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Jaka zatem dieta jest najlepsza?

Taka, ktora dostarcza nam najwigkszej ilosci potrzeb-
nych nam skladnikéw odzywczych i najmniej skladni-
koéw szkodliwych. Taki w koncu jest cel zywienia — odzy-
wianie naszego organizmu. Jemy po to, aby dostarczy¢
organizmowi niezbednych do zycia skltadnikow odzyw-
czych. Jednoczesnie potrzebujemy uwazaé, by nie do-
starczac skladnikéw, ktére nam szkodza. To wszystko.

Badania na ten temat pochlonety mnie do reszty. A ich
wynikiem jest ta ksigzka. W rezultacie zmudnych ana-
liz stworzylem prosty przewodnik po podstawowych
grupach produktow i sktadnikach odzywczych. W przy-
stepny sposob prezentuje tu latwa w zastosowaniu die-
te odzywcza — odzywiajaca organizm, prowadzacg do
zdrowia i witalnosci oraz swietnej sylwetki. Na co dzien
swoimi odkryciami dziele si¢ rowniez m.in. na blogu
salaterka.pl.

Prostsza kontrola wagi

Jest kilka rzeczy, co do ktérych obecnie swiat nauki jest
niemal zgodny. Jedng z nich jest to, ze jedynym sposo-
bem na utrzymanie odpowiedniej wagi ciala jest utrzy-
manie odpowiedniego bilansu energetycznego. Jesli
chcesz dlugoterminowo zrzuci¢ zbedne kilogramy, je-
dynym sposobem jest dostarczanie nieco mniejszej ilo-
sci kalorii, niz potrzebujesz.
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Niestety przewazaja wokot nas wysokokaloryczne positki
i przekaski, a wigkszos¢ pokarmoéw, ktére jemy ma jed-
noczesnie bardzo mato wartosci odzywczych. W konse-
kwencji jednym z najwigkszych wyzwan dietetycznych
jest dzis utrzymanie w diecie nieduzej liczby kalorii
z jednoczesnym dostarczeniem niezbednych skladni-
kéw odzywcezych.

Jedzenie produktéw najbogatszych w skladniki odzyw-
cze pozwoli Ci w prosty sposob kontrolowac wage oraz
Swietnie odzywiac¢ organizm. Mozesz bowiem jes¢ duze
porcje i najadac sie do syta, a jednoczesnie dostarczac
niewielu kalorii i zapewniac sobie przy tym wszystko,
czego potrzebuje Twoj organizm. Taka wiasnie jest dieta
odzywcza. Jesli powiem, ze da Ci to zdrowie, to tak na-
prawde wiele nie powiem. Da Ci nie tylko zdrowie, ale
o wiele wiecej — przede wszystkim spokoj i prostsze zycie.

Odpowiednie odzywianie — sekret
witalnosci 1 dobrego wygladu

Bardzo czesto, chcac odzyskac¢ zdrowie i szczupla syl-
wetke, skupiamy sie jedynie na wadze. Ta stanowi jed-
nak tylko powierzchnie naszego problemu. Gdy schud-
niemy, skupiajac si¢ wylacznie na wadze, bedziemy
jedynie wygladac, jakbysmy byli zdrowi. Przykryje-
my nasz problem plastrem, ktéry po pewnym czasie
sie¢ odklei i ujawni wciaz glteboka rane. Bo to przeciez
piekny wyglad wynika naturalnie z dobrego zdrowia,
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a nie odwrotnie — wyglad nie da nam zdrowia. I nawet
jesli bardziej niz zdrowie interesuje Cie atrakcyjny wy-
glad, jedyna trwalg droga w dojsciu do niego jest zadba-
nie o zdrowie. O tym wlasnie jest ta ksigzka. O diecie
prowadzacej do odzyskania zdrowia. Wspanialym jej
skutkiem ubocznym jest natomiast zdrowy wyglad.

Poprawa calego stanu zdrowia

Wraz z dobrym wygladem zyska caly Twoj organizm.
Bedziesz miec¢ pewnosé, ze dostarczasz swojemu organi-
zmowi wszystkiego, czego potrzebuje, w maksymalnych
ilosciach. Poprawi si¢ dzigki temu praca catego Twojego
organizmu — od ladniejszej cery, zdrowszych wlosow
i paznokci do lepszego skupienia, wiekszej ilosci energii,
lepszego samopoczucia i entuzjazmu. Zyskasz roéwniez
dlugoterminowo — dzieki unikaniu sktadnikow szkodli-
wych dla zdrowia zminimalizujesz ryzyko choréb cywi-
lizacyjnych, m.in. choroby wiencowej oraz nowotworow.
Poprawi sie rowniez cata Twoja odpornosc.

Zapraszam Cie do swiata diety odzywczej.
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1. Dzetetyczne
zamieszanie

Jak zjes¢ surowy ryz?

Pytanie to zadat kiedys$ internauta na forum kultury-
stycznym. Zauwazyt on, ze 100 g suchego ryzu ma po-
nad 3 razy wiecej skladnikow mineralnych niz 100 g
ryzu gotowanego. Pytanie to znakomicie obnaza pro-
blem braku dobrej metody poréwnywania sktadu od-
zywczego produktow. 100 g ryzu gotowanego ma 3 razy
mniej sktadnikéw mineralnych, bo do ryzu dostala sie
woda. Mamy w rzeczywistosci 100 g suchego ryzu i po-
nad 200 g wody. Ryz nie traci w wyniku gotowania
wiekszosci wartosci odzywczych, zmienia si¢ jedynie
jego waga, co jest wynikiem nasigknigecia woda. W rze-
czywistosci ma on tylko nieznacznie mniej sktadnikow
mineralnych.

Poréwnanie sktadu produktéw w odniesieniu do ich wagi
jest jedng z dwoch powszechnie stosowanych metod po-
réwnawczych. I delikatnie méwiac, zupelnie nietrafiona.
Najlepsza i jedyng miarodajng metodg jest porownywa-
nie produktéow w odniesieniu do ich kalorycznosci. Naj-
lepsza metoda poréwnania ryzu przed ugotowaniem
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i po nim jest sprawdzenie, ile sktadnikow mineralnych
jest w tej samej ilosci kalorii. Jesli wezmiemy 100 g ryzu,
ugotujemy go i odsaczymy wode, jego waga si¢ potroi,
lecz ilos¢ kalorii pozostanie taka sama. Takie poréwna-
nie pokaze nam, ile dana porcja ryzu miala sktadnikow
mineralnych przed ugotowaniem i ile po.

Metoda poréwnywania gramatury produktow jest cza-
sem wrecz kuriozalna. Porownujac bowiem marchew
gotowang z zupa marchewkows, okaze sig, ze zupa ma
kilkukrotnie mniej witamin, ale zupelnie nie zwaza
sie na to, ze wigkszos¢ jej gramatury to dodana woda.
Praktycznie ten sam produkt ma catkowicie rozny sklad
tylko dlatego, ze ktos dodat wody. Istne szalenstwo. Nic
dziwnego, ze nie wiemy, co jesc.

Spotkalem si¢ rowniez z innym przykladem. Owoce
suszone uchodzg za Swietne zrodlo wielu sktadnikow
mineralnych, np. zelaza. Uznaje si¢ je za lepsze zrodto
niz owoce §wieze. Zastandwmy si¢: czy to oznacza, ze
proces suszenia wzbogaca owoce w skladniki mineral-
ne? Alez skad! Po prostu suszone owoce pozbawione s3
wody. Przyktadowo bierzemy 100 g sliwek, ktore tacznie
maja 157 mg potasu i 46 kcal, suszymy je i otrzymujemy
19 g sliwek, ktére maja 189 mg potasu. Czy to oznacza, ze
pieciokrotnie wzbogaciliSmy sliwki w potas? Na pewno
juz wiesz, ze nie. Ilos¢ kalorii pozostala natomiast nie-
zmieniona, te 19 g sliwek ma dalej 46 kcal. Dzigki temu
mozemy jasno okreslic, jak duza mamy strate potasu
przy suszeniu. W tym wypadku ok. 18 mg potasu.
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Nietrudno si¢ domyslié, ze latwo mozemy w ten sposéb
manipulowac danymi. I tak np. zwolennicy diety wege-
tarianskiej czesto poréwnuja ilosé biatka w surowej soi
do biatka w gotowanym migsie. W konsekwencji dowia-
dujemy sie, ze soja jest bogatsza w biatko, co niestety jest
nieprawda.

Drugi powszechnie stosowany sposob poréwnywania
skladu produktéw jest réwnie niedokladny. Chociaz
powinienem uzy¢ tu innego stowa niz ,niedokladny”.
Stowo ,niedokladny” sugeruje, ze metody te sa bliskie
prawdy, a jedynie w pewnym stopniu niedoskonale.
Prawda jest jednak taka, ze s3 zupelnie bledne.

Jak wyglada druga metoda? Aby ominac¢ problemy, kto-
re niesie ze sobg porownywanie produktow w oparciu
o gramature, porownuje sie ilosci produktow, ktére naj-
czesciej jemy lub ktoére jesteSmy w stanie jednorazowo
zjes¢. Czyli porownujemy np. kawatek miesa, bo tyle
najczesciej jemy podczas jednego positku, do kawatka
np. brokula. Tutaj juz naprawde mozna poszalec.
Metoda ta jest wygodna, bo mozemy zobaczy¢, ile war-
tosci ma nasz obiad. Jest jednak w ogdle niemiarodaj-
na i zalezy tylko od widzimisi¢ osoby, ktéra poréwnu-
je produkty. Mam np. ksigzke, ktora porownuje sktad
witaminowy produktow i ktérej autorzy poréwnuja
np. 150 g gotowanego migsa i 5 g natki pietruszki. To
jest skrajny przypadek, jednak nawet gdyby podejsé¢
bardzo rzetelnie, i tak wszystko zalezy od naszych
upodoban, przyzwyczajen i subiektywnej oceny. Meto-
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da ta przede wszystkim dostosowuje sktad produktow
do naszych zwyczajow zywieniowych. Porownujemy
5 g natki pietruszki (bo tyle jej uzywamy, posypujac
ziemniaki do obiadu) do 150 g kawatka migsa (bo tyle
go zjadamy przy tym samym obiedzie). A przeciez po-
winno by¢ wprost odwrotnie. PowinniSmy obiektywnie
zbadaé, ktore produkty maja wiecej skladnikéw od-
zywczych, i wtedy zastanowic sie¢ nad naszym menu.
Bo moze to natka pietruszki ma jednak wiecej sktad-
nikéw odzywczych i to jej powinnismy zjadaé na obiad
150 g, a migsa 5 g?

Metoda ta ma niewiele wspolnego z jakimkolwiek
obiektywizmem, bo tylko od nas zalezy, ile produktu
poréwnamy. Mozemy poréwnac 250 g pomidora (czyli
jedna sztuke) do 250 g pieczarek, do jednej pieczarki, do
garstki pieczarek lub do miseczki pieczarek. I wszystkie
te porownania dadza inny wynik i wnioski.

Jak zatem unikna¢ tych wszystkich dietetycznych ma-
nipulagji? Jak w tym zamieszaniu odpowiednio zbilan-
sowac diete? Jak komponowac nasze positki, by dostar-
czaly nam wszelkich niezbednych wartosci odzywczych,
przynosily zdrowie i witalno$¢? Pytania te doprowadzity
w finale do analizy 18 tys. sktadnikow odzywczych w po-
nad 460 produktach i szczegélowego opisania wskazni-
ka, ktéry nazywa sie gestoscia sktadnikow odzywczych.
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Gestos¢ witamin i mineralow jest glownym i najwazniej-
szym wskaznikiem opisywanym w ksigzce. Mowi o tym,
jak duzg ilos¢ kluczowych witamin i sktadnikéw mine-
ralnych ma dany produkt. Gestos¢ witamin i mineralow
jest srednia z gestosci 21 kluczowych witamin i skladni-
kow mineralnych*.

Przykladowo gestos¢ witamin i mineralow surowego
pomidora wynosi 401% — oznacza to, ze przecigtnie kaz-
da znajdujaca si¢ w nim witamina i sktadnik mineralny
ma gestosc 401%.

Lista rozpoczyna si¢ od produktow, ktore maja najwiek-
sze ilosci witamin i skladnikéw mineralnych, a konczy
na tych, ktére maja ich najmniej. Produkty zostaly po-
segregowane w grupy produktow (np. warzywa lisciowe,
grzyby, owoce itd.).

* Witaminy: A, C, E, D, K, Bl (tiamina), B2 (ryboflawina), B3 (niacy-
na), B5 (kwas pantotenowy), B6, B9 (kwas foliowy), B12 (kobalami-
na); sktadniki mineralne: wapn, zelazo, magnez, fosfor, potas, cynk,

miedz, mangan, selen.
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Gestos¢ witamin i mineralow
dla produktu surowego

2000 kcal produktu spelnia srednio 401% dziennego

zapotrzebowania na wszystkie witaminy i sktadniki
mineralne, np. (w przypadku pomidora) 894% dzien-
nego zapotrzebowania na magnez, 236% na cynk,
560% na potas itd.

Gestos¢ witamin i mineralow
dla produktu gotowanego

Dla ilu witamin i mineralow
produkt spelnia zapotrzebowanie

2000 kcal produktu zapewnia powyzej 100% dzien-
nego zapotrzebowania w przypadku 18 z 21 omawia-
nych witamin i sktadnikéw mineralnych.
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GQStOéé witamin 1 mineralow Do wykresu dodane s3 teraz produkty mniej odzywcze —
czes¢ z nich ma malo skladnikéw odzywczych, a czesé

legenda - superzywnosé - pozostale duzo sktadnikéw szkodliwych. Zwrdoé uwage, na ktérych

diety: - bardzo odiyweze produktach bazuje dzisiejsza dieta. Przecietna dieta, na-
. wet ta uznawana za dobra, bazuje na produktach naj-

- odzyweze ubozszych w sktadniki odzywcze. Produkty wartosciowe

sa traktowane jedynie jako mate dodatki.
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Srednia gestosc sktadnikow odzywczych
w warzywach psiankowatych i dyniowatych:

Witaminy: : Mineraly: Aminokwasy

A - 522% wapn - 103% egzogenne:

C -6077% zelazo — 231% tryptofan — 297%
E - 374% magnez — 361% treonina — 223%
B1 - 405% fosfor — 369% izoleucyna — 234%
B2 - 405% potas — 443% leucyna - 141%

B3 — 471% cynk — 170% lizyna — 156%

B5 — 392% miedz — 792% met. i cyst. — 156%
B6 - 1028% mangan — 594% fenyl. i tyr. — 270%
B9 - 478% selen — 42% walina — 248%

K - 784% sod — 40% histydyna — 212%
B12 - 0%

D - 0% stosunek ilosci sodu do potasu: 0,03*

Blonnik: 474% Weglowodany: 337% Bialko: 190%

Niezbedne kwasy tluszczowe:
kwas linolowy (z grupy omega-6) — 30%
kwas a-linolenowy (z grupy omega-3) — 81%

Legenda: cynk — 170% - oznacza to, ze spozywajac 2000 kcal
- . ' warzyw psiankowatych i dyniowatych, spozyjemy srednio 170%
dziennej zalecanej ilosci cynku; kolor czerwony oznacza, ze brak

- . .
srednia ggstoéc’ O 9 O/ jest wystarczajacej ilosci danego sktadnika lub zbyt duzo jest sktad-
witamin 1 mineralow 4‘ ) nika szkodliwego.

) * Stosunek sodu do potasu powinien by¢ mniejszy niz 0,5.
v e S
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Srednia gestosc¢ sktadnikow odzywczych
w owocach:

Witaminy: : Mineraly: - Aminokwasy
A-93% . wapn - 51% . €gzogenne:
C-1089% - zelazo —70% . tryptofan — 131%
E -73% © magnez — 141% treonina — 65%
B1-107%  fosfor-101% izoleucyna — 84%
B2 -107% - potas — 152% * leucyna — 31%
B3 - 106% cynk — 41% - lizyna — 52%
B5-157%  ° miedz-305%  : met.icyst. — 34%
B6 - 211% mangan — 152% - fenyl. i tyr. - 59%
B9 - 119% - selen — 24% walina — 54%

K- 117% . s6d - 6% " histydyna — 47%
BI12 - 0% -
D - 0% stosunek ilosci sodu do potasu: 0,01*

Blonnik: 287% Weglowodany: 377% Bialko: 74%

Niezbedne kwasy tluszczowe:
kwas linolowy (z grupy omega-6) — 20%
kwas a-linolenowy (z grupy omega-3) — 71%

Legenda: magnez — 141% — oznacza to, ze spozywajac 2000 kcal
5 : - owocow, spozyjemy Srednio 141% dziennej zalecanej ilosci ma-
Srednia gestosc gnezu; kolor czerwony oznacza, ze brak jest wystarczajacej ilo-
witamin 1 mineralow $ci danego skladnika lub zbyt duzo jest skladnika szkodliwego.

! * Stosunek sodu do potasu powinien by¢ mniejszy niz 0,5.
| 4

LAy
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Kurczak, mieso
chude gotowane

Srednia z 5 czesci kurczaka
— piersi, skrzydel, nog, ud i grzbietu

Legenda: gestos¢ cholesterolu — 5257% — oznacza to, ze spozywajac
2000 kcal chudego miesa kurczaka, spozyjemy srednio 525% dzien-
nej maksymalnej dopuszczalnej dawki cholesterolu.

srednia gestos¢
cholesterolu

srednia gestos¢ 7 o)
tluszczow nasyconych l 8 /O
srednia gestos¢ 0
witamin i mineraléw 115 /O
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Srednia gestosc sktadnikow odzywczych
w chudym migsie kurczaka:

Witaminy: : Mineraly: Aminokwasy
A-12% wapn - 16% e€gzogenne:
C-0% zelazo — 93% tryptofan — 1109%
E-15% magnez — 81% treonina — 1057%
Bl - 66% fosfor — 295% izoleucyna - 1305%
B2 - 161% potas — 55% leucyna — 896%

B3 - 599% cynk — 255% lizyna — 1118%

B5 - 233% miedz — 69% met. i cyst. — 1031%
B6 — 384% mangan — 12% fenyl. i tyr. — 1098%
B9 - 18% selen — 461% walina — 989%

K - 24% sod — 65% histydyna — 1052%
BI2 - 156%

D - 8% stosunek ilosci sodu do potasu: 0,38*

Blonnik: 0% Weglowodany: 0% Bialko: 629%

Niezbedne kwasy tluszczowe:
kwas linolowy (z grupy omega-6) — 119%
kwas a-linolenowy (z grupy omega-3) — 66%

Cholesterol: 525% Thluszcze nasycone: 178%

Legenda: fosfor — 295% — oznacza to, ze spozywajac 2000 kcal chu-
dego miesa kurczaka, spozyjemy Srednio 295% dziennej zalecanej
ilosci fosforu; kolor czerwony oznacza, ze brak jest wystarczajacej
ilosci danego sktadnika lub zbyt duzo jest sktadnika szkodliwego.
* Stosunek sodu do potasu powinien by¢ mniejszy niz 0,5.
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V4
U U apn Srednia gestosé wapnia

zielone — najlepsze pokarmy, grupa i1l

legenda zo6ltozielone — jedz jako dodatek, grupa III
dlety : czerwone — grupy IV-VI
wysoka tlosc¢ mniejsza ilosc
wapnia wapnia
703% — w. liSciowe 947% — kietki
465% — wodorosty 74% — owoce morza
371% — mleko 3,2% 72% — w. strgczkowe
329% — sery 63% — jajka kurze
282% — w. kapustne 53% - ryby
155% — w. korzeniowe 51% — owoce
i cebulowe
117% — nasiona . .
117% — owoce jagodowe — 0. matail wapnia —
103% — w. psiankowate 39% — otreby
i dyniowate 307% — orzechy
19% — ziemniaki

18% — grzyby

17% — pelne ziarna zb6z
16% — kurczak

12% — zboza oczyszczone
12% — podroby

10% — wotowina

10% — wieprzowina
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Nasza dieta jest bledna
u samej podstawy.

Najlepszym zrodlem wapnia sg warzywa liSciowe. Pra-
wie wszystkie pokarmy roslinne bogate s3 w wapn. Dla-
czego wiec tak czesto styszymy, by pi¢ mleko, bo ina-
czej grozi nam osteoporoza? Poniewaz dostosowujemy
zalecenia zywieniowe do naszych zwyczajow. Podstawa
naszej diety sa zboza, ktére sg praktycznie pozbawione
wapnia, rowniez zboza peinoziarniste. Drugim produk-
tem, w ktory obfituje nasza dieta, sa migsa. One réwniez
sa wyjatkowo ubogie w wapn. I faktycznie, bazujac na
zbozach i migsach, nie dostarczymy sobie odpowiedniej
ilosci wapnia z innych produktéw. Nasza dieta jest bted-
na u samej podstawy. Dlatego dochodzi do niej zalece-
nie, aby kazdego dnia pi¢ szklanke mleka. Jest to prosta
droga do wielu niedoboréw, w tym anemii. Nabiat i zbo-
za s3a bowiem produktami wyjatkowo ubogimi w zelazo.
To wlasnie z tego powodu niedobor zelaza jest jednym
z najczestszych na swiecie niedoboréw.

Aby spozywac jeszcze wigksza ilos¢ wapnia, pij kazdego
dnia 2 litry wody Srednio lub wysoko zmineralizowane;.
Przykladowo 2 litry wody Muszynianki zapewnig Ci 40%
dziennej zalecanej dawki wapnia. Woda mineralna jest
znakomitym zrédlem tego skladnika mineralnego.
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Z elaZ QO  Srednia gestosé zelaza

zielone — najlepsze pokarmy, grupa i1l

legenda zo6ltozielone — jedz jako dodatek, grupa III
dlety . czerwone — grupy IV-VI
__ wysoka tlos¢ mniejsza ilosc
zelaza zelaza

802% — wodorosty 93% — kurczak

731% — w. liSciowe 91% — wieprzowina

4327% — podroby 83% — nasiona

422% — owoce morza 79% — ryby

298% — kielki 70% — owoce

289% — w. kapustne 60% — jajka kurze

255% — grzyby

231% — w. psiankowate
i dyniowate . b. mata

213% — owoce jagodowe ilosc zelaza

203% — w. korzeniowe ) _

. 59% — pelne ziarna zbé6z

i cebulowe

196% — otreby

181% — wotowina

45% — ziemniaki
40% — zboza
oczyszczone

126% — w. straczkowe
39% — orzechy

7% — sery
8% — mleko 8,2%
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Czy wegetarianie narazeni
s3 na anemie?

Niedobor zelaza jest najczestsza przyczyna anemii. Jest
réwniez jednym z najbardziej rozpowszechnionych
niedoboréw odzywczych na swiecie [15].

Istnieje mit méwiacy o tym, ze dieta wegetarianska wia-
ze sie z anemia. Gdy patrzy sie na te dane, Swietnie wi-
daé, ze problem anemii wcale nie wiaze si¢ z brakiem
miesa w diecie. Wynika natomiast z braku warzyw
w diecie.

Jesli wegetarianie (czyli osoby niejedzace migsa, podro-
béw iryb) cierpig na anemie, to powodem jest zbyt mata
ilos¢ warzyw w diecie i zbyt duza zb6z oczyszczonych
i nabiatu. Wiele osob, rezygnujac z miesa (ktore i tak ma
niewielkie ilosci zelaza), zastepuje je jeszcze bardziej
ubogimi zbozami oczyszczonymi i zupeinie pozbawio-
nym zelaza nabialem.

Zelazo hemowe i niehemowe

Bardzo istotna w przypadku zelaza jest rowniez jego
przyswajalnos¢. Zelazo hemowe wystepuje w mie-
sach, podrobach, rybach oraz owocach morza i ma
ono stalg przyswajalnosc, jak podaje NAS (National
Academy of Sciences), ok. 25% [1]. Zelazo niehemowe
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wystepuje w nabiale, jajkach oraz roslinach i jest go-
rzej przyswajalne, jednak zalezy to rowniez od innych
czynnikow, przede wszystkim od ilosci witaminy C
w positku. Zelazo niehemowe przyswajalne jest na po-
ziomie ok. 10%, jednak dodanie do positku pokarmoéow
z duza iloscig witaminy C (75 mg) moze zwigkszyc jego
przyswajalnos¢ az 3-4-krotnie [16]. Co to oznacza
w praktyce? Wszystkie warzywa (z wyjatkiem straczko-
wych) zawieraja bardzo duze ilosci witaminy C, dodanie
ich do positku spowoduje bardzo dobrg przyswajalnosc
zelaza. Tak naprawde polecam budowanie wszystkich
positkéw na bazie warzyw — co sprawi, ze zawsze be-
dziesz mie¢ na talerzu niezwykle wysokie ilosci zelaza.

Dane w ksigzce uwzgledniaja przyswajalnos¢ zelaza
z migs, ryb oraz podrobéw na poziomie 25%, z warzyw
i owocow na poziomie 20% oraz 10% ze zbodz, roslin
straczkowych, nasion, orzechow i nabiatu. W calej ksiaz-
ce dane dotyczace zelaza zakladaja, ze positki budujemy
na bazie warzyw. Jesli bedziesz spozywac same rosliny
straczkowe, same orzechy lub same zboza, dane te mu-
sisz podzieli¢ przez 2.
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Kwoas fitowy obnizajgcy przyswajalnosc

Zboza oraz warzywa straczkowe wiaza sie jeszcze z jed-
na bardzo istotng rzecza w przypadku zelaza. Zawiera-
ja duze ilosci kwasu fitowego, ktory obniza wchiania-
nie niektorych sktadnikéw mineralnych, w tym zelaza.
Spozywanie pokarmow z duzg iloscig witaminy C ma
bardzo dobry wplyw réwniez na przyswajalnosc zela-
za z tych pokarméw. Dzialanie kwasu fitowego moze-
my dodatkowo zneutralizowa¢ poprzez namaczanie
1 gotowanie.

Jest to dobra wiadomos¢ dla mitosnikow warzyw stracz-
kowych i kasz. Gorsza niestety dla mitosnikow pieczywa.
Nie dos¢, ze pieczywo jedzone jest najczesciej z mala
iloscig warzyw, nie zneutralizujemy w nim kwasu fito-
wego. O ile jest on w pewnym stopniu neutralizowany
przez zakwas, o tyle pieczywo na drozdzach jest prosta
droga do niedoboréw zelaza. Nie méwiac juz o tym, ze
wiekszos¢ pieczywa kupowanego w sklepach (rowniez
razowego) jest przede wszystkim z maki oczyszczone;j.

Dane w tabeli dotycza 30-letniej kobiety. Zapotrze-

bowanie na zelazo u mezczyzn jest ponad 2-krotnie
mniejsze.
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