Kuchnia od kuchni. Koniec
mitow zywieniowych

Jesli komu$ marzy sie jajko, tu znajdzie argumenty, ze nie
warto go sobie odmawia¢. Dobra wiadomos¢ czeka takze tych,
ktérzy nienawidzg surowych brokutow.

Czy ktos przestat pi¢ kawe, bo gdzies przeczytat, ze powoduje
raka u szczurdéw? Tym gorzej dla nich. My za$ skoczmy do
jakiej$ kawiarni na mata czarng. W minionych latach narosto
mnostwo mitéw i mylnych koncepcji na temat niektérych
produktéw spozywczych oraz schorzen, ktére jakoby maja
powodowa¢. Co gorsza, te rzekomo szkodliwe potrawy rzadko
okazywaty sie watrébka czy fasolg. Fatszywe i niezastuzone
oskarzenia padaty gtownie pod adresem smakotykow, ktéore w
koncu okazywaty sie zdrowe. Jedno z duzych badan wykaza*o na
przyktad, ze u kobiet pijgcych do czterech filizanek kawy
dziennie ryzyko cukrzycy spada o 47 proc. Ponizej zdementowano
kilka powszechnych, uparcie powracajgcych fatszywych opinii na
temat réznych produktoéw.

MIT Jajka sa niezdrowe

Jest to klasyczny przyktad dobrych checi i btednego
rozumowania. Cate lata eksperci od zywienia ostrzegali, ze
jajka sa niezdrowe. Przeciez nalezg one do najbogatszych
Zzrodet cholesterolu w naszej diecie, a cholesterol zatyka
tetnice. Dlatego jaja muszg zwiekszac¢ ryzyko ataku serca i
udaru mézgu, prawda? 0tdéz nie. Nieprawda. Badania Swiadcza o
tym, ze ta teoria jest dyskusyjna. Na przyktad stynna analiza
Framingham Heart Study, ktdéra po raz pierwszy pokazata, ze
wysoki poziom cholesterolu we krwi powoduje atak serca, nie
potwierdzita zwigzku pomiedzy jedzeniem jajek a chorobami
sercowo-naczyniowymi. W innym zas$ badaniu, ktérym objeto ponad
117 tys. kobiet

i mezczyzn, nie udato sie wykazac¢ zwiekszonego ryzyka ataku
serca u os6b jedzacych nie wiecej niz jedno jajko dziennie.
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Jak to mozliwe? Okazuje sie, ze zaledwie ok. 25 proc.
cholesterolu we krwi pochodzi z pozywienia. Pozostate 75 proc.
powstaje w watrobie, ktdéra produkuje mnostwo cholesterolu, gdy
jemy cheeseburgery, paczki oraz inne produkty zawierajgce
ttuszcze nasycone — co$, czego jajka majg niewiele. Zawieraja
za to mnéstwo pozytecznych sktadnikéw odzywczych, ktoére
naprawiajg kazda szkode uczyniong przez zawarty w nich
cholesterol, jak np. tituszcze nienasycone, foliany i inne
witaminy z grupy B oraz mikroelementy. A jes$li sie rozejrzymy
w sklepach, znajdziemy jajka wzbogacone w zdrowe kwasy
omega-3. Jaja doskonale pasujg do zrdéwnowazonej diety.
Niektérym osobom nawet dwa dziennie nie podniosa poziomu
cholesterolu. Amerykanskie Towarzystwo Kardiologiczne
(American Heart Association) zaleca spozywanie ponizej 300 mg
cholesterolu dziennie, bez obawy mozemy wiec zjes¢ omlet
zamiast (pamietajmy — zamiast!) bekonu i domowych frytek.

MIT Kawa powoduje raka

Skoro juz jestedmy przy S$niadaniu, zajmijmy sie kawa. To
nastepny Zle oceniany skt*adnik porannego positku. Trudno
powiedziec, kiedy po raz pierwszy pojawity sie zastrzezenia do
tego stymulujgcego napoju, lecz w minionych dziesiecioleciach
kilka razy wskazywano na jego powigzania z rakiem. Pod koniec
lat 70. XX w. badacze donosili, Zze kofeina powoduje rozwdj
mastopatii. Zaniepokoit*o to konsumentdéw, gdyz kobiety
cierpigce na cysty czesSciej tez zapadajg na raka piersi.
Nastepnie, w 1981 r., badania na Uniwersytecie Harwarda
wykazaty ws$réd kawoszy zwiekszong =zapadalnos¢ na raka
trzustki. Jednakze ©pdézZzniej inni uczeni, stosujac
najnowoczesniejsze metody i badajgc wieksze populacje,
doktadniej przyjrzeli sie zwigzkom pomiedzy kawg a tymi
rodzajami raka. I nie znalezli zadnych, podobnie jak kolejne
duze badania nad zachorowaniami na inne typy raka ws$réd
mitosnikdéw kawy. Niekiedy wykrywano nawet co$S wrecz
przeciwnego. Podczas przegladu 17 projektéw badawczych,
prowadzonych w latach 1990-2003, u oséb regularnie pijagcych
kawe (takze bezkofeinowg) i herbate stwierdzono zmniejszenie



ryzyka raka okreznicy o 24 proc. Czy trzeba nam wiece]j
dowodow, aby podnies¢ do ust filizanke z kawga? W ostatnich
latach badania wykazaty réwniez, ze kawa do pewnego stopnia
chroni przed innymi chorobami, w tym chorobg Parkinsona,
cukrzyca typu 2 (cho¢ aby znaczgco obnizy¢ ryzyko cukrzycy,
musielibysmy jej pi¢ co najmniej szes$é¢ filizanek dziennie).
Niektérzy obawiajg sie, ze zbyt duze spozycie kofeiny
podniesie im cisnienie. Jednakze, cho¢ kofeina rzeczywiscie
moze podnie$¢ cid$nienie, badania przeprowadzone na grupie
ponad 155 tys. kobiet wykazaty, ze wyodrebnione spos$rdéd nich
mitosniczki kawy nie byty zagrozone nadcis$nieniem.

MIT Aby chronié¢ serce, trzeba pi¢ czerwone wino. Ale czy do
woli?

Chodzi o tzw. francuski paradoks — Francuzi, zaroéowno kobiety,
jak i mezczyzni, znacznie rzadziej dostajg ataku serca niz na
przyktad Amerykanie, 1 to pomimo pewnych niezbyt zdrowych
nawykow. (Palg wiecej papierosdéw, poza tym to przeciez wkasnie
oni wynalezli frytki). Niektdrzy naukowcy uznali, ze tak
zdrowe serce mozna przynajmniej czedSciowo przypisad
zamitowaniu Francuzéw do wina, zwtaszcza czerwonego. Wydaje
sie to logiczne, gdyz czerwone wino jest bogate w fitozwigzek
0 nazwie resweratrol, ktoéry dziata jak przeciwutleniacz i
zmniejsza stan zapalny. (Co wiecej, ostatnie badania
dostarczyty intrygujgcych dowodéw, ze by¢ moze resweratrol
spowalnia starzenie). Jak sie jednak okazato, tym sktadnikiem
czerwonego wina — a takze wina biatego i piwa - ktéry
odpowiada gt*6wnie za korzystne dziatanie na serce, jest sam
alkohol. Duze badania populacyjne sugerujg, ze wiekszo$¢ oséb
umiarkowanie spozywajgcych dowolny alkohol odnosi jakies
korzysci zdrowotne. Badacze Harvard School of Public Health
zanalizowali sposob picia alkoholu u 38 tys. mezczyzn, ktérych
ponownie przebadano po 12 latach. Ci, ktdérzy pili do dwéch
drinkéw dziennie, byli o 37 proc. mniej zagrozeni atakiem
serca niz ci, ktérzy pili rzadko lub wcale. Alkohol -
niezaleznie od tego, jak sie go pije — podnosi stezenie we
krwi cholesterolu



HDL (,dobrego”) i przypuszczalnie zmniejsza ryzyko powstawania
zakrzepow. Wiekszo$C¢ specjalistéw jest zdania, ze jesli lubimy
napoje alkoholowe, to jeden lub dwa drinki dziennie (kobiety
jeden, mezczyzni dwa) moze przyniesC pewne korzysci zdrowotne
1 raczej nie szkodzi.

MIT Produkty odttuszczone i o obnizonej zawartosci ttuszczu sa
zawsze zdrowsze niz petnottuste

Jed$li chodzi o nabia* i niektdére inne produkty, np. mieso,
mozna stosowal prostg zasade: im mniej ttuszczu, tym lepiej.
Jednak przy innych produktach nie zawsze sie to sprawdza.
Wezmy sos do sataty — zamiana sosu zawierajgcego olej na
niskottuszczowy lub odttuszczony moze mie¢ sens. Niestety, za
zaoszczedzenie sobie ok. 100 kalorii (2 *yzki stotowe) musimy
zaptaci¢ w inny sposob. Dodany do satat sos, zawierajacy
zdrowe ttuszcze jednonienasycone, takie jak oliwa z oliwek czy
bezerukowy olej rzepakowy,pomaga sie chronic¢ przed chorobami
serca oraz innymi dolegliwosciami. Co wiecej, niedawne badania
wykazaty, ze eliminujgc z pozywienia oleje, pozbawiamy sie
jeszcze wazniejszej ochrony, gdyz bez ttuszczéw nasz uktad
pokarmowy nie jest w stanie wchtong¢ wszystkich sktadnikodw
odzywczych z sataty. Badacze 2z Uniwersytetu Iowa
zademonstrowali to zjawisko na grupie wolontariuszy, ktdrych
poproszono o zjedzenie trzech réznych satatek. Sktad mieszanki
podstawowej byt taki sam — satata rzymska, liscie szpinaku,
tarta marchew oraz pomidorki koktajlowe. Satatki rdéznity sie
tylko sosami — jedng polano wtoskim sosem odttuszczonym, druga
sosem o obnizonej zawartosci ttuszczu, a trzecig zwyktym sosem
z normalng zawarto$cig oleju. Po zjedzeniu kazdej satatki
wolontariuszom pobierano krew i mierzono poziom karotenoidéw —
waznych przeciwutleniaczy, o ktdérych wiele powiedziano na
poprzednich stronach ksigzki. Okazato sie, ze po satatce z
sosem bezttuszczowym osoby badane przyswoity tylko odrobine
karotenoidéw (np. beta-karotenu i likopenu). Sos o obnizonej
zawartosci tiuszczu pomdgt w przetworzeniu niewiele wiekszej
ilosci tych substancji, a dopiero po zjedzeniu satatki z sosem
o normalnej zawartosci oleju przyswajanie karotenoiddw



osiggneto wtasciwy poziom. Nie znaczy to oczywiscie, ze satata
musi ptywal w ttuszczu, wystarczy 1-2 tyzek oliwy.

MIT Surowe owoce i warzywa sg bardziej odzywcze niz gotowane
czy pleczone

Koncepcja ta brzmi catkiem rozsadnie. Czyz nie lepiej jes¢
warzywa i owoce w naturalnym stanie? Niektdrzy entuzjasci
surowej zywnos$ci popadajg w skrajnosci, odmawiajac zjedzenia
nawet ziarnka groszku, jes$li zostat* uduszony, ugotowany na
parze lub w og6le poddany obrébce termicznej. Jednakze teoria,
ze wskutek gotowania jedzenie staje sie mniej odzywcze, nie
jest sprawdzona. Zwolennicy surowego jedzenia uwazaja, ze
ciepto niszczy enzymy utatwiajgce trawienie. To prawda, lecz
gotowanie zmiekcza tez b*onnik, dzieki czemu organizm tatwiej
go przetwarza. (Wyobrazmy sobie zucie surowych szparagéw! A co
dopiero trawienie!). Jesli naszym celem jest lepsze zdrowie,
odzywianie sie g*6wnie surowymi owocami i warzywami moze
odnies$¢ odwrotny skutek. Niemieccy naukowcy przebadali 201
kobiet i mezczyzn, ktdérzy jedli gtéwnie surowe warzywa i
owoce. Okazato sie, ze wprawdzie ogdlny poziom cholesterolu i
tréjglicerydow sie u nich obnizyt, lecz spadt réwniez poziom
,dobrego” cholesterolu HDL oraz wzrést poziom homocysteiny
(aminokwasu zwiekszajgcego ryzyko ataku serca i udaru mézgu).
Naukowcy odkryli niedawno, ze gotowanie niektérych owocow i
warzyw podnosi w nich poziom waznych sktXadnikéw. Na przyktad
keczup zawiera 5-6 razy wiecej przeciwutleniacza likopenu niz
surowe pomidory. Wysoka temperatura rzeczywiscie pozbawia
Swieze produkty niektérych sktadnikéw, zwtaszcza witamin,
ktdre rozpuszczajg sie w wodzie. Dlatego gotowanie warzyw i
owocOw obniza w nich przede wszystkim zawartos¢ witaminy B6,
witaminy C i foliandw. Jednakze w niektérych warzywach, np.
kukurydzy cukrowej czy marchwi, wysoka temperatura podnosi
poziom przeciwutleniaczy. Wniosek koncowy jest taki: jesli
lubimy surowe ros$liny, jedzmy na zdrowie, ale nie nalezy
wyrzuca¢ naczyn do gotowania na parze ani patelni do szybkiego
smazenia.



MIT Mrozone 1 konserwowe owoce i warzywa sg mniej odzywcze niz
Swieze

Swieze owoce i warzywa — w momencie zerwania — sg bardziej
odzywcze od mrozonek i produktow z puszki. Jednakze produkty,
ktore zwykle znajduje sie na pdétkach w dziale warzyw i owocow,
czesto majg za sobag dtugg podrdz, trwajagcg niekiedy cate dni,
a nawet tygodnie od momentu zerwania. W tym okresie w Swiezych
owocach i warzywach niektére z enzymédw powodujg utrate
sktadnikéw odzywczych. Natomiast producenci mrozonek szybko
zamrazajg Swiezo zerwane rosliny, ktére dzieki temu zachowuja

wiekszos¢ witamin i innych sktadnikéw. — Zamrazajgc niektodre
owoce 1 warzywa, tak naprawde zachowujemy wysokg zawartos$¢
sktadnikéw odzywczych — stwierdza Douglas Archer, profesor

nauk o zywieniu z Uniwersytetu Florydzkiego. W 1992 r. badania
przeprowadzone na Uniwersytecie Illinois wykazatly na przyktad,
ze mrozona fasola zachowuje dwa razy wiecej witaminy C niz
Swieza, kupiona w sklepie spozywczym. Takze konserwowanie
owocbw 1 warzyw, przeciwnie do obiegowych pogladdéw — nie
pozbawia ich znacznych ilosci sktadnikéw odzywczych. Obrébka
cieplna zmniejsza wprawdzie zawarto$¢ niektdrych witamin,
jednak pewne produkty konserwowe — takie jak szpinak czy dynia
— W rzeczywistos$ci majg wiecej witaminy A niz swieze. A jak to
sie ma do smaku? Nikt nie pomyli mrozonej truskawki ze Swiezg,
lecz technika mrozenia w ostatnich 1latach bardzo sie
poprawita. — Mrozone warzywa zawsze miaty gorszy smak 1
konsystencje niz sSwieze — méwi dr Archer. — Jednak obecnie sg
catkiem dobre i uzywajg ich nawet profesjonalni kucharze.

MIT Orzechy sa za bardzo tuczgce — nalezy jes¢ je sporadycznie
I pozbawi¢ sie pozywnej i smacznej przekgski? To prawda,
orzechy zawieraja mndéstwo ttuszczu, ale w wiekszosci jest on
doskonatej jakosci. Na przyktad prazone na sucho fistaszki
majg trzy do czterech razy wiecej zdrowych ttuszczéw
jednonienasyconych niz nasyconych. Niedawno przeprowadzone
badania wykazaty, ze wtgczenie orzechdéw do diety moze nawet
poméc schudngé¢. Badacze uwazajg, ze ttuszcz z orzechdw daje
uczucie sytosci i jest szybko spalany przez organizm.



Brytyjscy naukowcy ustalili ponadto, ze zywnos$¢ wysokobiatkowa
sprzyja zmniejszaniu +taknienia. Dzieki bogactwu zdrowych
ttuszczéw w orzechach, mozna raczy¢ sie nimi bez poczucia winy
1 bez obawy, ze podniosg nam cholesterol. Orzechy sa ponadto
doskonatym Zrdédtem b*onnika oraz mnéstwa sktadnikow
odzywczych, takich jak witamina E, magnez, foliany i miedZ.
Nic dziwnego, ze osoby, ktdére wkgczyty orzechy do swojej
diety, sg takie zdrowe. Badania przeprowadzone przez naukowcoéw
z Uniwersytetu Harwarda na grupie ponad 80 tys. pielegniarek
wykazaty, ze u kobiet, ktére prawie codziennie zjadaja
niewielka porcje (ok. 30 g) orzechdéw, ryzyko ataku serca jest
o 35 proc. nizsze niz u tych, ktdre nie jedza ich wcale. Jesli
smakujg nam kanapki z mastem orzechowym, jedzmy od jednej do
pieciu tygodniowo (najlepiej na chlebie z ziarnami), a ryzyko
cukrzycy typu 2 spadnie o 21 proc.
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