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JABLKA
| MALIN

Dlaczego razem?

Bo chronig przed nowotworami i chorobami serca.
Dowiedli tego m.in. naukowcy z University of Florida Institute of Food and
Agricultural Sciences. Co takiego zawierajg jabtka”? Btonnik poprawiajgcy
prace jelit i witaminy, najwiecej C, beta-karotenu i z grupy B, ktére dbajg

o wzrok, podnosza odpornosé. Ale badania potwierdzajg, ze ulubione
owoce Polakow sg przede wszystkim zrodfem jednego z najsilniejszych
antyoksydantow — kwercetyny. Jak dziata ten zwigzek? Powstrzymuje wolne
rodniki przed utlenianiem nasyconych kwasow tluszczowych i zapobiega
w ten sposob odktadaniu sie blaszki miazdzycowej. Dlatego jesli czesto
przygotowujesz dania z czerwonego migsa (wotowina, wieprzowina),
powinnas kilka razy w tygodniu jadac jabtka. Najlepiej w duecie

z malinami. Bo okazuije sig, ze kwercetyna niszczy znacznie
wigcej wolnych rodnikdw, gdy jej czasteczki potacza sig z inng
substancja: kwasem elagowym. Najwigcej go w malinach

(w mniejszych ilosciach znajduje sie w winogronach,
truskawkach). Sg dowody, ze substancja obniza poziom
czynnika wzrostu komorek tzw. VEGF (zbyt wysoki grozi
powstawaniem nieprawidtowych komarek i naczyn).

Ato, jak wynika z badan uczonych z University of Florida,
moze tez znaczy¢, ze zapobiega nowotworom.

Na deser: satatka owocowa z malin,
pokrojonych w kostke jabtek i potéwek

Podczas gotowania kierujiemy sie przede wszystkim smakiem. Ale sg takie
skfadniki, ktére nie tylko pod tym wzgledem $wietnie sie komponuja.
Podane razem wplywaja na zdrowie znacznie korzystniej niz jedzone osobno
| np. zwiekszajg odpornose, poprawiajg koncentracje. Dlatego warto poswiecic
kilka minut na dopracowanie letniego menu. Dietetyk Matgorzata Rozariska

winogron skropionych sokiem z cytryny.
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specjalnie dia nas wybrata najzdrowsze pary sezonu,

O tej porze Yoku najtatwiej odzywiac si¢ zdrowo,

bo wlasnie tgraz w Polsce dojrzewa najwiccej owocow

iwarzyw. Cg

atem jemy najchetniej? Oprocz jabtek,
ym ulubionym owocem (dane GUS),
djczesciej siegaja po truskawki, jagody,
maliny, agrest, porzeczki. Popularne sq takze $liwki,
czere$nie, wisnie, morele. Ulubione warzywa?
Pomidory. Cz¢sto serwujemy tez ogérki, kapuste,
marchew, cebule. I $wietnie, bo dietetycy radza jes¢
zwlaszcza odmiany lokalne, niesprowadzane

z zagranicy. Dzi¢ki temu, ze przebyly krdtka droge
do sklepu, nie trzeba ich byto spryskiwac¢ Srodkami
przedtuzajacymi swiezo$¢, dlatego sa zdrowsze.

Jak wykorzysta¢ sezonowy urodzaj? Trzeba dodawac
warzywa i owoce do kazdego positku.

Ale to nie wszystko. Okazuje si¢, ze dla naszego
zdrowia najistotniejszy jest wlasciwy dobor
sktadnikow. Czym powinnismy sie kierowac
podczas przygotowywania potraw? Tym, by zawarte

w jedzeniu witaminy, mikroelementy podzialaly jak
najskuteczniej. Naukowcy od lat tropia substancje
korzystnie wplywajace na organizm. Wiele uwagi
poswigcaja antyoksydantom (przeciwutleniaczom),
ktdére hamujaq produkcje wolnych rodnikow.

Gdy jest ich w ciele zbyt duzo, np. w wyniku

stresu, palenia papieroséw, spozywania wysoko
przetworzonej zywnosci, zdrowe komorki szybciej
si¢ degeneruja. A to grozi powstawaniem chor6b,
m.in. serca, nowotwor6éw. Antyoksydanty usuwaja
wolne rodniki i coraz wigcej badan dowodzi, ze sa
w stanie zapobiec wielu schorzeniom. Najnowsze
odkrycia pokazuja, ze te i inne dobroczynne zwiazki
dzialaja znacznie szybciej i lepiej, gdy znajduja si¢
w okreslonym towarzystwie. Przedstawiamy
najbardziej apetyczne i sprawdzone polaczenia.
Chcesz jes¢ jeszcze zdrowiej? Wystarczy, ze codziennie
przygotujesz cho¢ jedno danie z naszej listy.

Oto siedem dobrze dobranych par.




FASOLA
| NATKA PIETRUSZKI

Dlaczego razem?

Bo poprawiajg koncentracje i odpornos¢.

To zastuga prawidtowego poziomu zelaza we krwi. Jest go duzo

w fasoli i innych warzywach strgczkowych. Ale uwaga, by organizm
przyswoit pierwiastek z roslin, trzeba go jes¢ razem z witaming C,
udowodnili badacze z University of Kansas. Wystarczy do bobu,
groszku, soi, fasoli doda¢ pét peczka posiekanej natki pietruszki

- to jedno z najlepszych zrédet witaminy C. Dieta obfitujgca w zelazo
jest wazna szczegolnie dla kobiet, bo ze wzgledu na menstruacje
jestedmy narazone na niedobory tego pierwiastka. Moga o nich
Swiadczy¢ czeste przeziegbienia, ktopoty z pamiecia, skupieniem sig,
tamliwos¢ wiosow, paznokci, blada cera. Objawy czesciej pojawiaja
sie U wegetarianek (organizm najlepiej absorbuje zelazo z produktow
zwierzecych i nie potrzebuje w tym celu specjalnego wspomagania).
Nie lubisz smaku natki? Zeby zapewnié wiasciwg dawke witaminy C,
obficie skrop fasole sokiem z cytryny. Obawiasz sie wzdec¢?
Sprawdzono, ze zapobiegajg im przyprawy: kminek,

majeranek, tymianek, koperek, imbir.

Na }')odwieczorek: Satatka z ugotowanej biatej fasoli
z posiekang natkg pietruszki, czosnkiem i sosem z oliwy,
soku z cytryny, miodu. Do smaku: $wiezo zmielony
pieprz, sl morska.
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3LED7
| SELAM

Dlaczego razem?

Bo przeciwdziatajg osteoporozie.

Thuste ryby morskie, takie jak $ledz, to cenne zrédto witaminy D.
Dzigki niej organizm lepiej wchtania wapn, pierwiastek, bez ktorego
nie ma mowy o mocnych kosciach. Poza nabiatem sporg jego
dawke dostarczy Ci sezam. Jak substancije dziatajg w diecie?
Czasteczki witaminy D zwigkszajg w jelitach produkcje specjalnego
biatka — wychwytuje ono wapn z pozywienia, zapobiega jego
wydalaniu m.in. przez nerki, dzieki czemu do kosci trafia wiecej
potrzebnego pierwiastka. Nasz organizm potrafi wytwarzac
witamine D pod wptywem promieni stonecznych. Ale zeby tak sie
stato, powinny$my codziennie wystawia¢ skore na storice przez co
najmniej pét godziny. Nierealne? Niestety tak. Statystyki dowodza,
ze nawet, gdy w Polsce jest pogodnie, za mato przebywamy na
dworze. Nie jemy tez wystarczajgco duzo przetworéw mlecznych.
Efekt? Skutki niedobordw wapnia i witaminy D odczuwa juz co
trzecia Polka po menopauzie: szacuje sie, ze tyle z nas choruje na
osteoporoze. By unikna¢ ryzyka, trzeba codziennie zjadac¢ produkty
zawierajace obie substancje, radzg lekarze.

Na kOl&leQI Filet ze $ledzia w sosie z jogurtu naturalnego,
musztardy, miodu, cebuli, posiekanego koperku i tyzki sezamu.
Do smaku: sél, pieprz.

POMIDORY
| ORZECHY

Dlaczego razem?

Bo wzmacniaja migsnie, chronig przed cukrzyca.

Naukowcy nas chwalg. Za co? Za to, ze tak czesto gotujemy zupe
pomidorows, chetnie dodajemy keczup do kanapek. To zdrowy wybdr,

bo przetwory z pomidoréw majag najwigcej dobroczynnego zwigzku —
likopenu. Warzywa zawdzieczaja mu czerwony kolor. A my? Jak pokazujg
badania opublikowane w pismie ,Food and Chemical Toxicology”,
substancja utatwia regeneracje miesni po wysitku, wyréwnuije tez poziom
glukozy we krwi. Zmniejsza wiec bdl po treningu i chroni przed cukrzyca.
Juz wezesdniej testy dowiodly, ze likopen zapobiega tez nowotworom

i chorobom serca, bo hamuje utlenianie nasyconych kwasow ttuszczowych.
Co jeszcze o nim wiadomo? Ze dziata najskuteczniej, gdy do pokrojonych

i ugotowanych warzyw dodasz ttuszcz. Czasteczki likopenu sa uwigzione

w otoczce z biatek, ktdre rozktadajg sie pod wptywem wysokiej temperatury
i podczas rozdrabniania. Ale uwolnione potrzebujg srodka transportu,

by wniknag¢ do organizmu. Sg nim tluszcze, bez ktérych nie wechtaniajg sie
tez niektore zawarte w pomidorach witaminy (m.in. prowitamina A).

Do potraw z tych warzyw zawsze dodawaj oliwe, olej rzepakowy lub
orzechy, np. nerkowca. Masz alergie? Zastap je ziarnami stonecznika.

Na lunch: Zupa krem z pieczonych pomidoréw
zmiksowanych z olejem rzepakowym, solg, pieprzem. Posyp jg obficie
pokruszonymi, prazonymi orzechami. Podawaj z grzankami.
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ZIELONA HERBATA
| LIMONKA

Dlaczego razem?

Bo zmniejszajg stany zapalne jamy ustnej, naczyn krwiono$nych.

Tak dziatajg katechiny, silne antyoksydanty znajdujgce sie wytgcznie

w herbacie. Zielona zawiera ich najwiecej, bo powstaje z lisci
suszonych od razu po zerwaniu (w przeciwienstwie do herbaty czarnej,
ktéra jest wynikiem fermentacji). Dzigki temu w lisciach zostaje wiece;]
cennych sktadnikdw, w tym witamin, m.in. Ai z grupy B. To oznacza
same korzys$ci zdrowotne. Substancje z naparu zmniejszajg stan
zapalny w naczyniach krwionosnych i chronig przed zawatem serca.
Zeby zadzialaly trzeba wypija¢ kazdego dnia co najmniej filizanke
zielonej herbaty. Japonscy uczeni z Tohoku University Graduate School
of Medicine ustalili, ze podobna ilo$¢ wystarczy tez, by ochroni¢ zeby
przed nadmiernym odktadaniem sie kamienia (katechiny dziatajg
bakteriobojczo). Jak prawidtowo przygotowac napar? Liscie trzeba
zala¢ woda o temperaturze od 60°C do 80°C i zaparzaé trzy minuty,
inaczej napoj bedzie miat gorzki smak. Naukowcy z amerykanskiego
Purdue University radzg dodac do zielonej herbaty sok z cytruséw

(np. limonki, grejpfruta). Zbadali, ze zawarty w nich kwas askorbinowy
utrudnia rozktad katechin w przewodzie pokarmowym, dzieki temu
antyoksydanty bedg sie lepiej wchtaniac i dziatac diuze.

Po obiedzie: Mrozona zielona herbata z czastkami cytrusow
i sokiem z jednej limonki lub potowy grejpfruta.
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MIES
| CYTRYNA

Dlaczego razem?

Bo takie pofaczenie zmniejsza ryzyko nowotwordw jelita grubego.

W jaki sposéb? Marynata z soku cytrynowego utrudnia nadmierne
utlenianie aminokwasow z biatek migsa, wynika m.in. z badan naukowcow
z uniwersytetu w Tokio. W kazdym migsie — czerwonym, drobiowym, takze
w rybach — pod wptywem wysokiej temperatury tworzg sie zwigzki
rakotworcze, tzw. aminy heterocykliczne. Dowiedziono, ze substancje
zwiekszajg ryzyko zachorowania na nowotwor jelita grubego. Powstajg
niezaleznie od sposobu przyrzadzania miesa, takze podczas duszenia

i pieczenia. Zbadano, ze obecny w cytrusach kwas askorbinowy znacznie
zmniejsza ilo$¢ tych substanciji. Lubisz grillowac? Uwazaj, podczas
przygotowywania dan miesnych na otwartym ogniu wyciekajacy tluszcz
zapala sie i wydziela inne toksyczne substancje, rowniez podejrzewane

0 dziatanie rakotworcze. Im tlustsze migso, tym wieksze ryzyko. Niestety, na
razie brak dowoddw, by mozna je byto ograniczy¢ dzieki antyoksydantom.
Rada? Eksperci polecajg wybiera¢ chude migsa, np. dréb, i piec na grillu
jak najkrocej (mieso pokrojone na mniejsze porcje szybciej bedzie gotowe).
Warto tez uzywac specjalnych aluminiowych tacek do barbecue,

tluszcz z nich nie wycieka, tylko zostaje na powierzchni.

Na obiad: Poledwiczki drobiowe z grilla w marynacie
z oleju rzepakowego, soku i startej skérki z cytryny,
z dodatkiem posiekanej zielonej cebulki i pieprzu.
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JOFURT
| PORZECZKI

Dlaczego razem?

Bo odchudzajg, usprawniaja prace uktadu pokarmowego, wzmacniajg odpornosc.
Przyjrzyj sie porzeczkom. Ich migzsz przypomina galaretke.

Takg wiasnie konsystencje majg rozpuszczone w wodzie pektyny, czyli
odmiana bfonnika, ktéra petni w organizmie wiele pozytecznych funkcji.
W zotadku peczniejg i wypetniajg go, dzieki czemu jemy mniej. W jelitach
wigzg sie z kwasami zétciowymi, ktérych watroba uzywa do produkcii
cholesterolu. Umozliwiajg wiec organizmowi pozbycie sie nadmiaru

tego zwigzku i chronig nas przed chorobami ukfadu krazenia. Inna korzysc:
pektyny zwigkszajg aktywnos¢ korzystnych dla organizmu bakterii

— probiotykdw. Znajdziesz je w jogurcie, kefirze, maslance. Ich zadanie?
Przede wszystkim ochrona przewodu pokarmowego przed rozwojem
bakterii chorobotwdrczych. Sg polecane m.in. wtedy, gdy stosujesz
antybiotyki, ktore niszcza nie tylko zarazki odpowiedzialne za zakazenie,
ale tez pozyteczng mikroflore jelit. Gdy potgczysz jogurt z porzeczkami,
najszybciej jg odbudujesz. | wzmocnisz odpornosc, bo sg dowody na to,
ze probiotyki aktywujg limfocyty NK, ktore bronig nas przed infekcjami.
Uwaga, surowe owoce nie sg wskazane przy zatruciach pokarmowych.
W takich przypadkach nalezy pi¢ kefiry i jogurty naturalne.

Na $niadanie: Koktajl z czerwonej porzeczki, jogurtu naturalnego
i dwdch tyzek ptatkéw owsianych. Udekoruj listkami miety i kiscig
porzeczek.



