Art. 1 Weglowodany — z czym to sie je?

Moéwi sie, ze weglowodany stanowig podstawowe paliwo dla komdrek organizmu. | jest to
prawda, pod warunkiem, ze nie mamy do czynienia z osobg na diecie ketogenicznej, czyli
skrajnie ttustej, jakg stosujg mieszkancy Syberii czy Eskimosi.

Weglowodany klasyfikuje sie na proste i ztozone. Do pierwszej grupy zaliczamy owoce i duzg
cze$¢ warzyw (m.in. buraki, marchew, cebule, pomidory), do drugiej — zboza, bulwy oraz
rosliny strgczkowe. Eksperci zalecajg, aby unikac spozywania duzych ilosci weglowodanow
prostych, wybierac raczej weglowodany ztozone. Warto przy tym pamietaé, ze bulwy sg
zdecydowanie mniej kaloryczne niz zboza. W 100 g kaszy gryczanej jest 70 g weglowodanow,
natomiast w 100 g ziemniakéw 15-20 g.

Wartos$¢ energetyczna weglowodandw to zaledwie 4 kcal na gram. Czesto jednak spozywamy
je w nadmiarze, dlatego jesli zalezy nam na utrzymaniu wagi lub pozbyciu sie kilku
kilograméw, nalezy by¢ ostrozniejszym przy komponowaniu positkdéw czy wybieraniu
przekasek. Nawet jesli uchodzg za zdrowe, jak Swiezo wyciskany sok z pomaranczy, suszone
morele czy wafle ryzowe. Planujgc przekaski nalezy wlicza¢ je w dobowa ilos¢ spozywanych
kalorii, bo ich nadmiar, niestety, nie rozptywa sie w cudowny sposdb w powietrzu.

llos¢ weglowodandw w diecie powinna zalezeé od naszego poziomu aktywnosci.

Ktos, kto prowadzi siedzgcy tryb zycia, na co dzieh jezdzi samochodem, zamiast ze schodéw
korzysta z windy, a do tego nie uprawia zadnego sportu, potrzebuje zdecydowanie mniej
weglowodandw niz pracownik fizyczny czy sportowiec-amator. Zasada jest prosta: im wiecej
aktywnosci — tym wiecej weglowodandw. Tak wiec osoba regularnie trenujgca na sitowni
czy uprawiajgca crossfit albo bieganie powinna spozywaé od 200 do 500 g

weglowodandw dziennie, natomiast ktos, kto spedza caty dzien przed komputerem — od 80
do 120 g.

Po czym poznaé, ze nie dostarczamy organizmowi dostatecznej ilosci weglowodandéw? Kiedy
w ciggu dnia nagle odczuwamy trudng do opanowania potrzebe zjedzenia czegos stodkiego.
Innym objawem wskazujgcym na zbyt niskg podaz weglowodandw w diecie jest uczucie
ciezkosci i zmeczenia po treningu. Umiejetne wstuchiwanie sie w potrzeby swojego
organizmu pozwoli wiec nie tylko unika¢ spadkdédw mocy, ale i zahamuje nieodpartg che¢ na
stodycze.

Przy komponowaniu positkow i uktadaniu swojej catodziennej diety warto wzig¢ pod uwage
indeks glikemiczny poszczegdlnych produktéw, a takze ich tadunek glikemiczny. Pierwszy jest
miarg tego, jak nasz organizm reaguje na zywnos$¢ zawierajgcg weglowodany, drugi

oznacza zawartos¢ weglowodandw w porcji produktu oraz czas reakcji organizmu na nie,
czyli, jak szybko wzrasta poziom glukozy we krwi od spozycia tego produktu.

Jednym z najpopularniejszych i chyba najpowszechniej stosowanych w Polsce produktéow z
grupy weglowodanow sg ziemniaki. Charakteryzujg sie one wysokim indeksem glikemicznym
— gotowane majg wskaznik 95. Nie jest to jednak powdd, by wykluczy¢ je z diety. Najlepiej
jadac je po intensywnym treningu, gdy organizm musi odbudowac zuzyty w jego trakcie
glikogen miesniowy.



Art. 2 Matcha — ,kawa” dla junioréw?

Ma piekny intensywnie zielony kolor oraz charakterystyczny smak. Popularna stata sie kilka
lat temu. | na szczescie moda na nig nie przemija, bo matcha to jeden z najzdrowszych
rodzajéw zielonej herbaty na swiecie. Superfood.

Uzyskuje sie jg z lisci herbaty Tencha, uprawianej przede wszystkim w potudniowej Japonii.
Pola herbaciane sg zacieniane, aby do roslin docierata mniejsza ilo$¢ promieni stonecznych.
Dzieki temu produkujg wiecej chlorofilu i wiecej substancji odzywczych trafia do mtodszych
listkdw. Po zerwaniu liscie sg najpierw parzone, nastepnie suszy sie je i mieli na drobny
proszek. Wykorzystuje sie jg na wiele sposobdw, nie tylko jako napdj — zaparzang tradycyjnie
lub z mlekiem (matcha latte), ale tez jako dodatek do potraw — m.in. nalesnikdw, ciast,
ciastek i lodéw.

Matcha ma wiele prozdrowotnych wtasciwosci. Wykazuje m.in. dziatanie przeciwwirusowe i
przeciwgrzybiczne. Dzieki zawartosci znacznych ilosci potasu, wit. A i C oraz zelaza i wapnia
wzmachia system odpornosciowy organizmu. Wspomaga tez odchudzanie, przyspiesza
metabolizm i spalanie ttuszczu. Jest tez doskonaty alternatywa dla kawy — duzo skuteczniej
pobudza i dodaje energii.

Dzieki zawartosci L-teaniny tradycyjna matcha w proszku ma wptyw na poziom dwdch
neuroprzekaznikdow produkowanych w mézgu: dopaminy i serotoniny, nazywanych
potocznie hormonami szczescia. Odgrywajg one duzg role m.in. w procesach regulowania
nastroju, apetetytu, metabolizmu czy samopoczucia. Od nich zalezy réwniez koncentracja
oraz cykl snu.

Matcha jest bogatym zrddtem antyoksydantow (antyutleniaczy), ma ich najwyzsze stezenie
w skali ORAC (Oxygen Radical Absorbance Capacity). Antyoksydanty to zwigzki chemiczne,
ktore neutralizujg w organizmie negatywne skutki dziatania wolnych rodnikéw,
odpowiedzialnych m.in. za przyspieszone starzenie sie skory, choroby serca i niektore
rodzaje nowotwordw. Jedna filizanka matchy, pod wzgledem zawartosci antyoksydantéw,
odpowiada 10 filizankom zielonej herbaty.

Badania wykazaty, ze osoby regularnie pijgce matche majg nizszy poziom ztego cholesterolu
LDL, a wyzszy dobrego — HDL. Mezczyzni pijacy matche wykazywali o 11 proc. mniejszg
zachorowalnos$¢ na choroby serca niz ci, ktérzy jej nie pili w ogdle. (American Journal of
Clinical Nutrition, 2011)

Niestety matcha nie nalezy do najtaniszych herbat. Przy jej zakupie nie nalezy jednak
kierowac sie okazyjng cena, poniewaz zazwyczaj oznacza ona, ze produkt jest stabej jakosci.
Najlepiej wybiera¢ matche produkowang w Japonii, zgodnie z zasadami rolnictwa
ekologicznego, czyli bez nawozéw sztucznych. Powinna by¢ oryginalnie zapakowana i
hermetycznie zamknieta, poniewaz to gwarantuje jej wysoka jakosé.



Art. 3 Jak zapewnic sobie diete bez diety? Wystarczg 3 kroki!

Niezliczong ilo$¢ razy obiecujemy sobie, ze zaczniemy zdrowo sie odzywiac i... popadamy ze
skrajnosci w skrajnos$é: z dnia na dzien odstawiamy stodycze i gazowane napoje, przestajemy
jada¢ w fastfoodach, odmawiamy sobie nawet kawatka pizzy.

Jaki jest efekt? Za kazdym razem ten sam: poniewaz wymagamy od siebie zbyt wiele,
zaplanowane w sposobie odzywiania zmiany sg krétkotrwate i wyjgtkowo stresujgce. A nie o
to przeciez chodzi. Zmiana nawykow zywieniowych powinna by¢ trwata, wtedy przyniesie
wymierne korzys$ci zdrowotne dla organizmu.

1. Pozwdl sobie na mate przyjemnosci

Whbrew obiegowej opinii, system zywieniowy wcale nie musi by¢ skrajnie restrykcyjny. Butka
z serem? Czekolada? Lampka wina? Tak, wszystko jest dozwolone, o ile bedziemy
przestrzegac¢ okreslonych zasad. Wystarczy, ze pokarmy, ktére tak lubimy i bez ktérych nie
wyobrazamy sobie zycia bedg stanowity jedynie 20 proc. naszego catkowitego menu. Nie
musimy sie katowac, catkowicie z nich rezygnujac. Dzieki temu nie bedziemy traktowali
nowego stylu odzywiania jak kary i tatwiej bedzie go utrzymywac. To wystarczy tez, by
organizm rozpoczat walke o lepsze samopoczucie, poprawit sie sktad ciata oraz poziom
energii w trakcie dnia byt mniej wiecej na tym samym, statym poziomie.

2. Zamien chemie na jedzenie

Czesto tkwimy w btednym przekonaniu, ze produkty, ktére majg w nazwie ,fit” sg zdrowe i
odzywcze. To mit. Prawdziwie fit produkt jest nieprzetworzony, albo przetworzony w
niewielkim zaledwie stopniu. Oznacz to, ze fit sg ptatki owsiane, jaglane czy gryczane, ale nie
popularne pfatki $niadaniowe z pszenicy i z dodatkiem cukru. | nie chodzi wytgcznie o te dwa
sktadniki i kalorie, lecz m.in. o zawartos¢ glutaminianu monosodowego oraz substancji
stodzacych, takie jak sukraloza czy sacharyna. Tymczasem, z czego niewiele oséb zdaje sobie
sprawe, glutaminian witasnie znajdujacy sie rowniez w sktadzie konserw, chipséw i wszelkiego
rodzaju gotowych soséw czy fixdw do dan, bywa przyczyng bezsennosci, drazliwosci i
ktopotdw z koncentracja. Z kolei sukraloza i sacharyna majg wptyw na ostabienie wrazliwosci
tkanek na dziatanie insuliny. Oznacza to, ze mimo iz stodziki te nie dostarczajg kalorii, ich
stosowanie naraza nas insulinoopornosc i w efekcie cukrzyce typu 2.

3. Preczz nuda!

Organizm nienawidzi nudy, dlatego wazne jest, aby nasz sposéb odzywiania byt urozmaicony.
Zaréwno jesli chodzi o ilos¢ spozywanych w ciggu dnia positkéw, jak i przerw pomiedzy nimi.
Z jednej strony chodzi o ilos¢ kalorii, jakg dostarczamy wraz z pozywieniem, z drugiej
natomiast o to, jakie produkty sg ich Zrédtem. Czasem warto zjesc¢ trzy bardziej kaloryczne
positki w ciggu dnia w pieciogodzinnych odstepach, a innym razem — pie¢ mniejszych
positkdw co trzy godziny. Ttuszcz daje wiekszg sytosé, wiec w dni, kiedy nie trenujemy, w
zupetnosci wystarczg nam trzy positki z wiekszym udziatem ttuszczéw, mniej wiecej po 600
kcal kazdy. Z kolei w dni treningowe zaplanujmy pie¢ positkéw bogatych w weglowodany,
mniej wiecej po 300-400 kcal kazdy. Warto réwniez zmieniaé nieco ilo$¢ dostarczanych
organizmowi kalorii i jednego dnia poprzestac na niewielkim deficycie, a innego (najlepiej po
treningu) — pozwoli¢ sobie na lekki ich naddatek.



Art. 4 Super-wsparcie, czyli super foods na talerzu!

Pojecie superfoods znane jest zapewne wiekszosci osdb zainteresowanych tematyka
zdrowych diet. Superfoods to inaczej super zywnosé, ktéra ma odznaczac sie wysoka
wartoscig odzywczg. Znanymi superproduktami sg: jagody goji, acai, zielony jeczmien,
miechunka oraz komosa ryzowa i amarantus. Superfoods znajdujg sie réwniez w typowo
polskiej diecie — jest to dla przyktadu jarmuz, brokuty, czosnek, cebula, jagody oraz aronia i
miod nawtociowy, zwany polskim miodem manuka. Najprosciej ujmujac, superfoods to
produkty o bogatych wartosciach odzywczych, majgce bardzo korzystny wptyw na organizm.

Moga by¢ stosowane jako dodatek do koktajli, owsianek oraz dan funkcjonalnych.
Spozywane regularnie zapobiegajg wielu chorobom, takim jak nowotwory czy cukrzyca.
Posiadajg rowniez czesto dziatanie przeciwzapalne i przeciwalergiczne. Wystarczy niewielki
dodatek tych produktéw jako sktadniki positkéw, aby odnotowaé poprawe samopoczucia
oraz doswiadczy¢ wszystkich wyzej wymienionych korzysci.

Najlepszym pomystem bedzie dodanie sproszkowanych superfooddéw do porcji ryzu,
owsianki lub szejka potreningowego. Dzieki temu zwiekszamy zawartos¢ energii z ttuszczéw
oraz weglowodandw, a takze biatka i sktadnikdéw antyoksydacyjnych oraz pozostatych,
stymulujgcych naszg odpornosé i poprawiajgcymi regeneracje po ciezkich treningach.

Chcecie wiedzie¢, co polecam najbardziej?

e Ziarna kakaoweca sg bardzo bogate w magnez, btonnik roslinny, fosfor, zelazo, miedz,
cynk, mangan, potas. Zawierajg rowniez witaminy B1,B2,B3, kwas pantotenowy oraz
duze ilosci ochronnych zwigzkéw przeciwutleniajacych, takich jak polifenole i
flawonoidy. Poprawia nastréj stymulujgc produkcje dopaminy. Fenyloetyloamina i
teobromina dodadzg energii przed treningiem.

e Korzen macy jest bogatym zrédtem witaminy B, B2 oraz B3. W macy obecne jest
rowniez biatko pochodzenia roslinnego, weglowodany oraz spora ilo$¢ btonnika,
podnosi odpornos$é, poprawia libido i wytrzymatosc fizyczng oraz usuwa zmeczenie.
Dodatkowo podnosi poziom serotoniny, wiec do wieczornego positku jak znalazt na
zapewnienie gtebokiego snu.

o Karob peruwianski ceniony jest przede wszystkim za swéj stodki oraz lekko korzenny
smak przypominajacy kakao, oraz fakt, ze moze by¢ spozywany przez diabetykéw.
Jest bogatym Zzrédtem wapnia, cynku oraz bfonnika. Jako niskottuszczowy zamiennik
kakao, stanowi idealny dodatek do ciast, wypiekdw, batondw czy kawy.

e Jarmuz do doskonate zrédto wit. K, A, C, B6, wapnia, potasu, miedzi i manganu.
Zawiera btonnik, tiamine, ryboflawine, zelazo, magnez i fosfor. Ryboflawina
przyczynia sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia.

e Burak jest bogatym zrédtem witamin z grupy B, zelaza, fosforu oraz potasu. Idealnie
wspomaga detoks organizmu oraz dzieki obecnosci betainy polecany jest osobom z
problemami dotyczgcymi pracy zotgdka i watroby. Smoothie z burakiem staty sie
modne w Srodowisku sportowcdw, ktérzy coraz czesciej siegajg po niego jako po
naturalny doping, ze wzgledu na wspomaganie proceséw krwiotwadrczych.

Gotowi wzbogacic¢ swojg kuchnie o superfoods?






