Zdrowe produkty w domowe])
spizarnil

Aby zostac¢ dobrym specjalista od lekow domowych, potrzebujemy
dwoch rzeczy — odpowiednio zaopatrzonej spizarni i checi, aby
z niej korzystac¢. Podpowiadamy, jakie produkty warto mie¢ pod
reka, kiedy tylko kto$ z domownikéw potrzebuje pomocy.

Wyrzucamy to, co zte

Zadne porady dotyczace domowych metod leczenia nie pomoga,
jesli nasza spizarnia jest wypetniona niezdrowg zywnos$cig.
Przyniesmy karton na zywno$¢, ktérg mozemy komu$ oddaé, oraz
kosz na otwarte opakowania, ktdére nadajg sie do wyrzucenia, i
zacznijmy sortowanie.

Pozbywamy sie ztych cukroéw

Dostadzane przez producentéw artykuty spozywcze nalezy jada¢d
jak najrzadziej. Mozna od czasu do czasu uzy¢ czego$, co
zawiera odrobine miodu, syropu klonowego czy biatego cukru.
Powinnismy jednak wyrzucié¢ wszystko, co w lisScie sktadnikéw na
pierwszych czterech pozycjach ma syrop kukurydziany. Ta bardzo
kaloryczna substancja stodzgca nie ma zadnych wartosci
odzywczych, a jest bardziej niezdrowa niz biaty cukier. Ilos¢
pokarméw i napojéw, ktére sa nafaszerowane tymi substancjami,
jest szokujgca. Nalezga do nich tez produkty rzekomo zdrowe,
takie jak soki owocowe, sosy do spaghetti, a nawet pieczywo.
Zawsze wiec uwaznie czytamy etykiety.

Wyrzucamy trujace ttuszcze

Pozbywamy sie produktdéw, ktére na etykiecie zawieraja pozycje
,Czesciowo uwodorniony/utwardzony olej roslinny”. Oznacza to,
ze w ich sktad wchodzg ttuszcze ,trans”, ktdérych spozywanie
przypomina wprowadzenie do tetnic cementu. Co wiecej, nie
istnieje nic takiego jak ,nieszkodliwa ilos¢” tych ttuszczéw.
Podnoszg one poziom ,ztego” cholesterolu (LDL) i obnizaja
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,dobrego” (HDL). Jadajac takie pokarmy, narazamy sie na
choroby serca, udar mézgu oraz cukrzyce typu 2.

Produkty nafaszerowane chemia — do kosza

Dtuga lista zwigzkéw chemicznych na etykiecie oznacza taki
stopien przetworzenia produktu, ze praktycznie nie ma on juz
nic wspélnego z pierwotnym surowcem. Nalezy go bezwzglednie
wyrzuci¢ do kosza.

Wachamy przyprawy

Jesli opakowanie tymianku znajduje sie w spizarni od kilku
lat, zioto zapewne utracito aromat, a wraz z nim wtasciwosci
lecznicze. Dlatego warto poswiecié¢ nieco czasu na to, zeby
sprawdzi¢ kazde opakowanie i podda¢ je testowi wechowemu.
Jesli po otwarciu torebki lub s*oika nie czujemy wyrazistego
aromatu, zioto stracito warto$¢ kulinarng i leczniczg, nadaje
sie wiec do wyrzucenia. Wiekszo$¢ zidé*, pod warunkiem
przechowywania ich w chtodnym, suchym 1 ciemnym miejscu,
zachowuje sSwiezo$¢ przez 1-2 lata. Oko*o roku dtuzej nadaja
sie do uzytku przyprawy niemielone (np. cynamon w kawatkach).

Wyrzucamy niezdrowe ptatki $niadaniowe

Oto, jakim warunkom powinna odpowiada¢ porcja (okoto szklanki)
zdrowych ptatkéw sniadaniowych — wyrzucamy te, ktére ich nie
speiniaja:

* najwyzej 120 kcal

e co najmniej 2 g biatka

* 5 g btonnika (im wiecej, tym lepiej)

e najwyzej 8 g cukru, z wyjatkiem ptatkdéw z dodatkiem
suszonych owocéw

* najwyzej 3 g ttuszczu, w tym zero ttuszczéw ,trans”. Ptatki
z orzechami mogg zawierac¢ nieco wiecej ttuszczu.

e 10-25% dziennego zapotrzebowania witamin i mikroelementoéw
(np. zelaza, kwasu foliowego, witaminy B6 i Bl2).

Sprawdzamy termin przydatnosci do spozycia
Usuwamy wszystkie przeterminowane produkty (utracity juz
wartosci odzywcze).



Zero tolerancji dla napojoéw zawierajacych cukier

Stanowczo ograniczamy picie napojow dostadzanych (sg one
zrodtem dodanych cukréw w diecie Swiata zachodniego). Pijanie
takich napojéw wigze sie z nadwagg i niedostatecznym spozyciem
niezbednych substancji odzywczych, nie méwigc o schorzeniach
metabolicznych (jak cukrzyca) i destrukcyjnym wptywie na
serce.

Traktujmy ,naturalne” z rezerwa

Niektdrzy producenci umieszczajg na etykietach swoich
produktéw okreslenia ,naturalne” lub ,zdrowe”. Nie znaczg one
nic, poniewaz nie 1istniejg standardy regulujgce 1ich
stosowanie. Jesli interesujg nas produkty naturalne, lepiej
poming¢ informacje o charakterze promocyjnym, a sprawdzid
wykaz wartosci odzywczych, by sie przekona¢, czy produkt nie
zawiera szkodliwej chemii.

Gromadzimy to, co zdrowe

Kiedy juz dokonamy przegladu spizarni i wyrzucimy to, co nam
nie stuzy, sprawdzamy, ktdére z wymienionych ponizej produktéw
znajdujg sie na jej poOtkach. Nastepnie kupujemy te artykuty
spozywcze, ktéore chcemy mie¢ w domu, by méc wykorzystywaé je
jako leki, a takze przyrzagdzac¢ z nich zdrowe potrawy. W
zdrowej spizarni powinno znalezZ¢ sie wiele z ponizszych
produktoéw.

Warzywa w puszce i suszone

Fasola: cannellini, kidney, cieciorka i inne odmiany
Marchew

Kukurydza

Zielone warzywa lisSciaste, takie jak szpinak i jarmuz
Soczewica

Kapusta kiszona

Groch w potdwkach

Pomidory w puszce

Produkty zbozowe



Bulgur

Ptatki sSniadaniowe bogate w btonnik,
cukru

Ptatki jeczmienne, zwykte i btyskawiczne
Otreby owsiane

Ptatki owsiane zwykte i gdrskie

Komosa ryzowa

Otreby pszenne, nieprzetworzone

Zarodki pszenne

Kuskus petnoziarnisty

Maka razowa

Makaron razowy

Inne produkty przyprawowe
Kapary

Chrzan tarty

Ostry sos chili

Musztarda

S61 morska

Salsa

Sos sojowy lub tamari

Suszone owoce
Morele

Czarne jagody
Wisnie
Zurawiny
Daktyle

Figi

Sliwki
Rodzynki

Ryby (w puszce)
Anchois

0 niskiej zawartosci

Kawior, czerwony 1 czarny (ikra tososia 1 taszy)

Tunczyk zéttoptetwy w kawatkach
Sledz
Sardynki w oleju



Dziki *oso$ z Alaski
Makrela

Inne produkty
Soda oczyszczona
Boraks

Wywar o niskiej zawartosci sodu, najlepiej

drobiowy, warzywny i wotowy

Brazowy cukier

Czekolada gorzka (co najmniej 65% kakao)
Kawa

Kakao w proszku

Mgka kukurydziana

Cytryny

Limonki

Grzyby suszone

Cebula

Cukier granulowany

Herbata czarna 1 zielona; rumianek,
torebkach

Produkty lecznicze

Olej migdatowy

Olej z awokado

Wosk pszczeli

Glinka kosmetyczna

SOl gorzka

Olejki eteryczne

Miéd, rdéwniez niepasteryzowany
Olej jojoba

Spirytus salicylowy

Gliceryna kosmetyczna

Wycigg z oczaru wirginijskiego

Ziota i przyprawy

Aloes w doniczce (uprawiany na parapecie)
Czarny pieprz

Kminek

mieta 1

organiczny -
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Pieprz kajenski, mielony

Cynamon, mielony

Gozdziki, cate

Kolendra, mielona

Kmin rzymski

Nasiona kopru

Nasiona kopru wtoskiego

Nasiona kozieradki

Czosnek (Swiezy)

Imbir: Swieze ktgcze, mielony, kandyzowany
Chrzan

Melisa w doniczce (uprawiana)

Mieta w doniczce (uprawiana)
Gorczyca (mielona)

Gorczyca, nasiona (czarna lub biata)
Gatka muszkatotowa

Oregano suszone

Mieta pieprzowa suszona

Rozmaryn suszony

Szatwia suszona

Tymianek suszony

Kurkuma, mielona

Wasabi

Soki (100%, niestodzone):

Z czarnych jagéd

Zurawinowy

Winogronowy

Pomidorowy o niskiej zawartosci sodu
Wielowarzywny o niskiej zawartos$ci sodu

Oleje 1 margaryny

Olej rzepakowy

Olej z pestek winogron (zastepuje oliwe z oliwek w potrawach,
nadaje sie do smazenia w wysokich temperaturach)

Oliwa z oliwek vergine (do gotowania 1 smazenia)

Oliwa z oliwek extra vergine (ttoczona na zimno, do satatek)
Olej sezamowy



Olej z orzechdéw wtoskich (doskonaty do satatek)

Olej lniany (przechowujemy go w loddéwce; nie wolno go
podgrzewac¢. Zuzywamy go jak najszybciej, poniewaz jest
nietrwaty).

Orzechy i nasiona
Migdaty

Orzechy brazylijskie
Siemie lniane
Orzechy pekan
Orzechy pistacjowe
Sezam

Stonecznik

Orzechy wtoskie

Ocet

Ocet cydrowy
Ocet spirytusowy
Ocet winny

Alkohole (do uznania)
Ciemny rum

Czerwone wino

Wodka
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