Najlepsze pokarmy
odmtadzajace — od A do Z

Warto wiedzieé¢, ze najsilniej dziatajace superpokarmy
zapobiegajace starzeniu nie sg wcale rzadkie, egzotyczne,
niedostepne ani trudne do przyrzadzenia. W wiekszosSci sa
dobrze znane; kupimy je w miejscowym sklepie spozywczym. Oto
ich spis w uktadzie alfabetycznynm.

Awokado

Jest bogate w zdrowe ttuszcze i przeciwutleniacze. Zawiera
duzo witaminy C (niezbednej do prawidtowego dziatania uktadu
odpornosciowego oraz zapewniajgcej *adny wyglad skdérze), kwasu
foliowego (koniecznego do wtasciwego funkcjonowania mézgu) i
witaminy E (odpowiedzialnej za dobry stan skédry).

Czosnek 1 cebula

Oba warzywa zawieraja duzo przeciwutleniaczy, ktdére chronia
przed chorobami uktadu sercowo-naczyniowego i niektdrymi
typami raka, a takze sa dobrym Zrédtem btonnika, witamin i
mikroelementdw. Ponadto czosnek ma naturalne dziatanie
bakteriobdjcze, wiec czesto jest stosowany jako Srodek na
przeziebienie.

Fasola, soczewlica 1 1nne warzywa
straczkowe

Suszony groszek, fasola 1 soczewica dostarczajg duzo biatka i
zelaza (odpowiadajgcego za transport tlenu we krwi do miesni i
mézgu), a takze btonnika. Warzywa strgczkowe majg niski indeks
glikemiczny, co znaczy, ze zawierajag weglowodany, ktére wolno
uwalniajg energie 1 nie wywotujg gwattownego zwiekszenia
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stezenia glukozy we Kkrwi.

Gorzka czekolada

Badania wykazaty, ze kakao i produkty, ktdére je zawieraja,
bardzo korzystnie dziatajg na zdrowie. Dzieki wysokiej
zawartosci przeciwutleniaczy szklanka kakao lub kilka kostek
gorzkiej czekolady (najlepiej o zawartosSci co najmniej 65%
kakao) chronig przed chorobami uktadu sercowo-naczyniowego.

Herbata

I czarna, 1 zielona jest bogata w przeciwutleniacze, chod
kazda z nich zawiera odmienny ich zestaw. Obie redukujag ryzyko
choréb uktadu sercowo-naczyniowego i niektdrych typéw raka.

Imbir, galangal 1 kurkuma

Imbir i galangal pobudzajag apetyt i tagodzg zaburzenia
pokarmowe. Obie te przyprawy sprzyjajag prawidtowemu
wypréznianiu i tagodzg nudnosci. Kurkuma ma silne dziatanie
przeciwzapalne, wiec moze chronié¢ przed chorobami uktadu
sercowo-naczyniowego i przed otepienienm.

Jajka

Dostarczajga organizmowi zréwnowazonej dawki wszystkich
niezbednych biatek, a takze witamin i mikroelementéw, ktdérych
codziennie potrzebujemy. Sg tez zrdédtem witaminy D, niezbednej
dla zdrowia ko$ci. Najwiecej witamin i mikroelementdw
skupionych jest w z6t*tku, ale biatko réwniez ma duzg wartos$¢
odzywczg.

Jogurt

Jest dobrym Zrédtem nie tylko biat*ka i wapnia, lecz takze



pozytecznych bakterii, ktére wspomagajg dziatanie jelit i
zwiekszaja odpornos¢. Badania wykazaty tez, ze tatwiej jest
zrzuci¢ nadwage lub zachowa¢ linie, regularnie jadajgc chude
jogurty, prawdopodobnie ze wzgledu na wptyw wapnia
pochodzgcego z nabiatu na komérki ttuszczowe.

Kwinoa (komosa ryzowa)

W odréznieniu od innych zbéz, komosa ryzowa jest Zrddtem
wszystkich niezbednych cztowiekowi biatek, dlatego stanowi
cenny sktadnik diety wegetarianskiej. Zawiera tez b%onnik oraz
mikroelementy, takie jak zelazo i magnez.

Miekklie owoce

Sg jednym z najlepszych Zrdédet przeciwutleniaczy, a poza tym
chronig przed pewnymi typami raka. Zawierajg tez duzo btonnika
(odpowiedzialnego za prawidtowe dziatanie jelit) i witaminy C.
Niektére z nich, na przyktad zurawina i jagody, sa bogate w
substancje, ktore chronig przed infekcjami drdg moczowych.

Mieso zwierzat z wolnego wybilegu 1
dziczyzna

Chude mieso i watroba sg najlepszym Zrddiem petnowartosciowego
biatka, bogatym w mikroelementy. Z niektdrych przeprowadzonych
ostatnio badan mozna wyciggna¢ wniosek, ze najbardziej
wartosciowe jest mieso zwierzagt karmionych trawg, z dostepem
do wolnego wybiegu lub zyjacych na wolnosci. Warto sprdbowac
dziczyzny, na przyktad sarniny. Jest ona chuda i zawiera
wiecej dobrych ttuszczow niz mieso zwierzagt z intensywnej
hodowli, karmionych ziarnem.



Mleko

Czesto mozna spotka¢ sie ze zdaniem, ze nabiat* jest niezdrowy,
jednak tego typu opinie s3a na o0g6t przesadzone. Jest
najlepszym zZrdédtem biatka, pod warunkiem ze ograniczymy sie
gtéwnie do chudego mleka i jogurtu. Aby chroni¢ serce 1
zwiekszy¢ wytrzymatos¢ kosci, powinnismy ograniczy¢ spozycie
serow i kremowych deserdéw, bo zawierajg sporo soli i ttuszczu.

Oliwa z oliwek

Stanowi podstawe diety sSrédziemnomorskiej, ktéra sprzyja
dtugowiecznos$ci oraz obniza ryzyko raka i chordb uk%adu
sercowo-naczyniowego. Prawdopodobnie wigze sie to z
zawartosciag jednonienasyconych kwaséw ttuszczowych. Im oliwa
mniej przetworzona, tym bogatsza w przeciwutleniacze.

Orzechy 1 nasiona

Dobroczynne oleje w orzechach i nasionach majg dziatanie
przeciwzapalne, ktdére obniza ryzyko chordéb uktadu sercowo-
naczyniowego i niektdrych typdéw raka, a takze usprawnia prace
moézgu. Poza tym orzechy dostarczajg organizmowi biatka,
btonnika i mikroelementéw oraz réznych przeciwutleniaczy,
takich jak selen (szczegdlnie obficie wystepujacy w orzechach
brazylijskich) i witamina E.

Papryka 1 chili

Sg bogate w witamine C, a takze zawierajg imponujaco duzo
przeciwutleniaczy. Ostre chili ma tez wtasciwosci
bakteriobdjcze i przeciwzapalne, w zwigzku z czym jest
stosowane w Srodkach na béle stawdéw i miesni.



Petne ziarna

Ziarna zbéz i produkty je zawierajgce, takie jak pieczywo,
makaron i ptatki sSniadaniowe, sg dobrym Zrdédtem mikroelementoéw
i witamin z grupy B. Petnoziarnisty chleb i razowy makaron sag
robione z ziaren, ktérych nie pozbawiono zewnetrznych warstw,
W zwigzku z czym zapewniajg organizmowi wiecej korzysci w
postaci wiekszej zawartosci btonnika, mikroelementéw i
przeciwutleniaczy.

Pokarmy nieprzetworzone

Gotowe, pakowane produkty najczesciej zawierajg duzo wiecej
soli i szkodliwych t*uszczéw, a przy tym znacznie mniej
witamin i mikroelementdéw niz pokarmy nieprzetworzone.
Przypuszcza sie, ze ma to wptyw na przewlekte stany zapalne,
przyspieszony proces starzenia sie i wieksze ryzyko chordéb.

Pokarmy zawierajgce cynk, takie jak
ostrygli 1 matze

Cynk odgrywa wazng role w uktadzie odporno$ciowym organizmu.
Mieczaki, jak na przyktad ostrygi, sg dobrym Zrédtem biatka
oraz witamin i mikroelementdéw, w tym selenu o dziataniu
antyoksydacyjnym.

Pozywienie bogate w ksantofile

Ksantofile s grupa przeciwutleniaczy odgrywajacych
szczegOlnie wazng role w zapobieganiu zwigzanego z wiekiem
zwyrodnienia plamki zo6ttej oka. Wystepuja w pokarmach o
intensywnych barwach, takich jak zielone warzywa lisciaste,
brokuty, papryka, kukurydza, z6t*tko jajka i cukinia.



Przyprawy

Kmin rzymski, kardamon, gatka muszkatotowa i pieprz sa bogate
w mikroelementy i zawierajg mnéstwo przeciwutleniaczy. To moze
ttumaczy¢, dlaczego od stuleci sg cenione jako sktadniki
srodkéw leczniczych na niestrawnos$é¢, bdéle i stany zapalne.

Ryby

Ttuszcz ryb %*agodzi stany zapalne stawdow i tkanek, chroni
uktad sercowo-naczyniowy, usprawnia dziatanie mdzgu, poprawia
nastroj, a takze zmniejsza ryzyko niektdérych typdéw raka. Ryby
sg tez dobrym Zrdédtem witamin E i A (majacych wptyw na wzrok,
stuch i stan skéry).

Topinambury

Bulwy stonecznika bulwiastego sa najlepszym znanym zrddiem
btonnika o nazwie inulina. Wpt*ywa ona bezpoSrednio na
funkcjonowanie jelit, gdzie stanowi pozywke dla dobroczynnych
bakterii. Dzieki niej produkujg one witaminy 1 kwasy
ttuszczowe o kroéotkich %*ancuchach, ktére poprawiajg stan
komérek jelit.

Warzywa 1 owoce

Duze spozycie warzyw i owocdow chroni przed nowotworami,
chorobami uk*adu sercowo-naczyniowego 1 przed otepieniem
starczym. Nalezy zjada¢ dwie porcje owocow i piecC porcji
warzyw dziennie. Godne polecenia jest kupowanie ich w sezonie,
nie tylko z powodu mniejszych cen. Pod wzgledem odzywczym
zawierajg znacznie wiecej cennych przeciwutleniaczy, kiedy sa
najbardziej dojrzate i $wieze. A przy okazji sa wtedy
najsmaczniejsze!



Warzywa kapustne

Nalezg do nich miedzy innymi kapusta, jarmuz, brokuty,
kalafior, kapusta chinska bok czoi i brukselka. Warzywa te
dostarczaja organizmowi mnéstwo btonnika, witamin i
mikroelementdéw, ale przede wszystkim sg wyjatkowo bogate w
przeciwutleniacze. Wiele badan naukowych wykazato powigzanie
miedzy spozywaniem warzyw kapustnych a skuteczng ochrong przed
rakiem.

Ziota

Natka pietruszki, bazylia, estragon i rozmaryn sg bogate w
rozmaite przeciwutleniacze, a takze dostarczajg organizmowi
dos¢ duzo witaminy C, kwasu foliowego i beta-karotenu.
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