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ROZDZIAL 3.

Pozywienie wydtuzajgce zycie
| poprawiajgce |ego |Jakosc

KIEDY BYLEM NA WYCIECZCE ROWEROWE]J promujacej moja ksigzke, co opisalem wczesniej,
w Chicago wjechalem wprost do studia telewizyjnego programu Oprah Winfrey Show
w samym $rodku jego trwania. Nawet nie zsiadtem z roweru (taki niespodziewany
gos¢, ktory wlasnie przejezdzal obok!), po prostu zatrzymalem sig, aby porozma-
wiac z gospodynia programu. ,,Styszalam — powiedziala Oprah — ze wypijasz cale
litry soku pomaranczowego. Czy to prawda, ze pochlaniasz dziennie osiem do
dziewigciu tysiecy kalorii? To moje marzenie”. ,Wiem — odparlem i dodatem, nie
mogac si¢ powstrzymac od kasliwego zartu — ale twoim marzeniem nie jest przeje-
chanie na rowerze stu szes¢dziesieciu kilometrow dziennie, byltby to raczej koszmar!”.

Kto6z nie chcialby je$¢ zawsze tego, na co ma ochote? Moze nie az osiem, dzie-
wie¢ tysiecy kalorii, ale milo byloby mdc spozywaé wszystko to, co sie lubi, bez
martwienia si¢ o skutki. Ze wzgledu na moja profesje ludzie zawsze oczekuja ode
mnie, ze bede idealnym stolownikiem. Kiedy wychodze¢ na kolacje z przyjacioimi
lub wspoélpracownikami, nie tylko obserwuja oni kazdy kes jedzenia, ktéry wkla-
dam do swoich ust, ale tez zwracaja uwage na to, co sami zamawiaja.

Kiedys$ podczas oczekiwania na swoja kolej wejécia na anten¢ pewnego programu
porannego rozmawialem z innymi zaproszonymi, bardzo ciekawymi go§¢mi. Zauwa-
zylem, ze na stole w pokoju, w ktérym oczekiwali$émy, stal talerz z paczkami. Nikt

podczas mojej obecnosci nie siegnat po nie, jednak kiedy wrdcilem po swoim wystepie,
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zobaczytem, ze po paczkach nie zostaly nawet okruszki. Zupelnie tak, jakby ktos
wciggnal wszystko odkurzaczem. Moj rzecznik prasowy, ktéry przyjechal ze mna
do studia, widzac, ze patrz¢ na pusty talerz, zasmial si¢ i powiedzial: ,Kiedy tylko
wyszedles, wszyscy rzucili si¢ na paczki, jakby byly ostatnim positkiem w ich zyciu”.
Jasne bylo, ze wstydzili si¢ jes¢ je w moim towarzystwie.

Prawda jest taka, ze lubie spozywa¢ rézne rodzaje pozywienia i uwielbiam sto-
dycze (niekoniecznie sg to paczki, ale trudno jest mi si¢ oprze¢ niemal kazdemu
rodzajowi ciasta). Jestem tylko czlowiekiem. Walcze z pokusami tak samo jak inni.
Z biegiem lat z pewnoscig polepszylem jako$¢ spozywanych positkéw; moja dieta
jest dzi$§ zdrowsza niz dwadziescia, trzydziesci lat temu, ale jest to konieczno$¢.
W moim wieku nie moge sobie pozwoli¢ na to, co uchodzilo mi ptazem, kiedy mia-
tem dwadziesécia lat. Niemniej wysitek wlozony w zdrowsze i bardziej umiarkowane
jedzenie owocuje wydluzajacymi zycie i poprawiajacymi jego jako$¢ korzyéciami.

Oszacowano, ze jedna trzecia zachorowan na nowotwory, potowa przypadkow
chordb serca oraz az dziewiecdziesigt procent zachorowan na cukrzyce typu 2. sa
bezposrednio zwigzane z niezdrowg dietg oraz iloscig tkanki ttuszczowej, jaka na
sobie nosimy. Z drugiej strony wiele spoleczenistw znanych z dlugowiecznosci szczyci
sie dieta bogatg w sktadniki odzywcze, a bardziej uboga w kalorie. Fakt, ze wlasciwa
dieta zapewnia dlugie zycie o lepszej jakosci, jest niezaprzeczalny.

O procesie starzenia si¢ wiadomo z pewnoscig, iz towarzyszy mu spowolnienie
metabolizmu (czyli tempa spalania kalorii). Jak wyttumaczytem w poprzednim roz-
dziale, ¢wiczenia moga zahamowac 6w proces; jednak wiekszos¢ ludzi po czterdziestce
musi by¢ bardziej ostrozna przy pochlanianiu kalorii. Bardzo chciatlbym moc stwier-
dzi¢, ze jednym z przywilejow starzenia si¢ jest mozliwo$¢ spozywania wszystkiego
tego, na co ma si¢ ochote, jednak prawda jest odwrotna, z uptywem lat trzeba by¢
coraz bardziej ostroznym. Zostalo nawet przeprowadzone pewne ciekawe bada-
nie, ktore opisalem na str. 123, pokazujace, ze ograniczenie liczby kalorii moze
wydtuzy¢ zycie.

Roéwnie wazna co ilo$¢ spozywanego jedzenia jest jego jakos¢. Istniejg oczywiscie
podstawowe elementy skladajace si¢ na odzywcza diete: zdrowe ttuszcze, wysokiej
jakosci proteiny, pelnowartosciowe ziarna, owoce i warzywa. Poza nimi istnieja jed-
nak réowniez pokarmy majace antyoksydacyjne wlasciwosci, pomagajace zmniejszaé

stany zapalne i eliminowa¢ czynniki rakotworcze, a takze zmniejszajace poziom
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cholesterolu, sprzyjajace odbudowie kosci oraz utrzymywaniu bystrosci umystu.
Jesli wlaczymy te pokarmy do swojej diety, zwigkszymy zdolnos¢ przeciwdzialania
procesom starzenia sie.

W dalszej czedci ksigzki znajdziecie plan zywieniowy przeciwdziatajacy proce-
som starzenia si¢, bazujacy na wyzej opisanych zasadach: nie przejadamy si¢, budu-
jemy diete na zdrowych pokarmach i podkreslamy ja superpokarmami. Dodatkowo
badaczka z Tufts University dr Diane L. McKay doradzi nam, jak korzysta¢ z suple-

mentow oraz jak wypelnia¢ ewentualne luki w zapotrzebowaniu zywieniowym.

JEDZENIE DLA ZDROWIA | DLUGIEGO ZYCIA

Dzieki niezliczonej ilosci badan przeprowadzonych w celu zrozumienia tacznosci
miedzy okre§lonymi rodzajami diet i dugowiecznos$cia oraz tego, w jaki sposéb
dane pokarmy wplywaja na ryzyko wystepowania pewnych chordb, znamy dzis
definicje niezdrowej diety. Na przyklad wiele badan epidemiologicznych dowiodlo,
iz tradycyjne diety mieszkancow obszaréw srédziemnomorskich oraz wysp japon-
skich (Okinawa) owocuja niesamowitymi, wydluzajacymi zycie korzy$ciami. Inne
badania wykazaly, ze wlaczenie do zdrowej diety okreslonego rodzaju pokarméw
obniza ryzyko choréb serca. Dysponujemy rowniez informacjami na temat tzw.
superpokarmdw, réznego rodzaju zywnosci charakteryzujacej si¢ duzym poziomem
zwalczajacych choroby elementéw oraz (lub) wplywajacych na korzystne zmiany
w organizmie.

Dieta 20 lat mniej opiera si¢ na wszystkich tych zrodtach, jednak zanim przejde
do konkretéw, chcialbym przedstawi¢ zarys trzech rodzajow diet, ktore po czgsci
zainspirowaly powstanie zaproponowanego przeze mnie planu Zywieniowego.

Dieta okinawska bazuje na badaniach zwyczajow zywieniowych oraz dtugosci
zycia mieszkancow Wysp Riukiu (Okinawa to najwigksza wyspa w tym archipelagu,
wiec dlatego tak wlasnie nazwano diete). Powszechnie wiadomo, ze Japoniczycy cierpig
o polowe rzadziej na schorzenia serca i o jedna czwartg rzadziej zapadajg na raka
piersi oraz prostaty niz spoleczenstwa reprezentujace kulture zachodnig. Duzo
mniej jest rdGwniez wérod nich przypadkow zachorowania na cukrzyce oraz przy-
padkéw demencji zwigzanej z chorobag Alzheimera. Jednak w przypadku miesz-

kancow Okinawy wskaznik zapalnosci na wszystkie te choroby jest jeszcze nizszy.
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Odnotowuje si¢ tam rowniez najwigksza liczbe ponadstulatkéw — czyli oséb, ktore
ukonczyly sto lub wigcej lat — niz w jakimkolwiek innym miejscu na $wiecie.

Na czym polega ich sekret? Kiedy mieszkancy Okinawy opuszczaja Japonie i prze-
nosza si¢ do Ameryki lub innego kraju charakteryzujacego si¢ ,,dieta w zachodnim
stylu”, stopniowo, z kazdym kolejnym pokoleniem, s3 coraz bardziej wystawieni na
ryzyko zapadniecia na chorobe przewlekls, tak jak pozostali cztonkowie spoteczen-
stwa, do ktorego si¢ przeniesli. ,,Wniosek jest taki, ze ludzie ci nie zyja tak diugo,
poniewaz maja tak wspaniafe geny” — méwi antropolog, profesor na Okinawa Inter-
national University oraz autor tzw. Programu Okinawa dr D. Craig Willcox. ,,Zyja
dluzej, poniewaz zdrowo si¢ odzywiaja, a takze sg aktywni fizycznie i szczupli”.
Willcox jako jeden z gtéwnych badaczy Okinawa Centenarian Study wspoélnie ze
swoim bratem blizniakiem, dr. Bradleyem Willcoksem, profesorem nadzwyczajnym
medycyny klinicznej na University of Hawaii, od lat §ledzi zwyczaje zywieniowe opie-
rajacych sie starosci mieszkancow Okinawy.

Wiekowa ludnos¢ Okinawy badana przez braci Willcokséw spozywata positki
bogate w weglowodany, w wiekszosci pochodzace z warzyw i pelnoziarnistych zbéz,
a takze z niewielkiej ilo$ci owocdw (innymi stowy, nie napychali si¢ wyrobami pie-
karniczymi i innymi pustymi weglowodanami). Jedli oni réwniez znaczne ilosci
tofu — wieksze niz w pozostatych czgéciach Japonii — a drugim po tofu gtéwnym
zrédlem protein byly ryby. Czerwone mieso nieczgsto goscito w ich menu, a jesli
nawet, to bylo raczej przybraniem niz daniem gtéwnym. Badani dtugowieczni miesz-
kanicy Okinawy zywili si¢ ponadto zdrowymi rodzajami tluszczéw, w odréznieniu
od typowych stolownikéw z Ameryki czy krajéw reprezentujacych kulture zachod-
nia. ,Powodem, dla ktérego taka dieta przynosi korzystne rezultaty — podsumowuje
dr Willcox — jest fakt, iz wzbogaca organizm o ochronne fitoaktywne zwiazki, jed-
noczeé$nie minimalizujac niezdrowe substancje, takie jak tluszcze nasycone, ttusz-
cze trans, biala maka oraz pozywienie ciezkostrawne. W Stanach Zjednoczonych
nasze zwyczaje zywieniowe sg wrecz odwrotne”. Inna réznica polega na liczbie
kalorii: mieszkancy Okinawy spozywaja okolo tysiagca dziewieciuset kalorii dzien-
nie, natomiast Amerykanie spozywaja $rednio dwa tysigce piecset kalorii. Co wiecej,
ci, ktorzy spozywaja o pigtnascie procent mniej kalorii w stosunku do wyliczonej $red-
niej, Zyja jeszcze diuzej.

Dlugos¢ zycia mieszkancéw Gregji oraz innych panstw usytuowanych wzdluz

Morza Srédziemnego doréwnuje dlugosci zycia ludnosci Okinawy. Diety oczywiscie
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nie sg identyczne — na przyktad we Wtoszech krdluje makaron, natomiast w Grecji
jada si¢ wiecej ziemniakow i ryzu — jednak majg wiele wspolnego. Jest to tzw. dieta
$rédziemnomorska, jednak biorgc pod uwage rdznice, ja nazwalbym ja raczej $rod-
ziemnomorskim stylem odzywiania si¢. Mam tutaj na mysli tradycyjny schemat, nie-
zaleznie od panstwa, spozywania duzych iloci oleju z oliwek, réznego rodzaju zboz
petnoziarnistych, duzej ilosci owocéw i warzyw oraz umiarkowanych ilosci boga-
tych w biatko pokarmdw, gtéwnie ryb, a nieco mniej miesa.

Jest wiele elementéw réznigcych diete w stylu §rédziemnomorskim od diety
okinawskiej, miedzy innymi inne rodzaje oleju, owocéw i warzyw, ponadto lud-
no$¢ Okinawy nie spozywa nabialu. Jednak obie sg bardzo korzystne dla zdrowia.
W krajach $rédziemnomorskich, takich jak Wlochy, Francja i Hiszpania, wskaznik
umieralnosci z powodu chordéb serca jest o pofowe mniejszy niz w Stanach Zjedno-
czonych. Jesli kto$ juz cierpi na chorobe wiencows, przejscie na diete w stylu $rod-
ziemnomorskim okazuje si¢ by¢ potencjalnie ratujgcym Zycie posunig¢ciem. Przepro-
wadzone we Francji przez Lyon Heart Study badania kobiet i mezczyzn, ktorzy przeszli
jeden zawal, dowiodly, iz u 0séb przestrzegajacych diety w stylu srodziemnomorskim
przez cztery lata ryzyko drugiego zawalu obnizylo si¢ o piec¢dziesiat, siedemdziesiat
procent w poréwnaniu z osobami stosujacymi diete w stylu amerykanskim.

Jednym z powoddw, dla ktorych dieta w stylu srédziemnomorskim obniza ryzyko
chordb serca, jest to, iz redukuje ona poziom cholesterolu, przeciwdziala stanom
zapalnym oraz zmniejsza prawdopodobienstwo wystapienia cukrzycy typu 2.
(cukrzyca podwaja, a nawet potraja ryzyko choréb serca). Ludzie, ktorzy decyduja
sie przej$¢ na $rédziemnomorski styl odzywiania sig, tracg na wadze i majg korzyst-
niejszy poziom cukru we krwi; nadwaga oraz zbyt duzy poziom glukozy to dwa
gltéwne elementy przyczyniajace si¢ do wystapienia cukrzycy. U osob przestrzega-
jacych diety w stylu srodziemnomorskim wystepuje rowniez mniejsze ryzyko zacho-
rowania na raka jelita grubego, raka piersi, prostaty, trzustki oraz blony sluzowe;j
macicy, ponadto kilka przeprowadzonych badan sugeruje, Ze pomaga ona réwniez
zapobiegac zwigzanemu z wiekiem pogorszeniu sie stanu mézgu.

Badanie, podczas ktérego przez cztery lata obserwowano pewng liczbe starszych
wiekiem mieszkanicow Nowego Jorku, dowiodlo, iz u tych, ktorzy przestrzegali srod-
ziemnomorskiego sposobu odzywiania sig, ryzyko wystapienia choroby Alzheimera

byto mniejsze o czterdziesci procent w poréwnaniu z pozostatymi osobami.
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Klasyfikacja diet odmiadzajgcych

Dieta okinawska oraz diety w stylu srédziemnomorskim majg wiele wspdlnego — ale
tez wiele je rozni. Gtéwnym elementem odrézniajgcym je jest zawartos¢ ttuszczu;
w przypadku diety srédziemnomorskiej ilos¢ ta jest nieco wieksza. By¢ moze jest to
zwigzane z faktem, ze w wigkszosci krajow srédziemnomorskich ttuszcz spozywany
jest pod postacig korzystnie wptywajgcego na serce oleju z oliwek. Ponizej znajduje sie

zestawienie innych podobienstw i réznic.

Dieta w stylu §r6dziemnomorskim

Dieta okinawska

Procent kalorii pochodzacych
z weglowodandw

Procent kalorii pochodzacych
z protein

Procent kalorii pochodzgcych
z ttuszczéw

Procent kalorii pochodzgcych
Z tfuszczow nasyconych

Owoce

Warzywa

Ziofa

Zboza oraz warzywa bogate
w skrobie

Pokarmy bogate w biatko

Nabiat

Ttuszcze

Napoje

45-560

15

30-40

jagody, melon, owoce cytrusowe,
jabtko, gruszka, winogrona, morela

pomidor, zielona safata, stodka
papryka, koper wtoski, bakfazan,
cebula, czosnek, portulaka

bazylia, rozmaryn, tymianek,
oregano

bulgur, pieczywo petnoziarniste,
polenta, brgzowy ryz, makaron,
ciecierzyca, fasola zwykta,
soczewica

kurczak, kaczka, gotgb,
przepidrka, krélik, jagniecina,
anchois, sardela, makrela, ryba
okonioksztattna, tunczyk, jajka

jogurt, ser

oliwa z oliwek, migdaty, orzechy
laskowe, orzechy wtoskie

woda, wino (w ilo$ciach
umiarkowanych przy spozywaniu
positkéw), herbata, kawa

58

15

27

papaja, ananas, mango, gruszka,
banan, arbuz, marakuja, shikwasa
(rodzaj cytryny)

przepekla ogérkowata, wodorost
morski, twardziaki japonskie
(shii-take), fopian, baktazan,
ketmia jadalna, brokuty, marchew,
dynia, zielona papaja

nasiona kopru wfoskiego, kurkuma,
ostra papryka, bielica pospolita,
bazylia, aloes

stodkie ziemniaki, brazowy ryz,
makaron gryczany

soja, miso (pasta sojowa), ryby
(koryfena, fusilier, ryby
zamieszkujace rafe koralowa,
tunczyk, tunczyk pasiasty), chuda
wieprzowina

zwykle niespozywany
olej rzepakowy, olej sojowy
woda, herbata jasminowa, piwo,

awamori (rodzaj napoju
alkoholowego)

Francuscy badacze odkryli rowniez, ze diety te dobrze wplywaja na funkcje kogni-
tywne oraz na pamig¢. ,, Wyniki naszych badan, cho¢ sg wstepne, ukazuja, iz prze-
strzeganie diety w stylu §rodziemnomorskim moze wplywa¢ nie tylko na zmniej-
szenie ryzyka choroby Alzheimera, ale tez hamowa¢ inne formy zaburzen funkgcji
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kognitywnych — moéwi dr Catherine Féart z Université Victor Segalen w Bordeaux we
Frangcji, ktora przeprowadzata badania. — Ze wzgledu na to, ze demencja rozwija
si¢ latami, a dieta w stylu §rédziemnomorskim ma dtugoterminowe korzysci, wszystko
wskazuje na to, ze taki schemat zywieniowy, wraz z odpowiednim stylem Zycia, jest
optymalng strategia chronigca nasze zdrowie, facznie z mézgiem”.

Trzecig dieta majacg istotny wplyw na zahamowanie procesu starzenia sie¢ jest
tzw. dieta Portfolio. Naukowcy z Uniwersytetu w Toronto poprosili grupe ochot-
nikéw o zawarcie w swoich dietach pokarméw obnizajacych poziom cholesterolu,
takich jak migdaty czy baklazany. Kazdy z pokarméw mial niewielki efekt obnizajacy
cholesterol, jednak wszystkie razem okazaly sie by¢ murem przeciwcholesterolowym,
obnizajac LDL (zly cholesterol) u pacjentéw o dwadziescia procent, co z kolei znacz-
nie ograniczylo ryzyko choréb serca. Pokarmy te — ich nazwy poznacie, czytajac
dalsza czgs¢ ksigzki — warto wlaczy¢ do codziennego menu.

Dieta Portfolio jest wlasciwie rodzajem diety weganskiej (zawiera male ilosci
niettustego mleka oraz jogurtéw, a jej tworcy zachecaja do jak najczestszego spozy-
wania protein pochodzacych z pokarméw roslinnych), natomiast dieta $rédziem-
nomorska oraz okinawska nie s3 ani weganskimi, ani nawet wegetarianskimi sposo-
bami odzywiania sie. Sg one wspanialymi dowodami na to, iz rozsadne spozywanie
produktéw zwierzecych moze sprzyja¢ zdrowiu, oczywiscie pod warunkiem ze zmi-
nimalizujemy inne Zrédta ttuszczow nasyconych, zmniejszymy spozycie sodu i cukru
oraz wzbogacimy diet¢ o duzg ilo§¢ owocdw i warzyw.

Dieta Portfolio, dieta okinawska oraz dieta w stylu $rédziemnomorskim sa wspa-
nialymi sposobami Zywienia zapobiegajacymi przedwczesnemu starzeniu sie, jed-
nak wszystkie one majg takze swoje wady. Gléwnym minusem jest monotonnos¢,
biorac pod uwage fakt, iz dzi$ na ogét lubimy gustowaé w kuchniach réznego pocho-
dzenia (jednego wieczora mamy ochote na chinszczyzne, drugiego na danie wloskie,
a jeszcze innym razem na danie meksykanskie). Jedna z najwspanialszych zalet rynku
swiatowego jest dostepnos¢ produktéw pochodzacych z odlegtych krajow oraz ich
réznorodnos¢, wiele z nich zaklasyfikowaé mozna jako superpokarmy, o ktérych
mowa byta wczesniej. Opowiadam sie za korzystaniem z tej obfitosci, a zapropono-
wana przeze mnie dieta 20 lat mniej zapewni Wam jednoczesnie korzysci plynace
z przestrzegania diet Portfolio, okinawskiej oraz diety w stylu srédziemnomorskim.

Na str. 231 rozpoczyna si¢ spis positkow obejmujacych okres dwoch tygodni,
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bazujacych na wszystkich trzech poprzednio wspomnianych dietach, faczacych w so-
bie szereg promujacych dlugowieczno$¢ superpokarméw we wlasciwych proporcjach,
a wszystko to oprawione jest ramg wygody (zaden ze skladnikéw nie jest trudno
dostepny, a posilek trudny do wykonania). To idealne polaczenie nauki i wysmieni-
tego smaku; odzywcze nowoczesne menu, ktore nie traci nuda.

Plan zywieniowy skieruje Was na wlasciwe tory, jednak wazne jest, abyscie byli
w stanie sami uklada¢ zdrowe menu. Znajdujace si¢ ponizej wskazoéwki dotyczace
diety 20 lat mniej pomoga Wam w tym. Jesli do tej pory niewlasciwie si¢ odzywiali-
$cie, natychmiast poczujecie zmiany spowodowane przejsciem na zdrowszg i bardziej
odzywcza diete. Bedziecie mie¢ wigcej energii, bystrzejszy umyst, a nawet skdra stanie
sie bardziej rozéwietlona. Jesli natomiast dotychczas odzywialiscie si¢ wlasciwie,
moje zalecenia pomoga Wam dopracowac szczegdly wlasnej diety, tak aby wzbo-
gacic jg jeszcze bardziej w wydluzajace zycie oraz polepszajace jego jakos¢ pokarmy.
Nieustannie uaktualniam réwniez diete znajdujaca si¢ na mojej stronie internetowej

1
www.20YearsYounger.com .

DIETA 20 LAT MNIEJ

Jednym z kluczowych elementéw przeprowadzenia wlasciwych zmian w dazeniu do
jakiegokolwiek celu (utraty wagi, obnizenia poziomu cholesterolu czy tez uzyska-
nia ogolnych korzysci zdrowotnych oraz wydtuzajacych zycie) jest ustanowienie
zasad. Zasady ulatwiaja podejmowanie decyzji dotyczacych zywienia. Dzigki nim
wiemy, co mozemy, a czego nie mozemy jes¢; jaka iloé¢ jedzenia powinna znalezé
sie na naszym talerzu. Nie twierdze, ze pod Zadnym pozorem nie mozna odstepo-
wa¢ od owych zasad, jednak posiadanie ogdlnego zarysu nawykow zywieniowych
pomaga nam nie zboczy¢ z kursu. W tym wilasnie celu przygotowatem zestaw wska-
zéwek dotyczacych odpowiedniego zywienia. Znajduja si¢ tam informacje na temat
tego, co nalezy, a czego nie nalezy jes¢, jak urozmaicaé diete oraz jak wzbogacac ja

o odmtadzajace superpokarmy.

' Strona w jezyku angielskim — przyp. thum.
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Wskazowki

m Upewnijmy si¢ przy kazdym positku, ze potowa naszego talerza wypetniona jest

warzywami lub (i) owocami.

m Przy jak najwigkszej liczbie positkéw zrédtem skrobi powinny by¢ zboza petno-
ziarniste (na przyklad pieczywo upieczone z pelnoziarnistych zbo6z lub brazowy
ryz), ziemniaki, stodkie ziemniaki albo rosliny stragczkowe (czarna fasola, fasola

pinto lub soczewica). Decydujac sie na ziemniaki, pamietajmy, aby ich nie smazy¢.

m Wybieranymi produktami bogatymi w proteiny powinny by¢ ryby, kurczak lub
soja (zob. str. 105, gdzie znajduje si¢ komentarz dotyczacy wyjatkow zwigzanych
z produktami sojowymi). Czerwone migso powinni$émy spozywac nie czgsciej

niz trzy razy w miesigcu.
m Stosujmy olej z oliwek oraz olej rzepakowy.

® Unikajmy uwodornionych tluszczéw (ttuszcze trans — zob. str. 109 i 118), a takze

ograniczajmy spozycie ttuszczéw nasyconych.

m Wybierajmy mleko oraz jogurty z jednoprocentowa zawartoscig tluszczu lub

wzbogacone o wapn oraz witamine D mleko sojowe.

m Przestrzegajmy limitu kalorii nadprogramowych (zob. tabelka na str. 93); jest to
na przyktad 150 kalorii pochodzacych z wysokostodzonych pokarméw (takich
jak cukierki) lub solonych przekasek (takich jak chipsy), jesli pochtaniamy 1700
kalorii dziennie; 200 kalorii ponadprogramowych na diete skladajaca sie z 2000
kalorii oraz 250 na 2500 kalorii. Pamietajmy, ze propozycje menu przepelnione

sa przyktadami zdrowszych przekasek niz cukierki czy chipsy.

m Wyeliminujmy lub znacznie ograniczmy (spozywajmy nie czeéciej niz dwa razy
w miesigcu) pokarmy smazone, napoje gazowane oraz wysokoslodzone napoje
(takie jak mocno stodzona herbata mrozona oraz napoje sokopodobne, zawie-
rajace bardzo mate ilosci prawdziwego soku). Nic nie stoi na przeszkodzie, aby
wypija¢ sto mililitréw stuprocentowego soku owocowego dziennie, jako jednego
ze sktadnikéw owocowych diety, jednak przekroczenie tej ilosci nalezy juz trak-
towac jako kalorie ponadprogramowe. Podobnie w przypadku napoju gazowa-

nego lub stodzonego.
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Plan

Patrzac na nizej przedstawiony plan, zauwazycie, Ze jest on podzielony na grupy
pokarmdw. Kazda grupa zostala opatrzona specjalnymi zaleceniami dotyczacymi
wielko$ci porcji — nie musicie stosowa¢ sie do nich bezwzglednie, jednak branie
ich pod uwage przyczyni sie do wyciggania maksymalnych korzysci z diety. Sporza-
dzitem tez liste superpokarméw plasujacych sie na szczycie rankingu efektywnosci.
Nie oznacza to, ze w poszczegdlnych kategoriach nalezy spozywa¢ wylacznie te
pokarmy, jednak dobrze jest siega¢ po nie jak najczesciej. Wigkszo$¢ wymienionych
produktéw dostgpna jest na pétkach kazdego sklepu ze zdrowa zywnoscia czy super-
marketu.

Plan zawiera rézne poziomy kalorii przyjmowanych dziennie, od 1500 do 2500.
Jaka liczba kalorii jest wlasciwa dla danej osoby? Tabelka znajdujgca si¢ ponizej,
zatytulowana ,,Jaki jest moj poziom kalorii?”, pomoze Wam ustali¢ punkt wyjscia,
ponadto kazda kategoria pokarmoéw zawiera zestaw zalecen dotyczacych wielkosci
porcji — dzieki temu wida¢, jak dany poziom kalorii przekiada si¢ na praktyke. By¢
moze odnalezienie wlasciwego dla nas poziomu kalorii wymaga¢ bedzie zastosowa-
nia metody prob i bledéw, niezaleznie od tego, czy probujemy zrzuci¢ kilka zbed-
nych kilograméw, czy utrzymac osiagnieta wage.

Jesdli rozpoczecie stosowania zalecanej przeze mnie diety taczy si¢ z konieczno-
$cig wprowadzenia gruntownych zmian do dotychczasowego stylu odzywiania sie,
proces ten moze si¢ okaza¢ nieco przygniatajacy. Oto moja sugestia: rozpocznijcie
od wprowadzenia do codziennej diety wigkszej ilosci owocdw i warzyw — juz ten
pierwszy krok zapewni wspaniale korzysci dla zdrowia. Przez pierwszych kilka tygodni
nie wprowadzajcie innych zmian, nastepnie przejdzcie do kolejnego kroku. Zmien-
cie rodzaj spozywanych ttuszczow, a za nastepnych kilka tygodni sprobujcie zrezy-
gnowac¢ ze stonych przekasek oraz zbednych stodyczy. Stosujcie si¢ do tych zmian,

dopdki nie przyswoicie wszystkich zasad odmladzajacego sposobu odzywiania sig.

Jaki jest moj poziom kalorii?

W zalezno$ci od wieku, wagi, wzrostu, poziomu aktywnosci fizycznej oraz szybkosci,
z jaka organizm zwykle spala kalorie, nasze dzienne zapotrzebowanie na kalorie

jest bardzo zréznicowane; to sprawa indywidualna. Ktos, kto wazy tyle samo co ja,
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ma taki sam wzrost, jest tej samej plci i w tym samym wieku co ja, moze potrzebowa¢
dziennie kilkaset kalorii wigcej. Dlatego biorac pod uwage fakt, iz przedstawione
ponizej wskazowki s wzgledne i elastyczne, postuzcie si¢ nimi jako punktem wyjscia.
Jesli kto$ czuje si¢ zbyt glodny lub zbyt gwaltownie traci na wadze (albo tez niepo-
trzebnie), powinien podwyzszy¢ poziom kalorii. Z kolei jesli ktos czuje sie zbyt naje-
dzony lub nie traci na wadze w takim tempie, w jakim zaplanowal, powinien obni-
zy¢ poziom kalorii.

a Twdj poziom aktywnosci

Jesli jestes.... wyprdbuj ten poziom kalorii.

fizycznej to...

Kobietg utrzymujaca wiasciwg wage siedzacy tryb zycia 1500

Kobietg chcaca straci¢ na wadze siedzacy tryb zycia 1500 lub mniej

Kobietg utrzymujaca wiasciwg wage poziom | 1700

Kobietg chcacg straci¢ na wadze poziom | 1500

Kobietg utrzymujaca wtasciwg wage poziom Il 2000

Kobietg chcaca straci¢ na wadze poziom Il 1700

Kobietg utrzymujaca wiasciwg wage poziom llI 2500 (by¢ moze wiecej,
zob. str. 227 w celu uzyskania
informacji na temat dodawania
kalorii)

Kobietg chcacg straci¢ na wadze poziom Il 2000

Mezczyzng utrzymujacym wiasciwg wage  siedzacy tryb zycia 1700

Mezczyzng chcgeym stracié na wadze siedzacy tryb zycia 1700 lub mniej

Mezczyzna utrzymujacym wiadciwg wage — poziom | 2000

Mezczyzng chcacym straci¢ na wadze poziom | 1700

Mezczyzng utrzymujacym wiasciwg wage — poziom |l 2500

Mezczyzna chcacym straci¢ na wadze poziom |l 2000

Mezczyzna utrzymujacym wiasciwg wage — poziom Il 2500 + (zob. str. 227 w celu
uzyskania informacji na temat
dodawania kalorii)

Mezczyzng chcacym straci¢ na wadze poziom IlI 2500

LISTA ARTYKULOW SPOZYWCZYCH

Owoce

Dwie do czterech porcji dziennie.
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Ile jem?

Dzienne porcje odpowiadajace spozyciu podanej liczby kalorii.

Spozycie kalorii 1500 1700 2000 2500
Owoce 2 2 3 4
Warzywa 5 6 7 8
Zboza/ warzywa bogate w 5 5 6 7
skrobie

Mieko/ jogurt/ mleko sojowe 2 2 2 3
Pokarmy bogate w proteiny 6 6 7 8
Orzechy/ nasiona 1 1 1 2
Zdrowe tluszcze 5 5 6 7
Kalorie ponadprogramowe wcale 150 200 250

Porcja = sredniej wielkosci owoc (taki jak pomaraticza) lub pét filizanki owocow

z rodziny jagodowych® albo tez owocow pokrojonych.
Superowoce

JAGODY ACAI, BOROWKI, JEZYNY, TRUSKAWKI | MALINY. Juz gars$¢ lub dwie garscie
tych owocéw zjedzone rano z ptatkami $niadaniowymi lub owsianka przemienia
nasze $niadanie w uczte dla umystu. Udowodniono, za pomocg badan przeprowa-
dzanych na zwierzgtach w USDA Center on Aging Rersearch na Tufts University, ze
bogate w polifenole oraz fitonutrienty, majace dzialanie przeciwzapalne i przeciw-
oksydacyjne ekstrakty z owocow jagodowych wplywaja na polepszenie pamieci,
chronigc komoérki mézgu przed pogarszaniem sie ich stanu, zwigzanym z procesami
starzenia sie. ,Nasz mézg zamieszkiwany jest przez majordomusa zwanego mikrogle-
jem, odpowiedzialnego za usuwanie resztek mogacych szkodzi¢ wlasciwemu funkcjo-
nowaniu komoérek — moéwi dr Shibu Poulose, biolog molekularny z USDA, pracu-
jacy w laboratorium na Tufts University. — Z wiekiem nasz majordomus zaczyna
pracowac coraz bardziej niechlujnie, pozostawiajac wokot coraz wigcej resztek, a nawet
mylac je ze zdrowymi komoérkami i dzialajac na ich szkodeg. Nasze badania wykazuja,
ze wyciag z borowek, truskawek i owocéw akai moze poprawia¢ poziom funkcjo-

nowania mikrogleju”. Ponadto owoce te wspomagaja obnizenie poziomu cholesterolu.

* Do grupy owocéw z rodziny jagodowych zalicza si¢ miedzy innymi maliny, porzeczki,

jagody, truskawki, jezyny, poziomki, agrest, boréwki, winogrona itd. — przyp. ttum.
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Natomiast truskawki i maliny zawieraja kwas elagowy oraz fitochemikalia majace

wlasciwosci przeciwnowotworowe.

OWOCE CYTRUSOWE. Od dawna wiemy, Ze cytryna, limonka, pomarancza oraz grejp-
frut s3 bogate w witaming C; jest to dobry powdd nie tylko do tego, aby spozywa¢
owoce cytrusowe jako przekaski i desery, ale tez wykorzystywac je przy przyrza-
dzaniu codziennych positkoéw (zawierajgce cytryne sosy do salatek, ryba polana
pomaranczows i cebulowy salsg, a takze suréwki z awokado i grejpfruta to tylko kilka
przykltadow na zastosowanie kulinarne owocow cytrusowych). Owoce cytrusowe
zawierajg grupe zwiazkow chemicznych zwanych flawonoidami, znanych z dziatania
przeciwnowotworowego oraz zapobiegajacego chorobom serca. Jeden z nich, narin-
genina, znajdujaca sie w duzych ilosciach w grejpfrucie, stymuluje produkcje SIRT],

enzymu spowalniajacego proces starzenia sie.

GRANAT. Na rynku dostepny jest sok z granatéw, ekstrakt herbaciany z tego owocu,
a takze mozna go kupi¢ w postaci dodatku do platkéw $niadaniowych. Cho¢ od
dawna stosowany jest w tradycyjnej medycynie indyjskiej, greckiej i Srodkowego
Wschodu, naukowcy odkrywaja dzis, iz moze mie¢ réwniez wlasciwosci zapobie-
gajace zatykaniu tetnic oraz chronigce przed rakiem prostaty i innymi rodzajami

nowotworow.

WINOGRONA. Wiele styszy sie na temat korzysci zdrowotnych dobrej jakosci wina,
ale z czego tak naprawde jest ono zrobione? Oczywiscie z winogron, a moim zdaniem
najlepszym posunieciem jest siegniecie do zrédla. Winogrona czerwone i purpurowe
zawdzieczajg swodj kolor antocyjanom, tym samym korzystnym zwigzkom, ktére
znajduja sie tez w borédwkach i jezynach. Zielone winogrona maja wieksze ilo$ci
3-flawanoli, przeciwdzialajacych nowotworom oraz chronigcych nerwy. Wszystkie
rodzaje winogron pomagaja zapobiega¢ chorobom serca i s3 bogate w fitonutrienty.
Dwa gléwne fitonutrienty, uwazane za najbardziej efektywne, to proantocyjanidy
i resweratrol, o ktorych jest ostatnio glo$no ze wzgledu na ich zdolnosci przywraca-
nia komérkom mechanizméw zapewniajacych przetrwanie. Niektérzy naukowcy
dostrzegaja w nich szans¢ na zapobieganie réznego rodzaju schorzeniom zwiazanym
z procesem starzenia si¢, takim jak choroba Parkinsona i Alzheimera, stany zapalne,
cukrzyca oraz choroby wiencowe. Resweratrol znajduje si¢ gtéwnie w skorce, nato-

miast proantocyjanidy wylacznie w nasionach.
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Warzywa
Cztery do o$miu porcji dziennie.

Jedna porcja = jedna filizanka surowej zieleniny, takiej jak szpinak czy satata lub

jedna druga filizanki pokrojonych surowych bgdz gotowanych warzyw.

NIEPISANA ZASADA: Réznicujcie rodzaje i kolory warzyw w celu dostarczania orga-
nizmowi jak najwigkszej ilosci fitonutrientéw, witamin i sktadnikéw mineralnych.
Spozywajcie warzywa z rodziny kapustowatych przynajmniej trzy razy w tygodniu,

a pozostale elementy zawarte na liscie — najczesciej jak to mozliwe.

Superwarzywa

WARZYWA KAPUSTOWATE. Brokuly, brukselka, kapusta, kalafior, jarmuz, gorczyca,
rzepa — wszystko to s warzywa kapustowate. Wiele 0séb nie lubi ich, by¢ moze jest
to spowodowane faktem, iz nie umiejg ich odpowiednio przygotowaé. W krajach
$rédziemnomorskich czesto s3 one jedynie podsmazane na oleju z oliwek zamiast
gotowania na parze. Dzigki podsmazeniu zyskuja lepszy smak, co jest bardzo wazne,
poniewaz nalezy je spozywac jak najczesciej. Wszystkie rodzaje warzyw kapustowa-
tych zawierajg zwigzki przeciwnowotworowe o nazwie izotiocyjaniany, potrafigce
rozbroi¢ niektore substancje rakotworcze zawarte w tytoniu, a takze pomagajace
wyeliminowac je, zanim uszkodzony zostanie faicuch DNA. Sulforafany, izotiocy-
janiny zawarte w brokulach powstrzymuja komoérki rakowe przed namnazaniem sie,

a nawet zabijaja je.

BAKEAZAN (ODMIANA Z PURPUROWA SKORKA). Baktazan jest bogaty w lepkie wtdkna —
pomagajace przechwyci¢ ttuszcz oraz cholesterol i wydali¢ je z organizmu. Dlatego
wlasnie baklazan jest podstawa diety Portfolio. Purpurowa skorka baklazana jest takze
wspanialym zZrédiem antocyjanindw posiadajacych wlasciwosci lecznicze. Sposob
przygotowania baklazandw jest bardzo wazny. Pochlaniaja one olej jak gabka, dla-
tego smazenie na patelni nie jest najzdrowszym wyborem. Zamiast tego pokréjmy
baklazan w plasterki, skropmy olejem i upieczmy w piekarniku. Mozna tez upiec

bakfazan w calosci i dopiero potem obra¢ go ze skory.

PORTULAKA. Roélina ta kwitnie latem; czasem mozna jg znalez¢ w stanie dzikim na
obszarach przydroznych. Jest spozywana w niektorych krajach $rédziemnomorskich

oraz na Srodkowym Wschodzie jako zielony dodatek do salatek. Zawiera niesamo-
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wicie duze, jak na warzywo, ilosci ttuszczéw omega-3 (zob. str. 110, gdzie znajduja
sie informacje na temat kwasow tluszczowych omega-3). Porcja wynoszaca ok. stu
gramow (dwie i pét filizanki) zawiera trzysta, czterysta miligramoéw tluszczow
omega-3, pokrywajacych okolo jednej trzeciej naszego dziennego zapotrzebowa-

nia. Portulaka jest tez bogata w melatoning polepszajaca jako$¢ snu.

WODOROSTY MORSKIE. Istnieje wiele typéw wodorostéw morskich. Te regularnie

pojawiajace sie w diecie okinawskiej to:

m Kombu. Ludno$¢ okinawska wykorzystuje ten wodorost o delikatnym smaku do
przyrzadzania bulionu (dashi). Jest on bogaty w chronigcy serce i ko$ci magnez.
Podobnie jak wakame (ponizej), kombu zawiera fukoid, antyoksydant wykazu-
jacy, jak udowodniono podczas badan laboratoryjnych, dzialanie przeciwnowo-

tworowe; dokladniej méwigc: zabija komorki rakowe.

® Hijiki. Sa bogate zar6wno w magnez, jak i potas. Ich delikatne, zwiniete, ciemne
liscie czesto wykorzystywane sg do przygotowywania mieszanych salatek,
a w restauracjach japonskich podawane sg tez jako osobna salatka. Mozna kupi¢

je w postaci suszonej, a nastepnie zrobi¢ z nich salatke w domu.

m  Wakame. Jest to zielenina stanowigca typowy sktadnik zupy miso. Jest bogata
w mangan (stanowiacy czes¢ antyoksydacyjnego systemu obronnego naszego
organizmu) oraz folian (dobrze wplywajacy na serce i zwalczajacy nowotwory).
Jedynym minusem wakame jest wysoka zawarto$¢ sodu, dlatego wlasnie zupy
miso i tofu, ktérych opisy znajduja sie na str. 277, zawieraja kombu lub hijiki

zamiast wakame.

Wodorosty morskie znalez¢ mozna w sklepach z zywnoscia azjatycka lub super-
marketach. Mozna tez zamowic je przez internet. Zwréémy uwage na to, iz wodo-
rosty nie stuzg wylacznie do gotowania. Dostepne sa tez w postaci przekasek, ktdre

mozna je$¢ jak krakersy (z ta r6znica, ze sa duzo mniej kaloryczne).

GRZYBY. Wiadomo dzi$, ze grzyby sa cennym Zrédlem wielu substancji — witamin
z grupy B, miedzi oraz fitonutrientéw polepszajacych funkcjonowanie systemu
immunologicznego, a takze pomagajacych zapobiega¢ zatykaniu sie tetnic. Jednak na
rynku dostepne sa tez grzyby bogate w witamine D. Ze wzgledu na to, ze witamina ta

rzadko wystepuje w pokarmach, jest to wspaniala wiadomos$¢. Grzyby wyeksponowane
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na $wiatlo pochlaniajg promieniowanie ultrafioletowe, dzigki czemu produkujg wita-
mine D (doktadnie tak jak my). Jedna filizanka pieczarek wyeksponowanych na $wia-
tlo dostarcza nam trzysta osiemdziesiat cztery j.m. witaminy D, czyli okolo sze$¢-
dziesieciu czterech procent naszego dziennego zapotrzebowania. Jesli trudno
Wam bedzie znalez¢ ten specjalny rodzaj grzybow, mozecie zamiast nich wyko-
rzysta¢ kurki lub smardze, majace duzo witaminy D, lub tez twardziaki japonskie,
regularnie spozywane w diecie okinawskiej. Badania laboratoryjne wykazaty, ze
twardziaki japonskie odpedzaja drobnoustroje chorobotworcze i zabijaja komoérki

rakowe.

POMIDORY. Mozliwos¢ spozywania dojrzatych, soczystych pomidoréw daje nam
podwdjne korzysci, polepszajacy zycie smak i wydluzajace zycie substancje. Nie rezy-
gnujmy jednak z pomidoréw, jesli nie mamy do nich dostepu w ich $wiezej postaci.
Zardéwno $wieze, jak i puszkowane pomidory sa bogate w likopen, silnie dzialtajacy
antyoksydant, aczony z obnizaniem ryzyka nowotworéw. Im bardziej czerwony jest
pomidor, tym wigcej zawiera likopenu, ponadto gotowane pomidory maja go jeszcze
wiecej, a co wazniejsze, w takiej postaci jest on lepiej przyswajany przez nasz orga-
nizm. Pomidory s3 jednym z gléwnych skladnikéw diety w stylu srédziemnomorskim,
a liczne badania przeprowadzone w Stanach Zjednoczonych, we Wloszech i wielu
innych krajach dowiodly, ze ludzie spozywajacy najwigksze ilosci pomidoréw nara-

zeni sg na najnizsze ryzyko chordb serca oraz raka prostaty.

Ziota i przyprawy

Starajcie si¢ wlgczac je do swojej diety tak czesto, jak to mozliwe.

Nie istniejg specjalne wytyczne dotyczgce porcji; stosujcie je w takich ilosciach,

jakie polepszajg smak potrawy, jednak nie przygtuszajg go.
Superziota i superprzyprawy
BAZYLIA, KOLENDRA, KOPER, IMBIR, MIETA, OREGANO, PIETRUSZKA, ROZMARYN
| TYMIANEK. Zasadniczo ziota i przyprawy zawieraja ukryty skarb zwigzkow zwal-
czajacych infekeje i choroby przewlekte. Skupilem si¢ na wymienionych dziewieciu,
poniewaz s3 one popularne w kuchni azjatyckiej i $rodziemnomorskiej. Swieze
ziola zawierajg wiecej substancji ochronnych, ale réwniez te w postaci suszonej maja

ich wystarczajaco duzo, aby mie¢ korzystny wplyw na nasz organizm. Ciemnozie-
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lone ziola s3 bogate w karotenoidy, wigzane z obnizaniem ryzyka zachorowania na
wiele rodzajow nowotworéw. Bazylia, oregano, mieta, pietruszka, rozmaryn i tymia-
nek zawierajg kwas rozmarynowy, zwalczajacy infekcje oraz stany zapalne, a takze
skrzepliny, bedace gléwna przyczyng zawalu serca. Imbir, od dawna znany z dzia-
tania przeciwwymiotnego, réwniez ma zdolnosci redukujace skrzepliny oraz prze-
ciwzapalne.

Bazylia, kolendra, koper, mieta i pietruszka moga by¢ stosowane do przygotowy-
wania satatek — nie przekraczajac proporcji: jedna czwarta filizanki ziota na cztery
filizanki warzyw. Tymianek, oregano i rozmaryn maja silny smak, dlatego nadaja
sie jako dodatki do potraw gotowanych (sprobujcie na przyklad potrawy o nazwie:
udka z kurczaka duszone w czerwonym winie z soczewica, koprem wloskim i jar-
muzem, przepis znajdziecie na str. 267). Dodawajcie pokrojony w plasterki imbir
wraz z czosnkiem do potraw smazonych; a posiekany badz starty do soséw satat-
kowych lub marynat na bazie oleju sezamowego oraz octu. W celu przyrzadzenia
herbaty imbirowej nalezy przez dziesie¢ minut gotowa¢ na wolnym ogniu piecio-
centymetrowy kawalek imbiru pokrojony w cztery plasterki i zanurzony w ilo$ci

wody réwnej pottore;j filizanki.

CYNAMON. Prawdopodobnie ze wzgledu na kojarzenie cynamonu z niezbyt zdro-
wymi ciastkami i sfodyczami nie cieszy si¢ on opinig korzystnie wplywajacej na orga-
nizm przyprawy. Badania dowodzg jednak, ze ma on wiele zalet, ze zdolno$cig zwal-
czania insulionoopornosci na czele. Niektére badania wskazujg réwniez na jego
wladciwosci przeciwzapalne oraz zapobiegajace tworzeniu si¢ tzw. AGE (zaawan-
sowane produkty koncowej glikacji; wiecej informacji na temat tych szkodliwych
substancji znajdziecie na str. 121), jak rowniez zdolnos¢ lokalizowania oraz elimi-
nowania komorek rakowych.

Jest wiele sposobdw na wlaczenie cynamonu do naszej diety. Czesto stosowany
jest on w kuchni marokanskiej; pysznie smakuje posypane nim pieczone jabtko lub
mus jabtkowy. Dr Richard Anderson, naukowiec z dziedziny chemii wspdtpracujacy
z Amerykanskim Departamentem Zywienia, Genomiki i Laboratorium Immuno-
logii w Beltsville w stanie Maryland, badajacy cynamon, sugeruje, iz picie wywaru
powstatego w wyniku namoczenia cynamonu w goracej wodzie jak herbaty lub doda-
nie zmielonego cynamonu do kawy przed jej zaparzeniem jest bardzo korzystne dla

zdrowia. Spozywanie polowy lyzeczki cynamonu dziennie pomaga osobom cierpigcym
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na cukrzyce lub stan przedcukrzycowy kontrolowaé poziom cukru we krwi; podobna
porcja redukuje ilos¢ substancji AGE w organizmie oraz zmniejsza stany zapalne.
Jesli kto$ nie lubi smaku lub zapachu cynamonu, moze zakupi¢ gotowe kapsutki

cynamonowe w sklepach z naturalng zywnoscig oraz aptekach.

CZOSNEK. Czosnek cieszy si¢ opinig lekarstwa na wszelkie przypadiosci — od zwy-
klego przezigbienia po choroby serca. Jaka jednak jest prawda? Wiemy, ze surowy
i gotowany czosnek obniza ryzyko nowotworéw zoladka i prawdopodobnie ma
ogolne wilasciwosci wspomagajace uklad odpornosciowy. W kwestii pozostalych
wymienianych czesto korzysci dr Karin Ried, badaczka z Uniwersytetu w Adelajdzie
w Australii zajmujaca si¢ dziataniem czosnku, twierdzi, iz ré6zne odmiany czosnku
maja rozne wlasciwosci. ,,Przeprowadzone przez nas badania dowiodly, ze suple-
menty na bazie czosnku — lecz nie czosnek w postaci surowej badz gotowanej —
pomagaja obnizy¢ ci$nienie krwi osobom cierpigcym na nadci$nienie — méwi dr
Karin Ried. — Kwestia tego, czy czosnek w postaci suplementu redukuje poziom

cholesterolu, jest wcigz sporna”.

KURKUMA (W POSTACI SPROSZKOWANEGO CURRY LUB W CALOSCI). Uradujg sie ci,
ktérzy lubig kuchnie indyjska. Kurkuma jest podstawg azjatyckiego sposobu goto-
wania i nadaje daniom charakterystyczne zdlte zabarwienie (stosuje si¢ ja réwniez
do barwienia musztardy amerykanskiej). Kurkuma wraz z jednym z fitonutrientéw,
jakie zawiera, kurkuming, tworza zesp6t zwalczajacy stany zapalne i srodek antyok-
sydacyjny. Niektére badania dowiodly, iz kurkuma nie tylko niszczy komoérki rakowe,
ale tez zawarta w niej kurkumina wspomaga oczyszczanie mézgu myszy laborato-
ryjnych z ptytki amyloidowej, co wskazywaloby na jej wlasciwosci zwalczajace chorobe
Alzheimera. Prowadzony jest rowniez szereg badan na ochotnikach, majacych na
celu poznanie wplywu kurkumy na zapobieganie tworzeniu si¢ komérek nowotwo-
rowych oraz leczenie nowotworéw, a takze poznanie przydatnoséci kurkumy jako

elementu terapii 0s6b chorych na tuszczyce oraz cierpiacych na chorobe Alzheimera.

Zboza, rosliny stragczkowe oraz te zawierajgce skrobie
Pig¢ do dziesigciu porcji dziennie i jesli to mozliwe — przynajmniej jedna porcja

przy kazdym positku.
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Jedna porcja = jedna kromka pieczywa petnoziarnistego; pét filizanki ugotowa-
nych ziemniakéw, kukurydzy, stodkich ziemniakow, groszku lub petnoziarnistego
zboza (np. owsianka, makaron z petnoziarnistego zboza albo bulgur); jedna trzecia

filizanki gotowanych roslin strgczkowych bgdz brgzowego ryzu.

Zalecane przeze mnie zboza s3 wylacznie pelnoziarniste, poniewaz s3 one bogatsze
w skfadniki odzywcze i widkna niz zboza rafinowane. Zawierajace duze ilosci wiokna
rodliny sprzyjaja utrzymywaniu wlasciwej wagi ciala (prawdopodobnie dlatego, ze
maja mniej kalorii) oraz zwalczaja na wiele sposobéw choroby przewlekle, na przy-
ktad obnizajac poziom cholesterolu. Zboza pelnoziarniste oraz rosliny bogate w skro-
bi¢ maja tez niski indeks glikemiczny. Jest to ranking od jednego do stu okreslajacy
stopien, do jakiego dana ilo$¢ weglowodanéw podwyzsza poziom cukru we krwi.
Produkty spozywcze o niskim indeksie glikemicznym w najmniejszym stopniu
wplywaja na poziom glukozy we krwi, wynosi on pieé¢dziesiat pie¢ lub mniej. Pro-
dukty o $rednim indeksie glikemicznym znajduja si¢ w przedziale miedzy pie¢dzie-
sigt sze$¢ a sze$¢dziesigt dziewiec, natomiast produkty o wysokim indeksie glike-
micznym plasuja si¢ na pozycji miedzy siedemdziesiat a sto. Najlepiej jest, kiedy
wiekszos¢ spozywanych weglowodanéw znajduje si¢ w przedziale migdzy najniz-
szym a $rednim indeksem glikemicznym, poniewaz sprzyja to redukowaniu ryzyka
chorob serca, cukrzycy i otylosci. Korzysci dla zdrowia wynikaja po czesci z faktu,
ze produkty o niskim indeksie glikemicznym pomagaja utrzymywac na wlasciwym
poziomie cukier oraz insuling, a takze sg bardziej pozywne, czyli dluzej utrzymuja
poczucie pelnosci zotagdka. W celu zmniejszenia jeszcze bardziej indeksu glikemicz-
nego mozna zamarynowac dany produkt spozywczy lub poda¢ go w sosie winegret.
Wydaje si¢, ze ocet wspomaga przeptyw cukru z krwi do komérek, co obniza poziom

glukozy we krwi.

Superzboza, rosliny strgczkowe i bogate w skrobie

JECZMIEN. Ten sam skladnik, dzieki ktoremu grzybowa zupa jeczmienna jest tak
pozywna i ggsta — substancja o nazwie betaglukan — daje jeczmieniowi wlasciwosci
korzystne dla zdrowia. Betaglukany wytwarzaja wokoét czasteczek pokarmu w jelitach
rodzaj zelu, spowalniajac tym samym pochlanianie cukru oraz skrobi, co z kolei
wplywa na wolniejszy wzrost poziomu glukozy we krwi. Zapobieganie skokom ste-

zenia cukru we krwi zmniejsza ryzyko wystapienia stanu przedcukrzycowego oraz

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke



102 | 20 LAT MNIEJ

cukrzycy typu 2., a takze pomaga kontrolowa¢ éw poziom po pojawieniu si¢ jednej
z wymienionych przypadlosci. Betaglukany spowalniajg tez pochtanianie tluszczéw,
co wiecej, maja zdolnos¢ wyprowadzania z organizmu ttuszczu oraz cholesterolu,
zanim zostang one wchloniete. Po strawieniu wyzej wymienionych substancji orga-
nizm redukuje wlasng produkcje cholesterolu dzigki dzialaniu betaglukanow. Sta-
rajmy sie wykorzystywa¢ jeczmien nie tylko jako skladnik zup czy dan gléwnych, ale

tez w postaci dodatkéw do salatek, pieczywa oraz risotto.

CZARNY RYZ. Kiedys w Chinach byt on nazywany ,zakazanym ryzem”, gdyz zare-
zerwowany byl wylacznie dla wladcow i szlachty. Na szczescie dzis jest juz dostgpny
dla wszystkich — na szczescie, poniewaz zawiera tyle samo sprzyjajacych zdrowiu
antocyjanindw, co borowki, jezyny czy czerwona i purpurowa skoérka winogron.
W Azji czarny ryz wykorzystuje si¢ do przyrzadzania makaronu, sushi i puddingu.
My jednak mozemy bez przeszkdd przyrzadzi¢ go tak, jak przyrzadza si¢ kazdy inny
rodzaj ryzu. Czarny ryz jest dostepny w sklepach ze zdrowa zywnoscia, rowniez

internetowych.

BULGUR. Jest to czesto wykorzystywany artykul spozywczy w kuchni Srodkowego
Wschodu. Czynnik odrézniajacy bulgur od innych zbéz i sprawiajacy, ze jest on
jeszcze bardziej korzystny dla zdrowia, to jego gruboziarnisto$¢. Im grubsze jest ziarno,
tym wigcej organizm musi si¢ napracowac, by je strawié, i tym nizszy oraz krocej
trwajacy bedzie skok cukru we krwi. Gotowany bulgur ma o potowe nizszy indeks
glikemiczny niz pieczywo ze zboza pelnoziarnistego. Ponadto jest bogaty w chronigce
serce witaminy i mineraly takie jak witamina E, foliany, selen i magnez. Najczesciej
bulgur wykorzystywany jest do sporzadzania safatki tabbouleh, skfadajacej si¢ z drob-
niejszego ziarna bulgur, natki pietruszki, miety, soku z cytryny i oleju z oliwy. Bulgur
gruboziarnisty mozna wykorzysta¢ do sporzadzenia pilawu (przygotowuje si¢ go tak
jak potrawe z ryzu) i potaczy¢ go z fasola, aby w ten sposob otrzymac wegetarian-
skie burgery.

KASZA OWSIANA tAMANA. Podobnie jak jeczmien, tak i owies jest bogatym zrd-
dfem betaglukanéw i ma takie same wlasciwosci obnizajace poziom cholesterolu.

Polecam raczej kasze famang niz platki owsiane; gotuje sie ja dluzej, jednak dzigki

swojej gruboziarnisto$ci ma nizszy indeks glikemiczny.
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ROSLINY STRACZKOWE (SOCZEWICA, CIECIERZYCA, FASOLA PINTO, FASOLA BIAtA
| CZARNA). Roéliny straczkowe sa bogate w bfonnik oraz biatko, zawierajg takze wita-

miny z grupy B, magnez, wapn, zelazo i calg seri¢ fitonutrientéw. Saponiny, rodzaj
fitonutrientéw znajdujacy si¢ w roslinach straczkowych, obnizaja poziom choleste-
rolu i pomagaja w zwalczaniu choréb nowotworowych. Rosliny straczkowe oraz
ryz s3 spozywane na calym $wiecie pod réznymi postaciami i s bardzo dobrym
polaczeniem. Potrawy z roélin straczkowych sg tatwe w przygotowaniu, jesli jednak
decydujemy si¢ na wykorzystanie produktéow puszkowanych, upewniajmy sie, ze
kupujemy te z niska zawartoécig sodu lub bez dodatku soli. Jezeli nie ma takiej moz-
liwosci, przed dodaniem takiego produktu do potrawy dobrze go wypluczmy, aby

zredukowac ilo$¢ sodu.

StODKIE ZIEMNIAKI. Stodkie ziemniaki, zwane tez batatami, coraz czeéciej pojawiaja
sie na naszym stole. S3 doskonalym dodatkiem do dan i mozna nimi zastgpowac
tradycyjne ziemniaki. Mozna je spozywa¢ w niezliczonych formach: gotowane, pie-
czone, jako dodatek do zup, doskonale smakujg takze polane syropem klonowym;
przyrzadzajcie je, jak chcecie; wazne jest, abyscie jedli je czesto. Stodkie ziemniaki
zawierajg niemal kazdy rodzaj witamin, skltadnikéw mineralnych i fitonutrientow.
Sredniej wielkosci batat (ok. 100 kalorii) pokrywa piecset pie¢dziesigt procent naszego
dziennego zapotrzebowania na witaming A pod postacig beta-karotenu. Beta-karoten
otrzymywany z produktéw spozywczych (w odréznieniu do tego otrzymywanego
w formie suplement6w, zob. str. 138) faczony jest z obnizaniem ryzyka choréb nowo-

tworowych oraz choréb serca.

Mleko, mleko sojowe i przetwory
Dwie, trzy porcje dziennie.

Jedna porcja = jedna filizanka mleka lub mleka sojowego wzbogaconego o wap;

trzy czwarte filizanki jogurtu naturalnego.

Polecam spozywanie mleka oraz jogurtu beztluszczowego lub z jednoprocentowa
zawartos$cig ttuszczu podczas stosowania utozonej przeze mnie diety, poniewaz dla
wigkszosci 0s6b zyjacych w naszej czeéci §wiata mleko oraz przetwory mleczne, takie
jak jogurty, kefiry czy serki, sa glownym Zrédtem wapnia, a zaproponowane potrawy
s3 rowniez bogate w magnez i potas. Produkty ubogie w ttuszcz lub catkiem go pozba-

wione chronig nas przed dostarczaniem do organizmu zbyt duzej ilosci kalorii lub
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tluszczow nasyconych. Laczy si¢ je rdwniez z obnizeniem ryzyka osteoporozy oraz
raka okreznicy. Nie umieszczam mleka na liscie superpokarméw, poniewaz istnieja
dowody na to, ze podwyzsza ono nieco ryzyko raka prostaty. Niemniej kazdy, kto
jest zaniepokojony tg wiadomoscia, moze zamienic¢ je na wzbogacone o wapn mleko

sojowe, jest to doskonaly substytut.

Pokarmy bogate w biatko
Pigc¢ do osmiu porcji dziennie.

Jedna porcja = trzydziesci graméw tustej ryby lub ciemnego miesa drobiowego;
czterdziesci pie¢ gramow bialej ryby lub lekkiego migsa drobiowego; tofu zawie-
rajqgce szes¢dziesigt kalorii, czyli od czterdziestu pigciu do stu graméw, w zaleznosci
od rodzaju serka tofu, nalezy sprawdza¢ to na etykiecie; tempeh’® w ilosci trzydzie-
stu, czterdziestu pieciu gramow (podobnie jak w przypadku tofu zalezy to od

rodzaju); dwie trzecie filizanki roslin strgczkowych.

Strategia proteinowa: Starajmy si¢ je$¢ ktorykolwiek rodzaj ttustej ryby z listy zamiesz-
czonej na kolejnej stronie przynajmniej trzy razy w tygodniu; dostarczajmy organi-
zmowi co najmniej trzysta pie¢dziesigt graméw tygodniowo, a jesli lubimy ryby,
nawet wiecej. Innymi podstawowymi zrédlami protein powinien by¢ dréb bez skory,
jajka, bialka jajek, produkty z biatka jajek oraz soja (tofu, tempeh, edamame®).
Cho¢ inne rosliny stragczkowe (takie jak czarna fasola, fasola pinto i biata fasola) nie
s3 tak bogate w bialko jak soja, mozna bez przeszkdd stosowac je jako zrédlo protein
w jednym z dziennych positkéw. Ograniczmy spozycie czerwonego migsa do trzech
razy w miesigcu lub mniej. Moze si¢ to wyda¢ surowym nakazem komus, kto przy-
zwyczajony jest do jedzenia miesa kilka razy w tygodniu, jednak moje zalecenia bazuja
na wynikach wielu badan dowodzacych, ze czeste spozywanie czerwonego miesa
zwigksza ryzyko raka okreznicy oraz choréb serca. Miesa przetworzone i sztucznie
konserwowane, takie jak paréwki, bekon i kietbasa, bogate w tluszcze nasycone, s3

nadzwyczaj niezdrowe. Unikajmy ich lub jedzmy je sporadycznie.

* Tempeh — pasta z ugotowanej, rozdrobnionej i sfermentowanej soi — przyp. thum.

* Edamame — mloda fasolka sojowa — przyp. thum.
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Superpokarmy bogate w biatko

TEUSTE RYBY (EOSOS NIEPOCHODZACY Z HODOWLI, PSTRAG, SARDYNKA). Zasadni-
czo wszystkie ryby sa dobrym Zrédtem protein, jednak wymienione wyzej gatunki
znajduja si¢ na czele, poniewaz nie tylko sa bogatsze w kwasy ttuszczowe omega-3
(zob. str. 110) niz pozostale ryby, ale tez maja mniejszg zawarto$¢ rteci i innych zanie-
czyszczen. Ryby dostepne na rynku, facznie z tymi hodowanymi w innych krajach,
a nastepnie importowanymi, s3 czesto zanieczyszczone, dlatego zalecam ostroznos¢,
warto tez zwroci¢ uwage na problem gatunkéw zagrozonych wyginigciem (ze strony
http://wwfpl.panda.org/fakty_ciekawostki/aktualnosci/?5360/wybieraj-ryby-z-zielonym-
swiatlem mozna pobra¢ plik zawierajacy poradnik ekologiczny zatytulowany ,jaka

ryba na obiad”).

Czy soja jest bezpieczna?

Informacije sg sprzeczne. Jedni uwazajg soje za superpokarm, inni twierdzg, ze moze
ona przyczynia¢ sie do powstawania raka piersi. Ktére z twierdzen jest prawdziwsze?
Bez watpienia soja jest zrédtem protein i dobrym substytutem migsa. Zawiera jednak
takze fitoestrogeny, stabsze formy hormonu produkowanego w naszym organizmie; ten
wiasnie fakt wzbudza pewne kontrowersje. Okofo siedemdziesigciu procent zachorowan
na raka piersi ma zwigzek z estrogenem, co oznacza, ze hormon ten powoduje wzrost
komdrek rakotwérczych. Mozliwe, ze fitoestrogeny zwiekszajg poziom estrogenu do
niebezpiecznego rozmiaru, przyczyniajac sie do powstawania komérek rakotwdérczych.

Istnieje jednak jeszcze inna hipoteza, zgodnie z ktérg fitoestrogeny rywalizujg z estro-
genami o obszary komérkowe na piersiach i innych czesciach ciata, a ze wzgledu na to,
ze majg one sfabsze dziatanie rakotworcze niz estrogeny produkowane w organizmie,
tak naprawde chronig nas przez rakiem. Soja rzeczywiscie wydaje sie mie¢ ochronny
wplyw przeciwko rakowi piersi, jesli spozywana jest we wczesnym okresie zycia. Jed-
nak kwestia tego, czy dostarczana w duzych ilosciach do organizmu ma ten sam
ochronny wptyw — czy tez odwrotnie, wptywa na doroste kobiety negatywnie — nie
jest jeszcze rozwigzana.

Amerykanski Instytut Walki z Rakiem zaleca ograniczenie spozycia soi do dwoch,
trzech positkow dziennie. Osoby przechodzace terapie antyestrogenowg (na przykfad
z uzyciem tamoksyfenu) powinny catkowicie unika¢ soi, a takze, co wazniejsze, suple-
mentow zawierajgcych duze dawki izoflawondw (aktywnych substancji zawartych w soi),
jesli poddawane sa leczeniu raka piersi, a nawet jesli nie sg poddawane takiemu leczeniu.

Nie ma dowoddéw na to, ze wywierajg one korzystny wptyw na nasze zdrowie.
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Ryby, ogoélnie rzecz ujmujac, zapewniaja wiele korzysci zdrowotnych. Regularne
spozywanie ryb laczy si¢ ze zmniejszonym ryzykiem wystapienia demencji. Badania
przeprowadzone na Uniwersytecie Harwardzkim, podczas ktorych obserwowano
tysigce mezczyzn, dowodza, ze ci, ktdérzy jedza rybe przynajmniej raz w tygodniu,
s3 o polowe mniej narazeni na nagla §mier¢ spowodowang atakiem serca niz ci,
ktérzy w ogdle nie jedza ryb. Zgodnie z wynikami tego badania wszystkie spozy-
wane ryby mialy korzystny wptyw, jednak tluste ryby dodatkowo dostarczaly duzej
ilosci kwasow tluszczowych omega-3. Jednak tluszcz ryb prawdopodobnie nie jest
jedynym czynnikiem chronigcym serce. Tluste ryby maja takze niskg zawartos¢

tluszczow nasyconych, a wiele z nich zawiera dodatkowo witaming D.

SOJA (TOFU, TEMPEH, EDAMAME). Wiele oséb coraz czeéciej rezygnuje z czerwonego
miesa i zwraca sie w strone soi; a istnieja ku temu dobre powody. Soja jest dobrym
zrédlem wysokiej jakosci biatka oraz ttuszczéw nienasyconych (zaréwno tempeh,
jak i edamame sg takze bogate w blonnik); udowodniono tez, ze obniza poziom
cholesterolu. Moze zatem obniza¢ ryzyko powstawania niektorych rodzajéw nowo-
twordéw, cho¢ nie zostalo to jeszcze dowiedzione (zob. ustep pt. Czy soja jest bez-
pieczna? znajdujacy si¢ powyzej). Jedna z zalet soi jest to, iz mozna jg dosta¢ w tak
wielu formach. Edamame to mlode zielone fasolki sojowe, ktére mozna zakupié¢
w formie mrozonki (zaréwno w strakach, jak i tupinkach). Mozna ich uzywac do
potraw podsmazanych, do zup, a takze spozywac jako przekaski. Tempeh otrzymuje
sie w wyniku gotowania dojrzalej soi i dodania plesni (w ten sam sposéb wytwarza
sie ser); czesto dodaje sie tez ziarna zboza. Tempeh ma przyjemny, orzechowy smak
i ciagnaca si¢ konsystencje. Nadaje si¢ zaréwno do przyrzadzania dan cieptych, jak
i zimnych, a takze kanapek. Tofu powstaje z mleka sojowego i dostepne jest w wielu
konsystencjach. W formie twardej wspaniale smakuje jako marynata, nadaje si¢ tez
do pieczenia oraz podsmazania; forme¢ migkka najczesciej wykorzystuje si¢ jako
dodatek do zup (na przyklad do miso) lub przygotowuje si¢ z niej sojowa jajecznice.

Na rynku dostepne sg takze gotowe produkty na bazie soi, s3 one zdrowe i wygodne.

BIALKO JAJKA. Bialko jajka jest doskonalym zrédlem protein, z idealnym pozio-
mem aminokwasow (z ktdrych sklada sie biatko). Oczywiscie cate jajka rowniez maja
warto$¢ odzywczg, jednak jedno duze jajko zawiera pewng ilo$¢ ttuszczéw nasyco-
nych (1,5 grama) i bardzo duzg iloé¢ cholesterolu (211 mg) — prawie wylacznie

w z6ttku. W wiekszosci przypadkow cholesterol zawarty w pokarmach nie wptywa na
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wzrost poziomu cholesterolu w organizmie, jednak u niektérych osob zaleznos¢ ta
wystepuje (mozna si¢ o tym przekonaé, pordwnujgc wyniki badan wykonanych przed
ograniczeniem spozycia produktéow bogatych w cholesterol i po nim). W takich
przypadkach lepiej jest zrezygnowac z calych jaj i jes¢ tylko bialka. Nawet jesli nie
mamy probleméw ze zbyt wysokim poziomem cholesterolu i czgsto jadamy jajka,
starajmy sie spozywac je naprzemiennie z samymi bialkami, aby utrzyma¢ niskie
spozycie tluszczow nasyconych. Na rynku dostepne s réznego rodzaju suplementy
zawierajace albuming w czystej postaci, czgsto z dodatkiem witamin i innych skladni-
kéw mineralnych. Jest to dobre rozwigzanie, cho¢by ze wzgledu na wyeliminowa-

nie zagrozenia salmonelli.

Orzechy, masta orzechowe i nasiona

Jedna, dwie porcje dziennie.

Jedna porcja = pigtnascie gramow, okoto dwoich tyzek stotowych orzechéw lub
jedna tyzka stotowa masta orzechowego. Wszystkie rodzaje orzechow zapewniajg
korzysci zdrowotne, gdyz majg bardzo dobry profil ttuszczowy i zawierajq fitonu-

trienty. Niemniej rodzaje orzechow wymienione ponizej sq szczegolnie polecane.
Superorzechy i nasiona

MIGDALY. Zawierajace calg game skladnikéw odzywczych, fitonutrientéw i korzyst-
nych dla zdrowia ttuszczéw niesolone migdaty nie tylko pomagaja, czego dowiodta
dieta Portfolio, obnizy¢ poziom LDL, ale tez w znacznym stopniu przyczyniajg si¢
do obnizenia ci$nienia krwi. Dodawajmy migdaly do suréwek, dan z kurczaka lub ryb
oraz jedzmy je jako przekaski, aczkolwiek z umiarem; migdaly s zdrowe, jednak
tak jak wszystkie orzechy, majg duzo kalorii, sto siedemdziesigt kalorii na trzydziesci

gramow.

SIEMIE LNIANE. Siemig Iniane oraz olej Iniany to najbogatsze zrédia pochodzacych
od roslin kwasow ttuszczowych omega-3 ze wszystkimi korzysciami, jakie owe istotne
kwasy niosg ze sobg. Siemie¢ Iniane zawiera takze znaczne ilosci blonnika (lecz nie
olej Iniany) oraz fitoestrogenéw — zwanych lignanami — a wigc pojawia si¢ ta sama
kwestia sporna, co w przypadku soi (zob. ustep pt. ,Czy soja jest bezpieczna?”
znajdujacy sie na str. 105). W celu znalezienia odpowiedzi na to pytanie naukowcy

z Niemieckiego Centrum Badan Choréb Nowotworowych w Heidelbergu ponownie
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przeprowadzili badania zwigzku miedzy lignanami a rakiem piersi i wywnioskowali,
ze u kobiet po menopauzie przyjmujacych duze ilosci lignanéw ryzyko wystapienia
nowotworu piersi jest o pigtnascie procent nizsze niz w przypadku kobiet nie-
przyjmujacych lignanéw oraz ze badania nie wykazaly zwigzku miedzy przyjmo-
waniem lignanow przez kobiety przed okresem menopauzy i ryzykiem wystgpienia
u nich raka piersi.

W celu wyciagniecia wszystkich korzysci, jakie oferuje nam siemie Iniane, nalezy
je zemle¢; nasz organizm nie jest w stanie przyswoic¢ calych ziaren. Ponadto ze wzgledu
na to, ze kwasy tluszczowe omega-3 szybko si¢ utleniajg (jelczeja), najlepiej jest kupi¢
siemig Iniane w postaci ziaren, przechowywac je w lodéwce i zemle¢ potrzebng nam
ilos¢ w mltynku do kawy lub do przypraw albo za pomoca dobrej jakosci blendera.
Mielmy male partie siemienia Inianego (tygodniowa ilo$¢ zaproponowana w diecie
20 lat mniej to okoto pot filizanki). Zmielone siemi¢ umieszczamy w szczelnym
pojemniku lub woreczku plastikowym i przechowujemy je w lodéwce. Mozna posy-
pac siemieniem Inianym ptatki $niadaniowe, doda¢ je do muffinkéw, ciasteczek i pie-
czywa, a takze zmieszac z jogurtem badz koktajlem mlecznym. Olej Iniany dodajemy

do soséw i dressingow.

ORZECH WLOSKI. Orzechy wloskie zawieraja mnoéstwo skladnikéw odzywczych, sa
tez dobrym zrédlem roslinnym kwaséw tluszczowych omega-3. Wprawdzie nie s3
one tak dobrej jakosci jak kwasy ttuszczowe omega-3 zawarte w rybach, jednak nasz
organizm potrafi przeksztalci¢ pewng ich ilo§¢ w bardziej korzystng forme. Orze-
chy wloskie s3 takze bogate w witaming E, melatonine, kwas elagowy (zob. owoce
jagodowe), a ttuszcz zawarty w orzechach wloskich sprawia, Ze nasz organizm z jeszcze
wigksza fatwoscia przyswaja te zwiazki. Jest jeszcze jeden powdd, dla ktérego orzechy
wloskie naleza do kategorii superpokarméw: w polaczeniu ze zdrowg dieta pomagaja
obnizy¢ nie tylko poziom LDL, ale tez uwazanego za jedng z przyczyn powstawania

zatorow zylnych gestego LDL.

Ttuszcze

Cztery do siedmiu porcji dziennie.

Jedna porcja = jedna tyzeczka oleju, majonezu lub zdrowej pasty (sporzgdzonej

bez wykorzystania uwodornionego tuszczu); jedna tyzka stotowa niskokalorycznego
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majonezu, niskokaloryczna zdrowa pasta lub zwykly sos satatkowy; dwie tyzki sto-

towe niskokalorycznego sosu satatkowego; jedna pigta awokado odmiany Hass.

Uwaga: orzechy oraz masto orzechowe moga by¢ wykorzystywane jako tluszcze, wiec
jesli ktos chcialby spozywa¢ wigcej orzechéw niz przydzielona ich porcja (zob. ustep
pt. ,Orzechy, masto orzechowe i nasiona” znajdujacy si¢ powyzej), nic nie stoi na
przeszkodzie — powinien tylko pamiegta¢ o tym, aby wlicza¢ je do diety jako porcje
tluszczu. Jedna tyzka stolowa orzechéw lub poéttora tyzeczki masta orzechowego to

jedna porcja ttuszczu.
Superttuszcze

Thuszcze sa tematem do$¢ niejasnym. Chciatbym wigc najpierw poruszy¢ kwestie
naszego podejscia do tych substancji. Przez dlugi czas ttuszcze byly oczerniane,
a przeciez s3 elementarne dla zdrowia i dlugiego zycia. Wazne jest jednak umiejetne
rozréznienie korzystnie wplywajacych na organizm ttuszczéw i tych, ktére mu szko-
dza. Znamy dwa rodzaje ttuszczéw, przed ktérymi nalezy si¢ chroni¢: tluszcze nasy-
cone oraz tluszcze trans; oba typy wplywaja na podniesienie poziomu cholesterolu.
Ograniczajmy spozycie ttuszczoéw nasyconych (znajdujacych sie w produktach zwie-
rzecych) i wystrzegajmy sie catkowicie tluszczéw trans (znajdujacych si¢ w olejach
uwodornionych).

Tluszcz, ktory powinien znalez¢ sie w naszej diecie, to tluszcz jednonienasycony.
Jest on gtéwnym sktadnikiem oleju z oliwek. Grecy obecnie spozywaja okoto stu fili-
zanek tego oleju rocznie, co wpltywa na dlugowiecznos¢ na wiele sposobéw; zwiazki
przeciwzapalne zawarte w oleju z oliwek, polifenole, pomagaja zapobiega¢ choro-
bom sercowo-naczyniowym i nowotworom. Ponadto tluszcz jednonienasycony, sta-
nowiacy okoto siedemdziesigciu procent ogélnej zawartosci ttuszczu w oleju z oliwek,
obniza poziom LDL i hamuje proces jego utleniania, ktére prowadzi do zatykania
i twardnienia tetnic. Laczy si¢ rowniez kwasy tluszczowe jednonienasycone zawarte
w oleju z oliwek z redukcjg nadmiernie odlozonej tkanki thuszczowej oraz szybszym
tempem spalania kalorii — w ciagu pieciu godzin po spozyciu positku zakropionego
olejem z oliwek.

Olej z oliwek jest wspanialym dodatkiem, czasem jednak mozemy zapragna¢
nieco delikatniejszego smaku; wtedy przydaje si¢ olej rzepakowy. On réwniez ma

wy$mienity profil odzywczy — w poréwnaniu z innymi olejami zawiera mniejsze
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ilosci ttuszczéw nasyconych, za to poziom tluszczéw jednonienasycoych zblizony jest
do poziomu wystepujacego w oleju z oliwek; jest takze bogatym zrédlem kwasu
a-linolenowego, w skrocie ALA, kwasu tluszczowego omega-3 pochodzacego od
roélin, o ktorym dowiemy si¢ czegos$ wiecej w dalszej czesci ksigzki. Badania wyka-
zaly, ze regularne spozywanie oleju rzepakowego sprzyja obnizeniu poziomu LDL
i zwigkszeniu poziomu HDL (dobrego cholesterolu).

Ttuszcze wielonienasycone w réznym stopniu sg réwniez korzystne. Sg one
dominujacymi ttuszczami w wigkszo$ci pozostatych rodzajoéw olejéw roélinnych,
miedzy innymi w oleju sojowym, kukurydzianym i stonecznikowym. Oleje te zawie-
rajg kwasy tluszczowe omega-6, stanowiace budulec blony komoérkowej. Tuszcze
te nie wplywaja na podwyzszenie poziomu cholesterolu, jednak dostarczane do orga-
nizmu w zbyt duzych ilo$ciach moga wywolywa¢ stany zapalne i wplywa¢ na gestos¢
krwi, przyczyniajac sie¢ do powstawania skrzeplin, ktdre z kolei sg czgsta przyczyna
zawalow serca i udaréw, dlatego nalezy by¢ ostroznym i nie spozywaé zbyt wielu
produktéw zawierajacych owe kwasy ttuszczowe wielonienasycone.

Do zupelnie odmiennej kategorii zaliczy¢ mozna inny tluszcz wielonienasycony,
zapewniajacy najwiecej korzysci dla zdrowia oraz odmtadzania; jest nim kwas ttusz-
czowy omega-3, ktory znajduje si¢ w oleju rybnym oraz w niektérych produktach
ro$linnych. Kwasy tluszczowe omega-3 faczy si¢ z obnizeniem ryzyka zawatlu serca,
nowotworow, cukrzycy, stanéw zapalnych oraz niewltasciwego funkcjonowania
mozgu; a nawet z fagodzeniem standéw depresyjnych. Niektore badania wykazaly,
ze osoby z wyzszym niz przecigtny poziomem kwasow ttuszczowych omega-3 sa mniej
narazone na demencje.

Kwasy ttuszczowe omega-6 konkuruja w naszym organizmie z kwasami tlusz-
czowymi omega-3 o przedostanie si¢ do blony komérkowej, dlatego powinnisémy dba¢
o ich réwnowage. Wedlug dr. Artemisa Simopoulosa, dyrektora Centrum Genetyki,
Odzywiania i Zdrowia w Waszyngtonie, zajmujacego si¢ badaniem tluszczow, jeste-
$my zaprojektowani tak, aby dostarcza¢ do organizmu kwasy ttuszczowe omega-3
i omega-6 w jednakowych ilosciach. ,,Na kazdym etapie naszej ewolucji niemal kazdy
pokarm zawieral kwasy tluszczowe omega-3. Dzi$ jednak pozostalo nam niewiele
zrodet tej substancji — twierdzi dr Simopoulos — na przyklad zwierzyna towna
odzywiala sie trawg i inng roslinnoscia sprawiajaca, ze migso owych zwierzat byto

bogate w kwasy ttuszczowe omega-3; dzi§ hodowane bydto karmi si¢ sztucznymi
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paszami, w wyniku czego ich mieso jest praktycznie pozbawione kwaséw ttuszczo-
wych omega-3”. W typowej diecie amerykanskiej stosunek omawianych kwaséw
tluszczowych zamiast 1:1 wynosi 16:1. Inaczej jest w przypadku diety greckiej, gdzie
stosunek ten wynosi miedzy 1:1 a 1:2, natomiast w diecie japonskiej jest to 4:1.
Najbardziej efektywnymi rodzajami kwaséw tluszczowych omega-3 s3 te znaj-
dujace si¢ w rybach; czyli kwas eikozapentaenowy, w skrocie z ang. EPA, oraz kwas
dokozaheksaenowy, w skrocie z ang. DHA. Niemniej kwas a-linolenowy, ALA, znaj-
dujacy si¢ gtéwnie w pokarmach pochodzenia roslinnego, jest bardzo korzystny
i powinien by¢ zawarty w diecie. Dr Simopoulos zaleca spozywanie 2000 mg ALA
dziennie (jest to nieco wigksza dawka niz ta zalecana przez Amerykanski Instytut
Medycyny i Europejski Urzad ds. Bezpieczeristwa Zywnosci) i przynajmniej 650 mg
EPA oraz DHA razem. Najlepszym sposobem na osiggniecie tego celu jest spozywa-
nie przynajmniej jednego positku bogatego w kwasy tluszczowe omega-3 dziennie.
»Aby mie¢ pewnos¢, ze dostarczamy organizmowi wystarczajacg ilo$¢ kwasow ttusz-
czowych omega-3, uzupelniajmy diet¢ jednogramowym suplementem” — radzi

dr Simopoulos.

Przewodnik po ttuszczach korzystnie wptywajgcych na organizm

DOBRE, ALE W ILOSCIACH UMIARKOWANYCH
Pokarmy bogate w kwasy ttuszczowe omega-6: olej kukurydziany, stonecznikowy,
olej z krokosza barwierskiego, olej sojowy, olej z orzechéw arachidowych, a takze

wszelkie produkty wytwarzane z owych olejow, czyli sosy do salatek i smazone

potrawy.

BARDZO DOBRE
Pokarmy bogate w kwas tluszczowy omega-3 pochodzenia roslinnego, czyli kwas
a-linolenowy, ALA: siemie Iniane, olej z siemienia Inianego, orzechy wloskie, pro-

dukty wzbogacone o kwasy ttuszczowe omega -3, na przyklad niektdre jajka.

WSPANIALE

Pokarmy bogate w ttuszcze jednonienasycone: olej z oliwek, olej rzepakowy, migdaty,
orzechy nerkowca, awokado, jak réwniez: pokarmy bogate w EPA i DHA: ttuste ryby,
na przyklad tasergal, makrela, pstrag, foso$ i sardynki (ryby te nie zawieraja ponadto
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zbyt duzych ilosci rteci, ktdrej wysoki poziom w organizmie moze przyczyniac si¢
do wystepowania probleméw zdrowotnych, miedzy innymi niszczy ona polfaczenia

nerwowe).

Zdrowe przekgski

Od stu pigédziesigciu do dwustu pigédziesieciu kalorii dziennie (zob. str. 93, aby

sprawdzic ilos¢ odpowiadajgcg danemu poziomowi ogélnej liczby kalorii).

Rozmiary porcji sq rézne, dlatego postugujgc sig informacjami umieszczonymi

na opakowaniach, nalezy okresli¢c wlasny limit kalorii dotyczgcy przekgsek.

Strategia dotyczaca przekasek i stodyczy: mamy naturalne upodobanie do stodkich
pokarmow, jest to jednak jednocze$nie nasza pigta achillesowa. Zbyt wiele stodyczy
to zbyt wiele kalorii, zazwyczaj pustych — czyli zasadniczo pozbawionych witamin,
sktadnikéw mineralnych i blonnika. Na szczeécie jeden z superpokarmdéw zamiesz-
czonych na liscie — czekolada — dostarcza nam zdrowa dawke przeciwutleniaczy.
Dwie pozostale przekaski, gotowane lub pieczone jabtka albo gruszki oraz owoce
polane lekko postodzonym jogurtem badz wymieszane z sokiem z owocow cytru-
sowych i modem — to réwnie dobry wybor. Spozywajmy je z umiarem, aby zaspo-

koi¢ swoja stabo$¢ do stodyczy bez szkodzenia wtasnemu zdrowiu.
Superprzekqgski

Kakao w proszku i gorzka czekolada (zawierajgca ponad pigédziesigt procent kakao).
Niektore osoby maja na tyle szczescia, ze lubig pokarmy, ktére jednoczesnie sa zdrowe.
Tak jest w przypadku milo$nikéw kakao i ciemnej czekolady; korzysci zdrowotne
wynikajg z obecnosci zwigzkéw zwanych flawonolami, przeciwutleniaczy stymuluja-
cych organizm do produkgji tlenku azotu, ktéry poszerza $wiatlo tetnic, obnizajac
ci$nienie krwi. Tlenek azotu zapobiega tez zatykaniu sie tetnic, chronigc w ten sposéb
serce. Naukowcy przekonali si¢ o obnizajacych ci$nienie krwi wlasciwosciach owocu
kakaoweca, kiedy odkryli, ze panamskie plemie indianskie spozywajace ogromne
ilosci kakao nie przejawiato zwiazanego z wiekiem podwyzszonego ci$nienia krwi ani
choréb nerek (ktére sa konsekwencja wysokiego ci$nienia krwi), wystepujacych
w wiekszosci spoleczenstw. Wspdlczynnik umieralnoéci z powodu choréb serco-
wo-naczyniowych cztonkéw owego plemienia réwniez byt zaskakujgco niski i wynosit

dziewig¢ os6b na sto tysiecy, w poréwnaniu z osiemdziesiecioma trzema osobami na
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sto tysiecy mieszkancow pozostalych obszaréw panamerykanskich. Jednak czion-
kowie plemienia, ktérzy wyprowadzili si¢ z wiosek i przeniesli do miast, spozywali
mniejsze ilosci kakao, w wyniku czego wskaznik umieralnoséci z powodu choréb
serca zrownal si¢ ze wskaznikiem pozostalych mieszkancow kraju.

Kakao niestodzone w czystej postaci jest bogatsze we flawonole, na drugim
miejscu znajduje si¢ ciemna czekolada (zawierajaca przynajmniej pie¢dziesiat pro-
cent kakao). Czekolada mleczna zwykle nie zawiera zbyt duzych ilosci flawonoli.
Jedynym faktem przemawiajacym na niekorzy$¢ ciemnej czekolady jest to, iz na
trzydziesci jej gramow przypada az sto czterdziesci kalorii, dlatego tatwo jest prze-
kroczy¢ limit kalorii, jesli nie monitoruje sie wielkosci spozywanych porgji. (Czeko-
lada jest tez bogata w tluszcz nasycony o nazwie kwas stearynowy, jednak nie wplywa
on na podwyzszenie poziomu LDL, a ponadto obniza ci$nienie krwi). Na nieco wie-
cej mozemy sobie pozwoli¢ w przypadku niestodzonego kakao: w jednej tyzce kakao

w proszku znajduje sie tylko dwanascie kalorii.

ZREZYGNUJMY ZE StODZIKOW

Ze wzgledu na to, ze utrzymywanie wlasciwej wagi moze mie¢ istotne znaczenie
dla diugiego zycia, rozsagdne moze si¢ wydawac stosowanie sztucznych stodzikow,
aby lepiej kontrolowa¢ wlasng wage. W koncu jedna tyzeczka cukru czy miodu dostar-
cza nam az szesnastu kalorii. Niestety wcale nie jest dowiedzione, ze dzieki takiej
zamianie na dluzsza mete dostarczymy do organizmu mniej kalorii. Tak naprawde
niektore badania wskazuja na to, ze spozywanie sztucznych substytutéw cukru moze
prowadzi¢ do przybierania na wadze. Na przyklad badanie przeprowadzone przez
San Antonio Heart miato na celu obserwowanie pewnej liczby ochotnikéw, ktérzy
w momencie rozpoczecia badania mieli zblizony wskaznik masy ciata (z ang. BMI;
zob. str. 126). Po siedmiu, o$miu latach okazalo sie, ze u 0séb spozywajacych naj-
bardziej sztuczny rodzaj stodziku wskaznik masy ciala wzrést o jeden stopien wyzej
niz u os6b spozywajacych bardzo mate iloéci pokarméw sztucznie stodzonych.
Motzliwe, ze substytuty cukru nie s rownie satysfakcjonujace co naturalny cukier.
Oczywiscie sztucznie stodzony napdj ma stodki smak i moze zaspokaja¢ nasze pra-
gnienie smakowania stodyczy, jednak smak nie jest jedynym sposobem, na jaki nasz

organizm odczytuje satysfakcje; odnotowuje on réwniez liczbe kalorii i wie, kiedy
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chcemy go oszuka¢. Dodatkowo sztuczne stodziki takie jak sukraloza, aspartam,
acesulfam K i sacharyna sg niesamowicie stodkie — stodsze od zwyklego cukru. To
moze spowodowa(, ze przyzwyczaimy si¢ do bardzo stodkich pokarméw oraz napo-
jow i bedziemy mie¢ wigksza ochote na spozywanie cukierkéw, ciastek i innych
wysokokalorycznych pokarmoéw.

Warto réwniez poruszy¢ kwestie bezpieczenstwa. Moim zdaniem nie mamy
wystarczajacej wiedzy na temat ewentualnej szkodliwosci tych substancji, mimo ze
zostaly one dopuszczone do uzycia. Oto jaka jest moja rada: jesli pijecie zbyt duzo
napojow wysokostodzonych i stosowanie sztucznych stodzikéw pomaga Wam odzwy-
czai¢ si¢ od calego tego cukru, by¢ moze warto uzywac ich tylko przez jakis czas; na
dluzsza mete nie potrzebujecie ich. Starajcie sie dostarcza¢ do organizmu umiar-
kowane ilosci stodkich pokarméw, a kiedy juz je konsumujecie, wybierajcie raczej

produkty naturalne.

CO POWINNISMY PIC?

Napoje czesto traktowane sg jako dodatek, tymczasem sg one istotnym elementem
zdrowej diety. Oto moja sugestia: pijmy przynajmniej sze$¢ filizanek wody o pojem-
nosci dwustu czterdziestu mililitréw dziennie i nie wigcej niz okoto czterech filiza-
nek kawy lub herbaty (tolerancja na kofeing jest bardzo indywidualng kwestia; jesli
pojawia sie roztrzesienie lub brak snu, oznacza to, ze limit spozycia jest zbyt wysoki).
Herbat ziotowych mozemy pi¢ nieograniczone ilosci. Wino, jak kazdy alkohol, jest
opcjonalne. Jesli pijemy alkohol (zob. str. 117), nie pozwalajmy sobie na wigcej niz
jeden drink dziennie w przypadku kobiet oraz dwa drinki dziennie w przypadku
mezczyzn. Typowe rozmiary jednej porcji napoju to dwiescie czterdziesci mililitrow
wody, dwiescie czterdziesci mililitréw kawy lub herbaty, sto pig¢dziesigt mililitrow
wina, trzysta pie¢dziesigt mililitrow piwa, czterdziesci pie¢ mililitréw mocnego likieru.

Oto szczegdly dotyczace napojow, ktore mozecie wiaczy¢ do diety 20 lat mniej.

Woda naturalna lub woda z sokiem owocowym. Bez watpienia najlepszym napo-
jem jest woda naturalna. Jest pozbawiona kalorii i usprawnia kazdy proces zacho-
dzacy w organizmie. Kiedy jesteSmy odwodnieni, nasze cialo nie funkcjonuje tak
jak nalezy — odwodnienie obniza nasza wytrzymalos¢. Nasz organizm jest zaprogra-

mowany na przyjmowanie ptynu w postaci naturalnej wody.
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Zauwazylem, ze ludzie zwykle dzielg si¢ na dwa obozy w kwestii picia wody:
jedna grupa uwielbia ja i pochtania jg calymi litrami przez caty dzien, a druga uwaza,
iz nie ma nic nudniejszego niz zwykla woda, i musi zmusza¢ si¢ do wypicia zaleca-
nych szesciu filizanek dziennie. Dla tych, ktérzy pragna nieco wigcej smaku, woda
gazowana z odrobing soku owocowego jest idealnym rozwigzaniem, zwlaszcza jesli
kto$ probuje odzwyczai¢ sie od picia stodzonych napojow gazowanych. Wystarczy
dodac¢ tyzeczke lub dwie ulubionego soku owocowego (sok z zurawiny, granatu czy

mango to bardzo dobry wybdr) do szklanki wody gazowanej, zmiesza¢ i saczy¢.

Kawa. Kawa jest czyms, co mozna by nazwac¢ mieszaning. Z jednej strony niektoére
badania dowodza, ze osoby pijace duze ilosci kawy (pie¢ do siedmiu filizanek dzien-
nie) s3 zasadniczo mniej narazone na cukrzyce. Jest to mozliwe dzigki zwigzkom
zawartym w kawie, zwanym kwasami chlorogenowymi, ktére spowalniaja wzrost
poziomu cukru we krwi (réwniez kawa bezkofeinowa obniza ryzyko cukrzycy).
Kwasy chlorogenowe s3 rowniez silnymi przeciwutleniaczami mogacymi chronié
nas przed nowotworami zwigzanymi z estrogenem. To wlasnie owe antyoksydanty
moga by¢ powodem, dla ktérego osoby pijace duzo kawy sa w mniejszym stopniu
narazone na wystapienie demencji, choroby Alzheimera czy Parkinsona.

Picie kawy ma jednak réwniez swoje zle strony. Moze wplywa¢ na zaostrzenie
stanu powstalych juz torbieli jajnika, a jej wplyw na serce pozostaje wcigz kwestia
otwarta. Ponadto kawa moze zakléca¢ sen; wszystko, co uniemozliwia nam bycie
wypoczetymi, nie jest dla nas korzystne. Aby zachowa¢ wlasciwe proporcje i nie
naraza¢ si¢ na niepotrzebne ryzyko, wystarczy stosowac si¢ do wymienionych wyzej
zalecenn — pijmy nie wigcej niz cztery filizanki kawy dziennie — oraz pamietajmy,
ze kawa bezkofeinowa zapewnia takie same korzysci jak ta z zawarto$cia kofeiny,

tyle ze ta pierwsza nie wywoluje nieprzyjemnych efektéw, takich jak roztrzesienie.

Herbata. Czy herbata moze by¢ jedna z przyczyn dtugowiecznosci mieszkancow
Okinawy? Bardzo mozliwe. Z pewnoscig ma ona kilka bardzo cennych wlasciwosci.
Zasadniczo osoby pijace herbat¢ s3 w mniejszym stopniu narazone na choroby serca
i udar. Herbate wigze si¢ rowniez ze zmniejszonym ryzykiem wystapienia choroby
Alzheimera oraz Parkinsona. Pewne badanie wykazalo, ze u 0sob, ktore wypijaly

dwie filizanki lub wiecej ciemnej herbaty dziennie, ryzyko wystapienia choroby
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Parkinsona obnizyto sie o szes¢dziesiat procent. Osoby pijace duze ilosci herbaty sa
takze w mniejszym stopniu narazone na raka ptuc i okreznicy.

Kluczowymi elementami spowalniajagcymi proces starzenia si¢ organizmu wyste-
pujacymi w herbacie s3 fitonutrienty katechiny. Zielona i czarna herbata zawieraja
inne rodzaje katechin, jednak oba typy sa przeciwutleniaczami oraz elementami
przeciwzapalnymi, pomagajacymi zapobiega¢ zatykaniu sie tetnic i neutralizujacymi
czynniki rakotworcze. Biorac pod uwage fakt, ze zawarto$¢ kofeiny w herbacie jest
od jednej trzeciej do polowy nizsza niz w przypadku kawy, jest ona bezpieczniejsza
dla serca i nie zakt6ca snu. Niemniej zwracajmy uwage na to, jak czujemy si¢ po

wypiciu herbaty, i zmniejszajmy jej spozycie, jedli czujemy roztrzesienie.

Wino. Zaréwno biale, jak i czerwone wino jest spozywane przy positkach przez
mieszkancow obszaréw srodziemnomorskich. Osoby pijace biate wino s3 w mniej-
szym stopniu narazone na atak serca i $mier¢ z innych powoddéw zdrowotnych.
Wydaje sie, ze zawdzigczaja to jednocze$nie samemu alkoholowi oraz fitonutrien-
tom zawartym w winie, facznie z antocyjaninami, kwasom fenolowym i polifenolowi
zwanemu resweratrolem (zob. winogrona na str. 95). Niekt6rzy naukowcy uwazaja,
ze resweratrol moze przyczynia¢ si¢ do zapobiegania wielu zwigzanym z wiekiem
schorzeniom, takim jak choroba Parkinsona oraz Alzheimera, stany zapalne, cukrzyca
oraz choroby sercowo-naczyniowe.

Pamietajmy, ze mieszkancy krajow $rédziemnomorskich pija wino w sposéb
umiarkowany i wlasnie dzieki temu korzystaja z jego zdrowotnych wiasciwosci. Nad-
mierne picie wina przynosi odwrotne rezultaty (zob. ustep ponizej pt. ,,Czy alkohol

wydluza nam zycie, czy skraca je nam?”).

CZEGO NIE JESC; POKARMY POSTARZAJACE

Podobnie jak okreslone pokarmy moga hamowaé proces starzenia sig, tak inne
przyspieszaja go; typowym przyktadem drugiej z wymienionych opdji jest dieta w stylu
amerykanskim, z ktorej niestety czerpie rdwniez wiele krajéw Europy oraz innych
cze$ci $wiata; hamburgery, frytki, biate pieczywo, napoje sztucznie stodzone i bar-
wione, stodycze, paczki, ciastka, stodzone napoje kofeinowe, chipsy itd.
Wymienione pokarmy pelne s substancji sprzyjajacych stanom zapalnym i utle-

nianiu, wysokiemu ci$nieniu krwi, zwigkszeniu poziomu cholesterolu oraz uszko-
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Czy alkohol wydtuza nam zycie, czy skraca je nam?

Zasadniczo badania wskazujg na to, ze jeden lub dwa drinki w przypadku kobiet oraz
dwa do czterech w przypadku mezczyzn sg korzystne, zmniejszajac o trzydziesci pro-
cent ryzyko zgonu z powodu zawatu serca oraz o dwadziescia procent ryzyko smierci
z innych przyczyn zdrowotnych. Nie wszyscy jednak sg pewni, czy korzysci przewyz-
szajg zagrozenia. Niektorzy przytaczajg fakt, ze nawet picie alkoholu w umiarkowanych
iloéciach zwigksza ryzyko wystgpienia wielu rodzajéw nowotwordéw, w tym raka piersi,
watroby i okreznicy. Nie ma tez watpliwosci co do tego, ze naduzywanie alkoholu zwiek-
sza ryzyko zachorowania na nowotwdér, uszkadza serce i wywotuje caty szereg innych
schorzen. Po wypiciu przez nas kilku kieliszkéw zaczyna dziata¢ prawo malejgcych przy-
choddw, a alkohol z czynnika korzystnego przemienia sie w element negatywny.

Moim zdaniem te same korzysci, ktére zyskujemy dzieki umiarkowanemu spozy-
waniu alkoholu, mozna osiggna¢ dzieki ¢wiczeniom, wtasciwym pokarmom, a nawet
matym dawkom aspiryny (nalezy skonsultowac to z lekarzem), bez ryzyka zachorowania
na nowotwér lub marskosé watroby. Ponadto wyzej wymienione substytuty alkoholu
nie maja tak duzo kalorii lub nie majg ich wcale. Czerwone wino na przyktad chroni serce
poprzez rozrzedzanie krwi; ten sam efekt majg odpowiednie ¢wiczenia oraz wtasciwa
dawka aspiryny. Poza tym korzystne efekty wina zawdzieczamy zawartemu w nim reswe-
ratrolowi, ale bogate w te substancje sg réwniez winogrona (ktére oprécz niej dostar-
czajg nam tez bfonnika). Nie jestem abstynentem, jednak pamietam o tym, ze alkohol
moze wptywac negatywnie na styl zycia. Kiedy pijemy alkohol, zanikajg w nas zahamo-
wania, w wyniku czego nie uwazamy juz tak bardzo na to, co jemy, i mamy mniejsza
ochote na ¢wiczenia po wieczorze spedzonym na sgczeniu margarity.

Jesli w Waszej rodzinie zdarzyly sie przypadki nowotwordw zwigzanych z naduzy-
waniem alkoholu, to powinniscie w szczegdélnosci go unikaé lub ograniczy¢ jego spo-
zycie do minimum. Moje zalecenia pokrywajg sig z zaleceniami Amerykanskiego Towa-
rzystwa na rzecz Walki z Rakiem; ograniczajmy spozycie alkoholu do dwdéch drinkéw
dziennie w przypadku mezczyzn i jednego drinka dziennie w przypadku kobiet — jest to
rozwigzanie pozwalajgce wyciggac korzysci z chronigcych serce wtasciwosci alkoholu,
bez zwiekszania ryzyka zachorowania na raka.

Pamietajmy, ze korzysci zdrowotne wynikajgce ze spozywania wina znikajg po
przekroczeniu jednej lub dwdch szklanek. Picie alkoholu w sposdb umiarkowany moze
mie¢ ochronny wptyw na serce, lecz naduzywanie go z pewnoscig je zniszczy. Bagdzmy
ostrozni i nie przesadzajmy ze spozywaniem alkoholu.

dzeniom DNA, podnoszac tym samym ryzyko zapadnigcia na wszelkiego rodzaju
choroby przewlekte. Oto lista niszczycielskich elementow, ktorych nalezy sie wystrze-

ga¢ lub przynajmniej je ograniczad.
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Ttuszcze trans

Gléwnym zrédlem tego rodzaju thuszczéw jest czgsciowo uwodorniony olej, na przy-
ktad olej sojowy poddany procesom chemicznym przeksztalcajgcym go w marga-
ryne badz tluszcz piekarski. Te tluszcze byly niegdy$ uznawane za zdrowszg alterna-
tywe smalcu i masta, zawierajacych duze ilosci thuszczow nasyconych. Dzi$ jednak
wiadomo, ze tluszcze trans sg najniebezpieczniejsze ze wszystkich rodzajow tlusz-
czéw. Sprzyjaja stanom zapalnym oraz odkladaniu si¢ tkanki ttuszczowej wewnatrz-

brzusznej, ponadto podwyzszaja poziom LDL, a obnizajg poziom HDL.

STRATEGIA: Zawsze kontrolujmy liste skladnikéw danego produktu, sprawdzajac,
czy nie zawiera ,,cze$ciowo uwodornionego oleju”. Czesto zdarza sig, ze dany arty-
kut Zywno$ciowy ma w swoim sktadzie ten rodzaj oleju, a na opakowaniu widnieje
napis, iz zawarto$¢ thuszczu trans wynosi 0 g. Jest to spowodowane faktem, iz zawar-
to$¢ danego rodzaju ttuszczu wynoszaca ponizej 0,5 grama podlega klasyfikacji
réwnej 0. Dostarczenie organizmowi nawet jednego czy dwdch gramoéw tego ttuszczu
jest uznawane za niezdrowe, dlatego nalezy sobie zdac sprawe z tego, ze spozycie kilku
positkow zawierajacych chocby poél grama tluszczu trans staje si¢ niebezpieczne,
odkladajmy zatem na pétke sklepowa produkty zawierajace czesciowo uwodornione
oleje. W restauracji rezygnujmy z pieczonych ciast — moga zawiera¢ tluszcz pie-
karski — a takze ze smazonych i panierowanych pokarméw. Jesli jednym ze sklad-
nikéw przepisu na ciasto jest margaryna, szukajmy takich, ktére nie wymagaja uzycia

czg$ciowo uwodornionych olejow.

Ttuszcze nasycone

Ten rodzaj ttuszczu zawarty jest gléwnie (cho¢ nie tylko) w pokarmach pochodze-
nia zwierzecego, takich jak czerwone migso, boczek, skorka z kurczaka, pelnottuste
mleko lub to z dwuprocentowa zawartoscig tluszczu oraz $mietana. Podobnie jak
ttuszcze trans ttuszcze nasycone sprzyjaja stanom zapalnym, szczegolnie w przy-
padku o0sob otylych. Lokujg sie w komorkach tkanki tluszczowej i przemieniajg je
w male fabryki standéw zapalnych, co w efekcie moze prowadzi¢ do insulinoopor-
nosci, chordb serca, cukrzycy i nowotworéw.

W przypadku wigkszosci 0sob ilo§¢ kalorii pochodzacych z tluszczéw nasyco-
nych wynosi mniej niz dziesie¢ procent, dieta okinawska oraz dieta w stylu $réd-

ziemnomorskim zapewnia jeszcze mniejsza ich ilo§¢ réwna siedmiu procentom.
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To wiasnie taka ilo$¢ zalecana jest osobom cierpigcym na choroby serca. Przy diecie
wynoszacej 1500 kalorii dziennie dziesie¢ procent to 15 graméw ttuszczéw nasy-

conych; przy diecie wynoszacej 1700 kalorii jest to 17 gramoéw.

STRATEGIA: Nie sposéb unikna¢ spozywania tego rodzaju tluszczéw, poniewaz nawet
zdrowe pokarmy takie jak orzechy, olej z oliwek czy olej rzepakowy zawierajg pewne
ich ilosci. Jednak jesli unika¢ bedziemy innych Zrdédel ttuszczéw nasyconych, wspo-
mnianych wyzej, to automatycznie ich dostarczana do organizmu ilo$¢ zmniejszy
sie. Istnieje obowigzek umieszczania na etykietach produktéw informacji na temat
zawartodci thuszczow nasyconych, dlatego kupujac dany artykut spozywczy — mro-
zonki, sery, krakersy, ptatki, desery — zawsze kontrolujmy etykiete i wybierajmy

towary majace jak najmniejszg ilos¢ thuszczow nasyconych.

Séd

Niewielkie ilo$ci sodu sg niezbednym elementem w organizmie, pozwalajacym na
wlasciwe jego funkcjonowanie — séd miedzy innymi reguluje prace serca, objetos¢
krwi i jest istotnym czynnikiem umozliwiajacym odpowiednie funkcjonowanie
komérek nerwowych — jednak s6d w zbyt duzych ilosciach ma dziatanie szkodliwe.
Dieta bogata w sod sprzyja podwyzszeniu ci$nienia krwi, a to z kolei jest przyczyna
wielu zawalow serca i jeszcze wigkszej liczby udaréw (jak rowniez choréb nerek
i nowotwor6w zotadka). Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca ograniczenie sie do
2000 mg sodu dziennie. Zaproponowany przeze mnie plan odzywiania zawiera
2300 mg sodu dziennie, mniejsza liczba jest bardzo trudna do osiagnigcia, zwlaszcza
w przypadku os6b stolujacych sie poza domem. Jesli ktos zdecyduje sie na obnizenie
jej do 1500 mg, moze dostosowa¢ plan do swoich potrzeb, wybierajac pieczywo, ser
oraz inne produkty o malej zawartosci sodu; mozna tez obnizy¢ poziom soli w prze-

pisach diety 20 lat mniej.

STRATEGIA: Starajmy si¢ wybiera¢ wszystkie produkty zawierajace jak najmniejsze
ilosci sodu. Sprawdzajmy to na etykietach informacyjnych podczas robienia zaku-
poéw — po pewnym czasie bedziemy dysponowac odpowiednig baza wlasciwych
artykuléw zywnosciowych. Ze wzgledu na to, ze nie jesteSmy w stanie sprawdzic,
jaka jest zawarto$¢ sodu w positkach spozywanych poza domem, zakladajmy naj-
gorsze. W dniach, kiedy stolujemy si¢ ,na miescie”, niech pokarmy spozywane

w domu beda bardzo ubogie w s6d (nie wiecej niz 400 mg).
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Kierujac si¢ okreslonym limitem spozywania sodu, postaralem sie, aby jadtospisy
zaczynajace si¢ na str. 231 zawieraty male ilo$ci soli. Ci, ktérzy uznaja je za zbyt res-
trykcyjne pod tym wzgledem, moga postuzy¢ sie¢ mlynkiem do soli i posypa¢ gotowe
danie kilkoma grubszymi jej kawalkami, dzigki temu zyska ono nieco mocniejszy

smak, niz gdyby posolone bylo w trakcie gotowania.

Cukier

Wigkszos¢ z nas spozywa zbyt duze ilosci cukru i nie mam tutaj na mysli wytacznie
bialego cukru, lecz takze produkty o duzej zawartoéci cukru, miéd, stodziki itp.
Duze ilodci cukru dostarczane do organizmu pochodzg tez z napojéow stodzonych;
w trzystu piec¢dziesieciu mililitrach takiego napoju miesci si¢ okoto dziesigciu tyze-
czek cukru (a jedna butelka napoju zawiera zazwyczaj pieéset mililitréw plynu).
Dlaczego cukier jest szkodliwy? Puste w znaczeniu odzywczym kalorie sprzyjaja
otyloéci, sieja spustoszenie w organizmie kazdej osoby, u ktdrej poziom cukru we
krwi jest cho¢by w niewielkim stopniu podwyzszony, oraz powoduja powstawanie

przyspieszajacych proces starzenia si¢ zwigzkéw AGE (zob. ustep ponizej).

STRATEGIA: Naturalnie wystepujacy w owocach oraz mleku cukier jest dozwolony,
nalezy natomiast ograniczy¢ dodatkowe jego zrddla (to, czym stodzimy kawe, cukier
znajdujacy sie w napojach, deserach, stodyczach, a takze mniej podejrzanych elemen-
tach diety, takich jak dressingi czy sosy do pieczeni z grilla), tak aby nie przekraczaly
o$miu procent ogolnej liczby kalorii. Bedzie to 30 graméw dodatkowego cukru przy-
padajacego na wynoszaca 1500 kalorii dziennie diete, 34 gramy na diete wynoszaca
1700 kalorii dziennie oraz 42 gramy na diet¢ zawierajacg 2000 kalorii dziennie.
Czytajmy zawsze etykiete informacyjna na produktach. W trzystu pie¢dziesieciu mili-
litrach napoju znajduja si¢ 33 gramy cukru. Proponuje calkowicie zrezygnowac ze
sztucznie stodzonych i barwionych napojow — nie tylko maja zbyt duzg zawarto$¢
cukru, ale tez organizm prawie nie zauwaza dostarczanych za ich posrednictwem
kalorii, poniewaz te zawarte w cieczach nie dajg takiego poczucia sytosci jak te zawarte
w produktach statych.

Niestety etykiety na opakowaniach nie dostarczaja nam oddzielnych informacji
na temat cukréw dodanych i naturalnych, dlatego musimy postugiwac sie lista sktad-

nikéw, aby to okresli¢. Jesli artykut nie zawiera owocéw lub mleka, mozna zatozy¢,
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ze cala lub prawie cala ilo$¢ zawartego cukru jest cukrem sztucznym, dodanym.
W przypadku lodéw czy jogurtu nie sposob jest stwierdzi¢, jaka ilos¢ cukru pochodzi

z mleka, a jaka jest cukrem dodanym, zakladajmy, ze jest to p6t na pot.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA POSItKOW
WPLYWA NA PROCES STARZENIA SIE

Sposob przygotowania positku wplywa na jego wlasciwosci zdrowotne. Dodajac
nieco oleju do safatki lub leciutko podsmazajac na nim warzywa, zyskujemy wiecej
karotenoidéw, gdyz majg one skfonnoé¢ przylegania do czasteczek thuszczu. Warzywa
gotowane na parze lub w mikrofaléwce zatrzymuja za to wiecej witaminy C oraz
innych sktadnikéw odzywczych niz pieczone lub smazone; im dluzej gotujemy
warzywo, tym wiecej traci ono skladnikéw odzywczych.

Przygotowywanie migsa oraz ryb z uzyciem bardzo wysokiej temperatury (sma-
zenie, grillowanie i opiekanie) powoduje wytwarzanie si¢ aminéw heterocyklicz-
nych (w skrdcie z ang. HCA), sprzyjajacych powstawaniu nowotwordw. Inne czyn-
niki rakotwoércze powstajace w wyniku grillowania to policykliczne weglowodory
aromatyczne (w skrocie z ang. PAH); tworzg si¢ one, kiedy tluszcz topi sie i kapie
z migsa (jak rowniez z warzyw, a nawet chleba zamoczonego w oleju), a nastepnie
w formie dymu jest wchtaniany przez pokarm.

Eksperci od spraw zywienia od lat alarmujg nas o niebezpiecznych skutkach obec-
noéci HCA i PAH w pozywieniu, niedawno odkryto jednak jeszcze jeden szkodliwy
skutek uboczny przyrzadzania potraw w wysokiej temperaturze: s3 nim zaawanso-
wane produkty koncowe glikacji (w skrocie z ang. AGE) przyspieszajace proces
starzenia si¢. Znajduja sie one w wielu produktach, wytwarza je tez sam organizm.
Kiedy maksymalny limit AGE w organizmie zostaje przekroczony, moga one powo-
dowa¢ stany zapalne, przyczynia¢ si¢ do zatykania tetnic, katarakty, powstawania
zmarszczek oraz uszkodzen nerek i uktadu nerwowego. AGE powstaja w organizmie,
kiedy cukier, na przyklad glukoza zawarta we krwi, faczy sie z aminokwasami, beda-
cymi budulcem protein i innych substancji. Wysoki poziom cukru we krwi jest
gléwnym czynnikiem wywolujacym powstawanie AGE, poniewaz stwarza dodat-

kowa okazje do wigzania si¢ cukru z aminokwasami. ,,Jm wigkszy poziom cukru we
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krwi, tym wiecej produktéow koncowej glikacji bedzie si¢ tworzyto w organizmie” —
twierdzi dr medycyny Jaime Uribarri z Mount Sinai School of Medicine w Nowym
Jorku. Dr Uribarri jest nefrologiem i od lat bada wptyw AGE na powstawanie cho-
réb nerek.

Dostarczanie cukru do organizmu niekoniecznie zwigksza nasza podatno$¢ na
szkody wywolane dziatalnoscia AGE (chyba ze z powodu zbyt obfitej w cukier
diety zawarto$¢ glukozy we krwi jest nadmiernie duza), jednak pewne pokarmy,
w ktérych znajduja sie AGE, moga nam szkodzi¢. Swieze owoce i warzywa, chleb
oraz zboza majg ich najmniej, natomiast produkty pochodzenia zwierzecego, takie
jak migso i ryby, a takze ser maja ich najwiecej, zwlaszcza kiedy sg przyrzadzane
przy zastosowaniu wysokiej temperatury. ,,Poziom produktéw koncowej glikacji
wzrasta podczas ich gotowania, a im wigksza temperatura gotowania, tym wieksza
powstaje iloé¢ AGE — podsumowuje dr Uribarri. — Grillowanie, opiekanie, piecze-
nie, obsmazanie i smazenie to najgorsze rozwigzania”.

Zawarto$¢ produktow koncowej glikacji w wolowinie zwieksza sie dziewiecio-
krotnie, jesli ja opieczemy, a dwunastokrotnie, jesli ja usmazymy. Jednak decydujac
sie na gotowanie w nizszych temperaturach, na przyktad za pomocg mikrofali, lub
na duszenie, poziom AGE zwigkszy sie tylko trzykrotnie. Podsmazone tofu ma sze$¢
razy wigkszg ilos¢ AGE niz surowe, jednak gotowane w wodzie ma ich tylko o dwa-
dziescia procent wiecej. Ziemniaki, jak wiekszo$¢ warzyw, maja bardzo niewielka
ilos¢ AGE, jedli jednak przeksztalcimy je w smazone frytki, wzrosnie ona o przera-
zajace osiemdziesiagt dziewie¢ razy. Ze wszystkich pokarmow, jakie dotychczas prze-
badal dr Uribarri i jego koledzy, smazony boczek okazal si¢ naszym najgorszym
wrogiem w tym wzgledzie. Na drugim miejscu niestawnej listy znajduje si¢ pieczona
skorka z kurczaka (jest to kolejny dobry powod do tego, aby usung¢ skore z miesa
kurczaka).

Osoby regularnie spozywajace pokarmy bogate w AGE majg znacznie wigkszy
ich poziom we krwi. Wystarczy jednak, Ze zaczng przestrzegac diety ubogiej w AGE,
a nie tylko obnizy si¢ poziom tych szkodliwych czynnikéw w ich organizmie —
o okoto trzydzieéci procent — ale co wazniejsze, obnizg si¢ wskazniki ryzyka choréb,
takie jak stany zapalne czy stres oksydacyjny. Jadlospisy rozpoczynajace si¢ od str. 231
s3 dobrym przykladem tego, jak obnizy¢ spozycie AGE. Mieso oraz ryby sa najczedciej

proponowane w formie gotowanej we wrzatku, przyrzadzone na parze lub duszone.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke



Pozywienie wydfuzajace Zycie i poprawiajgce jego jakosc | 123

Jest tam tez wiele potraw marynowanych; przyrzadzanie potraw z sosem zawiera-
jacym ocet lub sok z cytryny czesto redukuje stopien powstawania AGE w wyniku
wysokiej temperatury.

JAK DALEKO MOZNA SIE POSUNAC W OGRANICZANIU KALORII?

Jednym z najgoretszych tematéw poruszanych wéréd naukowcow zajmujacych sie
hamowaniem procesu starzenia jest ograniczenie kalorii, czyli spozywanie wyjat-
kowo matej liczby kalorii jako strategia wydluzenia zycia. Dieta 20 lat mniej nie jest
tego typu dieta (cho¢ ograniczenie liczby kalorii moze oczywiscie pomoc w utracie
wagi). Pomyslalem jednak, ze zainteresuje Was ten temat, z pewnoscig jest to kwe-
stia, o ktorej ustyszymy jeszcze w przyszlosci.

Po raz pierwszy polaczono ograniczenie kalorii z dlugowiecznoscia w latach trzy-
dziestych dwudziestego wieku, kiedy to badania wykazaly, ze w przypadku myszy
ograniczenie ilosci kalorii o dwadziedcia, trzydziesci procent, z jednoczesnym utrzy-
mywaniem bogatej w skfadniki odzywcze diety, wydtuzylo zycie tych zwierzat o pie¢-
dziesigt procent. Wykazano réwniez, ze ograniczenie kalorii podwoito dtugos¢ zycia
niektdrych insektow. Dzis instytuty badawcze takie jak National Institute of Aging
probuja sie dowiedzie¢, czy zasada ta dziala rowniez w przypadku ludzi — i czy jest
ona mozliwa do zastosowania w praktyce. Sg osoby, ktére nie czekajg na wyniki
badan; organizacja Calorie Restriction (RC) Society International (pol. Migdzynaro-

dowe Towarzystwo Ograniczenia Kalorycznego) ma juz ponad cztery tysiace czlonkow.

Jak to dziafa

Dlaczego znaczne ograniczanie kalorii mialoby wplywa¢ na wydluzenie zycia —
a nawet polepszenie stanu naszego zdrowia? Przede wszystkim dlatego, ze dzigki
niemu zmniejsza si¢ ilo§¢ tkanki ttuszczowej, a jak pamietamy z rozdziatu 1., zbgdna
tkanka tluszczowa sprzyja stanom zapalnym, insulinoopornosci i innym przypa-
dlosciom. Ponadto kiedy do organizmu dociera mniej kalorii, reaguje on spowol-
nieniem metabolizmu. W tym kontekscie wazne jest zrozumienie, ze metabolizm
nie odnosi sie tylko do tempa spalania kalorii, ale tez do innych reakcji chemicz-

nych, lacznie z podzialem komoérek. Kiedy proces metabolizmu przebiega wolniej,
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organizm nie skupia si¢ na podziale komorek, lecz na naprawianiu i utrzymywaniu
w dobrym stanie tkanek, co z kolei spowalnia proces starzenia sie.

Dowiedziono, ze kaloryczne ograniczenie spowalnia zaréwno ,,pierwotne starze-
nie si¢”, czyli uszkodzenia komoérek spowodowane rodnikami, jak i ,,wtérne starzenie
sie”, czyli rozwoj choréb takich jak rak — twierdzi dr Donald Williamson z Penning-
ton Biomedical Research Center. Centrum w Pennington jest jednym z trzech osrod-
kéw w Stanach Zjednoczonych prowadzacych zakrojone na szeroka skale badania
dotyczace wplywu ograniczenia kalorii na organizm. Przeprowadzane s3 one pod
wspdlna nazwg CALERIE i zostaly zapoczatkowane przez National Institute of
Aging. Kiedy naukowcy kontroluja biomarkery efektu (takie jak dlugos¢ telomeréw
oraz wrazliwo$¢ ukladu immunologicznego) u szczuréw bedacych na diecie ogra-
niczenia kalorycznego, w dziewiec¢dziesieciu przypadkach znajduja si¢ one na dobrym
poziomie. Szczury i myszy poddawane ograniczeniu kalorycznemu choruja na nowo-
twory albo cukrzyce w pozniejszym wieku lub w ogdle nie zapadaja na te choroby.

W przypadku badan przeprowadzanych na zwierzetach ograniczenie kalorii jest
wprowadzane w wieku, ktory jest odpowiednikiem okresu nastoletniego u ludzi.
»Bazujac na tych badaniach, mozna stwierdzi¢, ze najlepszym momentem do wpro-
wadzenia w zycie diety ograniczenia kalorii jest wiek dwudziestu lat — twierdzi
dr Williamson. — Istnieja jednak dowody, cho¢ niepewne, ze wlasciwym rozwig-
zaniem byloby wprowadzenie jej w wieku trzydziestu, czterdziestu lat”. Rdznica
polegataby na tym, ze osiagnelibysmy korzysci dotyczace wtérnego starzenia si¢ —

czyli w wiekszym stopniu unikneliby$§my ryzyka zagrazajacej zyciu choroby.
Y gKrszy P ¢libysmy ryzy grazajgcej zy Y

Czy wyniki sg warte wysitku?

Kiedys rozmawialem o tym z moim znajomym, ktdry stwierdzit: ,,Nie jestem pewien,
czy taka dieta naprawde pomaga nam zy¢ dluzej, czy tylko sprawia takie wrazenie”.
Zrozumialem, o co mu chodzito. Trudno jest przestrzega¢ tak niskokalorycznej diety.
Co wigcej, ming dziesigtki lat, zanim dowiemy sie, czy ograniczenie kalorii wydtuza
zycie ludzkie, nie powodujac przy tym innych szkéd, poniewaz badania CALERIE
rozpoczely sie stosunkowo niedawno. Istnieja jednak pewne przestanki, gdyz bada-
nia diety okinawskiej zaczely sie juz w 1949 roku i co kilka, kilkanascie lat byly pow-
tarzane. ,,Bazujac na wynikach owych badan, mozna stwierdzi¢, iz wszystko wska-

zuje na to, ze starsze pokolenia ludnos$ci okinawskiej spozywaly mniej kalorii po
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ukonczeniu dwudziestu lat” — moéwi dr Willcox z Okinawa International University.
By¢ moze jest to jeden z powodow, dla ktorych mieszkancy Okinawy, utrzymujacy
przez cale zycie smukly sylwetke, zyli tak dlugo. Interesujacy jest rowniez fakt, ze
kiedy naukowcy zbadali krew siedemdziesigcioletnich mieszkancéw Okinawy, aby
sprawdzi¢ poziom hormonu DHEA, byt on znacznie wyzszy niz u mieszkancow Sta-
néw Zjednoczonych bedacych w tym samym wieku. Wiadomo, Ze poziom hormonu
DHEA obniza si¢ wraz z wiekiem, a wiec jego wigkszy poziom $wiadczy o mlodosci
biologicznej. (Zwierzgta poddawane diecie ograniczenia kalorii rdwniez majg wyzszy
poziom DHEA).

Badania CALERIE wykazuja, ze ograniczenie kalorii wptywa na redukcje tkanki
tluszczowej — w czym oczywiscie nie ma nic dziwnego — ponadto zmniejsza stany
zapalne oraz wrazliwo$¢ na insuling, a takze eliminuje wiele czynnikéw chorobo-
tworczych, obnizajac poziom LDL, ci$nienie krwi, spowalniajgc rytm serca oraz spra-
wiajac, ze krew jest mniej podatna na powstawanie w niej skrzeplin. Ale czy trady-
cyjna dieta odchudzajaca polaczona z ¢wiczeniami nie przynosi takich samych
efektow? Tak, jednak bazujac na wynikach badan przeprowadzanych na zwierze-
tach, mozna stwierdzi¢, iz dieta ograniczenia kalorii jest jeszcze bardziej skuteczna.
Po pierwsze: dieta ta rdézni sie od tradycyjnych diet odchudzajacych tym, ze jest
niesamowicie odzywcza; kazdy spozywany kes (a nie jest ich zbyt wiele!) jest istotny.
Wysoki poziom witamin, mineratéw i fitonutrientéw Iacznie ze spowolnieniem meta-
bolizmu ma dlugotrwaly efekt odmladzajacy. Innym elementem odrdzniajacym diete
ograniczenia kalorii od tradycyjnych odchudzajacych diet jest to, iz nawet po utracie
zbednych kilogramoéw ograniczanie kalorii jest wcigz kontynuowane — do konca
zycia — poprzez spozywanie okoto dwudziestu, dwudziestu pieciu procent mniej
kalorii, niz wynosilo dzienne zapotrzebowanie przed rozpoczg¢ciem diety ogranicze-
nia kalorii. (Jesli wiec utrzymywalismy nasza wage, spozywajac 2000 kalorii dziennie,
zanim rozpoczelismy diete ograniczenia kalorii, to wciaz bedziemy je$¢ o dwadziescia,
dwadzieécia pie¢ procent mniej — czyli 1500, 1600 kalorii dziennie — nawet po
utracie wagi).

Tutaj wlasnie, jak na méj umyst psychologa ¢wiczen, sprawa sie¢ komplikuje.
Skutki odmladzajace diety ograniczenia kalorycznego zaleza w duzej mierze od spo-
wolnienia metabolizmu. Cwiczenia natomiast majg odwrotny efekt, przyspieszaja

go. Jednak dr Williamson widzi to w szerszym kontekscie: ,,Cwiczenia odgrywaja
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bardzo wazna odmladzajaca role. Pomagaja nam utrzymywac utrate tkanki ttusz-
czowej spowodowang dieta na wlasciwym poziomie; to bardzo wazne, poniewaz
nadmiar tkanki ttuszczowej przyspiesza proces starzenia sie. Cwiczenia natomiast
maja swoje wlasne efekty odmladzajace, redukujg stany zapalne oraz ryzyko chorob
przewlektych — twierdzi dr Williamson — jednak wyniki badan zwierzat laborato-
ryjnych — dodaje — wskazuja na to, iz same ¢wiczenia nie wydtuzajg zycia; musza
by¢ polaczone z dietg ograniczenia kalorycznego, aby mialy istotny wplyw na zaha-
mowanie procesu pierwotnego starzenia”.

Pytanie, jakie nalezy sobie postawi¢, brzmi: jak daleko mozna posunac si¢ przy
ograniczaniu kalorycznym? Jesli dostarczam organizmowi 2000 kalorii dziennie,
ograniczenie ich o dwadziescia, dwadziescia pig¢ procent przelozy si¢ na pochta-
nianie 400, 500 kalorii mniej na dzien (jest to poziom, ktéry mozna osiagnac¢, sto-
sujac si¢ do zawierajacego najmniej kalorii wariantu diety 20 lat mniej). Nie trzeba
wecale sta¢ si¢ chudym jak patyk, aby wyciagna¢ korzysci, nikt nie powinien prze-
kracza¢ minimalnego wspétczynnika indeksu masy ciala wynoszacego 18,5 (indeks
masy ciala jest miarg wagi w stosunku do wzrostu, mozna policzy¢ go na stronie
internetowej: http://kobieta.wp.pl/kalkulatorbmi.html?ticaid=1c912).

Wedlug dr. Williamsona istnieja tez inne zastrzezenia co do diety ograniczenia
kalorycznego; nie jest ona przeznaczona dla oséb ponizej dwudziestego roku zycia
(gdyz moze zakldca¢ wzrost i rozwdj organizmu) ani powyzej szes¢dziesigtego
piatego — ze wzgledu na ryzyko utraty wraz z masg ciala masy miegéni i kosci. Istnieja
takze dowody na to, ze w przypadku osob starszych nieco wieksza masa ciala jest
wskazana.

Musimy si¢ jeszcze wiele dowiedzie¢ na temat tej diety, aby mdc bezpiecznie
wydawaé praktyczne zalecenia wzgledem jej stosowania. Dzi§ poswieca sie duzo
$rodkéw i czasu na badania, jednak trudno jest powiedzie¢, jaki procent populacji
bedzie skfonny i zdolny do stosowania tak drastycznej pod wzgledem liczby kalorii
diety w celu wydluzenia wlasnego zycia. ,,To nie drobnostka, lecz ci¢zka praca” —
mowi dr Williamson. Mozliwe, ze wcale nie trzeba siega¢ po tak ekstremalne $rodki,
aby zy¢ nieco dluzej. Wiemy na pewno, ze zdrowa dieta w pofaczeniu z dynamicz-

nym planem ¢wiczent moze w bardzo duzym stopniu wydluzy¢ naszg egzystencje.
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ROZSADNE PODEJSCIE DO SUPLEMENTOW

Tekst napisany przez dr Diane L. McKay

Dieta 20 lat mniej jest zaprojektowana tak, aby zwigkszy¢ nasze spozycie owocow,
warzyw i zbdz pelnowartos$ciowych; pokarméw, ktére wielu ludzi lekcewazy. Nie
dostarczajac organizmowi tych produktéw, odrzucamy tym samym pewne sklad-
niki odzywcze, ktére hamujg proces starzenia. Jednak nawet stosujac si¢ do wta-
$ciwej diety, mimo wszystko warto siega¢ po suplementy. Pomagaja one zapelni¢
luki w dniach, kiedy nie jesteSmy w stanie zaspokoi¢ swojego dziennego zapotrze-
bowania na skladniki odzywcze; ponadto s3 wybawieniem w kwestii skladnikow
odzywczych, ktdrych we wlasciwej iloéci nie jest nam w stanie dostarczy¢ zadna naj-
zdrowsza dieta (na przykiad wapn, witamina D, a w niektorych przypadkach row-
niez witamina B12). Ponadto nasze zapotrzebowanie na sktadniki odzywcze zmienia
sie wraz z wiekiem, a dieta nie zawsze jest wystarczajacym ich zrédtem.

Nadejdzie taki dzien, kiedy nasz lekarz lub dietetyk bedzie w stanie ulozy¢ plan
przyjmowania suplementéw dostosowany do naszych wlasnych potrzeb, bazujac na
naszych genach. Jednak zanim dziedzina nauki o nazwie nutrigenomika (badanie
zaleznosci miedzy zywieniem a odpowiedzig organizmu na poziomie ekspresji gendw)
dostarczy nam wigkszej liczby odpowiedzi na nurtujace nas pytania, mozemy tym-
czasem stosowac si¢ do bardziej ogdlnych zalecen. Polecam pewne rodzaje suplemen-
tow we wlasciwych dawkach; nieprzekraczajacych porcji zalecanych przez Instytut
Medycyny (w skrdcie z ang. IOM), organizacj¢ zajmujaca si¢ formutowaniem zale-
canego dziennego spozycia (w skrdcie z ang. RDA). W wiekszosci przypadkéw bada-
nia nie wskazuja na potrzebe dostarczania do organizmu wiekszej ilosci witamin czy
skladnikéw mineralnych, moze to by¢ wrecz szkodliwe; na przyktad bardzo tatwo
mozna osiaggnac toksyczny poziom witaminy A (retinol) oraz niektérych pierwiast-
kow sladowych, takich jak cynk, jesli stosuje si¢ zbyt duze ilosci suplementow diety.

Pierwszym i najwazniejszym zrodltem dostarczania do organizmu potrzebnych
substancji powinna by¢ zdrowa dieta. Suplementy nigdy nie powinny jej zastepowac,
a niektore skladniki wymagaja dodatkowych rozwazan, ktérymi zajme si¢ w dalszej

cze$ci rozdziatu.
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Hormonowa suplementacja diety

Jednym z naturalnych efektow starzenia sie jest spadek produkcji niektérych hormondw,
skutkujgcy przerzedzaniem sie wioséw, utratg masy migsniowej, brakiem libido itp.
Rozsadnie brzmi zatem teza, ze dostarczanie owych hormondw do organizmu za pomoca
lekarstw lub preparatow hamowaé bedzie hormonalne skutki starzenia sie. Niestety,
nie jest to takie proste. ,,Czasem efekty uboczne przewazajg nad korzysciami” — twierdzi
doc. John J. Merendino z George Washington University School of Medicine. Ponizej
znajduje sie lista preparatéw hormonalnych najczesciej stosowanych w celu zahamowa-
nia procesu starzenia sie.

Ludzki hormon wzrostu (hGH)

hGH to hormon przysadkowy niezbedny do normalnego wzrostu i rozwoju, zwfaszcza
w okresie dziecinstwa i dojrzewania. Z wiekiem jego produkcja stabnie, skutkujgc mie-
dzy innymi zmniejszeniem masy miesniowej i nadwaga. Badania oséb poddawanych
suplementacji hormonem hGH wykazatly, ze u pacjentdw zwiekszyta sie masa mig-
$niowa oraz zdolno$¢ do wykonywania ¢wiczen aerobowych, a zmniejszyfa ilos¢ tkanki
ttuszczowej. , Niestety pojawity sie rowniez pewne problemy, takie jak cukrzyca i artre-
tyzm" — komentuje doc. Merendino. Terapia hGH moze pomdéc osobom z niedobo-
rem tego hormonu, jednak stosowanie go w przypadku zdrowych starzejacych sie
0s0b jest uznane za zbyt ryzykowne — choc istniejg zwolennicy takiej kuracji ignorujacy
fakt, iz podawanie hGH innym osobom poza tymi, u ktérych zdiagnozowano niedobér
tego hormonu, jest niezgodne z zaleceniami Agencii ds. Zywnosci i Lekéw FDA. Zwiek-
szona aktywnos$¢ fizyczna oraz lepsza jako$é diety rowniez skutkujg zwigkszeniem pro-
dukcji hGH u zdrowych osoéb dorostych — nie powodujgc przy tym skutkéw ubocznych.

Testosteron

Obnizenie poziomu testosteronu u mezczyzn (jak i u kobiet) powoduje obnizenie libido,
utrate masy miesniowej oraz odpornos¢ na wysitek fizyczny. Jak dotad badania wptywu
preparatéw testosteronowych na proces starzenia sie nie przyniosty zbyt obiecujgcych
wynikéw. ,Wiekszos¢ rezultatow badan jest rozczarowujgca; zaobserwowaé mozna nie-
wielki przyrost masy miesniowej, jednak w kwestii gestosci kosci, funkcji seksualnych
i ogblnego samopoczucia wyniki sg mato zadowalajgce — donosi doc. Merendino. —
Ponadto zaobserwowalismy zwiekszone ryzyko bezdechu sennego, powigkszenie gru-
czotu krokowego oraz nadmierng produkcje krwinek czerwonych, ktéra moze prowa-
dzi¢ do udaru”.

Hormonalna Terapia Zastepcza (H1Z)

Poziom testosteronu obniza sie bardzo powoli u zdrowych mezczyzn, jednak kobiety
przechodzg przez dosé¢ gwattowny i znaczacy spadek produkcji hormonéw ptciowych —
estrogenu, progesteronu, a takze testosteronu — podczas menopauzy. Estrogenowe
efekty dostepnych bez recepty suplementdw, takich jak preparaty na bazie soi, sg dos¢
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stabe, ale co z hormonalng terapig zastepczg? Czy jest ona bezpieczna? HTZ bez wat-
pienia przynosi korzy$ci odmtadzajace, na przyktad polepszenie gestosci kosci, redukcije
uderzen goraca oraz suchosci scianek pochwy, zwykle towarzyszacych menopauzie.
Istniejg takze wyrazne niebezpieczenstwa, takie jak wzrost zachorowan na raka piersi
oraz choroby serca stwierdzone wsrdd kobiet poddawanych hormonalnej terapii zastep-
czej. Rozwazenie korzysci i zagrozeh z tym zwigzanych powinno by¢ tematem rozmowy
z lekarzem rodzinnym.

DHEA

Preparatami hormonalnymi uznawanymi za eliksir mtodosci i dostepnymi bez recepty
sg te zawierajgce DHEA, dehydroepiandrosteron. Jest to hormon wytwarzany przez
nadnercza, ktérego poziom spada wraz z wiekiem zarbwno u mezczyzn, jak i u kobiet.
Wiegkszos¢ oséb po przekroczeniu osiemdziesigtego roku zycia ma o siedemdziesigt
pie¢ procent mniej wspomnianego hormonu niz w wieku dwudziestu lat. DHEA daje
podobne do testosteronu efekty; u kobiet przekraczajgcych zalecang dawke wystgpic¢
moze nadmierne owfosienie catego ciata. DHEA przypomina rowniez dziatanie estro-
genu, dlatego u niektérych mezczyzn zauwazy¢ mozna powigkszenie klatki piersiowe;.
DHEA moze réwniez oddziatywac na receptory w moézgu odpowiedzialne za regulacje
nastroju, stad zwolennicy tego rodzaju suplementow uwazajg, iz maja one wiasciwosci
przeciwdepresyjne. Niestety pomimo dobrej reputacji owych preparatéw starannie pro-
wadzone badania nie dowodza, iz faktycznie DHEA potrafi cofng¢ czas, ponadto wykazujg
one, ze jakos¢ niektérych preparatéw zawierajgcych dehydroepiandrosteron nie jest naj-
wyzsza, dlatego raczej abstrahujmy od suplementéw zawierajgcych DHEA, chyba ze prze-
pisze je nam lekarz.

Multiwitamina i suplementy zawierajgce skfadniki mineralne

Multiwitamina oraz suplementy zawierajace skladniki mineralne pomagaja uzu-
pelni¢ braki w diecie, jednak nie sa one wystarczajacym zrédlem fitonutrientow,
blonnika ani kwaséw tluszczowych omega-3 — ktére najlatwiej jest dostarczy¢ do
organizmu wraz z pokarmem. Szczegdlnie wazne jest sieganie po multiwitamine
oraz suplementy zawierajace skfadniki mineralne, jedli przyjmujemy mniej niz
1500 kalorii dziennie, jesteSmy weganami lub wegetarianami, intensywnie uprawiamy
sport lub jesli zostalismy poddani operacji pomostowania zofadka.

Badania wskazujace na zwigzek miedzy wydtuzeniem Zycia a multiwitaminami
nie s3 jednoznaczne, aczkolwiek sa do§¢ sugestywne. Na przyklad badanie siedem-

dziesigciu o$miu tysiecy ludzi w $rednim wieku, przeprowadzone przez Washington
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State University, dowiodlo, ze osoby spozywajace multiwitamine przez dziesig¢ lat
byly o szesnascie procent mniej narazone na wystapienie choréb serca. Trudno jest
jednak jednoznacznie stwierdzi¢, czy preparaty multiwitaminowe hamujg proces
starzenia si¢, oddalajac grozbe choréb z tym zwigzanych, poniewaz osoby siegajace
regularnie po suplementy multiwitaminowe zwykle stosuja tez zdrowa diete. Korzysci
s3 zatem zastuga suplementu czy diety? Prawdopodobnie obojga elementéw. Kupujac
preparaty zawierajace kompletny zestaw witamin i sktadnikéw mineralnych, siggajmy
po te, w ktérych dzienne wartoéci (ZDS lub czasem RDA) kazdego skfadnika oscy-
luja wokdt stu procent, z wyjatkiem tych wymienionych ponizej, a takze wapnia
i magnezu. (Powodem, dla ktérego preparaty multiwitaminowe nie zawierajg wystar-
czajacej ilo$ci wapnia jest fakt, iz tabletka bylaby zbyt duza, aby mozna byto ja
przetknac).

Producenci, aby nie zamieszcza¢ szczegdtowych informacji dotyczacych zalecanych

poziomdw dla danej pici i grupy wiekowej, postuguja si¢ skrétami ZDS lub RDA.

STRATEGIA: Starajmy sie zazywac standardowa multiwitamine i preparat zawierajacy
skladniki mineralne na dzien. Oto kilka wskazéwek dotyczacych tego, czym kierowaé

sie przy wyborze suplementu.

m Szukajmy preparatow zawierajacych sto procent zalecanej dawki dziennego spo-
zycia (ZDS lub RDA) dla wigkszosci wymienionych skladnikéw. Niektore z nich
moga wynosi¢ wiecej niz sto procent — na przyklad witaminy B1, B2 i B12 —

nie ma jednak powodéw do obaw, gdyz na takim poziomie nie s3 one toksyczne.

m Upewnijmy sie¢, ze ZDS witaminy D wynosi sto procent, a w przypadku kobiet

ponizej pie¢dziesigtego roku zycia sto procent ZDS kwasu foliowego.

m Unikajmy preparatow zawierajacych witamine A, cynk, a w przypadku kobiet
powyzej piecdziesigtego roku zycia oraz mezczyzn w kazdym wieku — zelaza

powyzej stu procent ZDS.

m Niech nie mylg nas dodane ziota. Nie istnieja dowody na to, Ze preparaty mul-
tiwitaminowe z dodatkiem zi6! dajg jakiekolwiek dodatkowe korzysci; czesto
jest to niepotrzebna strata pieniedzy. Wigkszo$¢ zidt nie dostarcza nam znaczacych
sktadnikéw odzywczych i sa obecne w zbyt malych ilosciach, aby mogty by¢
uznawane za skuteczne. Niektére moga wrecz kolidowa¢ z wlasciwym wchlania-

niem sktadnikéw odzywczych.
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m Mezczyzni powinni wybiera¢ preparaty zawierajace nie wigcej niz osiem mili-
gramow zelaza. Kobiety ponizej pie¢dziesigtego roku zycia natomiast takie, ktore
majg przynajmniej osiemnascie miligramow zelaza. Po okresie menopauzy zapo-
trzebowanie kobiety na zelazo spada do o§miu miligraméw, czyli dawki zalecanej
dla mezczyzn. (Jest to zasadnicza réznica miedzy preparatami multiwitamino-
wymi dla mezczyzn a preparatami dla kobiet oraz tymi przeznaczonymi dla mtod-

szych i starszych oséb).

Witamina D
Niedobdr witaminy D nazywano kiedys cichg epidemia; réwniez dzi$ niepokojacy
jest wysoki odsetek niedoboréw witaminy D stwierdzany w réznych grupach wieko-
wych. Jest to niepokojace, bioragc pod uwage fakt, jak istotna jest witamina D w budo-
waniu i utrzymywaniu we wlasciwym stanie kosci; zapobieganiu nowotworom,
chorobom serca i cukrzycy, a takze polepszaniu funkcjonowania systemu immunolo-
gicznego. Nie nalezy dopuszcza¢ do niedoboru witaminy D w organizmie, jest to sklad-
nik, ktdry z calg pewnoscia jest wart tego, aby by¢ uzupelnianym w organizmie.

Witamina D powstaje w wyniku przenikania promieni stonecznych przez skore.
Jesli jednak stosujemy kremy ochronne (co jest stusznym posunieciem, zob. str. 154),
moze dochodzi¢ do niedoboréw. Najbardziej na to narazone sg osoby o ciemnej
karnacji. Melanina chroni skoére przed promieniami stonecznymi, jednak jedno-
cze$nie uniemozliwia jej syntetyzowanie witaminy D (jasna karnacja skory z kolei
sprzyja temu procesowi juz przy matych dawkach promieni stonecznych; co zga-
dzatoby si¢ z teorig ewolucji, zgodnie z ktora ludzie o jasniejszej karnacji zamiesz-
kiwali pétnocne obszary Ziemi, gdzie promienie sa stabsze). Osoby otyte sg szczegél-
nie narazone na braki witaminy D w organizmie, podobnie jak ludzie starsi, u ktérych
proces syntezy $wiatla w witamine D zachodzi z wiekiem w coraz wolniejszym
tempie. Ze wzgledu na to, Ze promienie sfoneczne w zimie sg slabsze, tatwiej moze
dochodzi¢ do niedoboréw w miesigcach chtodnych, zwlaszcza na potnocnych obsza-
rach globu.

Niewiele jest pokarmoéw bogatych w witamine D; znajduje si¢ ona w niektérych
gatunkach ryb i grzybéw (o ktérych wspominalismy juz wczesniej). Poza tymi pro-
duktami mozemy dostarczy¢ omawianego skladnika za pomoca wzbogaconego

o witamine D mleka i nabialu (nie zakladajmy jednak, ze znajduje si¢ ona we
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wszystkich jogurtach i serach), niektérych roélin zbozowych, a takze produktéw do
smarowania wytwarzanych bez uzycia uwodornionych ttuszczéw.

Produkty wzbogacone sa dobrym rozwigzaniem pomagajacym ludziom uzupel-
nia¢ niedobory witaminy D, cho¢ naukowcy wciaz staraja si¢ ustali¢, czy suplemen-
towanie witaming D ma réwniez wplyw na proces starzenia si¢ i powstrzymywania
choroéb zwigzanych z wiekiem. Przeprowadzone w Kanadzie badanie szedciu tysigcy
pieciuset kobiet wykazalo, ze u pacjentek suplementowanych codzienne dawka prze-
wyzszajaca 400 j.m. witaminy D ryzyko zachorowania na nowotwor piersi obnizylo
sie o dwadziescia pig¢ procent. Inne badania dowiodly, ze uzupetnianie witaminy D
w organizmie ostabia ryzyko nowotworu okreznicy, prostaty, a nawet §mierci z innej
przyczyny zdrowotnej. Wydaje si¢, ze podawanie preparatéow z witaming D oraz

wapniem — lecz nie wyltgcznie z witaming D — obniza ryzyko ztaman kosci.

STRATEGIA: Najlepiej jest wykona¢ badanie krwi, aby okresli¢ indywidualny poziom
witaminy D w organizmie. Jedli jest on zbyt niski, nalezy skonsultowac sie z leka-
rzem i stosowac si¢ do jego zalecenn — moze to oznacza¢ konieczno$¢ przyjmowania
duzych dawek witaminy D (preparaty dostepne na recepte) przez kilka miesiecy,
aby poziom wrdcil do normy. W przypadku kiedy wyniki badan nie wykazaty zbyt
niskiego poziomu witaminy D lub po tym, jak przeszliémy odpowiednia kuracje
suplementami i wrdcily one do normy, starajmy sie dostarcza¢ organizmowi przy-
najmniej sze$¢set j.m. tej substancji dziennie, korzystajac ze wszystkich dostepnych
zrédet (suplementy oraz wzbogacone produkty spozywcze, a takze pokarmy zawie-
rajace witamine D), jesli jesteSmy osobami dorostymi w wieku do siedemdziesigciu
lat; oraz osiemset j.m., jesli ukonczyliémy juz siedemdziesiaty rok zycia. Sg to zale-
cenia zgodne z zaleceniami Instytutu Medycyny, jednak niektérzy naukowcy uwa-
7aja, ze dawka ta nie jest wystarczajaco wysoka”.

Spozywana przez nas multiwitamina powinna zawiera¢ przynajmniej szeséset j.m.
(osiemset, jesli ukonczylismy siedemdziesiat lat) witaminy D. Starajmy sie¢ dostar-
czaé jg organizmowi gtéwnie za posrednictwem pokarmoéw, a w drugiej kolejnosci za
pomocy preparatow. Wybierajac suplement, decydujmy si¢ na zawierajacy wita-
ming¢ D3, ktdra jest wykorzystywana przez organizm w sposdb bardziej efektywny

niz witamina D2.

> Polskie zalecenia dotyczace profilaktyki witaminy D znalez¢ mozna na stronie inter-
netowej http://pml.strefa.pl/ePUBLI/164/09.pdf — przyp. thum.
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Wapri

Wapn odgrywa nie tylko kluczowa role w utrzymywaniu koséci — szczegélnie wazna
W procesie starzenia sie, na skutek ktorego przebudowa kosci zachodzi w coraz wol-
niejszym tempie — ale tez pomaga regulowac¢ skurcze miesni (w tym mie$nia serco-
wego) oraz ci$nienie krwi. Istniejg takze dowody na to, ze wapn zapobiega nowo-
tworom okreznicy. Wapn wspdlpracuje z witaming D, asystujac pewnym procesom
zachodzacym w organizmie, dlatego nalezy spozywac te substancje razem. Zazywajmy
zatem suplement zawierajacy wapni razem z multiwitaming, a jesli potrzebujemy
dodatkowej dawki witaminy D, wybierajmy preparaty skladajace si¢ zaréwno z wita-
miny D, jak i z wapnia.

Biorac pod uwage fakt, ze osoby doroste majg bardzo duze zapotrzebowanie na
wapn — tysigc miligraméw do ukonczenia pigédziesigtego roku zycia, a nastepnie
tysigc dwiescie miligraméw kobiety po ukonczeniu pigédziesigtego roku zycia oraz
mezczyzni po siedemdziesigtce — oraz ze bardzo wiele oséb cierpi na niedobdr wap-
nia, sigganie po suplement jest dobrym pomystem. Mozna oczywiscie zaspokaja¢
zapotrzebowanie organizmu na wapn, taczac dostarczanie go do organizmu za
posrednictwem pokarmoéw oraz za pomocg preparatéw. Druga cze¢s¢ planu zywie-
niowego 20 lat mniej daje mozliwo$¢ dostarczenia do organizmu tysigca miligramow
wapnia dziennie wraz z positkami. Jest to zatem mozliwe, cho¢ nielatwe, zwlaszcza
jesli zwracamy szczegdlng uwage na liczbe kalorii.

Chociaz gestos¢ kosci dochodzi do wartosci szczytowych w pierwszych latach
zycia dorostego, wazne jest zachowanie wlasciwego poziomu wapnia i witaminy D
przez cale zycie, aby kosci byly zdrowe. Po przeprowadzeniu pieciu oddzielnych
badan, w ktérych wzigty udziat starsze osoby spozywajace od siedmiuset do o$miuset
j-m. witaminy D i okolo tysigca miligraméw wapnia dziennie, okazalo sig, ze liczba

przypadkéw ztamania biodra obnizyla sie o dwadziescia cztery procent.

STRATEGIA: Osoby dorosle, ktére nie ukonczyly jeszcze pie¢dziesieciu lat, potrzebuja
tysigca miligraméw wapnia dziennie; powinny one czerpa¢ go na pierwszym miejscu
z pozywienia, a takze z suplementéw diety. W tym celu mozna zastosowa¢ ponizsze

polaczenie:

® Pijmy dwie filizanki jednoprocentowego mleka, wzbogacone o wapni mleko sojowe

oraz (lub) od jednej do pottora filizanki niskottuszczowego lub bezttuszczowego
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jogurtu naturalnego dziennie (to dostarczy nam szes¢set, siedemset miligramow

wapnia).

m Spozywajmy jak najbardziej zréznicowane pokarmy zawierajace wiele sktadnikow
odzywczych, takich jak zaproponowane w przedstawionych na koncu ksigzki
jadlospisach, dzigki temu dostarczymy do organizmu kolejne trzysta miligra-

mow wapnia.

Jedli nie jesteSmy w stanie dostarczy¢ wlasciwej dawki wapnia wraz z pokar-
mami, polecam suplementy zawierajace weglan wapnia (nalezy sprawdzi¢ ulotke
informacyjng w celu dowiedzenia si¢ o pochodzeniu wapnia zawartego w preparacie)
spozywany razem z witaming D lub polaczony preparat zawierajacy wapn i wita-
ming¢ D. Nie nalezy spozywa¢ wiecej niz pie¢set miligraméw wapnia na raz; dobra
strategig jest wziecie jednej tabletki rano i jednej po potudniu.

Kobiety, ktére ukonczyly pie¢dziesiaty rok zycia, oraz mezczyzni, ktérzy ukon-
czyli siedemdziesiat lat, dostarczajacy wapn do organizmu za pomoca wyzej wymie-
nionych pokarméw powinni pi¢ dodatkows filizanke mleka, wzbogaconego o wapn
mleka sojowego i (lub) jogurtu naturalnego badz tez sigga¢ po suplement zawierajacy
od trzystu do pieciuset miligraméw tego pierwiastka. Ponadto po ukonczeniu pie¢-
dziesigtego roku zycia dobrze jest zmieni¢ suplement zawierajacy weglan wapnia na
preparat wyprodukowany na bazie cytrynianu wapnia; z wiekiem poziom kwasow

w zotadku obniza sie, w takich warunkach cytrynian wapnia jest lepiej przyswajalny.

Witamina B12

Witamina B12 wraz z folacyng (zwana tez kwasem foliowym) to podstawowe elementy
wlasciwego funkcjonowania kwasu DNA oraz powstawania niektérych protein.
Wszystko to, co ma wptyw na kwas DNA, wplywa rowniez na proces starzenia sig,
dlatego dostarczanie odpowiednich ilo$ci wspomnianych substancji jest bardzo
wazne, zwlaszcza ze duzy ich niedobér moze powodowacé stale uszkodzenia neu-
rologiczne konczyn oraz mézgu, a nawet demencje. Weganie i wegetarianie s3 szcze-
gélnie narazeni na to ryzyko, poniewaz witamina B12 znajduje si¢ prawie wylacznie
w produktach pochodzenia zwierzgcego, cho¢ mozna jg réwniez znalez¢ w niekto-
rych wzbogaconych rodzajach mleka sojowego oraz platkéw $niadaniowych. Jesli

nie spozywamy migsa ani jajek, powinni$my rozwazy¢ stosowanie suplementéw diety
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w tym zakresie. Ryzyko niedoboru witaminy B12 wzrasta po ukonczeniu piecdzie-
sigtego roku zycia. Okoto dziesigciu, trzydziestu procent osob, ktore przekroczyly
ten limit wiekowy, cierpi na zanikowe zapalenie blony §luzowej zoladka, czyli niskie
wydzielanie kwaséw zotadkowych, ktére sa niezbedne do wlasciwego wchlaniania
witaminy B12.

Przy okreslaniu spozycia witaminy B12 nalezy bra¢ pod uwage, jaka ilo§¢ kwasu
foliowego dostarczamy do organizmu wraz z dietg (zalecana dawka wynosi czterysta
mikrograméw w przypadku mezczyzn i kobiet niebedacych w cigzy). Kwas foliowy
moze wplywa¢ na obraz krwi, sprawiajac, ze niemozliwe staje si¢ okredlenie, czy
zaistnial niedobér witaminy B12. Osoby spozywajace preparaty z kwasem folio-
wym (robig to niektére kobiety pragnace zaj$¢ w cigz¢) powinny tez uzupetniaé
diete o witamine B12 bez wzgledu na swoj wiek. Jesli stosujemy preparat multiwi-
taminowy, nasze zapotrzebowanie jest pokryte — dobrej jakosci multiwitamina,
posiadajaca cechy oméwione na str. 130, zapewnia odpowiednig dawke obu skfad-
nikéw. Pamigtajmy, ze jesli spozywamy wiele pokarmoéw zawierajacych kwas foliowy,

réwnowaga miedzy folacyng a witaming B12 moze zosta¢ zachwiana.

STRATEGIA: Dzienna zalecana dawka spozycia witaminy B12 wynosi w przypadku
wszystkich os6b dorostych dwa i cztery dziesigte mikrograma dziennie. Wigkszo$¢
standardowych preparatéw multiwitaminowych zapewnia nam nawet wieksza
dawke — okoto szesciu mikrograméw — jest to ilos¢, jaka powinni$émy spozywac
przed ukonczeniem pigédziesigciu lat. Natomiast po ich ukonczeniu nalezy rozwa-
zy¢ siggniecie po suplement zawierajacy przynajmniej pieédziesigt mikrograméw
witaminy B12. Moze sie to wydawa¢ duzg dawka, jednak jest ona catkowicie bez-
pieczna, a wrecz pozadana w przypadku zdiagnozowanego zanikowego zapalenia
blony $luzowej zoladka. Mozna stosowa¢ zaréwno suplementy w formie tabletek,

jak i pastylek do ssania.

Bezpieczeristwo

Suplementy diety sa bardzo pomocne, jednak nalezy pamieta¢ o tym, iz w pewnych
okolicznosciach mogg okaza¢ si¢ szkodliwe. Oto co powinnismy wiedzie¢, zanim

wybierzemy sie na zakupy.
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Suplementy jako broni przeciw zwyrodnieniu plamki zottej

Zwyrodnienie plamki zéttej jest gtowng przyczyng utraty wzroku u ludzi powyzej pigc-
dziesigtego roku zycia. Pierwszym objawem jest znieksztatcony obraz i postepujgce
trudnosci w czytaniu. Po ukonczeniu sze$édziesieciu lat ryzyko zachorowania na zwy-
rodnienie plamki zéttej wzrasta o dwa procent; po ukonczeniu siedemdziesieciu pieciu
lat az o trzydziesci procent. Nie wiadomo, czy suplementy diety pomagajg w zapobie-
ganiu rozwojowi tej choroby — tak naprawde ludzie musieliby rozpoczg¢ stosowanie
ich juz w dziecinstwie. Przeprowadzono jednak badanie, ktére sugeruje, ze u 0séb regu-
larnie stosujacych preparat multiwitaminowy przez przynajmniej dziesig¢ lat ryzyko zapad-
niecia na zwyrodnienie plamki zéttej obniza sig. Im dfuzsze jest stosowanie preparatu
multiwitaminowego, tym lepsza jest ochrona.

Dowiedziono, ze kiedy juz cierpi sie na zwyrodnienie plamki zéttej, podawanie suple-
mentéw wptywa na spowolnienie rozwoju choroby. ARED (z ang. Age-Related Eye Disease
Study) to badanie przeprowadzone w Stanach Zjednoczonych, podczas ktérego chorym
w $rednio zaawansowanym stadium choroby podawano przez pig¢ lat suplement zawie-
rajgcy pieéset miligramoéw witaminy C, czterysta j.m. witaminy E, pietnascie miligramow
beta-karotenu, osiemdziesigt miligraméw cynku i dwa miligramy miedzi. Okazato sie, ze
ryzyko postepowania choroby i siegniecia stadium zaawansowanego zmniejszyto sie
u nich o dwadziescia pie¢ procent. Badania kontynuowane sg bez uzycia beta-karotenu,
poniewaz taczy sie go ze zwigkszonym ryzykiem zachorowania na nowotwor (zob. str. 138).

Mimo ze badanie ARED nie pozwala rozstrzygna¢ kwestii, czy podawanie suple-
mentéw pomaga we wczesnych stadiach zwyrodnienia plamki zoéttej, warto porozma-
wiac z lekarzem, czy spozywanie preparatéw sporzadzonych w wyniku badania ARED
jest stuszne w Waszej sytuacji. Preparaty te dostepne sg na rynku, a ich gtéwnym pro-
ducentem jest firma Bausch & Lomb (Ocovite).

Jesli nasze nerki sq podatne na formowanie si¢ w nich kamieni, musimy zachowaé
ostroznosc przy stosowaniu preparatow zawierajgcych wapn. Zawsze wczesniej
skonsultujmy si¢ z lekarzem, zanim zdecydujemy si¢ na kupno suplementéw skia-
dajacych si¢ z wapnia i witaminy D. Wigkszo$¢ kamieni nerkowych to polaczenie
wapnia i szczawianéw — zwigzkow znajdujacych si¢ w wielu roslinach, na przy-
kiad w herbacie i pelnoziarnistym zbozu. W przypadku oséb, u ktérych wystepuja
kamienie nerkowe, dostarczanie do organizmu zbyt duzych ilosci wapnia moze
sprzyja¢ formowaniu si¢ kamieni. Jednak nawet osoby narazone na powstawanie
kamieni nerkowych potrzebuja odpowiednich dawek wapnia. Niektore badania

sugeruja, ze uzupelnianie diety o wapn moze wrecz chroni¢ przed formowaniem
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si¢ kamieni nerkowych, jednak pod warunkiem, Ze bedg one spozywane wraz z posit-
kiem. Taka strategia redukuje prawdopodobienstwo powstawania kamieni nerko-
wych, poniewaz wapn wchlania si¢ lepiej razem z pokarmem.

Ponadto warto rozdzieli¢ dawki wapnia na przetomie calego dnia, tak aby jed-
norazowa porcja nie byta wigksza niz pig¢set miligraméw; to powinno rozwiazaé
problem wchlaniania. Wiadomo réwniez, ze picie duzych iloéci ptynéw jest najlep-
szym sposobem na zredukowanie ryzyka formowania si¢ kamieni nerkowych.
Zmniejszenie ilosci przyjmowanego sodu takze jest pomocne, gdyz pierwiastek ten
w duzych dawkach moze niejako wydobywa¢ wapn z kosci, co w konsekwencji pro-
wadzi do jego odkladania si¢ w nerkach.

Ze wzgledu na to, ze witamina D wspomaga wchlanianie wapnia, duze jej ilo$ci
moga wplywa¢ na zakldcenie funkcjonowania nerek, jednak aby do tego doszlo,

potrzebna jest naprawde ogromna dawka tej witaminy — pigcdziesiat tysigcy j.m.

Osoby, u ktorych zdiagnozowano polipy jelita grubego jako stan przedrakowy,
powinny zmniejszy¢ dawke spozywanego kwasu foliowego do czterystu mikrogra-
mow dziennie lub mniej. Pewne badanie sugeruje, ze suplementacja moze sprzyjacé
przeksztalcaniu si¢ polipéw w nowotwory. Cho¢ zasadniczo kwas foliowy jest czyn-
nikiem chronigcym przez nowotworami, gdyz pomaga w naprawianiu fancuchow
DNA i poteguje wzrost zdrowych komorek, to dostarczany w nadmiarze moze
powodowa¢ odwrotne, rakotworcze skutki. Badania sg wcigz na poziomie wstep-
nym, dlatego nie jest jeszcze jasne, w ktéorym momencie Zycia powinni$my zacza¢
unika¢ zbyt duzych ilosci kwasu foliowego i ile wynosi zbyt duza dawka w przy-
padku stwierdzenia polipow (wiemy jednak na pewno, ze gorna granica dla kazdego
wynosi tysigc mikrogramow na dzien).

Ze wzgledu na to, ze wigkszo$¢ preparatow multiwitaminowych dostarcza stu
procent ZDS kwasu foliowego, nalezy rozwazy¢ spozywanie suplementu co drugi
dzien, jesli oprocz tego spozywamy produkty wzbogacone o ten skladnik. Dostarcza-
nie do organizmu co drugi dzien pozostalych elementdw, jakie zapewnia multiwi-
tamina, nie powinno stanowi¢ problemu, jesli stosujemy wlasciwg, zdrows diete.
Jedynym wyjatkiem jest witamina D, w jej przypadku zalecam branie oddzielnego
suplementu. Zanim zdecydujemy sie na spozywanie multiwitaminy co drugi dzien,

sprawdzajmy etykiety informacyjne na kupowanych produktach spozywczych, aby
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dowiedziec¢ sig, ktore z nich s3 wzbogacone o kwas foliowy, zwr6¢my szczegolng
uwage na platki zbozowe, pieczywo i batony energetyczne (zob. str. 135 — zapobie-
ganie nadmiernemu dostarczaniu do organizmu kwasu foliowego).

Nawet w przypadku oséb niemajacych powodu przypuszcza¢, ze cierpia na polipy
jelita grubego, nieprzekraczanie dawki czterystu mikrogramoéw kwasu foliowego
dziennie jest prawdopodobnie madrym posunieciem, zwlaszcza po ukonczeniu pie¢-
dziesieciu lat. Jak juz wspominaliémy, innym powodem, dla ktérego powinno si¢
unika¢ duzych ilosci kwasu foliowego, jest fakt, iz moze on zaciemnia¢ obraz nie-
doboru witaminy B12, na ktéry narazeni sie ludzie po pigédziesiatce. Kontynuujmy
jednak spozywanie pokarméw naturalnie bogatych w folacyne, takich jak poma-
rafcze czy szpinak — wszystko wskazuje na to, ze folacyna w naturalnej formie ma
dziatanie ochronne. Kobiety ponizej pie¢dziesigtego roku zycia planujace macierzyn-
stwo lub juz bedace w ciazy powinny spozywa¢ co najmniej czterysta mikrogra-
moéw kwasu foliowego dziennie; jest to bardzo wazne w zapobieganiu wadom cewy

nerkowej u noworodkdw i przewyzsza obawy zwigzane z nowotworem okreznicy.

Unikajmy suplementow z beta-karotenem wykraczajgcym poza limity standardo-
wych preparatow multiwitaminowych. Beta-karoten jest antyoksydacyjnym pigmen-
tem rodlinnym nadajgcym takim roslinom jak marchew czy melon pomaranczowy
kolor; znajduje si¢ takze w ciemnozielonych warzywach. Nasz organizm przeksztatca
beta-karoten, alfa-karoten i kilka innych karotenoidéw w witamine A wedle potrzeby.
Liczne badania wykazaly, ze u ludzi spozywajacych pokarmy bogate w beta-karoten
wystepuje mniejsze ryzyko nowotworu, stagd naukowcy zalozyli, ze suplementowa-
nie tym skladnikiem moze pomaga¢ w odsunigciu grozby tej choroby.

Tutaj wlasnie czekala ich przykra niespodzianka. Podczas przeprowadzania
dwoch zakrojonych na duzg skale badan podawano suplementy zawierajace beta-
karoten palaczom i pracownikom fabryk produkujacych azbest, czyli osobom najbar-
dziej narazonym na raka ptuc. Niestety beta-karoten zamiast zapewnienia ochrony,
tak jak przypuszczano, wptywal na wzrost przypadkéw zachorowan na raka pluc
i zgondw z tego powodu. W kwestii innych rodzajéw nowotworéw — takich jak rak
trzustki, piersi i prostaty — stwierdzono, ze beta-karoten nie mial na nie wptywu.

Owoce i warzywa zawierajace beta-karoten sg réwniez Zrédtem innych karoteno-
idow i skladnikéw odzywczych, ktére wspolnie majg dziatanie zdrowotne. Odseparo-
wanie beta-karotenu od pokarmu i dostarczenie go w formie tabletki nie odnosi takiego

samego efektu jak dostarczanie go do organizmu jako elementu danego pokarmu.
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Bardzo wazne jest spozywanie tego skladnika wraz z pozywieniem, jednak tylko
umiarkowana dawka zawarta w preparacie multiwitaminowym jest bezpieczna (trzy
do szesciu miligraméw dziennie, odpowiednik o$miuset trzydziestu trzech j.m. do
tysigca szedciuset szes¢dziesieciu siedmiu j.m. witaminy A jest wystarczajacy) i praw-
dopodobnie pomocna; nie nalezy stosowa¢ dodatkowych suplementéw z beta-
karotenem. Na etykiecie informacyjnej typowej multiwitaminy wykazane sa osobno
ilosci witaminy A i beta-karotenu. Zawsze kontrolujmy ulotke informacyjng — naj-
lepiej byloby, gdyby preparat nie zawieral wigcej niz cztery tysigce j.m. witaminy A,

z czego beta-karoten nie powinien stanowi¢ wiekszej jej czesci niz pigédziesiat procent.

Unikajmy suplementéow zawierajgcych wiecej niz dwiescie j.m. witaminy E. Wita-
mina E, podobnie jak beta-karoten, traktowana byla kiedy$ jako obiecujacy $rodek
zapobiegajacy nowotworom i chorobom serca. Jest ona réwniez bardzo mocnym prze-
ciwutleniaczem. Niektdre badania wykazaly, ze witamina E dostarczana do organizmu
wraz z pokarmem oraz ta zawarta w suplementach moze hamowac rozwoj choréb ser-
ca. Niestety w 2005 roku ponowne przeanalizowanie wynikow owych badan ujawnilo,
iz w dziewigciu na jedenascie wiekszych badan, podczas ktérych pacjentom podawano
czterysta lub wigcej j.m. witaminy E wylacznie w formie suplementéw, dziatanie oma-
wianej substancji nie tylko nie przynosilo efektow, ale wrecz zdawato si¢ zwiekszaé
ryzyko: niewlasciwego funkcjonowania serca, nowotworu zofadkowo-jelitowego oraz
$mierci z innych przyczyn zdrowotnych — im wieksza dawka witaminy E, tym wigk-
sze ryzyko. Kolejne badania potwierdzily te wyniki, a nawet udowodnily, ze suple-
menty z witaming E mogg w lekkim stopniu zwigksza¢ ryzyko udaru. Jak to mozliwe?
By¢ moze pacjenci spozywali zbyt duze ilosci witaminy E albo tez zbyt male; w jednym
z badan wykazano, ze wigkszo$¢ zgondéw zwigzana byla z ,niepokornymi “osobami,
ktore tak naprawde nie spozywaly witaminy E, jak im zalecono.

Przeprowadzane sa rowniez badania ukazujace, ze witamina E moze zwiekszy¢
szanse na unikniecie choroby serca. Na przyklad badanie przeprowadzone przez
Harvard’s Women’s Health Trial, podczas ktdrego przez dziesie¢ lat co drugi dzien
dwudziestu tysigcom kobiet podawano dawke szesciuset j.m. witaminy E lub pla-
cebo. Okazalo sig, ze w przypadku kobiet, ktore ukonczyly szes¢dziesiat piec lat,
stosujacych suplementy z witaming E odnotowano dwudziestoczteroprocentowy
spadek zgonéw spowodowanych chorobami serca w poréwnaniu z kobietami,
ktérym podawano placebo (w przypadku mtodszych kobiet suplementy nie odno-
sily zadnego efektu).
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Bezpieczne jest spozywanie czterystu j.m. witaminy E dziennie, jednak dowody
wskazujg na to, Ze nizsza dawka, wynoszaca okolo dwustu j.m., prawdopodobnie
jest bardziej korzystna. Tak czy owak oddzielny suplement moze by¢ stusznym
rozwigzaniem (zwlaszcza jesli dieta jest uboga w ten skladnik). Mozna zakupi¢ wita-
mine w naturalnej formie (D-alfa-tokoferol) i spozywa¢ wraz z positkami, w prze-
ciwnym razie organizm nie przyswoi jej, badz w formie tabletek zawierajacych

dwiescie lub czterysta j.m. i fyka¢ je co drugi dzien.

Ze wzgledu na to, ze suplementy diety s3 dostepne bez recepty, powszechnie uwaza
sie je za bezpieczne i przynoszace wylacznie korzysci. Nie jest to do konca prawda.
Oto podsumowujace wskazdwki dotyczace tego, czym kierowac si¢ przy zakupie

i stosowaniu owych preparatéw.

® Multiwitamina oraz preparaty zawierajace skladniki mineralne moga by¢ bar-
dzo przydatne, jednak upewniajmy sie, ze wybieramy produkt o zbalansowanej

zawarto$ci sktadnikéw.

m Nigdy nie przesadzajmy z dawkowaniem — czyli nie spozywajmy podwdjnych,
potrojnych porcji (lub wigkszych), przewyzszajacych zalecane dawki — nawet
jesli wyczytaliSmy gdzies, ze witaminy i skfadniki mineralne nie sg toksyczne.

m Jedli cierpimy na jakakolwiek przypadlos¢, zanim zaczniemy stosowa¢é preparat,

skonsultujmy si¢ z lekarzem.

m Przy kazdej wizycie u lekarza miejmy ze sobg kompletna liste suplementéw, jakie
stosujemy. Niektore z nich moga zakldca¢ dzialanie lekéw, dlatego lekarz powi-
nien mie¢ pelng wiedz¢ na temat tego, jakimi preparatami uzupelniamy diete,

kiedy wypisuje nam recepte na dany lek, a takze kiedy stawia diagnozeg.
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