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Wiecej zielonego!

Tym, co najczgsciej napgdza mnie podczas
gotowania jedzenia i opracowywania przepiséw,
jest che¢ pokazania, jak bardzo potrawy szyko-
wane przy wykorzystaniu ,zielonych sktadni-
kéw” moga by¢ ekscytujace, kreatywne i bardzo
smaczne. Wielka rados¢ sprawia mi fakt, ze
wiele oséb odnosi si¢ do tej tematyki z duzym
zainteresowaniem, a na dodatek chcg si¢ uczy¢.
Po kilku latach spozywania potraw przyrza-
dzanych z zielonych produktéw postanowitam
si¢ odnies¢ do zadawanego mi coraz czesciej
pytania, ktére brzmi: ,Jak wyglada udzial
biatek w potrawach, ktére powstaja gtéwnie
przy wykorzystaniu produktéw pochodzenia
roslinnego?”. Zaczetam sie wige zajmowaé t
kwestig i robilam to na rézne sposoby: czytatam
ksigzki, studiowalam przepisy, rozmawialam
z ludZmi i przygotowywalam coraz wigcej
potraw, a wszystko po to, zeby si¢ dowiedzied,
jak sprawa wyglada w rzeczywistosci.

Mam nadziejg, ze wnioskami, do ktérych
dosztam, podzielg si¢ zaréwno z tymi, ktérzy
zostali juz ,zbawieni” przez $wiat potraw roslin-
nych, jak i z tymi, ktérzy chea si¢ dowiedzie¢
o nim czego§ wigcej. Dzicki temu wszyscy
poczuja si¢ bezpiecznie, ze dostarczaja swoje-
mu organizmowi tego, co jest mu potrzebne
do sprawnego funkcjonowania. Zachecam
wszystkich, aby w trakcie lektury tej ksigzki
przyswoi¢ sobie jak najwigcej tresci. Mam

nadziej¢, ze dzigki wiedzy na temat réznych
substancji odzywczych, a zwlaszcza zielonych
bialek, wszystkim latwiej bedzie wybraé to, co
jest najlepsze dla organizmu.

W mojej ksigzce znajdziecie przyspieszony
kurs na temat tego, czym sg biatka i dlaczego nasz
organizm ich potrzebuje. Dowiecie si¢ takze,
ktére produkty roslinne sg najlepszym zrédlem
tych zwiazkéw i jakie sa najlepsze sposoby na
przyswajanie ich przez organizm podczas jedze-
nia. Poza tym ksigzka zawiera szereg wspaniatych
przepiséw kulinarnych, dzigki czemu bedzie
mozna wykorzystaé w trakcie przyrzadzania
wlasnych potraw wszystkie informacje w niej
zawarte. Jest tu w zasadzie wszystko: od tatwych
do szybkiego przyrzadzenia prostych $niadan,
poprzez pozywne, weekendowe brunche i sycace
obiady, az do eleganckich kolacji i tatwych do
przyrzadzenia drugich $niadar, ktére mozna
zabra¢ do pracy. Nie moglam si¢ tez powstrzy-
mac i dodatam do tego troche pysznych, boga-
tych w biatka smakolykéw.

Spozywanie bogatych w biatka i inne
substancje odzywcze potraw z produktéw
rolinnych wecale nie jest ktopotliwe. I wcale
nie chodzi tu o jakie§ rewolucyjne przepisy
albo skomplikowane wyliczenia, bo wszystko,
0 czym piszg, to prosta sztuka kulinarna.

A teraz zaglebimy si¢ razem w $wiat roslin!
Pozdrawiam, Therese



Jedzenie
jako klucz
do wszystkiego

Jedzenie to temat wybuchowy, zajmujacy i kon-
trowersyjny. W niektérych sytuacjach frustrujacy,
ucigzliwy i trudny, chociaz bywa tez fascynujacy.
Jesli popatrzymy na jedzenie z biologicznego
punktu widzenia, od razu jest jasne, ze potrzebu-
jemy go do przezycia. Musimy jes¢, aby przyswo-
i¢ sobie substancje odzywcze, ktére sa niezbedne
do prawidtowego funkcjonowania organizmu.
Mozemy jesé, aby zaspokoi¢ nagla potrzebe glo-
du ¥ w takim przypadku to, co zjemy odgrywa
mniejszg role. Mozemy tez jes¢ po to, zeby czué
si¢ dobrze nie tylko tu i teraz, ale takze w dluzszej
perspektywie: za miesiac, rok albo dziesig¢ lat.
Jednoczesnie zaspokajamy gtéd. Jesli to, co jemy
wybieramy §wiadomie, jesli wiemy, jak jedzenie
wplywa na nasze samopoczucie X zaréwno pod
wzgledem fizycznym, jak i umyslowym K moze-
my dokonywa¢ aktywnych wyboréw. Twierdze,
ze spozywanie lepszych i smaczniejszych potraw
poprawia nam samopoczucie.

Poprzez tworzenie korzystniejszych uwa-
runkowari dla naszego organizmu K na przy-
kiad dzieki aktywnosci fizycznej i bogatemu
w substancje odzywcze pozywieniu K utatwiamy
przebieg proceséw, ktére przez caly czas odby-
waja si¢ w naszym organizmie. Na niektdre
z nich jestesmy w stanie do pewnego stopnia
wplywaé. Mam na mysli na przyktad réw-
nowazenie gospodarki hormonalnej poprzez
przemiane materii az do odnowy tkanek. Jak
to zrobi¢? Poprzez wlasciwy tryb zycia i sposéb
odzywiania si¢. Czyz nie brzmi to jak cos, do
czego chcieliby$my si¢ chetnie przyczynic?

WPROWADZENIE

Zeby jednak dostrzec zwigzki miedzy bio-
logicznymi mechanizmami, jedzeniem a zdro-
wiem, powinni§my zrozumie¢ ich fundament.

Musimy zrozumieé, z czego sklada sig
pozywienie, jaka funkcje pelnia poszczegdlne
sktadniki i jak na nas wplywaja.

Jak to jest
z biatkami...

Biatka (inaczej proteiny) K tak jak wiele innych
substancji odzywczych K sg dla nas niezwykle
wazne. Potrzebujemy ich, aby nasz organizm
moégt sprawnie funkcjonowaé (wigcej na ten
temat w dalszej czesci ksiazki). Zyjemy w $wie-
cie, w ktérym dostownie wszystko K od chleba
poczynajac, a na chipsach i napojach koniczac
X wzbogacane jest réznymi biatkami. Produko-
wanych na bazie sproszkowanych produktéw
protein X zaréwno pochodzenia zwierzecego,
jak i roslinnego K jest wigcej, niz moglibysmy
zliczy¢ na palcach obu ragk. Dlatego pewne spra-
wy postanowilam naswietli¢ doktadnie;.

r'é

»Powinnismy jes¢,
aby dostarczaé
organizmowi
substancje odzywcze,
ktore sq niezbedne
do jego sprawnego
funkcjonowania”.



WPROWADZENIE

Biatka kojarzymy czesto z migsem, silg
i muskulami. Czasem spotykamy si¢ z pogla-
dem, ze najwazniejszym, a moze nawet jedynym
ich zadaniem jest budowa tkanki migsniowe;.
Wielu osobom si¢ wydaje, ze sa one zawarte
jedynie w produktach pochodzenia zwierzece-
go. Tymezasem prawda jest taka, ze pelnig one
znacznie wiecej waznych funkeji zyciowych niz
tylko budowa tkanki miesniowej. Prawdg jest tez
to, ze istnieje caly $wiat naturalnych produktow
pochodzenia roslinnego, ktére zawieraja potrzeb-
ne nam proteiny. Dlatego osoby, ktére cieszg si¢
dobrym zdrowiem i spozywaja zréznicowane
i zréwnowazone positki oparte na sktadnikach
pochodzenia roslinnego, nie muszg sie niepokoic,
ze przyswajaja tych zwigzkéw za malo.

Produkty
pochodzenia
roslinnego

Przede wszystkim nalezaloby chyba wyjasnic,
czym tak naprawde sa ,zielone pokarmy”. Na
tak zadane pytanie odpowiadam zazwyczaj, ze
ogolnie rzecz ujmujac skiadaja si¢ one w zdecy-
dowanej czesci z réznego rodzaju naturalnych,
bogatych w sktadniki odzywcze produktéw
pochodzenia roslinnego. Niezaleznie od tego,
czy stanowig cale nasze pozywienie czy tez
dodajemy do nich czasem produkty pocho-
dzenia zwierz¢cego (na przyktad jako dodatki
smakowe), kazdy positek moze by¢ oparty na
skfadnikach roslinnych. Nie da si¢ wiec powie-
dzie¢ wprost, ze taki lub inny sktad potraw jest
wiasciwy lub niewltasciwy. Méwimy po pro-

stu w nieskomplikowany sposéb o bogatym

w substancje odzywcze jedzeniu. Nalezy jednak
doda¢, ze wyniki wickszosci badan naukowych
wskazuja, iz zielone jedzenie przynosi wiele
korzysci naszemu zdrowiu i dzigki jego spozy-
waniu czujemy si¢ dobrze. Przepisy kulinarne,
ktére umiescilam w tej ksigzce, to gléwnie
przepisy kuchni weganskiej. Jednak osoby, ktére
nie stosuja $cisle tej diety, moga w zaleznosci
od uznania doda¢ do przyrzadzanych dan na

przykiad kawatek sera, jajko albo rybe.

Jedzenie
a badania naukowe
Posilek przygotowany na bazie bogatego $wia-
ta roslin dostarcza nie tylko protein, ale takze
mnéstwo witamin, mineraléw, przeciwutle-
niaczy (antyoksydantéw), blonnika, zdrowych
tluszezéw i, przyjaznych” weglowodanéw. Wiele
produktéw pochodzenia roslinnego ma wyso-
ka gestos¢ odzywecza, to znaczy duza wartos¢
odzywczg na jedna kilokalorie. Dzieki temu
maja one czgsto pozytywny wplyw na zdrowie,
na przyklad zmniejszajac ryzyko zapadnigcia
na choroby chroniczne. Spozywanie zielonych
positkéw jest nie tylko smaczne K udowodniono,
ze jest tez korzystne dla naszego zdrowia.
Interesujace, a raczej niesamowite jest
to, ze wyniki wigkszosci przeprowadzonych
w ostatnich latach badan naukowych pokazu-
ja, iz istnieje silny zwigzek miedzy pozywie-
niem a naszym samopoczuciem psychicznym.
Wskazuja one miedzy innymi na to, ze stan
flory bakteryjnej w jelitach, na ktéry mozemy
wplywaé poprzez dobdr odpowiedniej diety, ma
bezposrednie przelozenie na nasze zdrowie psy-
chiczne. Positek zawierajacy duza ilo§¢ owocdw,
produktéw pochodzenia roslinnego, orzechéw
i owocéw lesnych ma wiele zalet zdrowotnych.
Moze nas chroni¢ zaréwno przed chorobami

psychicznymi, jak i cywilizacyjnymi.



SUBSTANCIJE ODZYWCZE

Substancje odzywcze
w pozywieniu

Spozywane przez nas jedzenie sktada si¢, mie-
dzy innymi, ze sktadnikéw energetycznych,
bialek, weglowodandw i ttuszczéw. Posiadaja
one wazne, konkretne cechy i pelnig okreslone
funkcje M migdzy innymi dostarczajg naszemu
organizmowi energii. Maja one rézny sktad
energetyczny, ale znajduja si¢ ¥ w mniejszym
lub wigkszym stopniu ¥ we wszystkim, co
spozywamy. Oprécz sktadnikéw dostarczaja-

cych nam energii potrzebujemy tez witamin
i mineraléw, ktére istniejg w krélestwie roslin.
Wiele roélin zawiera tez mnéstwo waznych
sktadnikéw bioaktywnych, takich jak przeci-
wutleniacze lub fitozwiazki. Przeciwutleniacze
to zbiorcza nazwa kilku barwnikéw, ktére
wystepuja w owocach i zieleninie w spos6b
naturalny. Funkcjonuja troche jak system
obronny roslin.

Egzogenne substancje odzywcze sq bardzo
wazne dla naszego zycia. Niestety, nasz

organizm nie potrafi ich produkowaé

we wtasnym zakresie i dlatego musimy mu je

dostarcza¢ wraz z pozywieniem.



-

Biatka to zbiorcza
nazwa réznych
aminokwaséw.

Weglowodany to
zbiorcza nazwa skrobi,
btonnika i réznego
rodzaju cukréw.

Ttuszcze to zbiorcza
nazwa réznego
rodzaju kwaséw
ttuszczowych.




Weglowodany

Kiedy myslimy o weglowodanach, wickszosci
przychodzg na mysl giéwnie takie produkty
jak chleb, makaron, ryz i stodycze. To prawda,
kazdy z nich je zawiera, przede wszystkim te
szybko przyswajalne. Ale oprécz nich sg tez
i takie, ktére nazywamy wolno przyswajalnymi.

Weglowodany zyskaty sobie (z kilkoma
wyjatkami) niezastuzenie ztg stawe. Tymcza-
sem s3 nam potrzebne, poniewaz stanowig
najwazniejsze Zrédlo energii dla naszych
komorek i mézgu. Weglowodany rozktadaja si¢
na glukoze, ktérej potrzebuje mézg. Jest ona
takze gléwnym Zrédlem energii dla naszych
mie$ni podczas wykonywanej pracy fizyczne;.
Mozemy jednak sami zadecydowa¢, z ktérych
produktéw bedziemy te weglowodany pozyski-
waé. Dzielimy je bowiem na lepsze i gorsze. Co
wiecej, wlasciwy weglowodan moze stanowié
barier¢ ochronng przeciwko wielu chorobom
przewleklym.

Weglowodany to zbiorcza nazwa skro-
bi (ktéra wystepuje migdzy innymi w ryzu
i makaronie; nie nalezy jej jednak myli¢ z tzw.
oporng skrobig, ktéra wystepuje np. w zielonych
bananach i dziata podobnie jak blonnik), bton-
nika (ktérego jest duzo w warzywach) i réznego
rodzaju cukréw (czyli wszystkiego, co zawiera
bialy cukier lub inne substancje stodzace, ale
takze tych wystepujacych w owocach K zwlasz-
cza dojrzalych), ktére istnieja w naturalnej
postaci w produktach roslinnych. Wszystkie
bogate w weglowodany produkty zawieraja po
trochu kazdy z trzech rodzajéw weglowodanéw,
co niekoniecznie musi by¢ dla nas niekorzystne.
Dobrze jest jednak wybiera¢ takie, ktére maja

WEGLOWODANY

wysoki poziom blonnika. Dobrze jest doda¢ do
nich troszke cukru. Jesli wybierzemy wlasciwe
weglowodany, zawsze wygra blonnik! Blonnik
wystepuje jedynie w produktach ze $§wiata
ro$lin, a poniewaz organizm nie umie go rozlto-
zy¢, ekspediuje go do jelita grubego, gdzie staje
si¢ pokarmem dla miliardéw bakterii, ktére si¢
w nim gniezdza. To wazna funkcja, poniewaz
flora jelitowa jest niezwykle istotna zaréwno dla
naszego zdrowia fizycznego, jak i psychicznego.
Produkty pelnoziarniste, warzywa, owoce lesne,
warzywa korzeniowe, owoce, orzechy, ziarna,
pestki i roliny straczkowe to pozyteczne dla

»~Bez wzgledu na to,
jakie weglowodany
spozywamy, poziom
cukru we krwi
wzrasta. Warto
jednak zapamietacd,

Ze poszczegolne
weglowodany wptywajq
na ten proces w rézny
sposob. Powinnismy
wiec spozywac tylko te,
dzigki ktérym poziom
cukru we krwi jest
bardziej wyréwnany”.



WEGLOWODANY

nas wolne weglowodany z naturalng zawartoscia
blonnika. Dbajmy wiec o to, aby weglowoda-
ny, ktére spozywamy, pochodzily z ,czystego
jedzenia”, to znaczy z surowcéw, ktére ulegly
niewielkiemu przetworzeniu i nie zawieraja
takich dodatkéw jak sél, cukier czy niepo-
trzebne dodatki z grupy E, poniewaz jedzenie
przetworzone jest zazwyczaj ubogie w blonnik
i substancje odzywcze.

Podstawowa zasada méwi, ze jedzenie, ktére
spozywamy, powinno wyglada¢ tak jak wtedy,
gdy ro$nie w naturze. Dzicki temu pozostaje
w nim wiele substancji odzywczych, zwlasz-
cza jedli spozywamy je zaraz po zerwaniu albo
zebraniu (to jedna z przyczyn, dla ktérych warto
jes¢ produkty pochodzace z naszego najblizsze-
go otoczenia, zwlaszcza sezonowe).

Kolejng zaleta wynikajaca z wyboru boga-
tych w blonnik i nieprzetworzonych weglo-
wodandéw jest to, ze nasz organizm potrzebuje
wigcej czasu, zeby je rozlozy¢ i wehtonaé. Szyb-
kie weglowodany (jest ich szczegdlnie duzo
na przyklad w bialym pieczywie i bogatych
w cukier pokarmach) sa rozktadane juz w ustach
i szybko przetwarzane na energi¢ w postaci
glukozy, ktéra podwyzsza poziom cukru we
krwi. Tymczasem pokarmy bogate w blonnik
sprawiajg, ze poziom cukru utrzymywany jest
na stabilnym poziomie, dzigki czemu przez
dluzszy czas czujemy si¢ nasyceni.

Spozywaj wiecej:

* warzywa

* warzywa korzeniowe

* owoce

e roéliny strgczkowe

* owoce ledne

e orzechy i pestki

* zielone, niedojrzate banany

Spozywaj mniej
albo wyeliminuj z diety

* biaty ryz

* biate pieczywo

e oczyszczona (biata) maka

* makaron

* gotowane, ciepte ziemniaki
(schtodzone sq lepsze, majq
wigkszq warto$é odzywczq)

e cukier rafinowany

* syrop z agawy, syrop klonowy

* i inne substancje stodzqce

¢ lody, stodycze i wypieki

Weglowodany wolno przyswajalne = powoli podwyzszajq poziom cukru

we krwi, dzigki nim krzywa cukrowa ma bardziej wyréwnany poziom.

Weglowodany szybko przyswajalne = szybko podwyzszajq poziom

cukru we krwi, dzigki nim krzywa cukrowa jest bardziej stroma.



Ttuszcze

Nasz organizm potrzebuje odpowiednich ttusz-
czéw w odpowiedniej ilosci, aby mégl produko-
wa¢ hormony, naprawia¢ komérki i przyswajaé
pozbawione thuszczu witaminy. Tkanka thuszczo-
wa chroni wewnetrzne narzady i pomaga nam
utrzymac cieplo. Thuszcze, to zbiorcza nazwa
réznego rodzaju kwaséw tluszczowych, ktére
znajduja si¢ w spozywanym przez nas pozywie-
niu w postaci réznych zwigzkéw chemicznych.
Zeby zrozumieé, jaki wplyw tluszcze maja
na nasze zdrowie, powinni§my pozna¢ ich
wszystkie rodzaje: wielonasycone, jednonasy-
cone, nasycone i tluszcze trans. R6znig si¢ one
od siebie K najprosciej ujmujac X pod wzgledem
budowy chemicznej. W zaleznosci od tego
wplywaja na nasz organizm na rézne sposoby.
Jedne sa dla nas pozyteczne, inne szkodliwe.
Wazne jest wigc, aby$my spozywali wigcej
tluszczéw pozytecznych niz szkodliwych. Trzeba
tez pamigta¢ o tym, aby miedzy dobrymi ttusz-
czami tez zachowa¢ odpowiednig réwnowage.
Skad mozemy czerpa¢ o nich wiedze? I co to
znaczy ,odpowiednia réwnowaga”? Odpowiedz
znajduje si¢ w dalszej czgéci tego rozdziatu.

Ttuszcze wielonasycone

Tluszeze wielonasycone s3 wazne dla naszych
funkcji zyciowych, a poniewaz nasz organizm
nie potrafi ich produkowaé we wlasnym zakre-
sie, musimy mu je dostarczaé poprzez spozy-
wanie wlasciwych produktéw. Takie thuszeze
nazywaja si¢ egzogennymi kwasami tluszczo-
wymi. Wéréd nich znajdujemy powszechnie
znane kwasy omega-3 i omega-6. Wystepuja
one w produktach roslinnych, migdzy innymi

TtUSZCZE

w niektorych olejach (na przyktad w rzepako-
wym i z oliwek), ale takze w niektérych orze-
chach, ziarnach i pestkach.

Utrzymanie réwnowagi mi¢dzy kwasami
z grupy omega-3 a tymi z grupy omega-6 jest
wazne, poniewaz wspolpracuja one ze sobg po
to, aby rézne funkcje przebiegaly w naszym
organizmie w sposéb optymalny. Warto zapo-
znad si¢ z tym fragmentem ksigzki, poniewaz
wiele 0séb spozywa za duzo kwaséw z grupy
omega-6 i za malo z grupy omega-3. W takiej
sytuacji kwasy omega-6 moga si¢ sta¢ dla nas
szkodliwe i by¢ Zrédlem statych infekeji. Czgsto
si¢ zdarza, ze oba rodzaje ttuszczow znajduja sie
w tych samych artykutach spozywczych, choé¢
na réznym poziomie. Wiele przetworzonych
produktéw (na przyktad jedzenie typu fast food,
potrawy smazone na ttuszczu, stodkie wypieki
i potprodukty) maja zbyt wysoki udzial kwa-
séw z grupy omega-6 i zbyt niski udzial tych
z grupy omega-3. Dlatego lepiej jest unikaé
takich potraw i starac si¢ o to, zeby spozywany
tluszcz pochodzit z artykuléw o korzystniej-
szym poziomie réwnowagi miedzy tluszczami
omega-6 a omega-3. Produkty pochodzenia
ro$linnego, ktére majg lepsza réwnowage mig-
dzy obu grupami kwaséw, to miedzy innymi
olej rzepakowy, siemi¢ konopne i siemig Iniane.

Jednonasycone kwasy
ttuszczowe

Jednonasycone kwasy tluszczowe wystepuja
w duzych ilo$ciach na przyktad w oliwie z oli-
wek i oleju rzepakowym, awokado, migdalach
i orzeszkach ziemnych. Wedlug obowigzuja-
cych w panistwach skandynawskich norm NNR
2012, przynajmniej dwie trzecie spozywanego
przez nas ttuszczu powinno pochodzié ze zrédet
zawierajacych kwasy tluszczowe wielonasycone
i jednonasycone.



TtUSZCZE

Ttuszcze nasycone

Ttuszczéw nasyconych jest sporo w produk-
tach pochodzenia zwierzecego. Jesli wystepuja
w umiarkowanych ilosciach K pod warunkiem
ze pochodzg z produktéw wysokiej jakosci
X niekoniecznie musza by¢ dla nas szkodliwe.
Warto jednak pamigtaé, ze tluszcze nasycone
podwyzszaja poziom zlego cholesterolu w orga-
nizmie, co z kolei zwigksza ryzyko zachoro-
wania na choroby serca i choroby naczyniowe.
Powinni§my wiec zmniejszaé poziom spozywa-
nych ttuszczéw nasyconych na rzecz ttuszczéw
wielonasyconych i jednonasyconych.

»Produktami
pochodzenia
roslinnego, w ktérych
zawartos¢ kwasow
z grupy omega-3
i omega-6 utrzymuje sie
na réwnym poziomie,
sq m.in. olej rzepakowy,
siemig konopne i siemie
Iniane”.

Spozywaj wiecej:

* ttuszcze wielonasycone z grupy
omega-3 i omega-4, ktére
znajdujq sie m.in. w ziarnach
szatwii hiszparskiej, siemieniu
Inianym, siemieniu konopnym,
niektérych algach, warzywach
lisciastych, orzechach wioskich
i w oleju rzepakowym

* ttuszcze jednonasycone,
ktére znajdujq sie np. w oliwie
z oliwek, oleju rzepakowym,
awokado, migdatach i orzesz-
kach ziemnych

Spozywaj mniej
albo wyeliminuj z diety

e tluszcze nasycone (na rzecz
thuszczéw wielonasyconych
i jednonasyconych), ktére znaj-
dujq sie m.in. w miesie, nabiale
i niektérych rodzajach oleju.
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BIALtKA

Przyspieszony kurs
wiedzy na temat biatek

Biatka to budulec naszego organizmu. Sg potrzeb-
ne miedzy innymi po to, aby naprawia¢ i odbu-
dowywa¢ komoérki, jak réwniez wigzaé enzymy
i hormony. Wystepuja w wigkszych lub mniej-
szych ilosciach prawie we wszystkich produktach.
Wehodza w sktad wszystkich tkanek w naszym
organizmie (to znaczy komérek, ktére tworza np.
widkna migséniowe, wlosy i skore, ale takze uktad
nerwowy i narzady wewnetrzne). Mozna wige bez
przesady powiedzieé, ze s3 bardzo wazne.

Zeby nasz organizm moégl wykorzystaé je
jako budulec, musimy spozy¢ wystarczajaco
duzo kalorii. Jesli pojawia sie deficyt energii,
organizm siega po biatka i uzywa ich jako pali-
wa (chociaz méglby ich uzy¢ do czego$ innego,
np. do odnowy komoérek, transportu sktadnikéw
w ukiadzie krwiono$nym, jak réwniez w istot-
nych fragmentach uktadu immunologicznego).

Bialka skiadaja si¢ z aminokwaséw i to
wlagnie one s3 dla nas szczegdlnie interesujace,
gdy méwimy o biatkach i produktach pocho-
dzenia roslinnego. Zaraz wyjasnie dlaczego.
Dwadziescia aminokwaséw ma dla nas szcze-
g6lne znaczenie, poniewaz to one buduja biatka.
Dziewieciu sposréd tych dwudziestu nasz orga-
nizm nie potrafi wyprodukowa¢ sam. Musimy
je wiec przyswoi¢ w pozywieniu, a méwigc
$cisle, w postaci znajdujacych si¢ w nim biatek.
Okreslamy je mianem egzogennych.

Biatka w treningu sportowym

Biatka s3 tez potrzebne do budowy mig$ni.
Podczas treningu miesnie X to znaczy komérki
mig$niowe X zuzywaja sie; zeby wigc mogly
si¢ pézniej odbudowaé, wzmocnié lub staé
si¢ bardziej wytrzymale, potrzebne sa mi¢dzy
innymi biatka. Jesli kto§ intensywnie trenuje,
dochodzi zazwyczaj do przyrostu masy mie-
$niowej, co M logicznie rzecz biorgc K prowadzi
do wigkszego zuzycia komoérek miesniowych.
Jesli wiec prowadzimy intensywne zycie lub

Wolne Biatka
aminokwasy
® ([ J
® "o %0
® [
o 00
|

Méwigc w uproszczony sposdb: kiedy aminokwasy
tgczq sie w dtugie taricuchy, tworzq konkretne
rodzaje biatek. Tak jak ciqg odpowiednich liter

w alfabecie tworzy stowa. Wyobrazmy sobie,

Ze rézne kolory pokazane na obu rysunkach
symbolizujq rézne litery.
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réwnie intensywnie trenujemy, potrzebujemy
wigcej bialek. Z drugiej strony twierdzenie, ze
do budowy miesni potrzebne sg biatka pocho-
dzenia zwierzgcego, jest mitem. Poniewaz
wystepuja one prawie we wszystkich produk-
tach, zapotrzebowanie na biatka u oséb, ktére
trenujg, moze by¢ pokryte przy uzyciu zwyktych
produktéw rodlinnych. Trzeba je jednak spozy-

waé w wystarczajacej ilo$ci.

Biatka pochodzenia
roslinnego
Petnowartosciowe biatka zawieraja wszystkie
aminokwasy egzogenne, ktérych potrzebuje
nasz organizm. Wigkszo$¢ biatek pochodzenia
zwierzgcego jest pelnowartosciowa. Inaczej jest
z proteinami pochodzenia roslinnego Mz kilko-
ma wyjatkami, takimi jak soja, gryka, komosa
ryzowa i siemie konopne. Jesli jednak ktos
spozywa posilki zréznicowane, przyswaja sobie
wszystkie aminokwasy, jakich potrzebuje. Waz-
ne dla sprawnego funkcjonowania organizmu
aminokwasy mozna przyjmowac poprzez zréz-
nicowane spozycie produktéw roslinnych, ktére
zawierajg rézne rodzaje biatek, a tym samym
rézny zestaw aminokwaséw. Tym sposobem
pelnowartosciowe moga by¢ tez biatka znajdu-
jace si¢ w produktach pochodzenia roslinnego.
Zboza i roéliny straczkowe to dwa rodza-
je produktéw rolinnych, ktére we wlasciwy
sposéb si¢ uzupelniajg. Dlaczego? Poniewaz
wystepujace w nich zestawy aminokwasow
dostarczajg pelnowartosciowych biatek. Ami-
nokwas, ktérego nie ma w jednym biatku,
wystepuje w innym. I odwrotnie. Wezesniej
uwazano, ze aby uzyskaé pelnowartosciowy
sktad bialek, nalezy réwnoczesnie spozywac
rézne produkty zawierajace bialka, ktére sig
wzajemnie uzupelniajg. Dzisiaj wiadomo, ze
wystarczy je spozywac tego samego dnia.

Wigkszo$¢ biatek pochodzenia roélinnego
wystepuje w roslinach zbozowych, takich jak
owies, sorgo, roslinach stragczkowych (np. socze-
wicy, fasoli, grochu), komosie ryzowej, orze-
chach/ziarnach/pestkach/migdatach i gryce.

Warzywa zawieraja zwykle mniejsza ilo¢
bialek, ale sg tez takie, ktére wyrdézniaja sie
na tle innych X na przyktad brokuly, szpinak
i rézne gatunki kapusty. Niewiele oséb zdaje
sobie sprawe, jak wiele bialek spozywa kazdego
dnia w produktach, ktérych wezesniej w ogéle
z nimi nie kojarzyly.

Wszyscy na pewno wiedzg, ze spozywane
przez nas posilki powinny by¢ zréznicowane.
Taka metoda pomaga przyswaja¢ wszystkie
witaminy, mineraly, przeciwutleniacze i biatka
zawarte w réznych produktach. Fakt, ze wigk-
szo$¢ bialek pochodzenia roslinnego nie jest
pelnowartosciowych, stanowi kolejny powéd
do zréznicowania positkéw.

Swieze potrawy

pochodzenia roslinnego

Mate dzieci i mlodziez, a zwlaszcza ci, ktérzy
trenujg, maja wigksze zapotrzebowanie na
biatko niz osoby doroste. Dlaczego? Poniewaz
rosng. Jesli dziecko ma jes¢ wylacznie pro-
dukty pochodzenia rodlinnego, positki nalezy
dokladnie zaplanowa¢, najlepiej we wspétpracy
z dietetykiem, ktéry zadba o to, aby zostaly
odpowiednio skomponowane i mogty dostar-
czy¢ odpowiednig ilo§¢ energii.

Co to znaczy ,w sam raz"?

Biatka nie gromadza si¢ w organizmie, za to
mozna gromadzi¢ aminokwasy, ktére nie sg
wykorzystywane jako budulec albo paliwo,
tak jak glikogen i tkanka ttuszczowa. Nie ma
wigc sensu, aby$my spozywali wiecej bialek, niz
potrzebujemy. Ich poziom w organizmie zalezy,



miedzy innymi, od wieku i aktywnosci fizycznej
za dnia, jak réwniez od tego, czy kto§ trenuje
i ile kalorii codziennie spozywa.

Zeby si¢ dowiedzie, ile biatek potrzebujemy,
wystarczy zajrze¢ do zaleceri. Dowiemy sie z nich,
ile wynosi nasze dzienne zapotrzebowanie. Dzieki
prostemu réwnaniu z uzyciem standardowych
wartosci ustalonych przez takie organizacje jak
np. WHO i FAQO, kazdy moze obliczy¢ te dane
dla siebie. Standardowa wartos¢ dla osoby pro-
wadzacej siedzacy tryb zycia uzyskamy, mnozac
0,8 g bialek przez wagg ciata w kilogramach.

Whynik tego dziatania pokaze nam zapo-
trzebowanie podstawowe, czyli takie, ktére
jest nam potrzebne, aby przezy¢ i by¢ zdro-
wym. Takg ilos¢ biatek, a cz¢sto nawet troche
wiecej, dostarczamy organizmowi zazwyczaj
bez wickszego problemu, gdy spozywamy
zréznicowane i bogate w substancje odzyweze
produkty pochodzenia roslinnego. Poniewaz
jednak zawierajg one mniej kalorii niz produkty
zwierzece, powinnismy spozywac odpowiednia
liczbe kalorii, aby méc wykorzystaé biatka do
budowy i naprawy komérek. Niektére biatka
pochodzenia roslinnego moga by¢ trudniejsze
do roztozenia i przyswojenia przez organizm.

BIALtKA

Jesli wigc nasza dieta opiera si¢ na produk-
tach pochodzenia roslinnego, nie zaszkodzi
nam zje$¢ troche wiecej tych, ktére sa bogate
w biatka.

Co z tymi,
ktorzy intensywnie trenujq?
Osoby, ktére pracujg fizycznie i prowadza
aktywny tryb zycia, powinny spozywac troche
wiecej biatek, ok. 1,2-1,5 g bialek na jeden
kilogram masy ciala dziennie (standardowa
warto$¢ to 0,8). Dla poréwnania: przyjmuje
sie, ze wskaznik dla reprezentujacych najwyz-
szy poziom sportowy zawodnikéw powinien
wynosi¢ 1,8 g na kilogram masy ciata na dzien.
Istotne jest tez to, jaka dyscypling sportu ktos
uprawia. Trenujgcy niektére dyscypliny czesto
odczuwaja wigkszy gtéd od innych, wigc musza
jes¢ wiecej. W tym przypadku przyswajanie
energii jest z naturalnych powodéw wyzsze.
Dzigki temu sportowcy przyswajaja wigcej bia-
tek i innych substancji odzywczych niezbednych
do zaspokojenia dziennego zapotrzebowania.
Biatka tatwo si¢ rozkladaja, wigc nawet jesli
ich ilo$¢ przekroczy wartos$¢ standardows, tzn.
0,8, nic zlego sie nie stanie.

»Niektére biatka pochodzenia roslinnego mogq
by¢ trudniejsze do roztozenia i przyswojenia przez
organizm. Jesli wiec nasza dieta oparta jest na
produktach pochodzenia roslinnego, nie zaszkodzi
nam zjes¢ troche wiecej tych, ktére sq bogate

w biatka”.
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Fakty o biatkach

* Biatka to budulec naszego
organizmu; naprawiajq
stare i budujg nowe
komorki. Kazda czgsteczka
biatka zbudowana jest
nawet z dwudziestu amino-
kwasdw, sposréd ktédrych
dziewie¢ to aminokwasy
egzogenne; musimy je
dostarczaé organizmowi

W pozywieniu.

Zeby biatka mogty by¢
wykorzystywane jako

budulec, powinnismy
kazdego dnia spozywaé
odpowiedniq liczbe kalorii;
zapotrzebowanie zalezy
od wieku, indywidualnych
potrzeb i aktywnosci
fizycznej.

Prawie wszystkie produkty
spozywcze - w tym takze
produkty pochodzenia
rodlinnego - zawierajq
rézne ilosci réznych biatek.

Oblicz
swoje
zapotrze-
bowanie
na biatko:

RDI (zalecana dzienna
dawka, aby przezy¢ i byé
zdrowym)*

0,8 x waga ciata = podsta-
wowe zapotrzebowanie
dzienne na biatko liczone
w gramach.

Dla oséb srednio aktywnych
i bardzo aktywnych

1,2-1,5 x waga ciata

= podstawowe zapotrze-
bowanie + zwiekszone
zapotrzebowanie na biatko
dziennie podane w gramach
(np. przy pracy fizycznej
i/lub dla osdb trenujacych).

1,5 i wiecej x waga ciata

= podstawowe zapotrze-
bowanie + zwiekszone
zapotrzebowanie na biatko
dziennie liczone w gramach
(np. bardzo intensywny
trening, kulturystyka, sporty
wyczynowe).

Zawartos¢ biatek w réznych
produktach spozywczych
Zawarto$¢ biatek w réznych
produktach spozywczych
podawana jest w gramach /
100 graméw albo ml produktu,
czasem takze w gramach /
porcje (Deklaracja Sktadnikéw
Odzywczych). Na przyktad dla
napoju owsianego (1,5% ttusz-
czu) warto$é ta wynosi 1 gram
biatek na 100 ml surowca.
Jesdli kto$ wypija szklanke
napoju owsianego dziennie
(2,5 g), przyswaja 2,5 g biatek.
Warto przy tym zauwazy¢, ze
to wyliczenie nie zawsze jest
doktadne, poniewaz organizm
rzadko potrafi przyswoi¢ 100%
sktadnikdw.

* Warto$é referencyjna dla
ZDS (zalecanego dziennego
spozycia) wedtug Organiza-
¢ji Narodéw Zjednoczonych
do spraw Wyzywienia
i Rolnictwa (FAO), Swiatowej
Organizacji Zdrowia (WHO)
i Europejskiego Urzedu
ds. Bezpieczeristwa Zywnosci
(EFSA).

Podane wyzej wartosci

(np. zalecane wartosci
podstawowe w gramach na
dzieri) oparte sq na zaleceniach
Nordiska Ndringsrekommenda-
tionerna NNR z 2012 .
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Witaminy
Nasz organizm potrzebuje
witamin, zeby mégt jak
najlepiej funkcjonowaé. Ich
zadanie polega, miedzy
innymi, na wspomaganiu
enzyméw (substancji,
ktore uruchamiajq rézne
reakcje organizmu) podczas
proceséw przebiegajqcych
W naszym organizmie na
okraqgto. Niektére witaminy
majq cechy podobne do
hormonéw (funkcjonujq jako
przekazniki migdzy réznymi
komérkami). Sq tez takie
(tzw. przeciwutleniacze),
ktére broniq organizmu
przed wolnymi rodnikami.
Produkty pochodzenia
roslinnego zawierajq wiele
réznych witamin. Oznacza
to, ze jesli ktos stosuje diete
roélinng, moze bez wigk-
szych probleméw przyswoic
sobie zalecang ilo§é wigk-
szosci z nich. Jednak wsréd
trzynastu witamin, ktére sq
nam potrzebne do normal-
nego funkcjonowaniq, jest
kilka takich, ktére w duzej
mierze wystepujq jedynie
w produktach pochodzenia
zwierzecego. Oto kilka
z nich:

Ryboflawina

Wystepuje gtéwnie

w produktach pochodzenia
zwierzecego, w pewnych
ilodciach takze w roélinach
strgczkowych, zielonych
warzywach lisciastych

i produktach petnoziarni-
stych. Ryboflawing sq tez
wzbogacane niektére napoje
roslinne. Warto spozywac je
regularnie, aby by¢ pewnym,
ze stosujqc diete roélinng,
spozywamy zalecanq iloé¢
witamin.

Witamina B12
Wystepuje w zasadzie
jedynie w produktach
pochodzenia zwierzecego.
Oznacza to, ze jesli kto$
stosuje diete roslinng,
powinien spozywa¢ produkty
wzbogacone i/albo dostar-
czaé organizmowi dodatko-
wq ilo$¢ witamin. Niektore
napoje roélinne wzbogacane
sq niekiedy witaming B12 lub
drozdzami. W zaleznosci od
tego, ile produktéw wzbo-
gaconych wchodzi w sktad
naszego positku, moze sie
okazag, ze trzeba bedzie go
uzupetni¢ o sktadniki, ktére
zawierajq witamine B12.

Witamina D

Wystepuje gtéwnie

w produktach pochodzenia
zwierzecego. Do nielicznych
wyjatkéw nalezq grzyby:
kurki i twardnik japonski
(zwany tez grzybem shii-
take). Dzigki promieniom
stonecznym nasz organizm
moze wytwarzac witamine
D w skérze. Latem mozemy
pokry¢ w ten sposéb nawet
80% zapotrzebowania. Za
to zimq, od listopada do
marca, jej gtéwnym zrédtem
sq produkty spozywcze.
Wazne jest wiec, aby wtedy
spozywaé produkty wzbo-
gacone (np. pi¢ réznego
rodzaju napoje roslinne),

a jesli jest to konieczne,
dostarcza¢ organizmowi
dodatkowe ilodci witaminy D
w postaci preparatéw. Dzigki
temu przyswoimy sobie jej
zalecang dawke dzienng.



MINERALY

Mineraty

Aby nasz organizm mégt
funkcjonowa¢ prawidtowo,
potrzebuje niektérych
mineratéw. Znajdujq sie one
we wszystkich produktach,
ale w réznych ilosciach. Oto
kilka z nich. Warto o nich
wiedzie¢, zwtaszcza jesli ktos
stosuje diete roslinng.

Jod

Jod jest wazny dla naszej
tarczycy, poniewaz wspiera
produkcje hormondw. Wyste-
puje gtéwnie w produktach
pochodzenia morskiego,

na przyktad w algach. Nie
nalezy jednak przesadzaé

z ich konsumpcjq, poniewaz
doktadny poziom jodu nie
zawsze jest w nich znany.
Czasem bywa zbyt wysoki,
a tym samym szkodliwy dla
naszego zdrowia. Spozy-
wajqc nieoczyszczong sl
morskg, ktéra zawiera jod,
mozemy przyswoic sobie
takq jego ilos¢, jaka jest
nam potrzebna. Zalecam
wiec, aby spozywac sél

z dodatkiem jodu. Warto tez
zapamiegtaé, ze nie powinni-
$my przekracza¢ zalecanej
dawki szesciu gramow soli
dziennie (2,4 grama sodu,
jednego ze sktadnikéw soli,
ktérego nie powinnismy
spozywaé zbyt wiele).

Jedli ktos stosuje diete

ro$linng i chce sie zmiescic
w zalecanej dawce, inng
opcja moze byé przyjmowa-
nie preparatéw zawierajg-
cych jod.

Zelazo

Nasz organizm trudniej
przyswaja zelazo w postaci,
ktéra znajduje sie w produk-
tach pochodzenia roslin-
nego, niz zelazo w postaci
wystepujacej w produktach
zwierzecych. Istnieje jednak
kilka sposoboéw, aby pomdc
organizmowi w przyswojeniu
tego pierwiastka.

Jednym z najlepszych
zrédet zelaza wéréd produk-
tow pochodzenia roélinnego
sq petnoziarniste roéliny
zbozowe, orzechy, rosliny
strgczkowe, ziarna i pestki,
suszone morele i zielonolistne
warzywa. Przyswajanie
tego pierwiastka mozemy
zwiekszy¢ poprzez spozycie
bogatych w witamine
C produktéw, takich jak
owoce cytrusowe, papryka,
bogate w zelazo produkty
rodlinne, jak réwniez poprzez
przyrzqdzanie positkéw na
patelni i w garnku zeliwnym.
Podczas spozywania posit-
kéw nalezy unika¢ kawy,
herbaty i napojéw bogatych
w wapn.

Wapnh
Zboza petnoziarniste,
rodliny strgczkowe, orzechy
i warzywa zielonolistne,
to wazne zrédta tego
pierwiastka pochodzenia
roslinnego. Na to, w jak
duzym stopniu wapn jest
absorbowany, wptyw majq
rézne czynniki. Na przyktad
niektdre sktadniki znajduja-
ce sie w bogatych w wapn
produktach surowych mogqg
sprawiac, ze przyswajanie
wapnia bedzie zahamo-
wane. Dowodem na to
jest szpinak, ktéry oprécz
stosunkowo wysokiej zawar-
toéci wapnia zawiera tez
duzo kwasu szczawiowego,
ktéry hamuje przyswajanie
tego pierwiastka. W tej
sytuacji lepszym zrédtem
wapnia jest kapusta,
poniewaz zawiera ona
mniej kwasu szczawiowego.
Warto wiec kupowaé
produkty wzbogacone,
takie jak napoje roélinne,
aby by¢ pewnym, ze spozy-
wamy wystarczajgcq ilo$¢
wapnia. Dotyczy to zwtasz-
cza dzieci i mtodziezy.






