Najzdrowsze ze zdrowych

Kazdy z nas styszat zapewne hasto: ,Jedz pie¢ razy dziennie
owoce 1 warzywa”. Okazuje sie jednak, ze specjalisci coraz
czeSciej zalecaja jeszcze wiekszg ilos¢ pokarméw roslinnych w
naszej diecie.

DOSTARCZAJA ORGANIZMOWI PALIWA

Organizm potrzebuje wielu réznorodnych sktadnikéw odzywczych —
ale tylko jednego rodzaju paliwa. Tym paliwem jest glukoza -
jej odpowiednie stezenie we krwi umozliwia funkcjonowanie
naszego ciata. Organizm potrafi przeksztatca¢ w glukoze
dowolne skt*adniki odzywcze — takze ttuszcze i biatka. Nie
ulega jednak watpliwosci, ze najlepszym Zrdédtem glukozy sg
weglowodany zawarte w owocach 1 warzywach. Jedzenie zbyt
duzych ilosci tatwo przyswajalnych weglowodandow (czyli
pokarméw, ktére sg szybko przeksztatcane w glukoze, takich jak
mgka pszenna, cukier, biaty ryz) moze powodowa¢ skoki stezenia
cukru we krwi i przyczynia¢ sie do tycia. Warzywa zawieraja
jednak zwykle gtdéwnie weglowodany ztozone, czyli takie, ktére,
zanim stang sie paliwem dla komoérek ciata, muszg zostacd
doktadnie roztozone. Zadne badania nie wykazaly, ze dieta
oparta na ztozonych weglowodanach mogtaby by¢ szkodliwa.
Specjalisci zajmujgcy sie zywieniem sugeruja, ze do 60%
dziennego zapotrzebowania energetycznego organizmu powinny
zaspokaja¢ weglowodany, zwtaszcza ztozone. Takie weglowodany
znajduja sie w ziarnach, roslinach straczkowych i warzywach
zawierajgcych skrobie, na przyktad w kukurydzy, grochu, dyni,
a takze w ziemniakach.

DOSTARCZAJA ORGANIZMOWI DUZO BLONNIKA

Btonnik to, mdéwigc najprosciej, ten sktadnik pokarmow
roslinnych, ktdrego organizm ludzki nie trawi. Moze sie wiec
wydawaé, ze btonnik nie ma wiekszego wptywu na nasze zdrowie,
poniewaz przechodzi niestrawiony przez uktad pokarmowy. Prawda
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jest zupeinie inna. Sg dwa rodzaje btonnika — rozpuszczalny i
nierozpuszczalny — i oba bardzo wazne dla organizmu. Btonnik
rozpuszczalny miesza sie w przewodzie pokarmowym z wodg 1
innymi sktadnikami pokarméw, tworzagc zel, ktéry spowalnia
procesy trawienne 1 sprawia, ze stezenie cukru we krwi wzrasta
stopniowo (ma to szczegdlne znaczenie dla osdéb chorych na
cukrzyce typu 2). Ten proces ma takze wpityw na gospodarowanie
ttuszczami, zmniejsza na przyktad stezenie cholesterolu we
krwi. Nierozpuszczalny btonnik jest takze pozyteczny. Jego
obecnos¢ w przewodzie pokarmowym sprawia, ze szybciej czujemy
sie nasyceni. Tworzy takze podstawowg mase stolca. Przechodzac
przez przewdéd pokarmowy oczyszcza go, cOo pomaga zapobiegad
powstawaniu uchytkéw jelit czy raka okreznicy. Warzywa i
pokarmy z ziaren sg bogatym Zrdédtem btonnika. Jest go
szczegOlnie duzo w kalafiorach, fasolce szparagowej i
ziemniakach.

ZAWIERAJA ZNAKOMITE BIAtKO

Biatka ros$linne, jako mniej ztozone, uwazane sg czesto za
»gorsze” od zwierzecych. Jes$li odpowiednio dobierzemy produkty
zawierajgce biatko ros$linne, jakoSciowo nie beda one ustepowad
biatkom pochodzgcym z miesa. Jesli jemy duzo réznych warzyw i
pokarméw z ziaren, dostarczamy organizmowi wszystkich
dziewieciu najwazniejszych aminokwaséw niezbednych do budowy
biatek. Jest to podstawa racjonalnego stosowania diety
wegetarianskiej.

NIE ZAWIERAJA SZKODLIWYCH TLUSZCZOW

Zmniejszenie spozycia ttuszczOow zmniejsza ryzyko wystgpienia
choréb serca, niektérych rodzajow nowotwordéw i innych
przewlektych schorzen. Wiekszos$¢ ttuszczéw uwazanych za zdrowe
dla serca to ttuszcze roslinne — takie jak oliwa z oliwek czy
oleje roslinne. Pomagaja one utrzyma¢ niskie stezenie
cholesterolu we krwi, podczas gdy ttuszcze zwierzece je
zwiekszajgq.



POMAGAJA ZRZUCAC ZBEDNE KILOGRAMY

Wymienione wyzej przyczyny — i wiele innych — sprawiaja, ze
jedzenie warzyw pomaga zwalcza¢ nadwage. WiekszosS¢ warzyw,
zwtaszcza zielone warzywa lisciaste, dostarcza bardzo mato
kalorii, wiec mozna jes$¢ ich duzo. Mimo ze sg niskokaloryczne,
majg doskonate wtasnosci odzywcze, wiec podczas niektdrych
diet odchudzajgcych je sie ich bardzo duzo. Warzywa zawieraja
btonnik, ktdéry sprawia, ze szybciej czujemy sie najedzeni, a
przechodzgc przez przewdd pokarmowy, wigze cze$é¢ ttuszczow.
Wiekszos¢ weglowodandw zawartych w warzywach to weglowodany
ztozone, ktore sg znakomitym paliwem dziatajgcym powoli,
stopniowo. Produkty zawierajgce skrobie - ziarna, rosliny
stragczkowe, ziemniaki, kukurydza czy dynia - sg czesto
zalecane w dietach odchudzajgcych. Wprawdzie dostarczaja
wiecej kalorii, ale sa bogate w btonnik 1 substancje odzywcze,
dlatego stanowig doskona*e ,zapychacze”, szybko wywotujgce
uczucie sytosci.

DOSTARCZAJA NAJISTOTNIEJSZYCH SKLADNIKOW
ODZYWCZYCH

Do sprawnego funkcjonowania ludzki organizm potrzebuje biatek,
ttuszczéw i weglowodandw, czyli paliwa i budulca. Wazne sa
takze witaminy, sole mineralne i inne substancje, ktdre biora
udziat w procesach metabolicznych — produkcji hormonéw i
komérek uktadu odpornosciowego, a takze w funkcjonowaniu i
rozwoju mézgu oraz uktadu nerwowego. Wapn i magnez sa
niezbedne dla zdrowia kosci i zebdéw, a zelazo i potas
konieczne do produkcji i prawidtowego dziatania komérek krwi.
Warzywa sg bogatym Zrédtem wszystkich tych substancji. Rosliny
zawierajg mnéstwo soli mineralnych, witamin i innych waznych
sktadnikow odzywczych. Mieso i ryby sa znakomitym Zrdédtem
niektérych pierwiastkdéw, na przyktad zelaza czy wapnia, ale
nie mogg sie rowna¢ z warzywami, w ktdérych znajdziemy mndstwo
rozmaitych waznych substancji.



POMAGAJA ZAPOBIEGAC CHOROBOM I LECZYC JE

Rosliny zawierajg substancje wptywajgce korzystnie na nasze
zdrowie. Zalicza sie do nich witaminy i sole mineralne, ale
takze wiele innych skomplikowanych zwigzkéw chemicznych.
Brokuty, kapusta 1 1inne zielone warzywa zawieraja
glukozynolaty, ktdére — jak wykazuja badania — moga by¢ pomocne
przy zwalczaniu nowotwordéw. Czosnek i cebula zawierajg z kolei
duzo zwigzkow siarki — takich jak allicyna — ktdére takze
dziatajg przeciwnowotworowo 1 zmniejszajg stezenie
cholesterolu we krwi. Papryka jest zrdédtem bioflawonoidodw,
ktore neutralizujg wolne rodniki. Proste danie z warzyw moze
zawierad¢ setki takich pozytecznych substancji. To wtasnie im
rosliny zawdzieczajg kolory, smak i aromat. Chronig je tez
przed szkodnikami, bakteriami, wirusami, promieniowaniem
ultrafioletowym i innymi szkodliwymi czynnikami. Podobnie
wptywajg na organizm ludzki. Pomagajg usuwacC szkodliwe
substancje, pobudzajg komérki uktadu odpornosciowego i
pomagaja utrzymac¢ rdéwnowage hormonalng, zmniejszajac
niebezpieczenstwo zapadniecia na choroby o podtozu hormonalnym
i nowotwory. Wiele substancji, ktére znajduja sie w warzywach,
czeka jeszcze na odkrycie, nazwanie i szczegbétowe badania. I
dlatego, cho¢ wiele witamin i mineratdéw mozna kupi¢ w postaci
gotowych pigutek, lekarze podkreslajag, ze najkorzystniej jest
czerpa¢ je z naturalnego Zzrdédta, jedzac sSwieze owoce i
warzywa.
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