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Wywiad

Jak sie odzywia¢ w okresie zimowym aby nie przyty¢?

Anna Lewitt: Okres jesienno-zimowy to okres zwiekszonego zapotrzebowania na substancje energetyczne
czyli weglowodany i tluszcze a takze witaminy i mineraly. Wszystkie one, wraz z biatkiem odpowiadajq za
naszq odpornos¢. Aby sprostac¢ temu zadaniu musimy spozywac¢ produkty wysokoenergetyczne i dobrej
jakosci w potaczeniu z petnowartosciowym biatkiem aby nie gromadzi¢ niepotrzebnie zapasowej tkanki
tluszczowej, ktérej trzeba bedzie sie pdzniej pozby¢. Przestrzeganie zasad prawidtowego odzywiania
obowigzuje bez wzgledu na pore roku. Odpowiedniej jakosci i w odpowiedniej ilosci weglowodany, ttuszcze i
biatko gwarantuja prawidtowe funkcjonowanie organizmu przez cate zycie.

Co to sq weglowodany i jakg petniq funkcje?

AL: Weglowodany sg dla naszego organizmu zrddfem energii zaréwno do pracy miesni a takze naszego
uktadu nerwowego i mdézgu, ktédry wspodipracuje z miesSniami bezposrednio. Dzielimy je na weglowodany
proste — uwalniajgce sie szybko i dostarczajqce szybko energii do pracy miesni i mézgu Sg one szczegdlnie
potrzebne po wysitku fizycznym kiedy organizm ma zwiekszone zapotrzebowanie na glukoze i glikogen
(cukier zapasowy gromadzony w mieséniach) oraz w stanach wzmozonej koncentracji (wysitek umystowy). Nie
wolno przesadza¢ z nimi poniewaz niekontrolowane spozycie niebezpiecznie podnosi poziom cukru we krwi,
szczegolnie kiedy nie ma Zimowa dieta potrzeby ich spozywania, poniewaz nadmiar zostaje natychmiast
zamieniony na zapasowg tkanke ttuszczowaq. Najlepiej spozywac je tylko w naturalnej postaci (np. bakalie,
Swieze lub suszone owoce) w godzinach porannych i to w kontrolowanych ilosciach.

Polecam zdecydowanie weglowodany ztozone - uwalniajgqce sie stopniowo i sukcesywnie dostarczajace
energii w zaleznoséci od potrzeb zgtaszanych przez organizm. Wystepuja one w kolorowych warzywach i
ziarnach zb6z, ktére sg petnowartosciowym pozywieniem dla cztowieka. Weglowodany sq niezastgpionym
zrédtem energii dla pracy moézgu i miesni dlatego powinny by¢ istotnym elementem prawidtowego
odzywiania.

A co z ttuszczami?

AL: Ttuszcze sq dla organizmu takze niezbednym sktadnikiem pokarmowym chociaz przypisuje sie im
powstawanie otytosci i nadwagi.

Ttuszcze dzielimy na roslinne i zwierzece. Oba rodzaje sq organizmowi potrzebne do prawidtowego
funkcjonowania tylko w odpowiednich proporcjach. Jest to zapasowy materiat energetyczny dla nas i
magazyn wielu cennych witamin takich jak A,D,E,K. Dobry ttuszcz (kwasy ttuszczowe nienasycone) zawarty w
roslinach i rybach (omega-3 - 6- 9) spetnia wiele pozytecznych funkcji w naszym organizmie i tylko w
minimalnym stopniu moze by ¢ zamieniony na zapasowg tkanke ttuszczowgq. Nalezy natomiast uwazac z
spozywaniem ttuszczow zwierzecych poniewaz nadmiar nie jest wskazany. Pamietajmy o dostarczaniu
organizmowi odpowiedniej ilosci i jakosci tluszczu poniewaz jego brak jest réwnie niebezpieczny jak nadmiar
dlatego rozsgadek w jego spozywaniu jest wazny. Produktami godnymi polecenia sg réznego rodzaju ryby,
gruboziarniste kasze, i orzechy czy nasiona stonecznika i dynia - czyli bakalie.

Jakie jest zdrowotne dziatanie bakalii ?

AL: Bakalie to mieszanina suszonych i kandyzowanych owocdw a takze migdaty, orzechy, pestki

stonecznika i dyni. Sg cenione od wiekdw za niepowtarzalny smak i warto$¢ odzywcza. Na sklepowych
poétkach znajdujemy rozmaite suszone owoce, orzechy, kuszace smakiem i wygladem. Czesto nawet nie
zdajemy sobie sprawy z waloréw zdrowotnych, ktére kryjg w sobie. Najbardziej popularnymi sg :

Orzechy

Stanowig dobre zrddio biatka oraz ttuszczu, ktéry wystepuje w postaci korzystnych dla zdrowia
nienasyconych kwaséw ttuszczowych. Zawierajgq duze ilosci witaminy E oraz witamin z grupy B, ktére
pozytywnie wptywajg nie tylko na naszg cere, a takze na nasze zdrowie. Obecnos$¢ kwasdéw ttuszczowych z
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rodziny NNKT (wielonienasycone kwasy ttuszczowe), posiadajacych wiasciwosci rozszerzania naczyn
krwionos$nych oraz substancje inne zawarte w orzechach przyczyniajq sie do obnizenia cisnienia krwi.
Wiekszo$¢ gatunkow orzechdéw zawiera kwas gamma-linolenowy, ktéry dziata przeciwzakrzepowo
przeciwdziata zaburzeniom pracy serca, dzieki czemu obniza ryzyko wystgpienia choroby wiencowej.
Spozycie orzechéw moze takze wptyngé na obnizenie poziomu cholesterolu. Zawierajq one ubichinion
(koenzym Q10), jeden z przeciwutleniaczy zapobiegajacy utlenieniu NNKT w lipoproteinach LDL. Nie mozna
zapomina¢ o obecnos$ci w orzechach kwasu foliowego oraz mineratéw, potrzebnych dla prawidtowego
funkcjonowania organizmu - magnezu, cynku. Trzeba jednak pamieta¢, ze nalezg one do wysokokalorycznych
przekasek, a ich spozycie zgodnie z modelem prawidtowego zywienia nie powinno przekracza¢ 30g/dzien.
Migdaty

Sq zrodtem biatka, cennych pierwiastkéw: magnezu, cynku, potasu, zelaza dlatego tez migdaty powinny by¢
spozywane przez osoby narazone na codzienny stres. Zawarty w nich magnez przyczynia sie do poprawy
funkcjonowania uktadu krwiono$nego. Znany jest takze wptyw migdatéw na poprawe pamieci i koncentracji,
dzieki zawartosci magnezu oraz witamin Bl i PP. Migdaty zawierajq takze witamine E, ktéra bedac silnym
antyoksydantem chroni m. in. przed rozwojem miazdzycy i zawatem serca. Niestety, migdaty réwniez nie
nalezg do produktéw niskokalorycznych, a to z powodu duzej ilosci zawartego w nich ttuszczu.

Suszone Sliwki

Powinny by¢ znane osobom, ktére dbajg o linie i chcg pozby¢ sie kilku kilogramoéw. Zawarte bowiem w nich
pektyny spowalniajg proces wchianiania weglowodandw i innych skfadnikéw odzywczych. Pektyny peczniejac
w przewodzie pokarmowym jak gabka wywotujg uczucie sytosci. Btonnik zawarty w suszonych $liwkach
wplywa takze na prawidtowg prace jelit, stanowigc naturalny $rodek wspomagajacy zwalczy¢ zaparcia.
Jednoczes$nie btonnik zapobiega wchtanianiu do naszego organizmu cholesterolu, przyczyniajac sie do
obnizenia jego stezenia we krwi. O suszonych $liwkach nie powinny zapomina¢ takze osoby z wysokim
cisnieniem oraz zazywajace leki odwadniajace, gdyz zawierajg one potas, ktérego stezenie spada w trakcie
uzéwania wody i produktédw przemiany materii z organizmu. Suszone $liwki znane sg takze od wiekow jako
naturalny $rodek przeczyszczajacy (zwtaszcza w potaczeniu z mlekiem).

Suszone morele

Sa zrdédtem niezbednych dla organizmu witamin m. in.: A, E, C. Za sprawq beta-karotenu (prowitaminy A)
chronimy sie przed chorobg wiencowa, wadami wzroku, dbamy o wyglad skdry, a takze o dobrg potencje.
Beta-karoten wzmaga tez czynnoséci uktadu odpornos$ciowego. Spozywanie suszonych moreli wzbogaca nasz
organizm w sktadniki mineralne takie jak: potas, zelazo i wapn. Dzieki zawartosci boru morele poleca sie
kobietom po menopauzie, pomagajg bowiem utrzymac odpowiedni poziom estrogenéw. Takze i one, dzieki
zawartosci pektyn, przyczyniajq sie do obnizenia poziomu cholesterolu. Spozywanie moreli zaleca sie przy
leczeniu anemii i nadciénienia.

Rodzynki

Dojrzate winogrona, suszone zazwyczaj na stoncu w specjalnych suszarniach. Sq szczegdlnie zalecane dla
pan w okresie przekwitania oraz pomenopauzalnym.

W okresach tych spada poziom kobiecych hormondw - estrogendw, co powoduje wyptukiwanie Ca z kosci co
zwieksza ryzyko osteoporozy. Zawarty w rodzynkachwapn i bor spowalniajg ten proces. Oprdcz tego
rodzynki sq tez dobrym Zzrdédtem btonnika, wiec powinnyznalez¢ sie w jadtospisie os6b majacych problemy z
zaparciami czy wzdeciami. Poza tym zawierajg magnez i witaminy z grupy B, wiec pomagajgq w koncentracji.
Rodzynki sq rowniez zrédtem witaminy C i E, potasu, cynku i zelaza. Sktadniki te wspomagajq prace ukfadu
krwiono$nego, oraz poprawiajg wyglad skory i zwiekszajq odpornos¢ naszego organizmu.

Pestki dyni

Od dawna zalecane szczeg6lnie mezczyznom, a to dlatego gdyz 100 gram pestek dyni zapewnia ponad
potowe dziennego zapotrzebowania na cynk. Pierwiastek ten znany jest z hamujacego dziatania rozwoju
raka prostaty.

O pestkach dyni nie powinny zapomina¢ osoby walczace z tradzikiem czy wypadaniem wiosow. Ze wzgledu
na obecnos¢ lecytyny, ktéra takze bierzeudziat w syntezie przekaznikow nerwowych, przysmak ten wptywa
dodatnio na czynnos$¢ mdzgu i uktadu nerwowego. Ze wzgledu na zawarte w pestkach substancje dziatajace
na ukfad nerwowy, saq one zalecane réwniez dla os6b majacych problemy z zapamietywaniem oraz
koncentracjq.

Nasiona stonecznika

Te mate nasionka takze posiadajg walory zdrowotne, szczegdlnie ze wzgledu na duzg zawartos¢ witaminy
B1, ktéra bierze udziat w przemianie weglowodandw i przyczynia sie do prawidtowego funkcjonowania
uktadu nerwowego. Nasiona stonecznika sg zrdédtem witaminy E, magnezu (ktdry bierze udziat w pracy mini)
oraz miedzi (waznej w tworzeniu krwi). Nalezy jednak pamieta¢ o zachowaniu umiaru w spozywaniu bakalii.
Najlepiej wtaczac¢ je do codziennych positkdw, przygotowujac na przyktad satatki z pestkami z dyni czy
stonecznika, musli na $niadanie z dodatkiem suszonych owocdéw i orzechow.

$niadanie: PLATKI Z OWOCAMI I Z TWAROGIEM

Skfadniki:

Chudy twardg - 100g (pot kostki)

Jogurt naturalny - 30 g (3 tyzki)

Ptatki owsiane gdrskie - 30 g (3 tyzki)

Pestki dyni, stonecznika, siemienia Inianego i rodzynek - 1
czubata tyzeczka

1 kiwi i pot brzoskwini

Cynamon do posypania.

Ptatki mieszamy z bakaliami i zalewamy goracq woda do
poziomu ptatkéw, czekamy do nasigkniecia ok. 10 minut. Twardg
ugniatamy z jogurtem i dodajemy do ptatkdw. Owoce kroimy na
mate i uktadamy na wierzchu. Cato$¢ posypujemy cynamonem i
gotowe!
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