Stowniczek dietetyczny. Czesc
1

Oto podstawowe wiadomo$Sci 1 wyjasnienia najwazniejszych
terminéw dotyczacych zywnosci 1 zywienia. Pozwola one lepiej
porusza¢ sie w skomplikowanej dziedzinie wiedzy, jaka jest
dzis dietetyka.

Ajoeny

Fitozwigzki wystepujgce w czosnku zmniejszajg stezenie
cholesterolu LDL (,ztego” cholesterolu) i dziataja
przeciwzakrzepowo, przeciwrakowo 1 przeciwgrzybiczo.

Aktynidyna

Enzym wystepujgcy w owocach kiwi. Uwaza sie, ze wspomaga
trawienie. alfa-karoten Tak jak BETA-KAROTEN nalezy do
KAROTENOIDOW; ma dziatanie przeciwrodnikowe i jest prekursorem
WITAMINY A. Zrédto: bataty, dynia, morele, marchew.

Alkohol perillylowy

Fitozwigzek, ktéry - jak sie uwaza - pobudza do
samozniszczenia komdérki nowotworowe, nie uszkadzajac zdrowych.
Zrodto: kminek, wiénie i czereénie.

Allicyna
Odpowiada za aromat czosnku; wydziela liczne ZWIAZKI SIARKI o
wtasciwosciach przeciwbakteryjnych.

Aminokwasy

Cegietki, z ktdérych zbudowane sg biatka. Nasz organizm
potrzebuje dwudziestu aminokwasdéw. Wiele z nich moze
samodzielnie zsyntetyzowa¢; nazywa sie je endogennymi. Innych
(na przyktad LIZYNY i TRYPTOFANU) nie moze wytworzy¢, muszg
by¢ dostarczane z pokarmem; nazywamy je egzogennymi.

Antocyjany
Barwniki owocOw i warzyw, nadajgce im czerwony lub fioletowy
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kolor; nalezg do FLAWONOIDOW. Bada sie ich zdolno$¢ hamowania
wzrostu nowotworéw, zmniejszania stezenia LDL (,ztego”
cholesterolu) i zapobiegania nadmiernej krzepliwosci krwi.
Zrédto: jabtka, kapusta czerwona, granaty, owoce leéne,
$liwki, wisnie, czerwone i fioletowe winogrona.

Apigenina
FLAWONOID, prawdopodobnie hamujgcy rozwdéj nowotwordw. Dziata
przeciwzapalnie. Zrédto: natka pietruszki, seler.

Arginina
Aminokwas endogenny (cho¢ dzieciom musi by¢ dostarczany z
pokarmem) chronigcy uktad sercowo- -naczyniowy — usprawnia

krgzenie wiencowe. O0soby sktonne do opryszczki muszg
ograniczy¢ pokarmy bogate w arginine, zwiekszajgc w okresie
ostabienia podaz lizyny w pozywieniu. Zrédto: dréb, mleko i
jego przetwory, orzechy, ryby.

Betacyjany
Barwniki ros$linne, wystepujgce miedzy innymi w burakach. Majg
dziatanie przeciwrodnikowe.

Betaglukan

Rodzaj rozpuszczalnego btonnika pokarmowego. Obniza stezenie
cholesterolu w surowicy krwi. Zréddto: brazowy ryz, grzyby
maitake, grzyby reishi, grzyby shiitake, jeczmien, ptatki
owsiane.

Betaina
Barwnik roslinny, ktéry prawdopodobnie obniza stezenie
HOMOCYSTEINY. Zrédto: buraki.

Betakaroten

Najlepiej zbadany KAROTENOID. Silny przeciwutleniacz; obecny w
duzych ilosSciach w czerwonych, pomaranczowych i zdé*tych
warzywach i owocach oraz w zielonych warzywach lisciastych,
gdzie jego kolor maskuje CHLOROFIL. W organizmie przetwarzany
jest w WITAMINE A. Zrédto: bataty, brukselka, marchew, morele,
szpinak, warzywa dyniowate, warzywa liSciaste.



Beta-kryptoksantyna

KAROTENOID, ktory zapobiega nowotworom okreznicy; chroni ptuca
przed wolnymi rodnikami. Zrédto: mandarynki, morele,
pomarancze.

Beta-sitosterol

Beta-sitosterol nalezy do FITOSTEROLI i jest zblizony budowag
do cholesterolu; zmniejsza dolegliwosci wywoltane tagodnym
przerostem gruczotu krokowego, chroni przed wysokim stezeniem
cholesterolu i rakiem. Zrédto: awokado, kietki pszenicy, olej
kukurydziany, otreby ryzowe, pestki, soja i jej przetwory.

Biatko

Ma ogromne znaczenie dla zdrowia, bo jego podstawowe cegietki,
AMINOKWASY, wchodzg w sktad mies$ni, hormondéw, gendéw, komdrek
ukt*adu odpornosciowego, neuroprzekaznikéw w mézgu i innych.
Biatko w pokarmach pochodzenia zwierzecego jest tatwiej
strawne i lepiej przyswajalne niz roslinne, ale wiele pokarméw
zwierzecych zawiera szkodliwe ttuszcze nasycone. Ryby i chude
przetwory mleczne s3 doskonatym Zrédtem biatka, a nie
zawierajg TEUSZCZOW NASYCONYCH. Wéréd roélinnych Zrédet biatka
wyréznia sie soja i jej przetwory, zawiera bowiem biatko
najlepiej przyswajalne. Zboza, w ktérych znajduje sie dos¢
duzo biatka, to kwinoa (czyli ryz peruwianski lub proso
boliwijskie) oraz szartat.

Biatko sojowe

WysokowartoSciowa substancja odzywcza; dostarcza wszystkich
niezbednych aminokwaséw egzogennych. Jedzenie w ramach diety
niskottuszczowej 25 g biatka sojowego dziennie obniza stezenie
niekorzystnych frakcji cholesterolu. Zrédto: soja i jej
przetwory.

Biotyna (witamina H)

Witamina z grupy B, niezbedna w metabolizmie kwasodw
ttuszczowych, aminokwaséw oraz weglowodandéw z pozywienia.
Wspomaga tez przetwarzanie glukozy (Zrdédta energii w
organizmie). Zrédto: grzyby, jeczmien, kalafior, kukurydza,



masto fistaszkowe, ptatki owsiane, rosliny strgczkowe, ryz,
soja 1 jej przetwory, z6ttka.

Btonnik nierozpuszczalny

Nieprzyswajalne cze$ci pokarméw roslinnych. Jest balastem,
zwieksza objetos¢ stolca, co utatwia wyprdznienie. Daje
uczucie syto$ci. Zrédto: bataty, brokuty, kapusta, seler,
siemie lniane, zielona satata.

Btonnik rozpuszczalny

Tworzy galaretowata ostonke wokét czgstek pokarmu, utrudnia
wchtanianie cholesterolu z pozywienia i zwieksza jego usuwanie
z organizmu. PEKTYNY i BETA-GLUKAN, dwa typy btonnika
rozpuszczalnego, obnizajg stezenie cholesterolu w organizmie.
Btonnik rozpuszczalny hamuje rozwolnienia i reguluje stezenie
cukru we krwi. Zrédto: dynia, figi, jabtka, morele, owoce
lesne, ptatki owsiane, $liwki, sliwki suszone, ziarna ros$lin
strgczkowych.

Bor

Pierwiastek niezbedny do budowy kosSéca; utatwia wykorzystanie
WAPNIA, MAGNEZU i WITAMINY D. Zrédto: nasiona roélin
strgczkowych, orzechy.

Bromelina
Enzym wystepujacy w ananasach; uwaza sie, ze ma wtasciwos$ci
przeciwbdélowe i przeciwzapalne.

Chlorofil

Zielony barwnik roslinny. Nie tylko odsSwieza oddech, lecz
takze zapobiega powstawaniu uszkodzen w DNA w komdrkach.
Zrédto: natka pietruszki, owoc kiwi, warzywa 1lisciaste,
zielony groszek, zielona papryka.

Cholesterol

Rodzaj ttuszczu, ktory wystepuje w pokarmach pochodzenia
zwierzecego. Organizm tez go syntetyzuje. Cholesterol jest
waznym sktadnikiem b*on komérkowych, a takze peini funkcje
prekursora WITAMINY D, hormondéw oraz z06%*ci (biorgcej udziat w



trawieniu). Nadmierne stezenie cholesterolu w krwi sprawia, ze
odktada sie on od wewnatrz na Sciankach naczyn rwionos$nych, co
prowadzi do choroby niedokrwiennej serca (choroby wiencowej) i
udaréw mozgu.

Cholina

Substancja niezbedna do utrzymania szczelno$ci bton
komérkowych, ma tez duze znaczenie dla prawidtowego dziatania
mézgu i watroby. Zrédto: fasola, kalafior, kapusta, kietki i
zarodki pszenicy, mleko i jego przetwory, nabiat, soja.

Chrom

Wazny pierwiastek sladowy, niezbedny do wytwarzania insuliny i
w procesach katabolicznych ustroju. Zrédto: orzechy, owoce
morza, ziemniaki, petnoziarniste produkty zbozowe, S$liwki.

Cyjanidyna

Nalezy do antocyjanéw; %tagodzi béle, wptywajac na enzymy
biorgce udziat w stanach zapalnych. Zrédto: owoce le$ne,
wisnie i czeres$nie.

Cynaryna

Wystepuje w karczochach. Wptywa korzystnie na watrobe,
zmniejsza stezenie ,ztego” cholesterolu 1 chroni przed
srodowiskowymi czynnikami rakotwérczymi. Nadaje potrawom
stodkawy posmak.

Cynk

Pierwiastek Sladowy, niezbedny dla zdrowia skéry, wtosow,
prawidtowego dziatania uktadu odpornosciowego, metabolizmu
biatek i funkcjonowania wielu uktadéw enzymatycznych. Zrédto:
drob, fasola, kietki i zarodki pszenne, mieso, mleko i jego
przetwory, orzechy, pestki, produkty zbozowe petnoziarniste,
skorupiaki i mieczaki, tofu.

Daidzeina

IZOFLAWON, hamuje wzrost komdérek nowotworowych, zapobiega
osteoporozie 1 wpitywa korzystnie na serce. Przez swe
wtasciwosci zblizone do estrogendw %tagodzi dolegliwos$ci



menopauzy. Zob. tez FITOESTROGENY.

DHA (kwas dokozaheksaenowy)

Nalezy do kwasdéw ttuszczowych omega-3. Jest gtdwnym budulcem
tkanki nerwowej 1 najwazniejszym kwasem ttuszczowym istoty
szarej mézgu oraz siatkdéwki, wptywa na stan zdrowia oczu i
mézgu. Wydaje sie wywierad korzystny wptyw na uktad nerwowy i
krgzenie wiencowe. Organizm potrafi wytworzy¢ DHA z kwasu
alfa-linolenowego, w znikomych ilosciach, dlatego lepiej
czerpaé¢ go bezpoé$rednio z pozywienia. Zrdédto: skorupiaki i
mieczaki, ttuste ryby.

Diosmina

Flawonoid, wystepuje w owocach cytrusowych. Wzmacnia naczynia
krwionosne i chroni w pewnym stopniu przed niektdérymi
nowotworami. Zrédto: owoce cytrusowe, rozmaryn.

Ditioltiony

Zwigzki chemiczne, pobudzajace enzymy, ocCzyszczajace organizm
ze zwigzkéw rakotwdrczych. Z badan laboratoryjnych wynika, ze
hamujg rozwdéj nowotwordw ptuc, okreznicy, piersi i pecherza.
Zrédto: brokuty, kalafior, kapusta, kapusta chifiska pak choi.
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