NIEBEZPIECZNE ZWIAZKI ZYWIENIOWE

Sposéb odzywiania ma niebagatelny wptyw na nasze zdrowie, wyglad i kondycje.

W wielu przypadkach sama zmiana diety chroni nas przed chorobami. Czasem jednak zdarza

si¢, ze odzywiajac si¢ zdrowo, mozemy sobie nieopatrznie zaszkodzic.

Oto zywieniowe duety, ktorych lepiej sie¢ wystrzega¢:

Herbata z cytryna - w lisciach herbaty znajduje si¢ sporo glinu, ktory jest gtdéwnym

winowajca zmian w mozgu prowadzacych do rozwoju choroby Alzheimera. Na szczescie
w samym napoju ma on formg¢ nieprzyswajalng przez nasz organizm. Jednak gdy do
herbaty dodamy soku z cytryny, wskutek reakcji chemicznej nieprzyswajalny glin zmienia

si¢ w tatwo wchtaniany cytrynian glinu.

Ogorek i pomidor - gdy w salatce spotkaja si¢ $wieze ogorki 1 pomidory tracg one swoje

wartosci odzywcze. Zasada ta rozcigga si¢ na znacznie wigcej warzyw. Chodzi o to,
ze ogorek podobnie jak inne warzywa dyniowate, zawiera enzym askorbinowy, ktory
utlenia witamine C. Wystarczy tyzeczka soku z ogorkow, by zniszczy¢ cala witaming C
w 3 litrach soku pomidorowego. Dlatego nie taczmy ogoérka i innych dyniowatych ze
$wiezymi pomidorami, papryka, kapusta lub natkg pietruszki. Zamiast §wiezych ogorkow

wykorzystajmy do satatek kiszone. W procesie kiszenia askorbinaza ulega zniszczeniu.

Chlodnik litewski - zupa ta opiera si¢ na wywarze z botwinki wymieszanym z jogurtem

lub kefirem. Niestety, botwinka jest bogatym Zrodlem szczawianow. Te za$ w potgczeniu
z wapniem zawartym w przetworach mlecznych tworza szczawiany wapnia, ktore moga
odktada¢ si¢ w nerkach, powodujac rozwoj
kamicy nerkowej. Tak zwigzany wapn jest
nieprzyswajalny dla naszych  koSci,
CO sprzyja rozwojowi osteoporozy. Gdy
jemy warzywa zawierajace szczawiany
(botwinka, szczaw, rabarbar) pijmy duzo
wody. A na nastepny dzien siggnijmy PO

bogate w wapn szprotki lub ser zo6tty.




Ziemniaki z maselkiem - 2 duze ziemniaki gotowane lub pieczone maja zaledwie 100

kcal, tyzeczka masta dostarcza ok. 60 kcal. Jednak gdy ziemniaki polejemy masetkiem,
zwykla arytmetyka przestaje dziata¢, a danie zmienia si¢ w prawdziwa bombg kaloryczna.
Dzieje si¢ tak dlatego, poniewaz ziemniaki maja wysoki indeks glikemiczny,
co powoduje, ze po ich zjedzeniu gwattownie podnosi si¢ poziom glukozy we krwi. Chcac
go obnizy¢, trzustka zaczyna wytwarza¢ insuling, ktora powoduje, ze tluszcz z pokarmu
zostaje catkowicie zmagazynowany w organizmie. To za$ prosta droga do nadwagi.
Mechanizm ten sprawdza si¢ takze w przypadku potaczenia oliwy lub masta z owocami,

cukrem, produktami macznymi oraz marchwig i brokutami.

Twarég z pomidorem - to jedno z popularnych dan, jednak jesli jemy go zbyt czesto,

mozemy zapracowa¢ na chorobe stawdéw. Zawarte w pomidorach kwasy tacza sie
z wapniem znajdujacym si¢ w biatym serze, tworzac nierozpuszczalne krysztatki.
Odktadaja si¢ one w stawach powodujac ich stany zapalne. Pomidor warto zastgpi¢ wiec

rzodkiewka, czosnkiem, cebulkg lub szczypiorkiem.

Ryba z brokulami - rosliny krzyzowe, takie jak kapusta, kalafior, brokuty, brukselka

i soja zawierajg goitrogeny. Substancje te utrudniaja przyswajanie jodu, ktorego z Kolei
zrodlem sg ryby morskie. Gotowanie warzyw neutralizuje gotrogeny. Pamietajmy jednak,

by przez pierwsze 4 minuty nie przykrywaé garnka.

Smazenie ryb i mies na oleju_slonecznikowym lub kukurydzianym - oleje te sg

bogatym zrddlem nienasyconych kwasow tluszczowych omega - 6, ktore w nadmiarze
blokuja korzystne dzialanie kwaséw omega - 3, w zwigzku z czym moga sprzyjacé

obrzekom 1 potegowac bole stawow.

Zwiazki utrudniajace wchlanianie Zelaza - s3 to fityniany obecne w zbozach

1 straczkach. Najwiecej jest ich w otrgbach 1 pelnoziarnistych makach. Ten problem mozna
zredukowa¢ poprzez kietkowanie, gotowanie i1 fermentacje, dlatego tez warto siegac¢ po
pieczywo na zakwasie. Wchtanianie zelaza moze tez zmniejszy¢ dieta bardzo bogata
w blonnik, dlatego tez wystarczy po prostu zachowaé umiar. Zelazo nie lubi herbaty i kawy,
jest blokowane rowniez przez mleko. W zwiazku z tym jedzenie powinnismy popija¢ woda

lub sokiem, a na kawe i herbat¢ mozemy pozwoli¢ sobie 2 godziny po positku.



Produkty bogate w witaming C, jak $wieza papryka, kiszona kapusta czy natka pietruszki,
mogg poprawi¢ wchlanianie zelaza nawet trzykrotnie. Porcja kwasu askorbinowego moze

by¢ tez sok z czarnej porzeczki, aronii czy cytrusow.

Drodzy Wpychowankowie, pamietajmy, ze ukladajac codzienny jadlospis
powinniSmy Kierowac si¢ zawsze zdrowym rozsadkiem. Chlodnik, herbata z cytryng czy
ryba ugarnirowana brokulami zaszkodza nam tylko wtedy, gdy beda stala pozycja
w naszej diecie.

A propos zdrowego rozsadku ©, chcialabym poleci¢é Wam na wakacyjny czas

zdrowa, lekkg, warzywna alternatywe dla tradycyjnego burgera ©.

Oto przepis na burgery w pomidorach (6 sztuk):
Sktadniki:

- 1/2 szKklanki ciecierzycy, 2/3 szklanki czerwonej soczewicy,

- olej rzepakowy (1/2 tyzki), 1 marchewka, 1 zabek czosnku,

- curry (2 tyzeczki),
A& 1
- sok z cytryny (1 tyzka), tymianek (1 tyzeczka), T
H S "-‘m::‘.‘“\ ¥
- 1 jajo, sol i pieprz do smaku, s s AN
- 6 pomidorow malinowych, 6 lisci sataty kedzierzawej, e W?‘
- 6 plastrow cebuli czerwonej, jogurt naturalny (3 tyzki), %ﬂ‘% .
- papryka stodka do smaku, posypka z cebuli. TS
Wykonanie:

Ciecierzyce namocz na noc, odlej wode i zalej §wiezg (1 1) i gotuj, po 15 minutach
dodaj soczewice i gotuj razem jeszcze 10 minut. Odcedz i odstaw do wystudzenia.

Na rozgrzanym oleju przesmaz przez ok. 5 minut marchewke starta na drobnych
oczkach tarki i czosnek przecis$niety przez prask¢. Gdy wystygna, polacz w pojemniku
blendera z ciecierzyca i soczewica, wsyp curry, wlej sok z cytryny, zmiksuj na gtadka masg.
Formu;j kotlety, piecz je w obreczach na burgery 15 minut w temp. 200°C.

Podawaj w przekrojonych pomidorach z dodatkami, z sosem z jogurtu i mielonej
papryki.

Smacznego®!

Sylwia Wieczorek



