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Stowniczek dietetyczny. Czesc
5

W nastepnej czesci stownika dietetycznego omawiamy litery od p
do s.

pektynian wapnia
Substancja, ktora pewnym owocom i warzywom zapewnia chrupkos¢;
jest rodzajem BLONNIKA ROZPUSZCZALNEGO i prawdopodobnie obniza
stezenie LDL (,ztego” cholesterolu). Zrédto: cebula, jabtka,
kapusta, marchew.

pektyny

Rodzaj BLONNIKA ROZPUSZCZALNEGO. Obnizajg stezenie LDL
(,ztego” cholesterolu). Pektyny dziatajg korzystnie w
przypadku rozwolnienia 1 pomagaja osobom chorym na cukrzyce.
Zr6dto: banany, bataty, figi, jabtka, marchew, morele, owoc
Kiwi.

pierwiastki biogenne

Naturalne nieorganiczne skitadniki pozywienia; peitnig wiele
funkcji. Sg niezbedne, aby skoéra byta zdrowa, a kosSci mocne.
Pierwiastkéw biogennych moze by¢ w pozywieniu niewiele, ale sg
one niezwykle wazne. Dzieli sie je na dwie grupy:
makroelementy i mikroelementy (pierwiastki $ladowe).
Makroelementy potrzebne sg w wiekszych ilosSciach. Nalezg do
nich POTAS, WAPN i MAGNEZ. Do mikroelementéw naleza

miedzy innymi: ZELAZO, CYNK, SELEN i MANGAN.

polifenole

Grupa PRZECIWUTLENIACZY. Bada sie je pod katem hamowania
wzrostu nowotwordw, oczyszczania organizmu ze zwigzkow
rakotwérczych, niwelowania negatywnych skutkdéw wysokiego
poziomu estrogenu, zmniejszania ryzyka udaru mézgu i
zapobiegania odk*adaniu sie blaszki miazdzycowej w tetnicach.
Zrédto: figi, jabtka, oliwki, owoce cytrusowe, owoce leéne,
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pszenica.

polisacharydy

ZXozone wielocukry (miedzy innymi skrobia i glikogen). Maja
dziatanie przeciwzakaZne. Nalezy do nich LENTINAN. Zrdédto:
owoce, warzywa, zboza.

potas

Pierwiastek niezbedny do regulowania cisnienia krwi, skurczéw
miesni, kurczliwo$ci serca 1 wydzielania insuliny. Jest
elektrolitem, bierze udziat w utrzymaniu rdéwnowagi ptynéw w
organizmie. Zrédto: awokado, banany, kwinoa, morele, nabia%,
owoce cytrusowe, ziemniaki.

probiotyki

Pozyteczne bakterie, zyjace w organizmie, a obecne w jogurtach
i innych produktach z kwasnego mleka. Jedzenie ich wzmacnia
reakcje odpornosciowe przeciw wirusom i komdérkom nowotworowym;
sprzyja odbudowie prawidtowej flory bakteryjnej jelita po
zatruciach oraz antybiotykoterapii.

przeciwutleniacze

Zwane tez antyoksydantami. Wystepujg w pokarmach pochodzenia
roslinnego i jak sie uwaza — zapobiegaja chorobom. Wyszukujg i
unieszkodliwiajg WOLNE RODNIKI. Chronig nas w ten sposéb przed
nowotworami, poprawiajg stan naczyn wieficowych, wzmacniaja
odpornos$¢, zapobiegaja chorobom oczu: zaémie i zwyrodnieniu
plamki zé*tej. Fitozwigzki, pierwiastki i witaminy o
najsilniejszym dziataniu przeciwzakaznym (na przyktad WITAMINY
E i C, KAROTENOIDY, SELEN oraz FLAWONOIDY), to w*asnie silne
przeciwutleniacze. Jesli w organizmie dziat*a rdwnoczes$nie
kilka przeciwutleniaczy, wzmacnia sie skutecznos¢ ich
dziatania.

resweratrol

Fitozwigzek wystepujgcy obficie w skdrce ciemnych winogron.
Bada sie jego wptyw na regulacje stezenia cholesterolu,
zapobieganie miazdzycy tetnic, zmniejszanie ryzyka udaru mézgu



i nowotworéw. Zrédto: czerwone wino, orzechy ziemne, sok z
ciemnych winogron.

rutyna

FLAWONOID, wedtug wstepnych badan hamuje tworzenie sie komdrek
nowotworowych, zmniejsza dolegliwosci wywotane choroba
zwyrodnieniowg stawdw, zmniejsza cis$nienie krwi i stezenie LDL
(,ztego” cholesterolu) we krwi. Najwiecej rutyny zawiera
gryka. Inne Zrodta: jabtka, wisnie i czeresnie.

ryboflawina

Witamina B2 odgrywa wazng role w metabolizmie — bierze udziat
w uwalnianiu energii z weglowodanéw. Chroni uktad nerwowy,
wzmacnia odpornos¢ i zapewnia prawidtowy przebieg metabolizmu.
Zrodto: dréb, grzyby, jajka, kwinoa, mleko i jego przetwory,
ryby.

saponiny

Wigzg cholesterol 1 szkodliwe substancje chemiczne w
przewodzie pokarmowym. Wydaja sie zapobiega¢ podziatom komdrek
nowotworowych i zwiekszajg 1liczbe komérek uktadu
odpornoéciowego. Zrédto: ptatki owsiane, roé$liny straczkowe
(zwtaszcza soja), szparagi, ziemniaki.

selen

Wazny pierwiastek $ladowy o dziat*aniu przeciwutleniajacym —
pobudza tez aktywnos¢ enzymu, ktdédry unieszkodliwia wolne
rodniki. Selen wraz z WITAMINA E zmniejsza wywolane przez
wolne rodniki szkody, prowadzgce do nowotworu, choroby
wiencowej oraz niektdérych choréb oczu. Konieczny do
prawidtowego dziatania uktadu odpornosciowego i tarczycy.
Zrédto: grzyby, mieso indyka, orzechy brazylijskie, pestki
stonecznika, produkty zbozowe peinoziarniste, ryby i owoce
morza. szogaole Obecne w imbirze ros$linne zwigzki chemiczne
zwalczajg nowotwory 1 chorobe wiencowag; dziatajg
przeciwbélowo, a takze zmniejszajg obrzeki stawdw objetych
stanem zapalnym.



siarczek allilu

ZWIAZEK SIARKOWY wystepujgcy w czosnku, cebuli, porach, dymce
i innych warzywach czosnkowatych; badane sg jego wtasciwos$ci
przeciwrakowe. siarczek diallilu ZWIAZEK SIARKOWY o silnym
dziataniu. Chroni przed nowotworem zo*gdka i istotnie
zmniejsza stezenie cholesterolu. Zrédto: cebula, czosnek,
dymka, pory, szalotka, szczypiorek.

sorbitol

Naturalny zwigzek organiczny o stodkim smaku, lekko
przeczyszczajgcy. W nadmiarze powoduje rozwolnienie. Zrédto:
$liwki suszone.

sod

Gtowny sktadnik soli kuchennej. Jest potrzebny organizmowi w
bardzo niewielkich ilosciach do regulowania gospodarki wodnej,
cisnienia i objetosci krwi. Wiekszos¢ pokarméw przetworzonych,
konserw i dan barowych zawiera zbyt wiele soli, a jej
nadmierne spozycie prowadzi do nadcisnienia. Specjalisci od
zywienia zalecaja, aby nie przekracza¢ dawki 2,4 g soli
dziennie.

sulforafan

ZWIAZEK SIARKOWY zaliczany do GLUKOZYNOLATOW. Zwieksza w
organizmie aktywnos¢ enzyméw przeciwrakowych, spowalnia rozwdj
nowotwordw, uniemozliwia zwigzkom rakotwérczym wywotywanie
nowotworéw, zwalcza nowotwory hormonozalezne. Zrédto: brokuty,
buraki lisciowe, kapusta, kapusty lisciowe (jarmuz, 1liscie
gorczycy i 1inne).

szczawiany

Najwiecej szczawianOw zawierajg zielone warzywa; zwigzki te
wigzg sie z WAPNIEM, ZELAZEM i CYNKIEM i uniemozliwiajag ich
wchtanianie. 0Osoby sk*onne do kamicy nerkowej powinny unikad
pokarméw obfitujgcych w szczawiany, sprzyjaja one bowiem
tworzeniu sie niektdrych rodzajéw kamieni nerkowych. Zrédto:
botwina, buraki lisciowe, czekolada, herbata, liscie mniszka,
natka pietruszki, orzechy, otreby pszenne, rabarbar, szpinak,



truskawki, zurawiny.
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