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Wstep do drugiego wydania

La Meilleure Fagon de Manger (Najlepszy Sposéb Odzywiania — NSO; brak polskiego
pierwszego wydania), keory ukazat si¢ w 2008 roku, odnidst niebywaly sukces, stajac si¢ bar-
dzo szybko ksiazka, po ktdra siggaja wszyscy, zaréwno osoby zawodowo zajmujace si¢ zdro-
wiem, jak i zwykli obywatele, ktdrzy nie czujq si¢ adresatami przekazéw plynacych ze strony
przemystu rolno-spozywezego ani tez oficjalnych zalecen zZywieniowych, czgsto przestarza-
tych i nieskutecznych. Po raz pierwszy dane naukowe zostaly upowszechnione i opracowane
w formie zaleceni dla calej rodziny. NSO spotkat si¢ z uznaniem zaréwno prasy, jak i oséb
zawodowo zajmujacych si¢ zdrowiem. No i oczywiscie samych konsumentow, kedrzy uczynili

go bestsellerem.

Dlaczego nowe wydanie?

Przede wszystkim dlatego, ze jesli uwzgledni tysiace publikowanych kazdego miesiaca nowych
badan, odzywianie jest najbardziej dynamiczng dziedzing nauk o zyciu. Ministerstwo Zdrowia,
keére zamierza méwic i, co jes¢, aby zachowaé zdrowie, nie bierze ich pod uwage: zadowala
si¢ niezmiennie powielaniem co roku tych samych, nieaktualnych juz porad. My ze swej strony
uwazamy, ze poprawki, doprecyzowanie, a nawet korekta staja si¢ nicodzowne ze wzgledu na
duza liczbe nowych badan.

Poza tym chcielismy, aby NSO byl jeszcze bardziej prakeyczny, konkretny, tatwiejszy
w uzyciu. Zaréwno jesli chodzi o pierwsze wydanie, jak i 0 obecne, stanowia one znaczace
przedsiewzigcie rozpoczete i prowadzone do konca w celu przyczynienia si¢ do lepszego
zdrowia naszych wspétobywateli. Dlatego tez chcialbym podzickowaé wszystkim, ktdrzy
wniesli swoj wktad w to dzieto.

Chciatbym takze doda¢, ze NSO jest prawdopodobnie najlepszym przewodni-
kiem poradnikiem w sprawach odzywiania. Nie znajdziecie blizej siebie naukowych
danych. Nie znajdziecie tez bardziej wiarygodnego Zrédta. Kierujac si¢ naszymi zale-
ceniami, adresowanymi zaréwno do wegetarian, jak i do 0séb jedzacych i migso, nic
nie ryzykujesz; wrecz przeciwnie, w najlepszy sposob odpowiesz na potrzeby swojego
organizmu, odzyskasz forme i energie, znajdziesz w pozywieniu sposdb na bycie od-
pornym na stres, choroby zakazne i przewlekte, poczynajac od nadwagi.

Wraz z calym zespolem zycze Wam doskonatego zdrowia z NSO

Thierry Souccar
Dyrektor LaNutrition.fr

*NSO zawiera w sobic 10 zasad zdrowego odzywiania (przyp. wyd. pol.).






Wprowadzenie

Kazdego miesiaca opublikowanych
zostaje ponad dziesi¢¢ tysigcy no-
wych badan z dziedziny odzywia-
nia i zdrowia. To dobra wiadomo$¢:
moga one radykalnie odmieni¢ two-
je zycie. A jest tez zta wiadomosé:
wigkszo$¢ tych odkry¢ nie wychodzi
poza czasopisma naukowe i kon-
gresy, bedac pozywka do dyskusji
miedzy badaczami. Spoleczenstwo
z nich nie korzysta, poniewaz po-
trzeba od, dziesieciu do dwudzie-
stu lat zanim panstwowi dietetycy
uwzglednia je w opracowywanych
zaleceniach. Czgstokro¢ opierajg si¢
na przestarzatych wytycznych, ta-
kich jak liczba kalorii w pozywieniu,
odnosza si¢ do niebezpiecznych po-
je¢, np. ,weglowodanéw ztozonych”
lub do zalecent bedacych zwyczajnie
gra przemystu rolno-spozywczego.
Podczas gdy powtarza si¢ wam, ze aby
cieszy¢ si¢ dobrym zdrowiem wystar-
czy »jes¢ mniej tusto i stodko’, badacze
odkryli, ze rzeczywistos¢ jest troche
bardziej zlozona: ,wierzyé, ze jedzac
mniej thusto i stodko, bedzie si¢ bardziej
zdrowym, to wyjs¢ naprzeciw okrutne-
mu rozczarowaniu’, méwil juz wiele lat
temu prof. Walter Willett (Harwardzka
Szkota Zdrowia Publicznego). Zostato
to potwierdzone. Co wigc robi¢?
Przeczyta¢ te ksigzke. Jest ona
owocem dziesigtkéw lat uprzywi-

lejowanych kontaktéw na najwyz-
szym poziomie badan, wspdlpracy
kilkudziesieciu biochemikéw, epide-
miologéw, paleoantropologéw, die-
tetykdw i tysiecy godzin pracy nad
zintegrowaniem, synteza i adaptacja
najnowszych odkry¢ w dziedzinie
odzywiania. Naszym celem bylo
zdefiniowanie sposobu odzywiania
odpowiedniego dla calej populagji,
a wiec wystarczajaco elastycznego,
aby mégt by¢ przyjety zaréwno przez

milo$nikéw miesa, jak i wegetarian.

Model zywieniowy wywodzacy
sie z medycyny ewolucyjnej
Po raz pierwszy wyszukane i ztozone
pomysly przekiadajg si¢ na zalecenia
zrozumiale, latwe do zastosowania,
pomagajac calej rodzinie w zacho-
waniu lepszego stanu zdrowia. Aby
ten nowy sposob zywienia zopty-
malizowaé, wykorzystalismy model
opierajacy si¢ jednoczesnie na psy-
chologii czlowieka, paleoantropolo-
gii oraz dowodach doswiadczalnych,
epidemiologicznych i klinicznych.
Wylaniajacy si¢ model zywienio-
wy zblizony jest do tego, jaki nasi
przodkowie znali przez miliony lat,
dla ktérego jeste$my genetycznie
zaprogramowani.

Najwickszy wstrzas, jaki nasta-
pit w klasycznej mysli medycznej



w ostatnich latach, spowodowany zo-
stal przez kierunek myslowy nieznany
ogdlowi spoleczeristwa: medycyne
ewolucyjna. Jak sama nazwa wskazuje,
medycyna ewolucyjna stosuje do bio-
logii i do pochodzenia choréb takie
samo rozumowanie jak rozumowanie,
keére stosowat Karol Darwin, aby wy-
jasni¢ pochodzenie gatunkdw.
Wedlug medycyny ewolucyjnej
wickszos¢ wspolczesnie wystepuja-
cych choréb przewleklych wynika
z niezdolnosci gatunku ludzkiego do
przystosowania si¢ do otoczenia, kté-
re ewoluowalo szybciej niz geny, kté-
re w sobie nosimy. W tym otoczeniu
pozywienie odgrywa niebagatelng
role. Pierwsza przyczyna $miertelno-
$ciw krajach rozwinigtych sg choroby
zwiazane z zywieniem. Dotykaja one
50-65% dorostej populacji, nie wy-
stepuja natomiast u fowcéw — zbiera-
czy oraz wérdd populacji, ktére nie
przeszly na diete krajéw zachodnich.
Wytlumaczenie tego zjawiska jest
nastgpujace: przez miliony lat gatunek
ludzki czerpal mozliwie jak najlepsza
cze$¢ biologiczna z dostepnej zywnosci.
Nasi przodkowie naczelni zywili
si¢ owocami, warzywami, orzecha-
mi i owadami przez 50 milionéw
lat. Niewiele ponad dwa miliony lat
temu doszio do tego migso. Bulwy
i korzenie rodlin zaczgto spozywad
w wigkszej ilosci jeden do dwodch
milionéw lat temu. W pézniejszym

czasie pozywienie zostalo wzboga-
cone o ryby, tym niemniej nastapi-
lo to kilkaset tysi¢ey lat temu. Ten
model zywieniony naznaczony spo-
radycznie okresami umiarkowania,
a nawet postu, w powiazaniu z regu-
larng aktywno$cia fizyczng na stalym
poziomie oraz niewielkim przewle-
ktym stresem odpowiadat réwnowa-
dze fizjologicznej, od ktorej zalezy
zdrowie. W czasach rolnictwa i p6z-
niej réwnowaga ta zostala stopnio-
wo utracona. Ponadto 150 lat temu
wraz z nadej$ciem industrializacji na
naszych talerzach zacze¢la pojawiaé
siec Zywno$¢ coraz bardziej zmodyfi-
kowana, migkka i lekkostrawna, nie
liczac zawartych w niej substancji
chemicznych oraz tych stuzacych
do jej produkeji. Medycyna ewolu-
cyjna uczy nas, ze otyto$¢, cukrzyca,
choroby sercowo-naczyniowe, rak,
choroby neurodegeneracyjne i oste-
oporoza s3 w duzej mierze zwiazane
z utratg rownowagi metaboliczne;j,
spowodowang przez zmiany w zy-
wieniu, ktdre w skali ewolucji nasta-
pity wcale nie tak dawno.

Celem zawartych w niniejszej
ksiazce zalecenn zywieniowych jest
odbudowanie i ochrona réwnowagi
metabolicznej, nicobcej gatunkowi
ludzkiem od milionéw lat, do ktérej
zostalismy genetycznie stworzeni.

Opracowaliémy dziesi¢¢ pod-
stawowych zasad, ktérych nalezy

m 10 ZASAD ZDROWEGO ODZYWIANIA W OPARCIU O NAJNOWSZE BADANIA NAUKOWE



przestrzega¢ i ktére trzeba stoso-
wac¢ na co dzien, aby lepiej si¢ odzy-
wia¢, dziesi¢¢ filaréw, od ktérych
zalezy twoje zdrowie w perspekty-
wie dlugoterminowej. Sa one pod-
stawa zdrowego i dlugiego zycia.

10 zasad zdrowego odzywiania
prawdopodobnie spotka si¢ z odze-
wem ze strony dietetykéw i lekarzy
specjalistdw, poniewaz to, co my
zachwalamy, nie zawsze jest zgodne
z oficjalnymi zaleceniami zywienio-
wymi. Przyczyna tego stanu rzeczy
jest prosta: oficjalne zalecenia nie
uwzgledniaja jeszcze najnowszych
wynikéw badann i niewatpliwie
w ciagu najblizszych lat sytuacja si¢
nie zmieni.

Zalecenia zywieniowe rdznig
si¢ w zaleznosci od kraju. Ogélnie
rzecz biorac, czg$ciowo si¢ one po-
krywaja, tym niemniej moga mie-
dzy nimi istnie¢ znaczgce rdznice.
Przy pomocy nauki staralismy sig¢
oddzieli¢ dobre zalecenia od zlych
i stresci¢ je w niniejszej ksiazce.

Kiedy rzady panstw moéwig nam,
co nalezy jesé
Jesli chodzi o Narodowy Program Zy-
wienia i Zdrowia (PNNS) oraz Na-
rodowa Agencj¢ ds. Bezpieczenstwa
Sanitarnego Zywnosci, Srodowiska
i Pracy (ANSES) we Francji, w Ka-
nadzie Zdrowie Kanady, w Szwajcarii
Szwajcarskie Stowarzyszenie ds. Zyw-
nosci (SSN), w Belgii Narodowy Plan
Zywienia i Zdrowia, wigkszos¢ tych
krajow odwoluje si¢ do organizméw
rzadowych w celu sformulowania za-
lecent Zywieniowych majacych zapo-
biega¢ chorobom przewlektym.
Whrew przekonaniom wielu lekarzy
i dietetykdw, a takze whrew formulowa-
nym w ministerstwach opiniom, naro-
dowe programy nie tworzg idealu od-
zywiania. Niewatpliwie mozna w nich
odnalez¢ dobre elementy, ktdrych celem
jest Wzrost spozycia OWocOw i warzyw
lub zmniejszenie spozycia soli i cukru,
lecz réwniez takie, keére wywoluja dezo-
rientacj¢, s3 zbytnim uproszczeniem lub

zaskakuja.

Przyktad stawnego francuskiego PNNS

Pod koniec lat dziewieddziesigtych ubiegtego wieku Francja zdecydowata sie opra-
cowac zalecenia dotyczace lepszego odzywiania sie i zapobiegania chorobom. Owe
porady zostaty zebrane w Narodowym Programie Zywienia i Zdrowia (PNNS), ktory

zaczat obowigzywac w 2001 roku.

Pierwszy PNNS (lub PNNS 1) obejmowat lata 2001-2005. Na promocje tego pro-
gramu wydano miliony euro, a stat sie on przedmiotem licznych modyfikacji w réz-
nych spotecznosciach, wsrdd lekarzy, dietetykéw... Tymczasem wiekszos¢ celéw
PNNS nie zostata osiggnieta. Najpowazniejszym wyzwaniem byto zmniejszenie o
20% liczby otytych oséb dorostych, jednakze w latach 2001-2006 ich liczba zwiek-
szyfa sie o te warto$¢. Spozycie owocdw i warzyw, bedace nastepnym prioryte-

WPROWADZENIE



towym celem, zmniejszyto sie. Zwienczone sukcesem zostaty jedynie najbardziej
watpliwe cele, takie jak wzrost spozycia nabiatu, ziemniakow, chleba i produktéw
zbozowych — w sposdb hatasliwy popierane przez kampanie agrobiznesu.

W kazdym innych kraju taka porazka doprowadzitaby do ponownego opracowa-
nia zalecen zywieniowych PNNS. Tymczasem w 2006 roku zostat wprowadzony
drugi PNNS (PNNS 2), przypadajacy na okres do 2010 roku. Nie zostat on poprze-
dzony zadnym bilansem, audytem, krytyka, poprawkami. Trybunat Obrachunkowy

wydat jedynie raport o pomocy spotecznej, w ktérym skomentowat , rentownos¢
Srodkéw przeznaczonych na PNNS1 w nastepujacy sposéb:

«Niepowodzenie kampanii zwigzanej ze zdrowym odzywianiem.

Pomimo wprowadzenia Narodowego Programu Zywienia i Zdrowia (PNNS), beda-
cego najbardziej uporzagdkowanym planem prewencyjnym ze wszystkich planéw
wprowadzonych przez Ministra Zdrowia, zachowania zywieniowe Francuzow nie
poprawiajg sie. Skierowana do szerokiej publiki kampania »jes¢ pieé owocdw i wa-
rzyw dziennie» oraz liczne artykuty, powstajgce dzieki PNNS nie spowodowaty po-
prawy ztych nawykéw zywieniowych”.

Wyijgwszy kilka drobnych réznic, PNNS 2 jest wierng kopig pierwszego PNNS.
Pilotaz nad drugim planem Minister Zdrowia powierzyt tym samym osobom, kt6-
re odpowiadaty za PNNS1 i nie odniosty w tym zakresie sukcesu. Tres$¢ trzeciego
PNNS, przypadajgcego na lata 2011-2015, nie zmienita sie. Nie zmienita sie tez
osoba odpowiedzialna za ten program. W konsekwencji jego rezultat okazat sie byc
taki sam.

Dlaczego zalecenia te sg
krytykowane?

Poniewaz nie uwzgledniaja licz-
nych nowatorskich koncepcji, jak na
przyklad indeksu glikemicznego, ked-
re pomagaja ludziom lepiej wybiera¢

Poniewaz odzwierciedlaja przesta-
rzaly stan wiedzy: zalozenie, zgodnie

z ktdrym mozna schudnaé, spozy-
wajac mniej thuszezu i zastepujac go
weglowodanami (zasadniczo zboza
i ziemniaki), zostalo zdementowane
przez setki badan naukowych.
Poniewaz opieraja si¢ one na za-
sadach réwnowartosci, bedacych
naduzyciem: na przyklad poprzez
stwierdzenie, ze caly owoc jest

szklanki

odpowiednikiem soku

OWOCOWCLZO.

Zywnosc.

Poniewaz nie s3 one precyzyjne.
Na przyktad jesli chodzi o wybér
thuszczu, chleba, owocdw i warzyw...

Na oficjalne zalecenia, czy to fran-
cuskie, kanadyjskie, szwajcarskie czy
belgijskie maja niestety wplyw w takim
samym stopniu czynniki ekonomicz-
no-kulturowe, w ktérych zanurzone sa
te kraje od czaséw narodzin rolnictwa,

jak i obiektywne dane naukowe.
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Eksperci tworzacy te zalecenia
maja czgstokro¢ zwiazki z przemy-
stem rolno-spozywczym. Na przy-
ktad gléwna osoba odpowiedzialna
za Narodowy Program Zywienia
i Zdrowia we Francji przez dlugi
czas ,doradzala” spétkom i ich od-
dzialom z sektora agrobiznesu, pel-
nige jednoczesnie oficjalne funkeje.
Taka blisko$¢ ma szkodliwy wplyw
na obiektywizm udzielanych porad.

W tym kontekscie wspomniane
zalecenia s3 wynagrodzeniem dla
producentéw produktéw  zbozo-
wych, nabiatu, migsa oraz produk-
téw niskottuszezowych.

Co zatem spozywamy?

Czy istnieje jaki§ model zywieniowy,
ktéry jest zdrowszy i przede wszyst-
kim bardziej uzasadniony nauko-
wo od modelu, jaki nam proponuja
autorytety? Tak, mozna si¢ zdrowo
odzywiaé, traci¢ wage, zapobiegaé
przewlektym chorobom, ale pod wa-
runkiem, ze uwolnimy si¢ od wplywu
grup przemystu rolno-spozywczego
i bedziemy opieraé si¢ na catosci pu-
blikowanych obecnie obicktywnych
danych naukowych.

NSO powie ci wszystko
Niniejszy przewodnik zostat zreda-
gowany przez grupe¢ niezaleznych
specjalistdbw w oparciu o najlepsze
naukowe Zrédta, a takze przy wspot-
pracy samych naukowcéw. Jego po-
tencjalny wplyw na zdrowie zostal
poddany ocenie: stosujac si¢ do za-
lecers w nim zawartych, nie narazasz
si¢ na jakickolwick ryzyko choro-
by lub niedoboru zywieniowego.
Wrecz przeciwnie, najprawdopo-
dobniej zaobserwujesz poprawe swej
formy. Proponowany model zywie-
niowy nie zostal pomyslany w tym
celu, aby umozliwi¢ utratg zbednych
kilograméw w ciagu trzech tygodni,
lecz po to, aby poprawi¢ jako$¢ two-
jego zycia, abys zyt dluzej i bez nad-
wagi. Z tym poradnikiem staniesz
si¢ bardziej odporny na reklamy, nie
bedziesz musial wazy¢ zywnosci ani
wybieraé jej w oparciu o tak bledne
przekonania jak grupa krwi.
Przeczytaj t¢ ksigzke i pozwol, aby
obicktywne informacje prowadzily
ci¢ droga dlugotrwalego zdrowia.

WPROWADZENIE
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Zdrowe i zrownowazone przekaski

Zdarza si¢ czasem, ze podczas po-
ranka lub popotudniem odczuwamy
niewielki gléd, zwlaszcza gdy po-
przedni positek byt niepelny. Wazne
jest, aby w tym momencie umieé
odrézni¢ gléd fizjologiczny od glodu
psychicznego.

Gtod i sytosé... uczucia, ktére
nalezy rozpozna¢ i odnalezé
GlI6d jest stanem motywacji we-
wnetrznej, prowadzacym do poszu-
kiwania i spozywania pokarmdw.
Uczucie glodu, czesto nieprzyjem-
ne, pojawia si¢ na ogét kilka godzin
po positku. Chodzi o przejsciowe
obnizenie glikemii, ktéremu moze
towarzyszy¢ intelektualne i fizyczne
zmeczenie, a nawet zawroty glowy
i oczywiscie skurcze zotadka: méwi-
my wéwczas, ze w brzuchu burczy.
W rzeczywistosci gtéd popycha or-
ganizm do zaspokojenia komérek,
aby mogly pelni¢ swoja rol¢, funk-
cjonalna i strukturalna. Po zaspo-
kojeniu glodu komérki wysytaja do
mozgu sygnat informujacy o tym, ze
nie trzeba juz wiecej je$¢ — oznacza
to sytosc.

KOMPONOWANIE POSILKOW ODPOWIADAJACYCH GLOWNYM FILAROM...

Odpowiednikiem sytosci jest po-
jecie nasycenia: uczucie odczuwa-
ne po positku, gdy juz nie jeste$my
glodni, ktére normalnie powoduje
zaprzestanie dostarczania do orga-
nizmu pozywienia.

Kiedy czujemy gldd, istotne jest,
aby spozywana przez nas przekaska
byta zbilansowana, pozbawiona pu-
stych kalorii, a ponadto:

o Dostarczata nam energii;

e Nie odbierata nam apetytu na
kolejny positek;

e Stanowila zrédlo podstawo-
wych sktadnikéw: witamin,
mineratéw, blonnika, podsta-
wowych kwaséw ttuszczowych.

Tak zbilansowana przekaske od
podjadanych  pokarméw  odrdznia
wyb6r wchodzacego w jej skiad po-
zywienia. Powinno by¢ ono w jak
najmniejszym stopniu przetworzone,
niezaleznie od tego, czy jest ona stod-
ka czy stona. Mozna na przyktad wy-
korzysta¢ to, co nie zostalo zjedzone
podczas poprzedniego positku, czy to
z braku czasu, czy tez z braku checi.

Przekaska nie jest zatem niczym
koniecznym.



Jedyny wyjatek, jesli chodzi
o podwieczorek, stanowia osoby
najmlodsze i najstarsze, czyli dwie
skrajne grupy wickowe.

Mozemy mie¢ wige do czynienia

dnia, pewnym ,znakiem’, kt6ry nie-
koniecznie jest réwnoznaczny z rze-
czywistym glodem... co si¢ jednak
tyczy pozostalej czesci populacii,
nalezy jes¢ tylko wtedy, gdy rzeczy-

z czwartym waznym momentem wiscie odczuwa si¢ gtdd!

Odréznienie gtodu fizjologicznego od gtodu psychicznego

_ GLOD FIZJOLOGICZNY GLOD PSYCHICZNY

Jak? Wozrasta stopniowo Pojawia sie nagle

Gdzie? Ponizej szyi: ,burczy” Powyzej szyi: ,powoduje wydziela-
nie sie sliny”

Kiedy? Wiele godzin po ostatnim positku Niezaleznie od godziny ostatniego
positku

Jak dtugo? Przez czas konieczny do zapokoje- Przez caty czas, nawet gdy zotadek

nia gtodu jest nasycony
W jakim celu? Aby dad odczucie satysfakgcji Aby da¢ odczucie wstydu

Zr6dlo: Brian Wansink, Conditionnés pour trop manger, Editions Thierry Souccar, 2009.

—«= W praktyce ——=—

Pomysty na przekaski do wyboru, w zaleznosci od czynnosci danego dania

To 1 goracy napdj bez dodatku cukru (czarna lub zielona herbata, napar, kawa)
lub 1 szklanka wody, aby nawodni¢ organizm.

To 1 Swiezy sezonowy owoc lub "2 garéci owocdw suszonych (moreli, Sliwek, fig,
winogron itd.), lub 1 domowy kompot bez dodatku cukru, lub 1 domowy.

To Y2 garsci niesolonych ziaren lub owocdéw roslin oleistych (migdatéw, orze-
chdéw wioskich, orzechéw laskowych, orzechéw pekan, nerkowcéw, orzechéw
makadamia, orzechéw brazylijskich...), 1 naturalny jogurt (z mleka krowiego,
owczego lub koziego), 1 naturalny biaty serek, 2 serki petit-suisse lub 1 natu-
ralny jogurt sojowy.

To 1 niewielka kromka chleba na zakwasie (wielozbozowego, petnoziarniste-
go, zytniego, wiejskiego...), 2 szwedzkie buteczki lub 2 suchary zytnie, ktére
— w zaleznosci od upodoban — mozna posmarowad mastem, margaryng, konfi-
turg, mastem migdatowym lub startg gorzkay czekoladg!
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Przed wyjéciem z domu pamictaj
o przygotowaniu i wlozeniu do tor-
nistra swego dziecka zamykanego
woreczka izotermicznego z przeka-
ska. Rozumie si¢ samo przez sig, ze
batony czekoladowe, stodkie pieczy-
wo (brioszki, buteczki z czekolada,
rogaliki), herbatniki dla dzieci lub
gazowane napoje nie moga by¢ uwa-
zane za idealne pozywienie podczas
szkolnej przerwy, a jedynie za pozy-
wienie spozywane dla przyjemnosci,
poniewaz ma ono wysoki IG i czgsto
zawiera watpliwe dodatki.

Jesli twoje dziecko jest do tych
herbatnikéw  bardzo  przywiaza-
ne, nalezy wybieraé raczej wersje
naturalne, z petnoziarnistego zbo-
za, jedli to mozliwe i z rolnictwa
ckologicznego.

Ponadto nie wkladaj catego pa-
kunku do tornistra: wystarczg dwa
lub trzy positki, a dziecku mozna
przypomnied, ze nie jest to praw-
dziwy czwarty posilek, a jedynie
przekaska, kedra nalezy spozyé¢ mi-
nimum dwie godziny przed kolacja.

Jesli twoje dziecko jest rzeczywiscie
glodne, nalegaj, aby jadto pozywienie,
ktére trzebazué, a nie takie, ktdre moz-
na polykaé: raczej caly owoc zamiast
kompotu lub soku, chleb zamiast roz-

plywajacej sic w ustach brioszki...

KOMPONOWANIE POSILKOW ODPOWIADAJACYCH GLOWNYM FILAROM...

I w tym lezy cala trudno$¢, jesli
twoje dziecko przyzwyczajone jest
je$¢ na podwieczorek przekaski
o wysokim IG skladajace si¢ w 100%
z weglowodanéw! Bo bardzo cze¢-
sto pierwsza rzecza, ktérej dziecko
oczekuje po wyjsciu ze szkoly, nie
jest pocatunck na powitanie, lecz
podwieczorek! Mozesz by¢ pewien,
ze nie ma rzeczy niemozliwych,
a w wyniku niewielkich, wielokrot-
nie podejmowanych staran bedziesz
moégl wprowadzi¢ do jadlosopisu
swieze i suszone owoce lub kilka
niesolonych orzechdéw.

Orzechy wloskie z Grenoble i mi-
gdaly moga whasciwie bez problemu
petni¢ role przekaski. Sg lekkie i fa-
twe do zjedzenia w biurze, mozna je
wszedzie ze sobg zabraé. Unikaj solo-
nych i prazonych owocéw oraz nasion
roslin oleistych (po co komplikowaé
zamiast upraszczaé: suszone Owoce
w naturalnym stanie). Produkty pra-
zone i solone zwickszaja ekspozycje
na chlorek sodu, a ponadto zawieraja
znaczne ilosci zwigzkéw nazywanych
zaawansowanymi produktami glika-
cji, kedre odpowiadajg bezposrednio
za starzenie si¢. Rodliny oleiste pra-
zone i solone nalezy zatem spozywa¢
z umiarem. Jedyna alternatywa jest
spozywanie ich w naturalnym stanie!

Przyktady porcji znajdziesz na str. 298.



Zrownowazona kolacja w domu

Kluczowym stowem w odniesieniu
do kolacji jest ,lekko$¢”! Tymcza-
sem bardzo czgsto staje si¢ ona
positkiem, ktdéry dostarcza
najwiccej kalorii, zlych
lipidéw i posiada re-
tadunek
glikemiczny. W rze-

kordowy

czywistosci  niejed-

nokrotnie styszymy

»jest to jedyny posi-

tek, kt6ry spozywam
w rodzinnym gronie,
dlatego najwiecej sie
wtedy je”.

Wspdlne zasiadanie przy
stole jest rzeczywiscie wazne,
najlepiej przy wylaczonym tele-
wizorze, aby uczyni¢ ten moment
radosnym dla wszystkich czlonkéw
rodziny. Nawet jedli jeste$my tylko
we dwoje, nie warto wigczaé tele-
wizora, zeby zobaczy¢ informacje,
ktére popsujg nastrdj i niewatpliwie
sktonia do zjedzenia wigcej, aby sie
pocieszyé! Chociaz nie zostalo to
jeszcze naukowo udowodnione,
cieckawe byloby pozna¢ wplyw wie-
czornych wiadomosci telewizyjnych
na spozywanie pokarméw...

Najlepszym pozywieniem jest to,
ktdrego nie reklamuje
.. Sie w telewizji

Co przygotujemy
do zjedzenia na dzisiejszy wieczor?
Trudne pytanie, powracajgce nie-
strudzenie na usta matek! Dlatego
aby pogodzi¢ radosng atmosfere po-
sitku z jego lekkoscig i zachowaniem
réwnowagi sktadnikéw odzywezych,
trzeba stale zadawa¢ sobie nast¢puja-
ce pytanie: ,Jakie warzywa przygo-
tuje¢ na dzisiejszy wieczor?” i dopiero
wtedy, gdy znajdziesz odpowiednie
SE€ZONOWE WarZywo
wane, starte na tarce, do zupy, do sa-

(surowe, goto-
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fatki...), bedziesz mégl je uzupetni¢
pozywieniem bedacym zrédlem we-
glowodanéw pochodzacych zaréw-
no ze zbdz, jak i z warzyw suchych.
Nie ma potrzeby przygotowywania
przystawki, dania migsnego lub ryb-
nego z warzywami, pokarmami boga-
tymi w skrobie, produktami mleczny-
mi, deserem! Przygotuj co$ prostego!
Kiedy tworzysz plan na caly tydzien
i/lub list¢ zakupéw, najwazniejszg rze-
cza jest pamictanie o warzywach. Co

Przyktadowe porcje na kolacje

do reszty, wystarczy, ze bedziesz miat
w szafkach troche makaronu, komo-
sy ryzowej, soczewicy, ryzu, kuskusu
semoule, jednak na ogét nie sg to pro-
dukey, ktdre stwarzaja problem. Skup
si¢ zatem na warzywach.

Mozna je réwniez podzieli¢ na:
przystawki (zupa, suréwki) i do-
datki, jednak bedzie to wymagalo
przygotowania dwdch réznych dan,
podczas gdy jedno danie rozwiazuje

problem.

Dla osoby aktywnej fizycznie doroslej lub dziecka:

> warzyw + a miesa lub ryby,
lub jaj + " zbdz

lub: "2 warzyw + 4 warzyw suchych
+ a zbdz

Dla osoby doroslej prowadzacej siedzacy tryb zycia:

3 warzyw + Vi zbdz

KOMPONOWANIE POSILKOW ODPOWIADAJACYCH GLOWNYM FILAROM...



Nie kazdy z rodziny lubi warzywa!
Decydujac si¢ na warzywa na ko-
lacje, robisz duzy krok w kierunku
osiagniecia w danym dniu réwno-
wagi zywieniowej calej rodziny. Pa-
mietaj, ze jedynie 20% dzieci zjada
pigé porcji owocdw i warzyw dzien-
nie. Co zatem nalezy robi¢? Jak
Zauwaiylis'my, najwazniejsza rzecza
jest sporzadzenie listy warzyw dla
dzieci i 0s6b dorostych z podzialem
na dwie kolumny: surowe i gotowa-
ne (patrz: str. 348). W rzeczywi-
stodci niektdre osoby bardziej lubia
marchew na surowo, inne natomiast
gotowang, to samo czgsto dotyczy
cykorii. W kolumnie warzyw goto-
wanych mozesz nawet umieéci¢ te,
ktére lubisz jes¢ na ciepto lub zimno,

Kilka przepisow na dania na kolacje

np. w przypadku pora: fondue z po-
16w lub por z sosem winegret...

Co si¢ tyczy dzieci, od najmlod-
szych lat trzeba im koniecznie dawa¢
do skosztowania jak najwiecej rodza-
jow warzyw. Jesli zostalo to zanie-
dbane lub nadal widzisz przy stole
niezadowolone miny, daj im skosz-
towac tylko niewielkg ilo$¢ i przede
wszystkim nie wahaj si¢ wielokrotnie
proponowac to samo warzywo... Nie
staraj si¢ natomiast ukrywaé warzyw
w zapickankach pelnych $mietany
i sera gruyere! To samo dotyczy tart,
ktére moga zawieraé $mietang, ser
gruyére czy smalec... To bardzo do-
bry pomyst, jednak nalezy dolozy¢
staran, aby potrawy byly jak najlepiej

dobrane.

Zupa z bobu po tunezyjsku

Na 4 osoby

Przygotowanie: 20 min.
Gotowanie: 40 min.

— 150 g $wiezego bobu

— 100 g soczewicy

— 1 tyzka kozieradki

— 3 zabki pokrojonego czosnku
— 1 cebula posiekana drobno
— 1 tyzeczka kuminu

— 2 tyzki oliwy

— 2 tyzki posiekanej pietruszki
— 2 tyzki purée z pomidoréw
—  Szczypta ostrej papryki

\_ J

Przepis pochodzi z ksigzki Les Recettes du Mé-
gime IG, Amandine Geers, Olivier Degorce, An-

gelique Houlbert. Thierry Souccar Editions, 2014

Dzien wczesniej namocz kozieradke
w wodzie.

Nastepnego dnia przez 5 minut smaz na
oliwie na fagodnym ogniu cebule, czosnek,
odsaczona kozieradke, kumin oraz lig¢ lau-
rowy, od czasu do czasu mieszajac.

Dodsj soczewice i litr wody. Po okoto
20 minutach dodsj pietruszke. purée
z pomidorow, ostra papryke i bob
(obierz go. jesli jest duzy).

Gotujjeszcze przez 10 do 15 minut.

Pod koniec gotowania przypraw sols,
1 pieprzem.

Sprawdz, czy bob dobrze sie ugoto-
wal. Zupe podawaj natychmiast.
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Nalesniki z maki

gryczanej z soczewicq
koralowg i grzybami

Na 4 osoby

Przygotowanie: 15 min.

Gotowanie: 20 min.

— 4 placki nalesnikowe z maki gry-
czanej

— 120 g surowej soczewicy koralowej

- 400 g pieczarek

k— Swieza pietruszka

J

Przepis: Angelique Houlbert.

Terrina z warzywami

i ptatkami z komosy ryzowej

Na 6 oséb

Przygotowanie: 15 min.

Gotowanie: 50 min.

— 2 bakfazany

— 400 g dyni hokkaido

— 2 zabki czosnku + 1 cebula po-
krojona w paski

— 50 g ptatkdéw z komosy ryzowej

— 1 tyzeczka 4 przypraw (cynamon,
gatka muszkatotowa, pieprz,
gozdzik)

( 1 jajko

Przepis pochodzi z ksigzki Les Recettes du régime
IG, Amandine Geers, Olivier Degorce, Angelique
Houlbert, Thierry Souccar Editions, 2014.

KOMPONOWANIE POSILKOW ODPOWIADAJACYCH GLOWNYM FILAROM...

J

Przygotuj purée z soczewicy koralows;:
gotj soczewice koralows, w lekko osolone;
wodzie przez 15 minut. Dodsj curry Tub
inna prazyprawe (wedthug upodobania).

Pokr¢j grzyby w paski i przyrumien
na oliwie. Pod koniec smazenia dodaj
posiekans, pietruszke.

Placki nalegnikowe wypelnij farszem
W postaci purée z soczewicy koralowej
i pieczarek, dodaj pieprz. Nalegniki smaz
2-3 minuty na patelni na érednim ogniu
ipodawaj z salatks, z roszponki przypra-
wions, olejem 1 octem.

Umyj warzywa.

Pokroj baktazana na male kawatki.

Przekréj dymie na dwie czesci, wyjmij
7 niej nasiona i pokréj na kawatki bez
obierania.

Gotuj warzywa na parze przez 10-15
minut z czosnkiem i cebula,

‘Wymieszaj wszystkie skladniki w ro-
bocie kuchenmnym.

Dopraw sols i pieprzem.

Nattuse forme i wlej do niej przygoto-
‘wane ciasto.

Piecz w temperaturze 180°C przez od
25 do 35 minut.

369




Wieczorem nie mam czasu

Jesli nie masz zbyt wiele czasu na

przygotowanie positku, wyprébuj

w zalezno$ci od pory roku:

o Pomidory cherry w malych
kokilkach;

o DPokrojone pomidory ze $wiezo
skrojona bazylia na wierzchu;

o DPodzicelony na czg¢éci surowy
ogoérek lub marchew do macza-
nia w tapenadzie, humusie lub
guacamole;

e Starta marchew;

e Czerwong rzodkiew lub pokro-
jona w krazki czarng rzodkiew;

o Postaraj si¢ zawsze mie¢ w zam-
razarce mrozone warzywa (ka-
lafior, brokul, groszek, szpinak,
cukinie, grzyby...);

e Zachowaj na sytuacje awaryjne
konserwy warzywne (ziclong
fasole, serce palmy, kietki soi,
mieszanke warzywna... ).

Co zrobié, aby zwiekszy¢ spozy-
cie warzyw suchych?

Jesli masz klopoty z trawieniem wa-
rzyw suchych lub nie masz w zwycza-
ju ich je$¢, wybierz soczewice (biala,
brazowa, du Puy lub koralowg), jest
na ogét bardziej lekkostrawna niz
na przyklad ciecierzyca. Aby ogra-
niczy¢ powstawanie gazow, mozna
ja namoczy¢, potem wylaé wodg,

370

w ktdrej si¢ moczyta, lub kupié¢ juz
gotowana, pakowang prézniowo
(jednak nigdy przetworzona). Z wa-
rzyw suchych mozna zrobi¢ purée
lub zmiksowa¢ je z innymi warzy-
wami i doda¢ na przyktad do zupy
zamiast ziemniakéw.

Spozywanie mlekaijego przetwo-
réw na kolacje, jak rowniez podczas
pozostatych positkéw, jest oczywi-
$cie fakultatywne. Jesli sprawi ci to
przyjemnos¢, mozesz zjes¢ jogurt
sojowy, w przeciwnym razie przejdz
od razu do owocédw ($wiezych,
z pickarnika, salatki owocowe;j...),

podobnie jak w przypadku obiadu.
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Wedtug najnowszych badan naukowych najzdrowszy sposéb odzywia-
nia to ten zblizony do diety naszych przodkéw. Oto poradnik, ktéry pre-
zentuje plan odzywiania dostosowany do potrzeb kazdego cztowieka,
czy to wegetarianina czy miesozercy. Dzieki niemu odzyskasz zdrowie,
unikniesz choréb cywilizacyjnych oraz osiggniesz dobra sylwetke.

Jesli pragniesz:

komponowac positki zgodne ze swoim metabolizmem,

swiadomie odczytywac etykiety na jedzeniu,

dowiedziec sie jakie produkty majg wtasciwosci antyoksydacyjne,
poznac produkty o wysokiej gestosci odzywczej oraz niskim indeksie
glikemicznym,

® nauczyc sie unikac zywnosci hipertoksycznej,

koniecznie siegnij po ten poradnik!

Znajdziesz tu wszystko, co dotyczy zdrowej diety i zostato udowodnione
badaniami naukowymi.

Najlepszy sposéb odzywiania!
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