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WPROWADZENIE

DIETA = STYL ODZYWIANIA

Dieta to jeden z podstawowych aspektéw
naszego zycia. Pojecie to dos¢ czesto mylnie
kojarzy sie z surowymi nakazami i zakazami,
a tymczasem oznacza po prostu nasz styl od-
Zywiania - codzienne wybory, ktdre powtarza-
ne systematycznie staja sie nawykami. Dieta
moze byc lepsza lub gorsza, ale na pewno nie
powinna oznaczac chwilowej restrykcji. Warto
oprzec jg na swiadomie wypracowanych zdro-
wych nawykach.

Zmiana diety poczatkowo nie jest tatwa,
gdyz wigze sie z wychodzeniem poza dotych-
czasowa strefe komfortu. Budowanie nowych

nawykow poprzez pozbywanie sie przyzwy-
czajert wypracowanych przez lata wymaga
naktadu energii. W pierwszej kolejnosci trzeba
wyostrzy<¢ swojg uwaznosc i skoriczy¢ z odru-
chowymi reakcjami, poczawszy od zakupdw
poprzez czynnosci podczas gotowania po po-
wstrzymywanie sie od nieSwiadomego pod-
jadania przypadkowych produktdéw. Powta-
rzane po wielokro¢ czynnosci w korcu stajg
sie nawykami.

Waznym krokiem podczas wdrazania no-
wych zasad dietetycznych jest utozenie har-
monogramu dnia, uwzgledniajacego nasza
aktywnosc ruchowa, tryb pracy, stan zdrowia
i styl zycia, aby mdc wyrobic¢ w sobie zdrowy
nawyk regularnego spozywania positkdw. Dla
utatwienia warto szykowac sobie wczesniej
porcje poszczegdlnych positkédw. Dieta nie
musi sie wigzac z wielogodzinnym przebywa-
niem w kuchni czy poszukiwaniem egzotycz-
nych produktédw w sklepach. Zdrowy positek
nie musi by¢ skomplikowany ani niesmaczny.



Powinien nie tylko by¢ uszyty na miare na-
szych mozliwosci i dostosowany do stanu
zdrowia i codziennej aktywnosci fizycznej,
ale takze uwzgledniac preferencje kulinarne.
W przeciwnym razie szybko sie znudzi.
Wszechogarniajgca moda na bycie fit spra-
wia, ze wielu z nas szuka idealnego modelu
zywieniowego, prowadzgcego do wymarzo-
nych efektdw w postaci perfekcyjnej syl-
wetki, mistrzowskiej formy i do-
brego zdrowia. W odpowiedzi
na to pojawiajg sie coraz to
nowsze zalecenia diete-
tyczne i cudowne srod-
ki gwarantujace szybkie
osiggniecie celu. Decydu-
jac sie na praktykowanie
innowacyjnych diet, na-
lezy jednak upewnic sie,
Czy s3a one bezpieczne dla
naszego zdrowia. W tym celu
w pierwszej kolejnosci trzeba
sprawdzi¢, kto rekomenduje dane
zalecenia zywieniowe. Bardzo czesto
propagatorami zdrowego stylu zycia sg cele-
bryci - znane i lubiane osoby budzgce nasze
zaufanie mitg aparycjg i nienaganng sylwetka
sg doskonatym wabikiem reklamowym. Jednak
nie zawsze to, co rekomendujg, wynika z ich
faktycznych Wybqréw, lecz zumowy zawartej

z firma produkujaca zywnosc. Nalezy wiec
sprawdzic, czy autor diety ma przygotowanie
merytoryczne i czy swoje argumenty opiera
na badaniach naukowych. Warto réwniez pa-
mietac, ze to, co zaleca sie jednej osobie, komus
innemu moze zaszkodzi¢. Wazng zasada zywie-
niowa jest tez spozywanie produktéw z réz-
nych grup spozywczych. Omijajmy szerokim
tukiem wszelkie restrykcyjne diety wyklu-
Czajace, poniewaz prowadza one
do niedobordéw zywieniowych.
Dieta nie powinna meczy¢ -
podporzadkowanie jej zycia
nieuchronnie prowadzi do
szybkiego powrotu do
niezdrowych nawykow.
Jesli ktos nie wyobraza
sobie zycia bez miesa, to
nawet najlepiej zbilanso-
wana dieta wegariska nie
przyniesie dobrych efektéw,
bo chec zjedzenia miesnej po-
trawy z czasem okaze sie nieod-
parta. Dobrym rozwigzaniem dla oséb,
ktdre chciatyby zmienic swaj styl odzywiania
na zdrowszy, ale nie sg w stanie przestrzegac
restrykcyjnych zalecen, jest wybranie z danego
modelu zywieniowego kilku zdrowych zasad
i zmodyfikowanie ich pod katem wtasnych pre-
ferencji i potrzeb organizmu.




NA CZYM POLEGA
DIETA PEGANSKA?

becnie coraz wigcej osdb zdaje so-

bie sprawe z tego, ze zbilansowana

dieta jest najlepsza formga profilak-

tyki zdrowotnej, i interesuje sie tym,
co laduje na ich talerzu. Obserwujac swoich
pacjentéw, dostrzegam przede wszystkim
wzrost zainteresowania dietami bezmiesny-
mi, wynikajace z pobudek etycznych, wzgle-
dow ekologicznych, ale takze zdrowotnych.
Z drugiej strony bardzo modna stata sie dieta
paleo (paleolityczna), nawigzujaca do sposo-
bu zywienia naszych przodkéw z okresu pale-
olitu. Jej propagatorzy nawotuja do siegania
po pozywienie, ktdre byto naturalne dla kultur
pierwotnych. Uwazajg, ze nasz organizm nie
jest przystosowany do spozywania pewnych
produktéw, takich jak mleko czy zboza, i dla-
tego powinnismy catkowicie wyeliminowac je
Z naszego jadtospisu.

Z potaczenia najwazniejszych zatozen
diet weganiskiej i paleo powstat nowy mo-
del zywieniowy zwany peganizmem. W jaki
sposdb mozna potaczyc niemalze wykluczaja-
ce sie style odzywiania?

Zdaniem tworcy peganizmu, dr Marka
Hymana, zywno$¢ ma potezng moc powo-
dowania lub leczenia chordb - to co$ wiecej
niz kalorie, to informacja kontrolujaca nasza
fizjologie. Hyman postawit sobie za cel sfor-
mutowanie najlepszych zalecen zywieniowych
dla swoich pacjentdw i doszedt do wniosku,
ze mozliwe jest ustalenie jednej skutecznej
diety dla wszystkich, opierajacej si¢ na pro-
duktach najkorzystniejszych dla ludzkiego or-
ganizmu i odrzucajacej te szkodliwe dla zdro-
wia. Swoje twierdzenia opart na badaniach
naukowych, ktére dowodzg, ze stosowanie
diety wegariskiej sprzyja profilaktyce i leczeniu
otytosci, cukrzycy i dyslipidemii. Jednoczesnie
doszedt do wniosku, ze przyczyna wielu cho-
réb nie jest mieso, lecz cukier. Wobec tego, czy
odstawienie miesa, a skierowanie sie w kie-
runku zywnosci tylko roslinnej jest zasadne?
Problematyka dotyczy tez ogdlnego podejscia
do diety i swiadomego wyboru produktéw
spozywczych. Zdaniem Hymana nalezy wnik-
nac gtebiej w zalecenia i nie tylko przyjrzec
sie ogdlnym zatozeniom danej diety, ale takze
zweryfikowac ogdlny styl zycia.




Mark Hyman jest zdania, ze zardwno dieta
weganiska, jak i dieta paleo pozytywnie wpty-
waja na spadek masy ciata i profilaktyke zdro-
wotna. Korzysci z ich stosowania zauwazaja
takze sportowcy, np. koszykarz LeBron James
zaczat odnosi¢ sukcesy po tym, jak przeszedt
na diete paleo, natomiast znany autor porad-
nikdw Rich Roll zakoriczyt wygrang pie¢ mara-
tondéw Iron Man, bedac weganinem.

ZASADY DIETY PALEO

Dieta paleo nawiazuje do stylu zycia naszych
przodkdw z okresu paleolitu - ple-
mion zbieracko-towieckich,
ktdrych dieta opierata sie
gtdwnie na naturalnej
zywnosci pochodze-
nia roslinnego - nie-
przetworzonych wa-
rzywach, owocach,
orzechach oraz upo-
lowanej zwierzynie.
Obecnie nie da sie
wiernie odzwiercie-
dli¢ sposobu zywienia
naszych przodkéw z pa-
leolitu, gdyz niewatpliwie
spozywali takie produkty ro-
slinne czy zwierzece, ktdre obec-

nie juz nie wystepuja. Ponadto na podsta-
wie badan archeologdéw mozemy jedynie
domniemywac, z czego doktadnie sktadat
sie ich jadtospis. Z duza dozg prawdopodo-
bieristwa mozemy stwierdzic, ze nie zywili
sie mlekiem i produktami mlecznymi, ponie-
waz nie prowadzili hodowli zwierzat, a z racji

e

nierozwinietego jeszcze rolnictwa i przetwor-

stwa zywnosci nie mogli spozywac produk-

téw zbozowych - surowe ziarna sg bowiem
niestrawne dla ludzkiego organizmu.

— Styl paleo propaguje zywnosc
> /-

/ Zaleta N\
ty paleolitycznej

jest spozywanie duzej
f / ilosci nienasyconych
kwasow ttuszczowych, btonnika
’ pokarmowego i antyoksydantow,
niska zawartosc¢ sacharozy
i brak izomerow trans kwasow
ttuszczowych. Z drugiej strony
\ dostarcza bardzo duze ilosci
biatka, fosforu i cholesterolu
\\ oraz nasyconych kwasow
ttuszczowych. :

\/»

jak najbardziej naturalna. Elimi-
nuje produkty o wysokim
stopniu przetworzenia
i dodatki do zywnosci,

\ \ takie jak konserwan-
\ ty, polepszacze oraz
! cukier. Propagato-
| rzy paleo przywia-
zuja tez duzg wage

do aktywnego stylu
zycia. Cztowiek pier-
wotny musiat sig nieco
wysili¢, aby zdobyc zyw-
nos¢, polujac na zwierzyne
i zbierajac produkty roslinne.
Postep cywilizacyjny mocno ogra-

niczyt koniecznos¢ podejmowania przez nas
aktywnosci fizycznej, sprzyjajac siedzgcemu
trybowi zycia i sieganiu po zywnosc o wy-
sokim stopniu przetworzenia. Dlatego jesli
decydujemy sie na diete paleolityczng, kto-
ra jest wysokoenergetyczna, wskazane jest
zwiekszenie codziennej aktywnosci fizycznej.

_




Catkowite spozycie energii
Gestosc kaloryczna

Masa spozywanych pokarméw

Catkowite spozycie weglowodanéw

cukry dodane : rafinowane weglowodany

tadunek glikemiczny
Owoce i warzywa

Pojemnos¢ antyoksydacyjna

Btonnik
rozpuszczalny : nierozpuszczalny

Spozycie biatka

Catkowite spozycie ttuszczu

ttuszcze podnoszace
poziom cholesterolu

wielonienasycone
kwasy ttuszczowe
(WNKT)

n-6:n-3

dtugotaricuchowe
WNKT

Spozycie cholesterolu

Spozycie mikrosktadnikéw

sdd : potas

Wptyw na gospodarke
kwasowo-zasadowgq

Produkty mleczne

Spozycie ziaren zbdz

Spozycie czystej wody

DIETA OKRESU WSPOLCZESNA DIETA
ZBIERACKO-LOWIECKIEGO ZACHODNIA

Wyzsze
Bardzo niska
Wyzsza
Nizsze
Bardzo mato
Wzglednie niski
Dwukrotnie wigcej

Wyzsza

Wiecej
Okoto 1:1

Wyzsze

Mniej

Wiecej

Okoto 1:1

Wiecej
Réwne lub wyzsze
Wyzsze
<1

Zasadotworcza lub
kwasotworcza

Tylko mleko matki
Minimalne

Wieksze

Tab. Poréwnanie diety z okresu zbieracko-towieckiego ze

wspotczesng dietg zachodnig (na podstawie: Konner M., Eaton S.B,
Paleolithic Nutrition: Twenty-Five Years Later, ,Nutrition in Clinical

Practice” 2010; 25: 594)

Nizsze
Wysoka
Nizsza

Wyzsze

Duzo

Wysoki
O potowe mniej
Nizsza
Mniej
<1

Nizsze

Podobne

Wiecej

Mniej

Duzo wiecej n-6

Mniej

Réwne lub nizsze

Nizsze

>1

Kwasotworcza

Wysokie przez cate zycie

Znaczne

Mniejsze




Diety wegeterianskie zostaty uznane przez
Amerykanska Akademie Zywienia i Dietetyki za
prozdrowotne. Wykazano, ze sa one bezpieczne

na kazdym etapie rozwoju cztowieka. Dobrze
zbilansowana dieta wegetarianska zmniejsza

ryzyko wystapienia choréb uktadu sercowo-
-naczyniowego oraz przewodu pokarmowego.
Stanowi profilaktyke chordb cywilizacyjnych,
w tym zespotu metabolicznego (otytos¢,
dyslipidemie, nadcisnienie tetnicze).

ZASADY DIETY WEGANSKIE)J

Przechodzac na diete wegariska, nie wystarczy
zaprzestac spozywania miesa, gdyz jest ono
bogate w petnowartosciowe biatko, zelazo
i witaming B, ktorych w zywnosci roslinnej
moze zabraknad. Praktykujgc diete wegariska,
trzeba umiejetnie stosowac zamienniki oraz
taczyc produkty tak, by zapewnic organizmo-
wi wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze.
Na pewno nie jest dobrym pomystem spozy-
wanie tylko owocdw, warzyw i Zywnosci prze-
mystowej skierowanej do wegan, takiej jak ko-
tlety sojowe czy pardwki wegetariariskie. S3 to
produkty wysoko przetworzone, charaktery-
zujace sie niska wartoscig odzywcza. Dieta
wegariska wymaga planowania za-

kupdw, komponowania posit-
kédw w celu jak najlepszego
pokrycia zapotrzebowania
organizmu na sktadniki
odzywcze, urozmaica-

nia potraw i wybierania
zywnosci wysokiej ja-

kosci, jak najmniej prze-
tworzonej, o znanym
pochodzeniu. Suplemen-
tacja powinna zas stanowic
jedynie niezbedny dodatek,

jesli zaistnieje taka koniecznos¢, poparta wy-
nikami odpowiednich badar.
Zaleta diety wegariskiej jest oparcie ja-
dtospisu na duzej ilosci warzyw i owocow,
z ktérymi dostarczane sg wysokie dawki
antyoksydantdw wptywajacych
na redukcje wolnych rodnikéw
odpowiedzialnych za stres
oksydacyjny w organi-
zmie, przyczyniajacych
sie do uszkodzenri w ko-
morkach, wywotywa-
nia standéw zapalnych
i ostabienia funkcji im-
munologicznych. Poza
tym dieta wegariska obfi-
tuje w mineraty, witaminy,
btonnik pokarmowy i zdrowe



ZAWARTOSC

ttuszcze. Nalezy jednak pamietac, aby wybie-

WVGB\:'::PE'E)A(:\G\CH ra¢ zywnosc o jak najmniejszym stopniu za-

PRODUKT PRODUKTU nieczyszczenia nawozami czy srodkami zabez-

pieczajacymi podczas dtugiego transportu. Im

Soja, nasiona suche 34,3 blizej nas i w im naturalniejszych warunkach
Orzechy arachidowe 25,7 warzywo czy owoc wyrosty, tym lepiej.

Soczewica czerwona, nasiona Bilansowanie diety wegariskiej to nie lada

suche 254 wyzwanie. W potrawach nalezy taczy< produk-
Dynia, pestki 24,5 ty roslinne z kazdej grupy (owoce + produkty
Stonecznik, nasiona 24.4 zbozowe + warzywa straczkowe + orzechy/
Groch, nasiona suche 28 na.5|on.a), aby @;tarczyc orgamzmow.l jak naj-
) wiecej sktadnikéw odzywczych (aminokwa-

Sezam, nasiona 23,2 . . . . ,
- - sdw, witamin, mineratéw, zdrowych ttuszczy
Fasola biata, nasiona suche 24 i weglowodandw). Nie mozna opierac swo-
Orzechy pistacjowe 20,5 jego codziennego jadtospisu na gotowych
Migdaty 20 daniach kupionych w sklepie dla wegetarian,
Orzechy wtoskie 16 gdyz z uwagi na wysoki stopieni przetworze-
Orzechy laskowe 14,4 nia sg one pozbawione wartosci odzywczych.
Soja, kietki 131 Wiele z nich zawllera dy;q ilos¢ cukru, u’Fwar—
Kasza gryczana 126 dzonych ttuszczow roslllnrjych, wzmacniaczy
) smaku, zapachu, barwnikéw czy konserwan-
Kasza jaglana 10,5 . . . . . .
téw. Osobom na diecie bezmiesnej moze tez
Makaron 1050 zagrazac niedobdr petnowartosciowego biatka
Soczewica, kietki 9,0 oraz nadmiar weglowodandw, w tym cukréw
Kasza manna 87 prostych, ktére w duzych ilosciach wystepuja
Kasza jeczmienna, peczak 8,4 np. w owocach. W tabeli zestawiono produkty
Ryz brazowy 71 roslinne dostarczajgce najwiekszg ilos¢ biatka.

Ptatki zbozowe

Kasza jeczmienna pertowa .

-
o
Ryz biaty =
Groszek zielony , Dieta

wegarnska opiera
sie na roslinach

Widrki kokosowe

) straczkowych,
produktach zbozowych,

warzywach

) ) i owocach.
Réznice pomiedzy

dietami paleo i wegariska

. Mleko
R?’?::j Owoce  Warzywa Ryby  Jaja  Mieso iprodukty zptggcz'gl\;t/z Onl;zseicc):)a/,
y mleczne
- s
N\ >




ZASADY DIETY PEGANSKIE)J

ZALECANE

ZABRONIONE

* Warzywa i owoce * Warzywa stragczkowe e Cukier, syrop
(75% diety) (soczewica, ciecierzyca, glukozowo-fruktozowy,
czarna fasola) stodziki
. -
®o @ <

e Orzechy, awokado, nasiona
Inu, chia, pestki dyni, kokos,
oliwa z oliwek

NISKI INDEKS GLIKEMICZNY

Indeks glikemiczny to wskaznik, ktdry klasyfi-
kuje produkty spozywcze pod wzgledem ich
wptywu na wzrost poziomu cukru we krwi
po spozyciu, ktérego punktem odniesienia
jest glukoza (IG 100). Wyrdznia sie produkty
o wskaznikach: niskim (ponizej 55), sSrednim
(55-70) i wysokim (powyzej 70). Produkty
o niskim |G powoduja wolniejszy wzrost po-
ziomu glukozy.

Co wazne, indeks glikemiczny tego same-
go produktu rézni sie w zaleznosci od stopnia
jego przetworzenia: nizsza wartos¢ indeksu
cechuje mniej przetworzony produkt, a wyz-
sza - bardziej rozgotowany i rozdrobniony.

Zboza bezglutenowe (ryz,
komosa ryzowa, kasza
gryczana, kasza jaglana)

hetetefetety

* Mieso (dréb i jagniecina,
w mniejszych ilosciach
dziczyzna i wotowina)

&

¢ Ryby (mate)

e Mleko i przetwory mleczne

Zboza glutenowe (pszenica,
zyto, jeczmieri, owies)

e Warzywa skrobiowe (buraki,
ziemniaki, bataty)

e 8

* Dodatki do zywnosci

ys

/)

e Uzywki

Na przyktad IG surowej marchwi ksztattuje
sie na poziomie 16, ale juz gotowanej - 60,
a soku marchwiowego - 43. Kolejna zaleznos¢
dotyczy zawartosci btonnika pokarmowego
w produkcie - im jest ona wyzsza, tym nizsza
wartosc IG, a zatem biate pieczywo lub biaty
ryz majq indeks glikemiczny znacznie wyzszy
niz pieczywo z maki razowej lub ryz brazowy.
Dodatek produktu biatkowego lub ttuszczo-
wego pozwoli obnizy¢ wartos¢ indeksu — do
owocow o wysokim IG wystarczy dodac orze-
chy lub naturalny jogurt bez cukru.
Kontrolowanie wartosci indeksu glikemicz-
nego produktéw pozwala trzymac w ryzach
stezenie glukozy w organizmie. Szybki wzrost



cukru we krwi po spozyciu produktdw o wy-
sokim IG powoduje wyrzut insuliny z trzust-
ki i obnizenie poziomu glukozy do wartosci
ponizej normy (hipoglikemia). Efektem tego
sg: ostabienie, zawroty gtowy, napady gtodu,
drzenie koriczyn. Insulina nasila procesy syn-
tezy ttuszczu ze zwiazkdw niettuszczowych
(np. z cukru) i magazynowania ttuszczu, co jest
niekorzystne dla osdb pracujacych nad obni-
zeniem masy ciata.

Czesto sie zdarza, ze jadtospis 0séb na die-
cie wegariskiej cechuje wysoki indeks glike-
miczny. Eliminacja miesa moze powodowac
wzrost konsumpcji weglowodandw do ilosci
przekraczajacych ich zapotrzebowanie w celu
dostarczenia odpowiedniej dawki energii.
W diecie pegariskiej takiego ryzyka nie ma,
poniewaz wykluczone sg produkty zbozowe
i cukier rafinowany. Dozwolone s3 jednak do-
brej jakosci mieso i ttuszcze, ktdre zwiekszaja
gestosc energetyczna diety.

W tabelach kolorem czerwonym ozna-
czono produkty o wysokim IG, zéttym - sred-
nim IG, zielonym - niskim IG.

MLEKO | JEGO
PRZETWORY

h X_J d

Produkty o niskim IG

Jogurt czysty bez cukru

Jogurt 0% ttuszczu

Mleko petne 3% ttuszczu

Mleko odttuszczone
Mleko zsiadte
Jogurt naturalny
Jogurt owocowy

Budyn

Produkty o Srednim IG

Mleko stodzone zageszczone

PRODUKTY ZBOZOWE,
MAKARONY, KASZE,

RYZ:

Produkty o niskim IG
Chleb pumpernikiel
Makaron razowy

Kasza gryczana gotowana

Produkty o srednim IG

Makaron biaty

Otreby owsiane

Owsianka

Ryz brazowy, dtugoziarnisty
Chleb zytni na zakwasie
Ciasto francuskie

Chleb petnoziarnisty zytni
Kasza manna

Ryz basmati

Ryz dtugoziarnisty gotowany
Chrupki kukurydziane

Ryz biaty gotowany tradycyjnie
Kuskus gotowany

Ziarna kukurydzy

Maka kukurydziana

Chleb biaty, pszenny

Chrupki pszenne

Produkty o wysokim IG

Kasza jaglana gotowana
Ptatki ryzowe

Ptatki kukurydziane

Ptatki owsiane btyskawiczne
Kleik ryzowy

Pieczywo francuskie




Produkty o niskim IG

Orzeszki ziemne prazone

Morele swieze

Orzechy

Wisnie

Czeresnie

Grejpfrut

Morele suszone
Sliwki

Brzoskwinia
Pomararicza
Gruszka

Jabtko

Sok jabtkowy
Truskawki
Winogrona

Sok grejpfrutowy
Brzoskwinia z puszki w syropie
Sok pomarariczowy

Kiwi

Produkty o srednim IG

Mango

Ananas
Banan

Melon

Produkty o wysokim IG

Banan dojrzaty
Arbuz

Daktyle suszone

WARZYWA

Produkty o niskim IG

Satata

Pieczarki

Soja

Pomidory

Marchewka swieza
Groch gotowany
Soczewica zielona gotowana
Kietki fasoli mung
Fasola czarna

Fasola biata gotowana
Fasola biata

Fasola czerwona
Soczewica z puszki
Groszek zielony
Marchewka gotowana
Knedle ziemniaczane

Kukurydza stodka

Produkty o srednim IG
Kukurydza z puszki

Ziemniaki gotowane mtode

Groszek zielony z puszki
Buraki

Produkty o wysokim IG

Fasola szparagowa
Rzepa
Ziemniaki pieczone

Ziemniaki purée

Pasternak

Ziemniaki gotowane




" CUKRY, S£ODYCZE;

Ay

= NAPOJE, BAKALIE

Produkty o niskim IG

Orzechy wtoskie

Fruktoza

Orzeszki ziemne, solone, prazone
Czekolada gorzka

Jabtka suszone

Morele suszone

Krem czekoladowy

Sok pomidorowy bez cukru
Sok jabtkowy

Sok pomarariczowy

Sok z marchwi Swiezy
Czekolada biata

Biszkopty

Laktoza

Sok ananasowy

Sok grejpfrutowy

Czekolada mleczna

Produkty o Srednim IG
Herbatniki

Lody z petnego mleka
Rodzynki

Chrupki kukurydziane
Napdj typu cola
Cukier (sacharoza)

Napdj pomarariczowy gazowany

Chrupki pszenne

Produkty o wysokim IG

Popcorn
Miéd
Chipsy
Frytki

Glukoza

Daktyle suszone

Maltoza
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JAKOSC PRODUKTOW

Jednym z podstawowych zatozen diety pe-
gariskiej jest spozywanie zywnosci o jak naj-
mniejszym stopniu przetworzenia i wybiera-
nie produktdw spozywczych wysokiej jakosci,
bez konserwantdéw, barwnikéw, wzmacnia-
czy smaku i substancji stodzgcych. Produkty
powinny byc swieze i pochodzi¢ od spraw-
dzonych dostawcdw. Mieso powinno po-
chodzi¢ z gospodarstw, w ktdrych zwierzeta
karmi sie naturalng zywnoscig zamiast pasza-
mi przemystowymi. Sposréd ryb nalezy wybie-
rac te, ktdre zawieraja jak najmniej toksyn i nie
sg obcigzone metalami ciezkimi, m.in. sardynki,
Sledzie i sardele lub inne mate ryby.

W przypadku diety pegariskiej istotne jest
wyrobienie w sobie nawyku czytania informa-
¢ji na opakowaniach produktdw. W pierwszej
kolejnosci nalezy zwrdéci¢ uwage na kolejnosc
sktadnikdw - s3 one wymienione malejaco, co
oznacza, ze pierwszy sktadnik na liscie wyste-
puje w produkcie w najwiekszej ilosci. To po-
kazuje nam, czy nazwa produktu idzie w parze
z jego faktyczna zawartoscia - ile jest miesa
w wedlinie lub owocéw w dzemie albo po-
midoréw w keczupie. Znaczenie ma réwniez
dtugosc listy sktadnikéw — im jest ona dtuzsza,
tym gorzej. Sygnatem do gtebszego zastano-
wienia sie nad zasadnoscig zakupu jest mno-
gosc obco brzmigcych okreslen, oznaczajacych
stabilizatory, aromaty, barwniki, konserwanty,



wypetniacze itp. Sugeruje to, ze producent za-
stepuje naturalny sktadnik jego chemicznym
odpowiednikiem, np. naturalny sok z owo-
cOéw woda z cukrem lub stodzikiem, aroma-
tem zgodnym z naturalnym oraz substancja
wzmacniajgcg smak, zapach i barwe. Zdarza
sie, ze za produktem nie id3 wtasciwosci, kto-
rych oczekiwalibysSmy po jego wygladzie, np.
ciemny chleb niekoniecznie bedzie wyprodu-
kowany z razowej maki z petnego przemiatu -
zamiast niej mogg by¢ w nim obecne barw-
niki, takie jak karmel albo stéd. ,Oszukanych”
petnowartosciowych artykutdw spozywczych
na rynku jest wiele, ale bedac czujnym, mozna
w tym samym sklepie zaopatrzyc¢ sie w ich
naturalniejsze, zdrowsze wersje, pozbawione
chemicznych zamiennikdw.

BEZ GLUTENU

Gluten jest mieszaning biatek - gluteniny i glia-
dyny - ktdra znajdziemy w pszenicy, zycie,
jeczmieniu. Dzieki glutenowi po zmieszaniu
maki z wodg otrzymujemy elastyczne ciasto
o lepkiej i ciagliwej konsystencji, wykorzysty-
wane w piekarnictwie. U niektdérych oséb (sza-
Ccuje sie, ze u okoto 0,5-1% populacji) wystepu-
je nietolerancja glutenu, czyli celiakia (choroba
trzewna) - choroba immunologiczna, w ktorej
gluten dziata toksycznie na organizm, prowa-
dzac do zaniku kosmkdw jelitowych. Organizm
reaguje biegunka, wzdeciami, bdlami brzucha,
nudnosciami po spozyciu nawet sladowych
ilosci glutenu z pokarmem. Osoby z celiakig
muszg stosowac diete bezglutenow3a przez
cate zycie. To dla nich producenci zywnosci

umieszczaja na opakowaniach symbol prze-
kreslonego ktosa z informacja ,gluten-free”.
Sladowe ilosci glutenu moga znajdowac sie
w kazdym produkcie, ktéry zostat wyprodu-
kowany w zaktadzie, gdzie uzywa sie zbdz
i je przetwarza.

Obok nietolerancji wyrdznia sie réwniez
alergie na gluten badZ pszenice i nadwrazliwosc
IgE-niezalezna na gluten. Kazda z tych przypa-
dtosci mozemy zdiagnozowac, wykonujac spe-
cjalistyczne badania i testy.

W ostatnim czasie temat glutenu stat sie
bardzo popularny. Wiele osdb unika zywnosci
zawierajacej ten sktadnik z obawy przed jego
niekorzystnym wptywem na zdrowie. Coraz
wiecej sportowcdw przechodzi na diete bezglu-
tenowy, s3dzac, ze jest to sposdb na poprawe




kondycji fizycznej, a tym samym osiaganie lep-
szych wynikdw. Rdwniez w peganizmie zboza
glutenowe sg zabronione. Czy stusznie?
Dotychczas nie udowodniono szkodliwego
dziatania glutenu na organizm zdrowego czto-
wieka, w literaturze nie ma takze doniesieni
o wptywie glutenu na wydajnosc sportowcow,
ktdrzy nie chorujg na celiakie ani nie stwierdzo-
no u nich alergii na gluten. Przeprowadzone nie-
dawno w Australii badania nie wykazaty réznic
w wydolnosci organizmu sportowcdw na diecie
glutenowej i bezglutenowej, nie odnotowano
tez réznic w odczuwaniu dyskomfortu trawien-
nego czy obecnosci markerdw zapalnych we
krwi. Wielu zwolennikéw diety bezglutenowej
przekonuje jednak, ze po wykluczeniu glutenu
z positkdw w ich organizmie dokonaty sie cu-
downe zmiany. Ale to nie brak glutenu w die-
cie, tylko uporzadkowanie planu zywieniowego
jest przyczyna lepszego samopoczucia. Osoby
przechodzgce na diete eliminacyjna, a taka jest

rowniez dieta bezglutenowa, wyostrzajg swo-
jg uwage i zaczynaja Swiadomie sie odzywiac.
Czesto wybierajg zdrowsze, mniej przetwo-
rzone produkty, wyrzucajg z diety sSmieciowe
jedzenie, zaczynajg jesc regularnie - ma to
niebagatelne znaczenie dla zdrowia i samopo-
czucia. Niestety, niektdrzy slepo brng za moda
na bezglutenowa kuchnie i opierajg swoje zy-
wienie na gotowych zamiennikach - bezglute-
nowym chlebie, ciastkach, stodyczach itp. War-
to jednak wiedzied, ze jest to zywnosc wysoko
przetworzona - w sktadzie widac pokaZzna liste
dodatkdw do zywnosci, cukier, ttuszcze trans,
a przy tym niskg wartos¢ odzywcza. Taki spo-
sob zywienia moze prowadzi¢ do niedobordw
i spadku kondycji. W diecie bezglutenowej nie
wystarczy jedynie unikac glutenu - to powazne
wyzwanie, polegajace na swiadomych wybo-
rach i umiejetnym zestawianiu pokarmdw na-
turalnie bezglutenowych i nieprzetworzonych
tak, by odpowiednio odzywic organizm.




BEZ MLEKA | JEGO
PRZETWOROW

Doktor Mark Hyman uwaza, ze biatka mleka
odpowiadaja za produkcje cytokin prozapal-
nych i wolnych rodnikdw tlenowych, ktére
przyczyniaja sie do wystapienia wielu choréb.
Dopuszczalne w diecie pegariskiej jest jednak
spozywanie od czasu do czasu mleka koziego
lub owczego, ale koniecznie z certyfikatem
produktu ekologicznego.

Przeciwnicy mleka argumentujg, ze w Swie-
cie zwierzat tylko cztowiek spozywa je w do-
rostym wieku. Z drugiej jednak strony tylko
cztowiek spozywa tez potrawy poddane ob-
rébce cieplnej i uzywa przypraw. Wbrew obie-
gowym opiniom mleko nie jest produktem
toksycznym, oczywiscie pod warunkiem ze nie
cierpimy na nietolerancje pokarmowe ani nie
mamy alergii na mleko. Nie da sie podzie-
li¢ produktéw spozywczych na dobre i zte -
btedne jest zaréwno zmuszanie do spozywa-
nia mleka, jak i bezpodstawne naktanianie do
jego eliminacji z diety. Mleko ma szereg po-
zytywnych wtasciwosci: zawiera szeroki wa-
chlarz sktadnikéw odzywczych - cynk, séd,
potas, wapr, fosfor, magnez, a takze wita-
miny rozpuszczalne w ttuszczach (A, D, E, K)

i w wodzie (B, B, C, K, kwas pantotenowy,
kwas foliowy). Witaminy i mineraty pochodza-
ce zmleka sa bardzo dobrze przyswajane przez
organizm cztowieka. Trzeba jednak wybierac
mleko mozliwie jak najmniej przetworzone.
Lepsze od odttuszczonego mleka UHT bedzie
to pasteryzowane z zawartoscia ttuszczu 2-3%.

Mleko zdecydowanie szkodzi osobom
z niedoborem laktazy - enzymu trawienne-
go rozktadajacego cukier mleczny na laktoze.
Nietolerancja laktozy moze byc¢ wrodzona lub
nabyta, kiedy z wiekiem spada aktywnosc lak-
tazy. Objawami sg problemy zotagdkowo-jeli-
towe, czyli bdl brzucha, wzdecia, biegunki,
wrazenie przelewania w jamie brzusznej i dys-
komfort po spozyciu produktdw mlecznych.
Inng przypadtoscia jest alergia na mleko, czyli
nieprawidtowa odpowiedz uktadu immuno-
logicznego na biatka w nim zawarte. Objawy
alergii dotyczg nie tylko przewodu pokarmo-
wego, ale czasem przyjmuja tez postac skor-
ng — atopowego zapalenia skory czy pokrzyw-
ki. Mogg tez stac sie przyczyna uporczywego
kaszlu, kichania, kataru lub nawracajacych
stanéw zapalnych gardta. Mleko moze szko-
dzi¢ osobom cierpiagcym na choroby autoim-
munologiczne i tradzik oraz zwigkszac ryzyko
zachorowania na raka prostaty. Rdwnoczesnie



WEGLOWODANY ZtOZONE

Produkty zbozowe petnoziarniste:
* maki nieoczyszczone

* pieczywo razowe

* kasze

* brazowy ryz

* ptatki z petnego ziarna

* makaron razowy

Produkty zbozowe oczyszczone:
* biate maki

, ° biate pieczywo

\ ° biatyryz

» ptatki z oczyszczonego ziarna
e biaty makaron

Warzywa:

., ° ziemniaki
= . groch
» fasola

zmniejsza ryzyko zachorowania na raka jelita
grubego i okreznicy, a nawet piersi. Spozywa-
ne szczegolnie w dzieciristwie wptywa na roz-
wadj mocnych kosci.

Alternatywa dla mleka krowiego, owczego
czy koziego sa mleka roslinne. W sklepach mo-
zemy wybiera¢ miedzy mlekiem kokosowym,
migdatowym, ryzowym czy sojowym, pamie-
tajac jednak o tym, ze kazde z nich powinno
zawierac wytgcznie wode i sktadnik roslinny.
Im krétsza lista sktadnikéw, tym lepiej. Omijaj-
my mleka dostadzane cukrem lub stodzika-

mi oraz przetadowane dodatkami
stabilizujgcymi, emulgujacymi
Cczy wzmacniajagcymi smak

i aromat.

BEZ CUKRU

W diecie pegariskiej za-
leca sie catkowite odsta-
wienie pokarmdéw boga-
tych w cukier, biatg make

i rafinowane weglowodany.

WEGLOWODANY PROSTE

Rafinowane:

e cukier

¢ stodycze

* wyroby cukiernicze i piekarskie
* napoje

e soki

* kompoty

Dodatki:

e syrop glukozowy
e syrop fruktozowy
e karmel

e sacharoza

* owoce [y’ /i)
. misd %
e %
By g
R -
O

W ponizszej tabeli przedstawiono Zrédta we-
glowodandw ztozonych i prostych w produk-
tach spozywczych.

Wybierajgc Zrédto weglowodandw, nalezy
kierowac sie zasada: im mniej przetworzony
produkt, tym lepiej. Zamiast rafinowanego cu-
kru i gotowych stodyczy zdecydowanie lepiej
siegnac po owoce. Swiadome wybory pro-
duktdw weglowodanowych polegaja takze
na dostarczaniu wraz z nimi jak najwiecej in-
nych wartosci odzywczych. Na przyktad wraz
z warzywami i owocami, ktére zawieraja spore

ilosci cukrow prostych (glukoza, fruk-

toza), przyswajamy moc witamin,
mineratdw, antyoksydantow
oraz btonnika pokarmo-
wego. Natomiast wraz

z wysoko przetworzonymi

przekaskami i stodyczami
(batoniki, ciastka, cukier-
ki) poza energia nie do-
starczamy do organizmu
nic korzystnego, wrecz
przeciwnie - szkodliwe dla



