednak przekroczy¢ stopnia spotykanego w przyrodzie przy petnym nastonecznieniu. Wyzsza temperatura wptywa na
obnizenie jakosci oleju (m.in. nie stuzy kwasom Omega 3). Niestety, wydajnos¢ ttoczenia na zimno jest niska co przektada sie na
wysoka cene finalnego produktu. Olej ttoczony na zimno ma takze stosunkowo krotkg date przydatnosci do spozycia (jest to zazwyczaj
2-3 miesigce)

Ttoczenie na ciepto

Wiekszg wydajnos¢ procesu ttoczenia zapewnia zwiekszenie temperatury. Niestety taki olej nie jest juz tak wartosciowy jak ttoczony
na zimno. Pozostatoscig po pierwszym tloczeniu na zimno sg resztki nazywane ciastem olejowym. Znajdujg sie w nich znaczne ilosci
oleju. Aby je wydoby¢ stosuje sie proces ekstrakcji. Polega on na dodaniu rozpuszczalnika lub niedrogiego oleju i podgrzewaniu.
Powstaty olej wizualnie przypomina ten ttoczony na zimno ma jednak mniej korzystnych sktadnikédw (ging one wskutek ciepta)
a prawo zakazuje nazywania go olejem ttoczonym na zimno.

Rafinacja

Jeszcze bardziej zaawansowanym procesem jest rafinacja. Rafinowane oleje sg zazwyczaj przejrzyste i pozbawione smaku, koloru
i zapachu. Dlaczego wiec stosuje sie tg technologie? Uzyskany produkt zyskuje wiekszg trwatosé. Znéw odbywa sie to jednak
kosztem warto$ci odzywczych.

Nie nalezy ulegaé marketingowym hastom w rodzaju "olej z pierwszego ttoczenia". To hasto jest bardzo popularne z racji tego,
ze kojarzy sie ze zdrowym, nisko przetworzonym i swiezym produktem. Najwazniejszym kryterium wyboru musi by¢ to, czy olej byt
ttoczony na zimno (z pierwszego ttoczenia) czy na ciepto. Olej ttoczony na ciepto, nawet jesli jest to pierwsze tloczenie, jest znacznie
mniej wartosciowy niz olej ttoczony na zimno. Podobnie niskowartosciowy jest olej "z pierwszego ttoczenia rafinowany" a wtasnie takie
sg najpowszechniej dostepne na rynku. Olej kujawski jest z pierwszego tloczenia i raczej ttoczony na ciepto ze wzgledu na delikatny
zapach. Ttoczone na zimno oleje majg wyrazny smak, zapach i sg ciemniejsze, rafinowane sg neutralne (rafinowanie usuwa z nich
wszelkie zanieczyszczenia, ale i pozbawia je naturalnego aromatu, a takze czesci cennych sktadnikéw).

Wszystkie oleje powinny byé przechowywane w ciemnym i chtodnym miejscu (dlatego wiele olejow jest sprzedawanych w ciemnych
butelkach ze szkta). Natomiast oleje ttoczone na zimno dodatkowo powinny by¢ przechowywane w lodoéwce.
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Jesli chodzi o ttuszcze roslinne, to pierwszym wyborem nie powinny by¢ — jak to sie powszechnie uwaza — oleje roslinne, ale pierwotne
zrédia tych ttuszczow, czyli produkty, z ktérych oleje sg wyciskane — takie jak orzechy, pestki, oliwki, awokado. Poniewaz w olejach —
oprocz, co prawda wartosciowych kwaséw wielonienasyconych i czasami witaminy E — nie ma zadnych innych skfadnikéw odzywczych.
Tak naprawde, ta grupa produktow zalicza sie, razem z cukrem, to tzw. pustych kalorii. Natomiast jedzac orzechy i pestki spozywa sie
nie tylko ttuszcz, ale tez biatko, sktadniki mineralne, witaminy, btonnik, itd. Lepiej da¢ dziecku gar$¢ orzechow i pestek do pogryzania
(matym dzieciom koniecznie po rozdrobnieniu) lub jako dodatek do jogurtu, satatki owocowej niz sam wycisniety z nich olej. W diecie
dziecka powinny byC powszechnie stosowane nasiona sezamu, stonecznika, siemienia Inianego, pestki dyni oraz rézne orzechy
i migdaty. Orzechami i pestkami mozna posypywac wszystkie satatki i suréwki. Poza tym $wietnie pasujg one do potraw z kasz i ryzu.
Mieszanka bakalii i orzechéw przydadzg sie podczas dtugich spaceréw i wycieczek. Gdy dziecko poczuje sie zmeczone, te przysmaki
pozwolg mu odzyska¢ energie. Ciasteczka owsiane posypane rodzynkami, orzechami, migdatami czy ziarnami stonecznika sg Swietng
alternatywg dla ciastek ze sklepu (zamiast zwyktej biatej maki trzeba uzy¢ maki razowej, a zamiast cukru - miodu).

Orzechy i nasiona to przede wszystkim zrodto wielonienasyconych kwaséw
tluszczowych omega-3 i omega-6. Badania epidemiologiczne w réznych
krajach, miedzy innymi USA, sugerujg zwigzek pomiedzy wzrostem
wskaznikoéw depresji i zmniejszeniem spozycia kwasow ttuszczowych omega-
3, ktoérych bardzo dobrym zrodtem sg orzechy wioskie.

Najnowsze badania wykazuja, ze dzieci spozywajace mato kwasow
omega-3 w swojej diecie sg znacznie bardziej nadpobudliwe oraz maja
problemy z uczeniem sie, problemy z zachowaniem, wybuchy ztoscii
zaburzenia snu.

Orzechy wioskie sg idealnym pozywieniem zapewniajgcym spokojny sen-
zawierajg melatonine w formie przyswajalnej, hormon produkowany przez
szyszynke, biorgcy udziat w regulacji snu.

Nalezy pamieta¢ o alergiach na orzeszki ziemne i inne orzechy wystepujgce
dos¢ czesto u dzieci, i w przeciwienstwie do uczulenia na mleko lub jajko,
zwykle nie znikajgce z wiekiem.

Polecamy artykuty: http:/lionfithess.pl/artykuly,21,0rzechowy-zawrot-glowy.215.chtm, http:/lionfitness.pl/artykuly.21.chcesz-byc-
szczuply-jedz-orzechy,424.chtm
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ORZECHY | MIGDALY

Za energetycznego giganta uznawany jest orzech macadamii. Posiada ponad 80% nienasyconych kwaséw ttuszczowych i rekordowg
ilos¢ zelaza. Dzieki temu wydatnie wptywa na dotlenienie i ukrwienie organizmu.Poza korzystnymi kwasami ttuszczowymi, biatkiem oraz
btonnikiem pokarmowym, kazdy rodzaj orzecha zawiera swoisty dla siebie zestaw witamin i sktadnikow mineralnych. Wiekszos¢
orzechow jest bogata w witamine E, kwas foliowy oraz magnez.

Polecamy: migdaty, orzechy wioskie, brazylijskie, cedrowe, nerkowca. laskowe Nalezy jednak pamieta¢ o tym, ze charakteryzujg sie
wysoka kalorycznos$cig. Orzechy solone nie sg wskazane. Zmielong mieszanke orzechéw mozna doda¢ do kotletow z soczewicy czy
fasoli albo do warzywnego nadzienia do pasztecikdw czy nalesnikdw. Migdaty majg dobroczynny wptyw na zdrowie pod warunkiem, ze sg
nieprzetworzone i nie poddawane obrébce termicznej, czyli gotowaniu, pieczeniu, czy prazeniu. Wysoka temperatura powoduje
wytworzenie kwasow ttuszczowych trans. Radzimy zachowa¢ ostroznos¢ spozywajgc orzechy ziemne, ktére wiasciwie nie sg nawet
orzechami, lecz rodzajem fasoli (z rodziny bobowatych). Mogg zawiera¢ rakotworcze aflatoksyny, rodzaj plesni.

SIEMIE, LNIANE
Ma zdecydowanie najwyzszg pozycjg na liscie polecanych nasion. Ttoczony na zimno olej z siemienia Inianego jest najlepszym zrodtem
kwasow ttuszczowych omega-3. Nasiona mozna stosowaé do picia (zalane niezbyt gorgcg woda) lub jako posypke do kanapek.

NASIONA SLONECZNIKA
W ziarnie stonecznika znajduje sie 40% ttuszczu w tym kwasu linolowego, jego brak powoduje ziuszczanie naskorka, pekanie warg
i kacikow ust, krwawienia z nosa, zapalenie dzigset i jezyka, przewlekte stany zapalne powiek i spojowek.

NASIONA DYNI

Pestki dyni powiny jes¢ réwniez osoby, u ktérych wykryto tasiemieca uzbrojonego i nieuzbrojonego, tegoryjca dwunastnicy, gliste ludzka,
owsiki, lamblie. Do przeprowadzenia skutecznej kuracji trzeba jednorazowo zjes$¢, w zaleznosci od wieku, 100 — 200 $wiezych pestek
dyni. Pestki dyni zawieraja duze ilosci lecytyny - substancji wchodzgcej w sktad wszystkich komérek organizmu. W skfad lecytyny wchodzi
niezbedna w procesie zapamietywania cholina. S zasadotworcze.

NASIONA SEZAMU

Regularne spozywanie sezamu pomaga regulowac¢ prace przewodu pokarmowego. Smakuje nie tylko w sezamkach. Mozna wymieszac¢
go (albo uttuc) z solg i dodawaé do zup albo posypywac ugotowane warzywa. Jest to znacznie zdrowsze niz tarta butka z mastem!
Zmielone nasiona sezamu w postaci pasty to Tahini. Duza zawartos¢ wapnia (wieksza niz w mleku krowim lub jajach kurzych)
sprawia, ze jest bardzo cenny réwniez dla osob, ktdre potrzebujg zwiekszonych dawek tej substancii, czyli np. dzieci.
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Najwazniejsze aby orzechy i nasiona byty nieprzetworzone, surowe, naturalne. Najlepiej jesli nie sg prazone, solone,
smazone, kandyzowane czy jakkolwiek inaczej przetworzone. Smazenie i pieczenie orzechow powoduje przemiane
ttuszczu w niezdrowy, a wiekszos¢ przypraw wykonana jest ze sztucznych aromatéw, substancji chemicznych

i konserwantéw, a takze czesto zawierajg sod.

Orzechy i nasiona najlepiej kupowa¢ w tupinie/tusce. Wytuskane/obrane przechowywaé w zamknietym szklanym stoiku,
w ciemnym, chtodnym i suchym miejscu (Swiatto i ciepto przyspieszajg jetczenie zawartych w nich olejéw).

Aby zmaksymalizowa¢ ilos¢ skiadnikbw odzywczych zaréwno
w orzechach jak i nasionach nalezy je zala¢ wodg i moczy¢ pare godzin.
Pomaga to neutralizowa¢ inhibitory enzymowe i kwas fitynowy, ktéry Zle
wptywa na trawienie i wchtanianie sktadnikéw odzywczych

Z nasion i orzechdw.

W ten sposdb mozna pozby¢ sie brudu (orzechy pistacjowe moczymy
réwniez z tego powodu by wyptukaé z nich s6l) oraz spowodowac,

ze bedg bardziej miekkie, co pozwoli fatwiej je rozdrobni¢, zmiksowac.
Poza tym moczone orzechy sg szybciej trawione - dajg wiecej energii co
przyspiesza regeneracje i nie obcigza zbednie organizmu. -
Nie moczone orzechy, bedg zdrowe, ale wchtoniemy jedynie w 40% b
wartosci odzywczych, moczenie uwalnia pozostate 60% enzymaow.

Siemie Iniane, sezam, stonecznik oraz pestki dyni warto zmieli¢ przed podaniem poniewaz w catej postaci mogg by¢
nie strawione i w catosci opuszczajg nasze ciato. Mielenie powinno by¢ krotkie, zbyt dtugie doprowadzi do powstania
pasty. Cho¢ to tez przydatne rozwigzanie, szczegdlnie jako dodatek do chleba zamiast wedliny czy sera.



przedostatnie pietro piramidy
- ttuszcze trans

¥
Co to sg izomery trans?

To rodzaj kwaséw ttuszczowych, ktore powstajg podczas utwardzania olejow roslinnych. Sg niekorzystne dla zdrowia, bo podnoszg
poziom cholesterolu i mogg mie¢ dziatanie rakotwércze. Znajdujag sie zwlaszcza w twardych margarynach (te wysokiej jakosci, miekkie,
prawie ich nie zawierajg), miksach i roslinnych tluszczach utwardzanych przeznaczonych do smazenia. Uwaga! Zdrowy olej roslinny,
podgrzany do wysokiej temperatury i przypalony podczas smazenia czy pieczenia, nie tylko jest niesmaczny, ale przede wszystkim
bardzo szkodliwy.

Niestety producenci zywnosci w Polsce nie sg zobowigzani do informowania o tym, ile ttuszczéw trans jest w ich produkcie. Zwykle
postugujg sie okresleniami: "uwodorniony" lub "czesciowo uwodorniony.

Trzeba réwniez zwréci¢ uwage na zawartos¢ oleju palmowego. Podczas rafinacji pozbawiany jest wiekszosci witaminy E, beta-karotenu
i antyoksydantow oraz zmienia sie w produkt o duzej zawartosci nasyconych kwaséw ttuszczowych (prawie 50%). Jest tani, ma dtugi
termin przydatnosci do spozycia wiec jest dodawany do wielu produktéw obecnych na rynku — ciastek, margaryn, dan w proszku,
mrozonek, réwniez czekoladowych kremow kanapkowych .

Najwiecej szkodliwych kwasow tluszczowych jest w wyrobach cukierniczych, np. gotowych ciastach, pieczywie cukierniczym,
herbatnikach, wyrobach czekoladowych. Porcja produktéw typu fast food dostarcza przecietnie od 20g do ponad 30g ttuszczu. Jeszcze
wiecej ttuszczu zawierajg chipsy ziemniaczane, bo okoto 40g w 100g produktu (mata paczka chipsow).

Spozycie niekorzystnych dla zdrowia nasyconych kwasow ttuszczowych, zgodnie z najnowszymi normami zywienia nie powinno
przekracza¢ 11,1g/dzien. Jednak badania wskazujg, ze dzieci w wieku 1-6 lata spozywajg ich az o 40% wiecej.

Czy dzieciom mozna podawa¢ produkty light?

Nie, dzieci nie powinny ich jes¢. Nawet te z nadwagg. Produkty light majg obnizong wartos¢ energetyczng oraz zmniejszong zawartosé
tluszczu, ktéry jest przeciez potrzebny do prawidtowego rozwoju. Uwaga! etykietke ,light” mogg mieé¢ réwniez produkty sztucznie
stodzone, a ich nie nalezy podawa¢ dzieciom. Jesli dziecko ma nadwage, trzeba przede wszystkim ograniczy¢ cukry proste, czyli
stodycze, soki oraz biate pieczywo. Trzeba zwr6ci¢ uwage, czy malec nie podjada, nie je tzw. fast foodu, ma wystarczajgco duzo ruchu
i czy na jego talerzu jest odpowiednio duzo warzyw. Przy prawidtowej diecie opartej na piramidzie zdrowego zywienia nie jest konieczna
zadna specjalna dieta. Dzieci z nadwaga powinny otrzymywac zdrowy ttuszcz, bo jest on niezbedny do ich rozwoju.

Polecamy artykuty:

http://lionfitness.pl/artykuly,21.,agresywne-tluszcze-trans,337.chtm, http:/lionfitness.pl/artykuly.21.problem-z-tluszczami-trans,685.chtm,
http://lionfitness.pl/artykuly,21.jak-pomoc-dziecku-w-odchudzaniu,313.chtm
http://lionfitness.pl/artykuly,21,niezdrowe-zdrowe-produkty,765.chtm
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1“‘,50.&235: Nasiona/ kietki

Kietki znane i stosowane jako zywnos¢ i lek byly juz w Starozytnych Chinach. Na Zachodzie uznane zostaty
stosunkowo niedawno, jednak szybko zdobywajg sobie popularnosé - szczegdlnie wsréd wegetarian.

W kietkujgcych nasionach uaktywniane sg enzymy, dzieki ktérym w mtodych kietkach powstajg duze ilosci witamin.
Wielkoczgsteczkowe substancje zapasowe (biatka, weglowodany i ttuszcze) skumulowane w nasionach sg podczas
procesu kietkowania rozktadane na zwigzki proste, fatwo przyswajalne przez organizm cziowieka. Enzymy biorgce
udziat w rozktadaniu tych substancji utatwiajg rowniez trawienie pokarmow jedzonych z dodatkiem kietkéw. Wszystkie
te zalety kietkbw sg bardzo istotne w zywieniu dzieci, szczegblnie (chociaz nie tylko) w przypadkach nietoleranciji
biatka zwierzecego oraz glutenu.

. SR 4

Kietki nasion sg doskonatym zrédtem mikroelementow, soli ~y
mineralnych oraz innych sktadnikow odzywczych. Sg réwniez .-'§~
mniej kaloryczne od samych nasion i produktow z nich 3
wytwarzanych. Swieze kietki obfitujg w wartoéciowe biatka
i kwasy ttuszczowe omega-3, sg takze bogate w btonnik.
Regularne ich spozywanie przeciwdziata wielu powaznym
schorzeniom, wzmacnia system odpornosciowy, uzupetnia
niedobory witamin i sktadnikbw mineralnych, a takze dziata
przeciwnowotworowo.

Do kietkowania nadajg sie wszystkie nasiona, wyjatek stanowig
nasiona roslin z rodziny psiankowatych (pomidor, ziemniak).
Nasiona przeznaczone do kietkowania wczesniej powinny byc¢
namoczone.

Polecamy artykuty: http://lionfitness.pl/artykuly,21.zalety-
kielkow,235.chtm
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Dzieciom mozna podawac¢ wiekszos¢ dostepnych zidt. Zawsze nalezy pamietac, ze majg one wzmocni¢ smak dania, a nie
zagtuszy¢ go. Najlepsze sg sSwieze ziota, bo takie majg najwiecej witamin, najpiekniej pachng i w dodatku w potrawach
dzieci fatwiej je akceptujg. Uzywajgc suszonych ziét trzeba pamietac, ze pojawiajg sie czasami w formie sztywnych igietek
albo patyczkow, co niektérym dzieciom przeszkadza. Dlatego najlepiej przygotowac sobie ziota mrozone: wigksze listki
mozna zamrozi¢ w catosci, a podczas przyrzadzania positku kruszy¢ je w palcach. Natomiast gatgzki (np. koperku) dobrze
jest przedtem posiekac i wtozy¢ do plastikowego pojemniczka.

Po pierwsze: pietruszka, jest bardzo cennym zroédtem witaminy C, dziata moczopednie.

Po drugie: koper, ma wiasciwosci wiatropedne.

Po trzecie: bazylia, zapobiega wzdeciom, dziata rozkurczowo i przeciwzapalnie.

Po czwarte: czosnek, jest nazywany naturalnym antybiotykiem (ma wtasciwosci bakteriobojcze). Mozna go dodawac do
twarozku, oliwy, ktérg polewamy satate, do miesa, warzyw czy natrze¢ nim grzanki. Dziecku, na poczatku, lepiej podawac
je w potrawach gotowanych — czosnek traci wéwczas czes¢ cennych substancji, ale za to jego smak jest tagodniejszy.

Inaczej wyglgda sprawa z przyprawami, np. solg. Zapotrzebowanie
organizmu na sbéd (sél to chlorek sodu) jest niewielkie. Dziecko
potrzebuje okoto trzech miligraméw sodu na kazdy kilogram ciata. A ze
ten pierwiastek jest w rozmaitych produktach: chlebie, zottym serze,
masle itd., na ogot dziecko i tak dostaje go wiecej niz powinno.

Polecamy stodkawy smak cynamonu. Ta przyprawa jest bardzo zdrowa.
Poprawia trawienie, zwieksza apetyt i dziata przeciwbiegunkowo. Mozna
ja dodawac do ryzu, kompotéw, ciasta czy soséw.

Polecamy artykuty: http:/lionfitness.pl/artykuly,21.0grodek-ziolowy-w-doniczce,210.chtm
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Dzieci, ktore regularnie jadajg zywno$¢ typu fast food, majg nizsze 1Q niz ich réwiesnicy, ktorzy spozywajg Swieze domowe positki.
Do takich wnioskéw doszli naukowcy z Goldsmiths, University of London (Wielka Brytania). Pod lupe wzieto diete 4 tys. szkockich
dzieci w wieku od 3 do 5 lat. Z badania wynika, ze dzieci, ktore jadaty positki przygotowane ze Swiezych sktadnikéw miaty wyzsze 1Q
niz te z nich, ktére zywity sie daniami typu fast food.

Do podobnych wnioskdéw doszli naukowcy z University of Adelaide (Australia). lloraz inteligencji 8-letnich dzieci, ktére spozywaty we
wczesnym dziecinstwie (pomiedzy 6 miesigcem zycia a 2. urodzinami) duzo stodyczy i stodkich napojoéw, byt o dwa punkty nizszy niz

wynika, ze dzieci zajadajgce sie regularnie pizza, ciastkami i frytkami, miaty 1Q nizsze nawet o 5 punktéw.

Co w takim razie wplywa na wysokie 1Q dzieci?

W pierwszych miesigcach zycia na pewno mleko matki. Kilka niezaleznych badan potwierdza teze, ze dzieci karmione takim
mlekiem majg wyzszy iloraz inteligencji od tych spozywajgcych mieszanki mleczne. Naukowcy z Australii, badajgcy wptyw
odzywiania sie dzieci w pierwszych dwdch latach zycia na ich IQ w momencie ukohczenia 8 lat, odkryli, ze dzieci karmione piersig
miaty iloraz inteligencji wyzszy nawet o 2 punkty, z kolei wedtug naukowcédw z University of Kentucky Chandler Medical Center
(USA) ta réznica to 3,2 punktu. Z innego badania wynika, ze za taki stan odpowiada najprawdopodobniej zawartos¢ kwasu
ttuszczowego DHA w kobiecym mleku.

W kolejnych latach duzg role odgrywaija:

*Ttuste ryby - sg zrédtem kwasow ttuszczowych omega-3

*Orzechy wtoskie - byty czesto traktowane jako "zywnos¢ dla mézgu", nie tylko ze wzgledu na przypominajgcy ten narzad wyglad,
ale rowniez wysokie stezenie ttuszczow omega-3.

«Z6ttko jajka to bogate zrédto cholesterolu, ktéry jest niezbedny do prawidtowego rozwoju mézgu i uktadu nerwowego dziecka.
*Oleje roslinne, np. rzepakowy, sezamowy, stonecznikowy czy Iniany a takze pestki stonecznika, dyni, nasiona sezamu, sg bogate
w kwasy ttuszczowe omega-3 i omega-6, wptywajg wiec korzystnie na zdolnoéci poznawcze.

*Awokado - wptywa pozytywnie na prace médzgu i jest bogatym zrédtem nienasyconych kwaséw ttuszczowych, w tym kwasu
oleinowego

*Mézg lubi tez wode - jest to jeden z najbardziej uwodnionych narzgdéw w organizmie. Niedob6r wody skutkuje gorszym
dotlenieniem komérek mézgowych, a to powoduje ospatosé, zmeczenie oraz znaczne pogorszenie koncentracji. Woda wspomaga
przewodzenie impulséw nerwowych, a wiec wptywa na jakos¢ i szybkos¢ procesu myslenia.
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Dziecko nasladuje Cie we wszystkim. Gdy widzi, ze dobrze sie odzywiasz samo chetnie siegnie po zdrowg przekaske.
Nadwaga i otyto$¢ wystepujg odpowiednio u 5% i 3.5% dzieci w wieku 3-7 lat, w ciggu ostatnich 20 lat Wystepowanie
otytosci wzrosto trzykrotnie. Obecnie na $wiecie nadwage lub otytos¢ ma ponad potowa dorostych i jedna pigta dzieci.
otylos¢ skraca przewidywang diugos¢ zycia, a w Europie 1 mIn zgonéw rocznie ma zwigzek z otytoscig i jej
powiktaniami, takimi jak choroby ukfadu krgzenia, cukrzyca typu Il, rézne nowotwory ztosliwe, zwyrodnienia uktadu
kostno-stawowego i sttuszczenie watroby.

Staraj sie ¢wiczy¢ razem z dzieckiem — bedzie powtarzaé X
Twoje ruchy! A 4
Wytacz telewizor i wyjdz na dwoér. Dziecko nie powinno
spedzaé¢ wiecej niz 1 godz. w jednym miejscu, zwtaszcza
przed telewizorem!

Polub spacery z dzieckiem i aktywnie wtgcz sie we wspdlne
zabawy!

Jak najczesciej zostawiaj samoch6d w garazu — idzcie do
sklepu na piechote!

Kupuj dziecku rzeczy, ktére wzmocnig naturalng potrzebe
ruchu, zamiast wielu niepotrzebnych zabawek!
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