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Aby żyw­ność była lekiem…


Porad­nik ten dedy­kuję wszyst­kim świa­do­mym czy­tel­ni­kom, któ­rzy chcą być zdrowi
dzięki roz­sąd­nym wybo­rom żywie­nio­wym w naszym sko­mer­cja­li­zo­wa­nym świe­cie.
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Wstęp


Impul­sem do napi­sa­nia tego porad­nika były wnio­ski, jakie wycią­ga­łam z pracy z nie­któ­rymi pacjen­tami chcą­cymi stra­cić zbędne kilo­gramy. Oprócz oczy­wi­stego pro­blemu, jaki sta­nowi nad­waga, towa­rzy­szył im także sze­reg innych uciąż­li­wych obja­wów. Za punkt honoru posta­wi­łam więc sobie wyeli­mi­no­wa­nie tych pro­ble­mów za pomocą diety.
Doszłam do wnio­sku, że ist­nieje grupa pro­duk­tów, które nie tylko wpły­wają nie­ko­rzyst­nie na wagę moich pacjen­tów, lecz także pogar­szają ich samo­po­czu­cie. Co wię­cej, oka­zało się, że wyklu­cze­nie owych pro­duk­tów z diety bar­dzo szybko dopro­wa­dzało do poprawy zdro­wia pacjen­tów. 
Dieta, którą im zapro­po­no­wa­łam, eli­mi­nuje wzdę­cia, zgagi, zapar­cia, refluks, redu­kuje poziom cho­le­ste­rolu i zmniej­sza nad­ci­śnie­nie, a także obniża poziom glu­kozy we krwi. Dzięki takiemu spo­so­bowi odży­wia­nia popra­wia się samo­po­czu­cie i pod­wyż­sza poziom ener­gii oraz sił wital­nych. Łatwiej pozbyć się obrzę­ków cha­rak­te­ry­stycz­nych np. dla cho­rób tar­czycy (cho­roba Hashi­moto, nie­do­czyn­ność tar­czycy) czy w okre­sie meno­pauzy. Dieta tak uło­żona łago­dzi objawy w przy­padku wystą­pie­nia dole­gli­wo­ści auto­im­mu­no­lo­gicz­nych (np. reu­ma­to­idal­nego zapa­le­nia sta­wów), cho­rób zapal­nych jelit (w tym cho­roby Leśniow­skiego-Crohna) czy zespołu jelita draż­li­wego. Wzmac­nia orga­nizm, polep­sza wygląd wło­sów, skóry i paznokci oraz oczy­wi­ście odchu­dza. 


Spy­ta­cie zapewne, jakie to pro­dukty mają tak nega­tywny wpływ na nasze zdro­wie.


Otóż moim zda­niem naj­bar­dziej szko­dliwy w naszej codzien­nej die­cie jest nad­miar pro­duk­tów pszen­nych zawie­ra­ją­cych glu­ten oraz duże ilo­ści przy­swa­ja­nych węglo­wo­da­nów. Dzieje się tak dla­tego, że wszech­obecna biała mąka pszenna to w dzi­siej­szych cza­sach wła­ści­wie fast food pozba­wiony jakich­kol­wiek skład­ni­ków odżyw­czych. Musimy bowiem wie­dzieć, że biała mąka rafi­no­wana pod­da­wana jest pro­ce­som prze­twa­rza­nia, które pozba­wiają ją wielu wita­min, mine­ra­łów, błon­nika, zdro­wych tłusz­czów. Czę­sto, aby uzy­skać śnież­no­biały kolor mąki, „wybiela” się ją chlo­rem lub bro­mem, czyli sub­stan­cjami, które są tok­syczne dla naszego orga­ni­zmu i przy­czy­niają się do wystą­pie­nia pro­ble­mów z tar­czycą i wątrobą. 


Mąka bogata jedy­nie w skro­bię, pozba­wiona otrę­bów i błon­nika zatyka nam jelita, utrud­nia­jąc tra­wie­nie i powo­du­jąc efekt wzdę­tego brzu­cha. Co gor­sza, mąka pszenna wystę­puje nie tylko w pie­czy­wie, ale sta­nowi doda­tek do wielu pro­duk­tów spo­żyw­czych, takich jak sła­bej jako­ści wędliny, kostki bulio­nowe, ket­chupy, batony cze­ko­la­dowe czy gotowe sosy w sło­ikach. Dodaje się ją, by popra­wić kon­sy­sten­cję pro­duktu, jego struk­turę i walory sma­kowe. Należy pod­kre­ślić, że glu­ten, czyli mie­sza­ninę bia­łek z róż­nych zbóż, możemy zna­leźć nawet tam, gdzie się go naj­mniej spo­dzie­wamy, czyli w lodach, wędli­nach, serach czy jogur­tach. Popra­wia on smak, kon­sy­sten­cję i jest nośni­kiem zapa­chu, a co naj­gor­sze – UZA­LE­ŻNIA! Po zje­dze­niu pro­duk­tów z glu­tenem poziom glu­kozy we krwi wzra­sta szyb­ciej niż po zje­dze­niu cukru, co po chwili dodat­kowo zwięk­sza łak­nie­nie. Nie­na­tu­ralny doda­tek glu­tenu do róż­nych pro­duk­tów spo­żyw­czych spra­wia, że nie­świa­do­mie spo­ży­wamy go bar­dzo dużo, co z kolei może wywo­ły­wać nie­ko­rzystne efekty ze strony układu pokar­mo­wego. 


Eli­mi­na­cja pro­duk­tów zawie­ra­ją­cych oczysz­czoną mąkę pszenną jest świa­do­mym wybo­rem pro­duk­tów poten­cjal­nie zdro­wych, nie­prze­two­rzo­nych, natu­ral­nych. 


Ktoś powie: „No dobrze, ale prze­cież wyklu­czyć z diety pro­dukty glu­te­nowe powinny tylko osoby chore na celia­kię, czyli cho­robę trzewną”. Odpo­wiem, że nie tylko one. Oka­zuje się, że nie trzeba być cho­rym na celia­kię, by cier­pieć na prze­różne dole­gli­wo­ści zwią­zane z obec­no­ścią glu­tenu, takie jak wzdę­cia, zapar­cia, zgagi, refluks, osła­biona odpor­ność, słaba przy­swa­jal­ność skład­ni­ków odżyw­czych, ane­mia, a nawet depre­sja. 


Wyeli­mi­no­wa­nie pro­duk­tów zawie­ra­ją­cych glu­ten pociąga za sobą rezy­gna­cję z żyw­no­ści wysoko prze­two­rzo­nej, pozba­wio­nej war­to­ści odżyw­czych. Tra­dy­cyjne odmiany psze­nicy dawno ode­szły w zapo­mnie­nie, a współ­cze­sne można nazwać co naj­wy­żej mutan­tami psze­nicy. Mody­fi­ka­cje, któ­rym są pod­da­wane, w tym zwięk­sze­nie zawar­to­ści glu­tenu, mają na celu popra­wie­nie uży­tecz­no­ści przy komer­cyj­nym wypieku chleba, bułek czy cia­ste­czek, które mają być lek­kie i pulchne. Naszym bab­ciom takie pie­czywo się nie uda­wało, bo korzy­stały ze zboża  nie­prze­two­rzo­nego, boga­tego w otręby i cięż­szego, dla­tego cia­sto opa­dało i było tward­sze, ale za to o wiele zdrow­sze. Dziś, kupu­jąc pie­czywo w zwy­kłym skle­pie spo­żyw­czym, dosta­jemy pro­dukt, który z tra­dy­cyj­nym zbo­żem nie ma już nic wspól­nego! To nafa­sze­ro­wana spulch­nia­czami i wypie­czona z bia­łej, oczysz­czo­nej mąki gąbka, która nawet nie wymaga gry­zie­nia. Co za tym idzie, nie naja­damy się jedną kromką, ale musimy ich zjeść pięć. Ponadto nie żujemy, tylko poły­kamy, przez co pochła­niamy o wiele za dużo kalo­rii. I pro­blem z wagą gotowy. 
Efek­tem takiego spo­sobu odży­wia­nia są: nad­miar kilo­gra­mów, waha­nia nastroju zwią­zane z szyb­kimi sko­kami glu­kozy we krwi, wzdę­cia, zapar­cia i refluks. Dodat­kowo pro­dukty z mąki pszen­nej – klu­ski, nale­śniki, maka­rony, pie­rogi, pie­czywo – to głów­nie węglo­wo­dany pro­ste, czyli szybko przy­swa­jalne cukry. Tra­fiają one do naszego żołądka i pęcz­nieją, roz­py­chają go, ale zaraz potem zostają stra­wione, pozo­sta­wia­jąc uczu­cie głodu. Się­gamy wtedy po kolejne prze­ką­ski węglo­wo­da­nowe, aby zaspo­koić łak­nie­nie, i koło się zamyka…


Chcia­ła­bym, żeby ten porad­nik był pomocny zarówno dla osób nie­to­le­ru­ją­cych glu­tenu, jak i poten­cjal­nie zdro­wych. Pierw­szym umoż­liwi two­rze­nie menu opar­tego na uroz­ma­ico­nych pro­duk­tach bez­glu­te­no­wych i czer­pa­nie z tego kuli­nar­nych rado­ści, a dru­gim uła­twi zrzu­ce­nie zbęd­nych kilo­gra­mów i pozby­cie się przy­krych dole­gli­wo­ści. 


Moim głów­nym zało­że­niem jest uświa­do­mie­nie Ci, drogi Czy­tel­niku, że czasy, kiedy biała mąka kró­lo­wała w kuchni, dawno minęły. Pokażę Ci nowo­cze­sne i pro­ste, a przy tym smaczne prze­pisy na dania dla całej rodziny. Jeśli masz dziecko na die­cie bez­glu­te­no­wej, a przy oka­zji chcesz pozbyć się nad­wagi i poczuć lepiej, zachę­cam do sko­rzy­sta­nia z porad, które pomogą to wszystko połą­czyć. 


Daję słowo, że wystar­czy zmie­nić swoją dietę na mie­siąc, aby poczuć znaczną róż­nicę. Czy­tel­ni­kom, któ­rzy zde­cy­dują się zre­ali­zo­wać opi­sany w tej książce dwu­mie­sięczny plan, pora­dzę, jak po tym okre­sie wpro­wa­dzić do diety pro­dukty począt­kowo z niej wyklu­czone i jak uło­żyć codzienny jadło­spis, aby utrzy­mać wagę. Cho­rzy na celia­kię prze­ko­nają się, że można jeść pysz­nie, bez cię­żaru wyrze­czeń, które dotąd koja­rzyły się z tą cho­robą. 


Według mnie sto­so­wa­nie diety bez psze­nicy jest gwa­ran­cją zdro­wia i dobrego samo­po­czu­cia. Daj sobie kilka tygo­dni i prze­ko­naj się, że te zasady popra­wią jakość Two­jego życia. Wtedy samo­dziel­nie zde­cy­du­jesz, co jest dla Cie­bie i Two­jej rodziny naprawdę dobre.


Oczy­wi­ście zdaję sobie sprawę, że wiele osób uważa dietę bez glu­tenu za czy­stą fana­be­rię i chwi­lową modę. Ja jed­nak wiem, że to nie następna dieta cud, ale zasady, dzięki któ­rym udało mi się odchu­dzić setki pacjen­tów. Co wię­cej, dla mnie jako die­te­tyka prio­ry­te­tem jest to, żeby sto­su­jący dietę pacjent przy oka­zji pozby­cia się zbęd­nych kilo­gra­mów odzy­skał zdro­wie, poczuł się lepiej i mógł zre­zy­gno­wać z leków, które czę­sto bez skutku brał przez kilka lat. I to się udaje, a spa­dek wagi to tylko efekt dodat­kowy :) 


Daj się prze­ko­nać!

Zapra­szam do kuchni… 
  
Roz­dział I


DIETA

BEZ GLU­TENU


– czy sto­so­wa­nie

diety bez­glu­te­no­wej ma sens?
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Dlaczego tak ważne jest pozby­cie się z diety glu­tenu? Po pierw­sze, dieta bez­glu­te­nowa jest bez­względ­nie zale­cana przy celia­kii, czyli cho­ro­bie trzew­nej, pro­wa­dzą­cej do wystą­pie­nia w orga­ni­zmie pro­ce­sów zapal­nych. Po dru­gie, dzięki die­cie bez­glu­te­no­wej znikną nie­chciane reak­cje towa­rzy­szące spo­ży­ciu glu­tenu, co pozy­tyw­nie wpły­nie na zdro­wie i samo­po­czu­cie. Umiar w spo­ży­wa­niu pro­duk­tów glu­te­no­wych może wręcz uchro­nić nas przed cho­robą!



  W wypadku zdia­gno­zo­wa­nia cho­roby trzew­nej dieta bez­glu­te­nowa musi być sto­so­wana bez­względ­nie i nie może być od niej żad­nych odstępstw. Jej nie­prze­strze­ga­nie grozi bowiem poważ­nymi powi­kła­niami. 
Gdy zaś mamy do czy­nie­nia „jedy­nie” ze złym samo­po­czu­ciem po spo­ży­ciu pro­duk­tów zawie­ra­ją­cych glu­ten, zasady diety bezglu­tenowej nie muszą być prze­strze­gane aż tak restryk­cyj­nie, co ozna­cza, że  sku­sze­nie się od czasu do czasu na bab­cine pie­rogi czy nale­śniki nie pocią­gnie za sobą żad­nych kon­se­kwen­cji zdro­wot­nych.




Pod­stawą diety bez psze­nicy jest umie­jętne zastą­pie­nie bia­łej mąki jej war­to­ścio­wymi zamien­ni­kami. 



  Cie­kawą infor­ma­cją dla wege­ta­rian powinno być to, że polep­sza­cze do cia­sta, z któ­rego wytwa­rza się chleb pszenny, czę­sto mają w skła­dzie L-cyste­inę. Nadaje ona wypie­kom spe­cy­ficzną lep­kość, ale pozy­skuje się ją zwy­kle z sier­ści trzody chlew­nej! Zawie­rają ją choćby popu­larne mię­ciut­kie bułki na ham­bur­gery.




Od razu wspo­mnę, że jestem wiel­kim prze­ciw­ni­kiem komer­cyj­nych wyro­bów bez­glu­te­no­wych, ponie­waż zawie­rają wiele kon­ser­wan­tów i spulch­nia­czy, co nijak się ma do idei zdro­wego odży­wia­nia. Otóż pro­du­cenci takiej żyw­no­ści sku­piają się przede wszyst­kim na tym, aby czymś ten nie­szczę­sny glu­ten zastą­pić. Czę­sto w skład bochenka bezglu­tenowego chleba wcho­dzi więc aż dzie­sięć skład­ni­ków, z któ­rych żaden nie wpły­nie pozy­tyw­nie na nasze zdro­wie! Należą do nich choćby skro­bia mody­fi­ko­wana, pochodne glu­ta­mi­nianu sodu, cukier rafi­no­wany, kara­gen, syrop glu­ko­zowo-fruk­to­zowy, prze­two­rzone oleje oraz sztuczne barw­niki i aro­maty. Popra­wiają one smak oraz kon­sy­sten­cję pie­czywa i udają zapach świe­żego wyrobu, ale jed­no­cze­śnie nie mają nic wspól­nego z naturą. Przez jedze­nie takiego bezglu­tenowego gniota robimy sobie krzywdę, nara­żamy się na wystą­pie­nie zabu­rzeń meta­bo­licz­nych i ścią­gamy na sie­bie widmo cukrzycy. Dla­tego nama­wiam wszyst­kich – zarówno tych, któ­rzy muszą sto­so­wać dietę bez­glu­te­nową,  jak i tych, któ­rzy chcą ją sto­so­wać – aby nie korzy­stali z tzw. gotow­ców: chle­bów, cia­stek, paró­wek, wędlin bez­glu­te­no­wych. Zachę­cam, by samo­dziel­nie przy­go­to­wy­wać żyw­ność ze świe­żych pro­duk­tów natu­ral­nych, co będzie o wiele korzyst­niej­sze dla zdro­wia, pomoże w sku­tecz­nym zrzu­ce­niu wagi, a przy tym nie nad­wy­ręży naszego budżetu. W ten spo­sób uchro­nimy się przed śmie­cio­wym jedze­niem bez­glu­te­no­wym, czyli pułapką zasta­wioną na nas przez pazer­nych pro­du­cen­tów żyw­no­ści. 


Celia­kia a nad­wraż­li­wość na glu­ten. Czym się róż­nią?


Zacznijmy od wyja­śnie­nia, czym wła­ści­wie jest ten glu­ten. Glu­ten to białko zapa­sowe zawarte w ziar­nach psze­nicy, orki­szu, żyta i jęcz­mie­nia. Jest hete­ro­genną mie­sza­niną glu­te­iny i glia­dyny w psze­nicy oraz ich odpo­wied­ni­ków (hor­de­iny, seka­liny i awe­niny) w jęcz­mie­niu, życie i owsie. Pełni funk­cję kleju, a dzięki swo­jej sprę­ży­sto­ści i pla­stycz­no­ści nadaje wypie­kom odpo­wied­nią kon­sy­sten­cję, jest dosko­na­łym emul­ga­to­rem, nośni­kiem zapa­chów i zagęsz­cza­czem.


Na celia­kię cierpi jeden pro­cent popu­la­cji. W orga­ni­zmie osób cho­rych na celia­kię docho­dzi do wytwa­rza­nia prze­ciw­ciał, które uszka­dzają kosmki jeli­towe, co pro­wa­dzi do zabu­rzeń wchła­nia­nia skład­ni­ków odżyw­czych w prze­wo­dzie pokar­mo­wym. Obec­nie można pró­bo­wać chro­nić dzieci przed zacho­ro­wa­niem na celia­kię, wpro­wa­dza­jąc do diety nie­mow­laka odpo­wied­nio wcze­śnie (czyli w szó­stym mie­siącu życia) pewne mini­malne ilo­ści glu­tenu. Tak zwana eks­po­zy­cja na glu­ten nie daje jed­nak gwa­ran­cji cał­ko­wi­tej ochrony przed cho­robą. Dotyka ona zarówno osoby młode, jak i te po pięć­dzie­sią­tym roku życia.


Peł­no­obja­wowa postać celia­kii wystę­puje naj­czę­ściej u dzieci i łączy się z zabu­rze­niami wzro­stu. U osób star­szych i kobiet w ciąży cha­rak­te­ry­zuje się tłusz­czo­wymi lub wod­ni­stymi bie­gun­kami, wzdę­ciami i bólami brzu­cha, utratą masy ciała, ame­nią, pogor­sze­niem stanu psy­chicz­nego, a nawet depre­sją. Celia­kia jest czę­sto mylona z zespo­łem jelita draż­li­wego lub aler­gią pokar­mową. 


Ską­po­obja­wowa postać (naj­częst­sza) daje zmiany cho­ro­bowe w bło­nie ślu­zo­wej jelita cien­kiego, bez obja­wów typo­wych dla postaci jaw­nej, ale połą­czona jest z ane­mią, pod­wyż­szo­nym pozio­mem cho­le­ste­rolu, cha­rak­te­ry­stycz­nym owrzo­dze­niem jamy ust­nej (afty), pogor­sze­niem stanu skóry i szkliwa zębów, cią­głym zmę­cze­niem i bólami głowy, depre­sją, zabu­rze­niami neu­ro­lo­gicz­nymi, bólami kostno-sta­wo­wymi połą­czo­nymi z oste­opo­rozą, bez­płod­no­ścią i innymi cho­ro­bami na tle immu­no­lo­gicz­nym. 



  Jesz­cze nie­dawno uwa­żano, że oste­opo­roza – zanik kostny – w celia­kii to efekt gor­szego wchła­nia­nia wap­nia i wita­miny D. Jed­nak naukowcy z Uni­wer­sy­tetu Edyn­bur­skiego prze­pro­wa­dzili bada­nia, z któ­rych wynika, że orga­nizm pacjen­tów z nie­to­le­ran­cją glu­tenu wytwa­rza spe­cy­ficzne prze­ciw­ciała, które nisz­czą oste­opro­te­ge­rynę – białko decy­du­jące o trwa­ło­ści układu kost­nego.




O postaci ukry­tej mówimy, gdy we krwi cho­rego wykryto obec­ność cha­rak­te­ry­stycz­nych prze­ciw­ciał mimo pra­wi­dło­wego obrazu jelita. Objawy cho­roby nasi­lają się w okre­sach spadku odpor­no­ści, ciąży, stresu czy infek­cji.


Kon­se­kwen­cją nie­le­cze­nia cho­roby są zabu­rze­nia wzro­stu u dzieci, oste­opo­roza u doro­słych, nie­płod­ność, zabu­rze­nia psy­chiczne oraz nowo­twory układu pokar­mo­wego. Powi­kła­nia mogą doty­czyć każ­dego układu w orga­ni­zmie – od nie­do­boru żelaza i ane­mii przez reu­ma­to­idalne zapa­le­nie sta­wów, oste­opo­rozę, autyzm, padaczkę, depre­sję, schi­zo­fre­nię, ner­wicę, stłusz­cze­nie i mar­skość wątroby oraz zapa­le­nie nerek aż po cho­roby endo­kry­no­lo­giczne (cukrzycę typu pierw­szego, cho­roby tar­czycy i trzustki, zabu­rze­nia płod­no­ści, cho­roby płuc).



  Zdia­gno­zo­wa­nie celia­kii jest nie lada przed­się­wzię­ciem, bo objawy cho­roby obej­mują zabu­rze­nia w całym orga­ni­zmie. Dia­gnoza wymaga wizyty u gastro­en­te­ro­loga i bada­nia sero­lo­gicz­nego krwi, w któ­rej ozna­czane są prze­ciw­ciała prze­ciwko trans­glu­ta­mi­na­zie tkan­ko­wej (anty-tTG), endo­my­sium mię­śni gład­kich (EmA) oraz glia­dy­nie deami­do­wa­nej (DGP). Obec­ność tych prze­ciw­ciał we krwi świad­czy o cho­ro­bie, jed­nak ich brak cho­roby nie wyklu­cza! Jed­no­znacz­nym potwier­dze­niem dia­gnozy jest biop­sja jelita cien­kiego, w któ­rej oce­nia się sto­pień zaniku kosm­ków jeli­to­wych. Przy znacz­nym ich zaniku zale­cana jest także dieta bez­mleczna, gdyż w grę wcho­dzi rów­nież nie­to­le­ran­cja lak­tozy.
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Aler­gia na glu­ten


Aler­gia na glu­ten to scho­rze­nie nie­ma­jące nic wspól­nego z cho­robą trzewną. U osób uczu­lo­nych do reak­cji po spo­ży­ciu pro­duktu glu­tenowego może dojść dwo­jako: natych­miast – reak­cja IgE-zależna (wymioty, bie­gunki, pokrzywka, wod­ni­sty katar, zmiany skórne, wstrząs ana­fi­lak­tyczny); albo dopiero po kil­ku­na­stu lub kil­ku­dzie­się­ciu godzi­nach – reak­cja IgE-nie­za­leżna (bie­gunka lub zaostrze­nie zmian skór­nych). Aler­gia na glu­ten jest cha­rak­te­ry­styczna dla małych dzieci i czę­sto zanika wraz z wie­kiem. U doro­słych cha­rak­te­ry­zuje się upo­rczywą pokrzywką i (lub) obrzę­kiem; reak­cja czę­sto wystę­puje tuż po wysiłku fizycz­nym i może utrzy­my­wać się przez długi czas. Aler­gia na glu­ten jest trudna do wykry­cia. Ujaw­nić ją pozwala naj­czę­ściej wpro­wa­dze­nie diety eli­mi­nu­ją­cej glu­ten. 


Nad­wraż­li­wość na glu­ten


Nad­wraż­li­wość na glu­ten to kolejny rodzaj złej tole­ran­cji glu­tenu nie­zwią­zany z celia­kią (brak zaniku kosm­ków jeli­to­wych) ani z aler­gią na glu­ten (brak pod­wyż­szo­nego stę­że­nia prze­ciw­ciał IgE), a jed­nak obja­wia­jący się bie­gun­kami, wzdę­ciami i złym samo­po­czu­ciem, cią­głym zmę­cze­niem, migre­nami i bólami sta­wowo-mię­śnio­wymi zauwa­żal­nymi po spo­ży­ciu nad­miaru pro­duk­tów glu­tenowych. Towa­rzy­szą mu zapar­cia, ane­mia, bóle brzu­cha, nud­no­ści i wymioty oraz uczu­cie prze­le­wa­nia w jeli­tach. Objawy doty­czą zwy­kle osób doro­słych. Są powią­zane z akty­wa­cją nie­swo­istej reak­cji immu­no­lo­gicz­nej na glu­ten i wystę­pują znacz­nie czę­ściej niż kli­nicz­nie zdia­gno­zo­wana celia­kia. Ozna­cza to, że pokarm zawie­ra­jący glu­ten jest błęd­nie trak­to­wany przez nasz układ odpor­no­ściowy jak wróg, dla­tego wszyst­kie siły są mobi­li­zo­wane do walki z „zagro­że­niem”! 
Sama w swo­jej prak­tyce zawo­do­wej spo­ty­kam wielu pacjen­tów z podob­nymi obja­wami. Dieta eli­mi­nu­jąca glu­ten roz­wią­zuje pro­blem i uczy zdro­wych nawy­ków. Nie wymaga sto­so­wa­nia żad­nych leków, wystar­czy zmiana przy­zwy­cza­jeń żywie­nio­wych. 
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Nie­to­le­ran­cja lak­tozy


Czę­sto z nie­to­le­ran­cją glu­tenu lub nad­wraż­li­wo­ścią na glu­ten idzie w parze nie­to­le­ran­cja pro­duk­tów mlecz­nych. Dzieje się tak dla­tego, że uszko­dzony nabło­nek jelita i zanik kosm­ków nie pozwa­lają na pra­wi­dłowe tra­wie­nie cukru mlecz­nego – lak­tozy. Może też nastą­pić obni­że­nie aktyw­no­ści enzymu tra­wią­cego lak­tozę – lak­tazy – co z kolei zwią­zane jest z wie­kiem. 



  Dieta bez psze­nicy to dieta zdrowa, uroz­ma­icona i zapew­nia­jąca wszyst­kie skład­niki potrzebne do pra­wi­dło­wego
funk­cjo­no­wa­nia orga­ni­zmu. To nie nowa moda ani jakaś fana­be­ria, ale nowo­cze­sne podej­ście do zdro­wego odży­wia­nia.




Nie­to­le­ran­cja lak­tozy wywo­łuje zespół obja­wów doty­czą­cych układu pokar­mo­wego, cha­rak­te­ry­zu­ją­cych się wystę­po­wa­niem bie­gu­nek, wymio­tów i wzdęć oraz kolek po spo­ży­ciu mleka i prze­two­rów mlecz­nych. Znacz­nie lepiej tole­ro­wane są pro­dukty mleczne fer­men­to­wane, gdzie cukier mleczny jest wstęp­nie stra­wione przez bak­te­rie mle­kowe. W pro­po­no­wa­nej przeze mnie die­cie znaj­dują się zamien­niki mleka dla osób, które je źle tole­rują. 



  Mię­dzy­na­ro­do­wym zna­kiem roz­po­znaw­czym
pro­duk­tów bez­piecz­nych dla
cho­rych na celia­kię jest prze­kre­ślony kłos.




Mie­sięczny plan bez­glu­te­no­wej diety odchu­dza­ją­cej jest skie­ro­wany do wszyst­kich – osób z celia­kią, nie­to­le­ran­cją glu­tenu lub aler­gią na glu­ten oraz dla tych, które chcą uroz­ma­icić swoją dietę i schud­nąć. Osoby, któ­rym glu­ten teo­re­tycz­nie nie szko­dzi, zapew­niam, że dieta pozba­wiona pro­duk­tów pszen­nych i tak przy­nie­sie im poprawę samo­po­czu­cia, polep­szy tra­wie­nie i przy­czyni się do utraty zbęd­nych kilo­gra­mów. Pozwoli też otwo­rzyć oczy na nowe moż­li­wo­ści obej­ścia się bez bia­łej mąki w kuchni i ukaże war­to­ści odżyw­cze w pro­duk­tach, o któ­rych na co dzień zapo­mi­namy. 



  Nama­wiam wszyst­kich, żeby zastą­pić mleko kro­wie tak zwa­nymi mle­kami pocho­dze­nia roślin­nego (owsia­nym, ryżo­wym, sojo­wym czy mig­da­ło­wym), wzbo­ga­co­nymi w wapń i wita­miny pocho­dzące z alg mor­skich. Ponadto w die­cie bez­mlecz­nej należy zadbać o odpo­wied­nią podaż wap­nia, dla­tego trzeba wpro­wa­dzić do niej pro­dukty, które są natu­ral­nymi źró­dłami tego mine­rału.



  
Ogólne zasady diety bez­glu­te­no­wej



  	Wybie­raj pro­dukty ze zbóż natu­ral­nie pozba­wio­nych glu­tenu – quinoa, czyli komosę ryżową, tapiokę, ama­ran­tus, kaszę gry­czaną, kaszę jaglaną, mąkę kuku­ry­dzianą, ryż brą­zowy, owies wolny od glu­tenu. Zwra­caj uwagę, by były one ozna­czone prze­kre­ślo­nym kło­sem, bo nawet zboża poten­cjal­nie bez­glu­te­nowe mogą być nim zanie­czysz­czone. Osoby tole­ru­jące glu­ten mogą spo­ży­wać każdą kaszę gry­czaną i nie muszą szu­kać kaszy gry­cza­nej spe­cjal­nie ozna­czonej. 

  	Wpro­wadź do diety bez­glu­te­nowe nasiona roślin strącz­ko­wych – fasolę, socze­wicę, cie­cie­rzycę, gro­szek, soję – które są dosko­na­łym źró­dłem białka. 

  	Jedz orze­chy – ner­kowce, wło­skie, laskowe, bra­zy­lij­skie oraz pestki dyni, sło­necz­nika, mig­dały, a także sie­mię lniane. 

  	Wyeli­mi­nuj z diety zboża glu­te­nowe – psze­nicę, żyto, jęcz­mień, pszen­żyto, orkisz, kamut oraz kasze: mannę i kuskus. Osoby tole­ru­jące glu­ten mogą spo­ra­dycz­nie spo­ży­wać kaszę jęcz­mienną i pęczak.

  	Nie kupuj pro­duk­tów w panier­kach, goto­wych sosów do maka­ro­nów, tra­dy­cyj­nego pie­czywa, ciast i cia­ste­czek nie­ozna­ko­wa­nych jako bez­glu­te­nowe, oleju z kieł­ków psze­nicy, tra­dy­cyj­nego proszku do pie­cze­nia, napo­jów sło­dzo­nych sło­dem jęcz­mien­nym. Nie pij kaw zbo­żo­wych ani piwa. Nie jedz budy­niów, wędlin i pasz­te­tów, kieł­ba­sek i paró­wek oraz innych goto­wych pro­duk­tów, w któ­rych może być ukryty glu­ten lub słód jęcz­mienny, syrop glu­ko­zowo-fruk­to­zowy lub mal­to­dek­stryna pocho­dzące z psze­nicy i kasza manna jako wypeł­nia­cze i zagęst­niki. Poten­cjal­nie nie­bez­pieczne są pro­dukty z glu­ta­mi­nia­nem sodu pocho­dze­nia psze­nicz­nego, przy­prawy warzywne typu jarzynka, mie­szanki przy­praw, musz­tardy, sosy i dipy w proszku, sos sojowy, ket­chup – także one mogą być zanie­czysz­czone glu­tenem. 

  	Nie kupuj goto­wych pro­duk­tów bez­glu­te­no­wych (ciast, chle­bów, pasz­te­tów, paró­wek, wędlin), bo cho­ciaż są one pozba­wione glu­tenu, czę­sto zawie­rają wiele wypeł­nia­czy i emul­ga­to­rów, a ponadto są pozba­wione war­to­ści odżyw­czych. Tym­cza­sem dieta, którą pro­po­nuję, ma być nie tylko bez­glu­te­nowa, lecz także zdrowa.

  	Kupu­jąc pół­pro­dukty, dokład­nie czy­taj ety­kiety. Każda infor­ma­cja, że pro­dukt zawiera śla­dowe ilo­ści glu­tenu, suge­ruje poten­cjalne zagro­że­nie dla cho­rego na celia­kię. Cza­sem glu­ten wystę­puje w pro­duktach zupeł­nie nie­zwią­za­nych ze zbo­żami, np. w jogur­tach czy napo­jach mlecz­nych, gdzie kryje się pod posta­cią słodu jęcz­mien­nego, jako pokrywa skórki żół­tego sera czy otoczka suszo­nych owo­ców. 

  	Osoby chore na celia­kię powinny pamię­tać o uży­wa­niu osob­nych naczyń, sztuć­ców, garn­ków. Nie należy na tej samej desce kroić bułki pszen­nej i pie­czywa bez­glu­te­no­wego, bo nawet mini­malna ilość glu­tenu nie jest wska­zana w die­cie cho­rych. 

  	Do przy­go­to­wy­wa­nia potraw bez­glu­te­no­wych uży­waj świe­żego oleju roślin­nego, na któ­rym nie były wcze­śniej sma­żone dania z glu­te­nem. 

  	Pamię­taj, że glu­ten może być obecny w lekach, kosme­ty­kach (szminki, pasty do zębów) czy suple­men­tach diety. 

  	W restau­ra­cji pytaj o czy­stość dania pod kątem zawar­to­ści glu­tenu.




Dietę bez­glu­te­nową należy sto­so­wać przez całe życie. Tylko to gwa­ran­tuje cho­rym kom­fort 
i zdro­wie. 


 


Osoby tole­ru­jące glu­ten mogą spo­ży­wać pie­czywo żyt­nie z peł­nego prze­miału na zakwa­sie. 
Taki praw­dziwy chleb nie zrobi krzywdy oso­bie zdro­wej, ponie­waż żyto zawiera bar­dzo 
mało glu­tenu w porów­na­niu z psze­nicą sto­so­waną w cukier­nic­twie. 
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Zalety diety pozba­wio­nej psze­nicy


War­to­ści odżyw­cze – dieta jest bar­dziej pożywna i war­to­ściowa, bo pro­dukty zastę­pu­jące białą mąkę zawie­rają wię­cej wita­min i mine­ra­łów. Pro­dukty uży­wane w die­cie bez psze­nicy nie wyma­gają dłu­giej obróbki ter­micz­nej, są mniej prze­two­rzone, a więc bar­dziej war­to­ściowe, i nie tracą wita­min. 


Róż­no­rod­ność – obecne w die­cie grube kasze, ama­ran­tus czy komosa ryżowa, a także duże ilo­ści owo­ców i warzyw, chude mięso i ryby zapo­bie­gają mono­to­nii w kuchni. 


Walory sma­kowe i zapa­chowe – róż­no­rod­ność form i struk­tur, kolo­rów i zapa­chów uży­wa­nych pro­duk­tów zachęca do kon­ty­nu­owa­nia diety i roz­wija wyobraź­nię kuli­narną.


Uni­wer­sal­ność – dietę może z powo­dze­niem sto­so­wać cała rodzina, a zamiana maka­ronu czy klu­sek na kaszę i warzywa strącz­kowe wyj­dzie jej tylko na zdro­wie. 


Dobre nawyki – dieta oparta na pro­duk­tach nie­za­wie­ra­ją­cych glu­tenu to jed­no­cze­śnie dieta pozba­wiona pro­duk­tów wysoko prze­two­rzo­nych, sła­bej jako­ści i wąt­pli­wej war­to­ści odżyw­czej. Uczy zdro­wych nawy­ków, świa­do­mego kupo­wa­nia, sza­cunku do jedze­nia i mądrych wybo­rów. 


Zdro­wie – nie­wąt­pliwą zaletą sto­so­wa­nia diety bez mąki pszen­nej jest lep­sze samo­po­czu­cie, obni­że­nie poziomu cho­le­ste­rolu, ciśnie­nia, a także poziomu glu­kozy i trój­gli­ce­ry­dów we krwi. Wyeli­mi­no­wane zostają wzdę­cia, zapar­cia, zgagi i inne dole­gli­wo­ści układu pokar­mo­wego. Zwięk­sza się odpor­ność orga­ni­zmu na wszel­kiego rodzaju infek­cje! Osoby chore na celia­kię zapo­bie­gają ane­mii i oste­opo­ro­zie. 


Szczu­pła syl­wetka – sto­so­wa­nie się do zasad diety bez­glu­te­no­wej zmniej­sza poczu­cie głodu i przy­śpie­sza meta­bo­lizm tłusz­czu. Odpo­wied­nio dobrane pro­dukty sycą w mniej­szych ilo­ściach, co pozwala na zmniej­sze­nie kalo­rycz­no­ści por­cji bez potrzeby ich waże­nia. Zmniej­szona pojem­ność żołądka po die­cie zapo­biega efek­towi jo-jo. Nawet jeśli cza­sem się­gasz się po zaka­zane potrawy, to dzięki trzy­ma­niu się ogól­nych zasad diety na co dzień nie ma zgub­nego efektu.
  
Roz­dział II


CO ZAMIAST
PSZE­NICY?


– pro­dukty, które warto wpro­wa­dzić

do zdro­wej diety bez glu­tenu
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Wspo­mi­na­łam już, że daw­niej psze­nica mogła sta­no­wić pod­stawę diety, ponie­waż była łatwo dostępna i zawie­rała wię­cej błon­nika niż glu­tenu, ina­czej niż jej współ­cze­sne odmiany mające słu­żyć do two­rze­nia wysoko wydaj­nych wypie­ków. Dzi­siej­sze bułeczki mają być więc pulchne, a cia­sta – bez zakal­ców, tego nie­wąt­pli­wie domaga się rynek. Tyle tylko, że tego rodzaju pszenne wypieki są pro­duk­tami pozba­wio­nymi war­to­ści odżyw­czych, mają dużo kalo­rii i węglo­wo­da­nów pro­stych, ale nie dostar­czają ener­gii potrzeb­nej do pracy. Nie sycą, jedy­nie zapy­chają. Wypieki z takiej mąki powo­dują pro­blemy gastryczne, zapar­cia i wzdę­cia, bo puchną w żołądku, roz­py­cha­jąc go, i bły­ska­wicz­nie się tra­wią. Szybko sta­jemy się po nich głodni, więc się­gamy po kolejne por­cje.



  Prze­two­rzona biała mąka zawiera tylko 20% war­to­ści odżyw­czych w porów­na­niu z nie­oczysz­czo­nym ziar­nem psze­nicy. Poten­cjał, jaki tkwi w jej kon­kret­nej wła­ści­wo­ści (duża zawar­tość glu­tenu uła­twia­jąca pie­cze­nie), został za to wyśru­bo­wany do gra­nic moż­li­wo­ści…




Pro­du­cenci prze­ści­gają się w two­rze­niu coraz to nowych odmian, które będą się same pie­kły. Ludzie żyjący w biegu w pew­nym momen­cie zachły­snęli się jedze­niem, które można łatwo i szybko przy­go­to­wać. Posta­no­wi­li­śmy ulep­szyć naturę! Nowe bułeczki nie wyma­gają gry­zie­nia, zupy w proszku – goto­wa­nia, kieł­basa zamiast mięsa zawiera glu­ten, a jogurty zagęsz­cza się skro­bią mody­fi­ko­waną. Jest wię­cej, taniej, ale na pewno nie lepiej.


Dopiero bada­nia poka­zały, co tak naprawdę kryje się w zup­kach instant, ham­bur­ge­rach czy dese­rach z papierka, jakie cho­roby powo­duje taka dieta i jakie kon­se­kwen­cje cze­kają tych, któ­rzy oparli na nich swoje menu. Cukrzyca, hiper­cho­le­ste­ro­le­mia czy nad­ci­śnie­nie to tylko nie­które z moż­li­wych powi­kłań. Jedze­nie stało się naszym wro­giem, a pro­dukty wysoko prze­two­rzone są dla naszego orga­ni­zmu praw­dziwą kata­strofą.
  

  [image: ]

  
Wady psze­nicy



  	Tylko 2% składu psze­nicy to błon­nik, a aż 60% to skro­bia – cukry, które mogą powo­do­wać silną reak­cję insu­li­nową, sprzy­jają waha­niom poziomu glu­kozy we krwi i powo­du­jącą napady  głodu. Posiłki na bazie bia­łej mąki sprzy­jają więc nad­mier­nemu obja­da­niu się.

  	Glu­ten nie zawiera war­to­ści odżyw­czych, lecz jedy­nie sma­kowe. Wypieki na bazie glu­tenu nie wyma­gają wła­ści­wie gry­zie­nia, a zatem zanim osią­gniemy sytość, zja­damy ich bar­dzo duże 
ilo­ści.

  	Naj­po­pu­lar­niej­szy typ mąki pszen­nej 450 to tylko 450 gra­mów skład­ni­ków mine­ral­nych, wita­min, błon­nika, okryw nasien­nych w aż 100 kilo­gra­mach mąki! Jest to więc pro­dukt typu fast food, pozba­wiony war­to­ści odżyw­czych. Cho­ciaż na rynku są rów­nież mąki razowe (typ 2000) lub gra­ham (typ 1850), bar­dzo trudno zna­leźć wypieki z takiej mąki. 

  	Fity­niany zawarte w psze­nicy utrud­niają wchła­nia­nie cen­nych skład­ni­ków pokar­mo­wych. 

  	Pro­dukty pszenne mają wysoki indeks gli­ke­miczny, co w prak­tyce ozna­cza, że spo­ży­wa­jąc je, doświad­czamy szyb­kiego wzro­stu poziomu glu­kozy we krwi i szybko sta­jemy się ponow­nie głodni, co z kolei sprzyja nad­mier­nemu obja­da­niu się i tyciu. 




Osoby, które nie cho­rują na celia­kię, nie muszą cał­ko­wi­cie wyklu­czać ze swo­jej diety pro­duk­tów z nie­wielką zawar­to­ścią glu­tenu, dla­tego w die­cie mogą się znaj­do­wać pewne ilo­ści zbóż glu­te­no­wych, ale w postaci nie­prze­two­rzo­nej, czyli jako kasze lub mąka razowa. 


Sama dieta odchu­dza­jąca jest pozba­wiona zbóż glu­te­no­wych. Na eta­pie sta­bi­li­za­cji wagi dopusz­czam jedze­nie kaszy jęcz­mien­nej czy chleba żyt­niego razo­wego na zakwa­sie, które w nie­wiel­kich ilo­ściach są zupeł­nie nie­szko­dliwe. 
  
Orkisz


Na pewno wiele ostat­nio sły­sze­li­ście o pra­daw­nym zbożu, które wraca na nasze stoły, czyli o orki­szu. Jest to rodzaj psze­nicy, który wygrywa z nią swoją „dzie­wi­czą” naturą. Nie jest ulep­szany, zawiera glu­ten lepiej przy­swa­jalny, około 40% białka, wię­cej błon­nika, wita­min i mine­ra­łów (cynku, mie­dzi, krzemu, selenu) oraz fito­ste­roli obni­ża­ją­cych poziom cho­le­ste­rolu. W wypadku nie­to­le­ran­cji glu­tenu zboże to należy cał­ko­wi­cie wyklu­czyć z diety, nato­miast osoby zdrowe mogą raz na jakiś czas jeść domowy chleb z razo­wej mąki orki­szo­wej.


Owies


Teo­re­tycz­nie ziarno owsa jest ziar­nem bez­glu­te­no­wym. Zawiera awe­ninę, białko, które nie powo­duje reak­cji immu­no­lo­gicz­nej typo­wej dla celia­kii. Jed­nak pod­czas obróbki ziarno owsa zostaje zanie­czysz­czone glu­te­nem z psze­nicy, dla­tego osoby z celia­kią powinny zwra­cać uwagę na pocho­dze­nie pro­duktu. Bez­pieczny będzie jedy­nie wtedy, kiedy na opa­ko­wa­niu znaj­dziemy prze­kre­ślony kłos. 


Owies jest boga­tym źró­dłem toko­fe­roli – wita­miny E, zwa­nej wita­miną mło­do­ści, ukry­tej w zarodku i biel­mie. Działa ona prze­ciw­u­tle­nia­jąco, hamu­jąc powsta­wa­nie komó­rek nowo­two­ro­wych. W kilo­gra­mie owsa znaj­duje się 15–48 mg alfa-toko­trie­nolu (jego ilość zależy od czasu i warun­ków prze­cho­wy­wa­nia ziarna). Wśród anty­ok­sy­dan­tów owsia­nych wyróż­nia się kwasy feno­lowe – kawowy i feru­lowy – oraz nie­spo­ty­kane w innych rośli­nach awe­nan­tra­midy, które sku­tecz­nie wyła­pują reak­tywne formy tlenu, czyli wolne rod­niki, odpo­wie­dzialne za sta­rze­nie się komó­rek. 


Warte uwagi są też obecne w owsie fla­wo­no­idy – api­ge­nina, lute­olina i rycyna – chro­niące nasz orga­nizm przed zgub­nym dzia­ła­niem warun­ków śro­do­wi­sko­wych. Owies zawiera także ste­role roślinne, obni­ża­jące poziom złego cho­le­ste­rolu we krwi. Wyka­zuje ponadto dzia­ła­nie wzmac­nia­jące układ odpor­no­ściowy oraz ner­wowy i działa moczo­pęd­nie. Ma wysoki poziom błon­nika, magnezu, selenu i man­ganu oraz niski indeks gli­ke­miczny, co ozna­cza, że sta­bi­li­zuje poziom glu­kozy we krwi i hamuje uczu­cie głodu. Znaj­duje się w nim sporo wita­min z grupy B, dla­tego jest pole­cany oso­bom żyją­cym w stre­sie i podat­nym na depre­sję. Sub­stan­cje psy­cho­ak­tywne obecne w owsie sty­mu­lują układ ner­wowy podob­nie jak opium (ta cecha spra­wia, że owies jest głów­nym skład­ni­kiem diety koni wyści­go­wych), co wpływa na poprawę nastroju. 


Pod­su­mo­wu­jąc – dla osób cho­rych na celia­kię spo­ra­dyczne spo­ży­wa­nie płat­ków lub otrę­bów owsia­nych z opa­ko­wa­nia z prze­kre­ślo­nym kło­sem jest bez­pieczne. Jeśli zaś nie cho­ru­jesz na celia­kię, możesz w die­cie sta­bi­li­za­cyj­nej (czyli po zrzu­ce­niu zbęd­nych kilo­gra­mów) spo­ży­wać płatki i otręby owsiane jako doda­tek do jogurtu, mleka lub soku. 


Żyto


Ze względu na niż­szą zawar­tość glu­tenu i skrobi żyto jest zbo­żem znacz­nie zdrow­szym niż psze­nica. Niski indeks gli­ke­miczny rów­nież daje mu prze­wagę. Ponadto do wypieku praw­dzi­wego chleba żyt­niego używa się mąk mało prze­two­rzo­nych – sit­ko­wej (typ 1400) i razo­wej (typ 2000), które pozwa­lają zacho­wać takim wypie­kom wiele war­to­ści odżyw­czych. Co wię­cej, do wypie­ka­nia chleba razo­wego nie używa się droż­dży, tylko zakwasu. Zakwas nisz­czy fity­niany, uła­twia wchła­nia­nie pew­nych skład­ni­ków odżyw­czych (żelaza, wap­nia, magnezu) oraz sprzyja roz­wo­jowi pra­wi­dło­wej flory bak­te­ryj­nej w jeli­tach, która nisz­czy ple­śnie, tok­syny i sub­stan­cje poten­cjal­nie rako­twór­cze. 


Praw­dziwy żytni chleb na zakwa­sie nie służy jed­nak oso­bom z pro­ble­mami żołąd­ko­wymi, zgagą czy zespo­łem jelita draż­li­wego. Rów­nież osoby z celia­kią muszą wyklu­czyć z diety pie­czywo żyt­nie, bo nie­stety zawiera ono glu­ten. Osoby zdrowe nato­miast mogą spo­ży­wać chleb razowy na zakwa­sie na śnia­da­nie. Jed­nak warun­kiem jest zna­le­zie­nie pie­czywa bez dodatku kar­melu oraz spulch­nia­czy. 


Jęcz­mień


Zaletą jęcz­mie­nia jest to, że nie nadaje się on do wypieku wyro­bów pie­kar­ni­czych. Z jęcz­mie­nia można uzy­skać grubą kaszę pęczak, którą pole­cam w okre­sie sta­bi­li­za­cji wagi. Osoby z celia­kią muszą jed­nak z niej zre­zy­gno­wać ze względu na zawar­tość glu­tenu. 


Jęcz­mień jest zbo­żem war­to­ścio­wym. Bar­dzo popu­larny stał się ostat­nio młody, sprosz­ko­wany jęcz­mień, który posiada 5 razy wię­cej żelaza, 25 razy wię­cej potasu i 35 razy wię­cej wap­nia niż psze­nica! Ponadto w zie­lo­nym soku z mło­dych ździe­beł jęcz­mien­nych ukryta jest silna moc anty­ok­sy­da­cyjna chro­niąca orga­nizm przed nega­tyw­nym skut­kiem zanie­czysz­cze­nia śro­do­wi­ska. Tłuszcz zawarty w ziar­nach jęcz­mie­nia obniża poziom cho­le­ste­rolu i chroni serce. Węglo­wo­dany nie­skro­biowe zapo­bie­gają cukrzycy, a spora ilość wita­min z grupy B, man­ganu, żelaza czy cynku spra­wia, że jest to war­to­ściowy skład­nik naszej diety. Kasza jęcz­mienna zawiera dużo roz­pusz­czal­nego błon­nika, który sta­bi­li­zuje poziom glu­kozy oraz wiąże wodę i zwięk­sza uczu­cie syto­ści po posiłku. Cie­ka­wostką jest fakt, że kasza jęcz­mienna, dzięki spo­rej zawar­to­ści wita­miny K, zapo­biega krwa­wie­niom. Przy­czy­nia się też do uszczel­nia­nia naczyń krwio­no­śnych. 


Bez­glu­te­nowa dieta odchu­dza­jąca, którą pro­po­nuję, pozwala przy­śpie­szyć meta­bo­lizm, oczy­ścić orga­nizm i polep­szyć stan zdro­wia jelit. W okre­sie sta­bi­li­za­cji wagi będę pro­po­no­wała zamien­niki psze­nicy w postaci nie­prze­two­rzo­nych kasz – jęcz­mien­nej, pęczaku – a także mąki żyt­niej czy płat­ków owsia­nych. Jed­nakże mogą one uroz­ma­icać dietę wyłącz­nie osób tole­ru­ją­cych glu­ten. Oso­bom z celia­kią zapro­po­nuję zamien­niki bezglu­tenowe. 


Zboża wolne od glu­tenu


Na szczę­ście na naszym rynku nie bra­kuje zbóż cał­ko­wi­cie pozba­wio­nych glu­tenu, które są w stu pro­cen­tach bez­pieczne dla osób z jego nie­to­le­ran­cją. Dzięki temu rów­nież świet­nie spraw­dzą się pod­czas diety odchu­dza­ją­cej, a potem warto wpro­wa­dzić je na stałe do codzien­nego żywie­nia. Prze­wagą tych zbóż jest niska zawar­tość skrobi i duży ładu­nek war­to­ści odżyw­czych. 


Dobra nasza kasza… Kasza gry­czana


Kasza gry­czana to mój ulu­biony (zaraz po jagla­nej) zamien­nik psze­nicy w die­cie. Jest aro­ma­tyczna, odżyw­cza i wspa­niale kom­po­nuje się z warzy­wami i mię­sem. Wytwa­rza się ją z nasion gryki, które są pole­ro­wane i ewen­tu­al­nie pra­żone. Z nasion gnie­cio­nych uzy­skuje się nato­miast płatki gry­czane.


Ma mnó­stwo zalet – od wyso­kiej zawar­to­ści magnezu (218 mg w 100 g) wap­nia i fos­foru, po duże ilo­ści błon­nika, kwasu folio­wego, cynku i rutyny (wita­miny P) wzmac­nia­ją­cej naczy­nia krwio­no­śne oraz uła­twia­ją­cej przy­swa­ja­nie wita­miny C. Zapo­biega powsta­wa­niu żyla­ków, nie­este­tycz­nych „pającz­ków” na skó­rze i hemo­ro­idów. Wpływa pozy­tyw­nie na lecze­nie cho­roby nie­do­krwien­nej serca, chroni przed zawa­łem i uda­rem.


Roz­grzewa, wzmac­nia serce oraz wspo­maga odpor­ność. Jest naj­bo­gat­sza wśród kasz w wita­miny z grupy B, które wspa­niale wpły­wają na cały układ ner­wowy. Węglo­wo­dany zło­żone, w które obfi­tuje kasza gry­czana, dostar­czają ener­gii na cały dzień, a łatwo przy­swa­jalne białko, cen­niej­sze niż to w psze­nicy, odży­wia mię­śnie. Zawiera ono też egzo­genne ami­no­kwasy: lizynę i tryp­to­fan, pod­no­szące nastrój i dzia­ła­jące anty­de­pre­syj­nie. 


Kasza gry­czana zawiera nie­wia­ry­godne wręcz ilo­ści prze­ciw­u­tle­nia­czy, to jest kwer­ce­tynę, rutynę, pro­cy­ja­ni­dynę i pelar­go­ni­dynę. Wyka­zują one dzia­ła­nie prze­ciw­sta­rze­niowe i uod­par­nia­jące. W 100 gra­mach jest około 1000 mili­gra­mów poli­fe­noli. Kwer­ce­tyna przy­wraca aktyw­ność uszko­dzo­nego genu p53 (tzw. straż­nika genomu komó­rek, naj­czę­ściej uszka­dza­nego w pro­ce­sie muta­cji), dopro­wa­dza­jąc do apop­tozy, czyli nisz­cze­nia, komó­rek rako­wych. Są świa­dec­twa naukowe na to, że obec­ność w die­cie dużych ilo­ści kwer­ce­tyny jest w sta­nie sku­tecz­nie zwal­czać nowo­twory. Ponadto ma ona dzia­ła­nie prze­ciw­za­palne i anty­aler­giczne. 



  Kaszę gry­czaną poleca się w pro­fi­lak­tyce cukrzycy ze względu na niski indeks gli­ke­miczny oraz zawar­tość D-chi­ro­ino­zy­tolu, który decy­duje o pra­wi­dło­wym wydzie­la­niu insu­liny. Dzięki regu­la­cji wytwa­rza­nia andro­ge­nów wspo­maga także lecze­nie PCOS (zespołu poli­cy­stycz­nych jaj­ni­ków). 


  Góruje nad innymi kaszami rów­nież dzięki wyso­kiej zawar­to­ści jed­no­nie­na­sy­co­nych kwa­sów tłusz­czo­wych, potasu (443 mg w 100 g), żelaza (2,8 mg w 100 g), cynku (3,5 mg w 100 g), wap­nia (25 mg w 100 g) i kwasu folio­wego.




Mam nadzieję, że kasza gry­czana – zarówno pra­żona, jak i niepra­żona – sta­nie się pod­stawą Waszej diety. Moja w tym głowa, żeby Was do tego zachę­cić. Udo­wod­nię, że kasza gry­czana nadaje się nie tylko jako danie obia­dowe, lecz także może sta­no­wić pożywne śnia­da­nie lub być wspa­niałą pod­stawą chleba bez glu­tenu! Żeby wyko­rzy­stać kaszę gry­czaną jako bazę do nale­śni­ków, wystar­czy namo­czyć ją na noc, następ­nie odlać wodę, zalać kaszę świeżą wodą i zmik­so­wać na masę, a póź­niej sma­żyć na oleju koko­so­wym. Wię­cej pomy­słów znaj­dzie­cie w dal­szej czę­ści książki :) Pamię­taj­cie też, że 100 gra­mów kaszy pokrywa dzienne zapo­trze­bo­wa­nie na węglo­wo­dany!


Dawno, dawno temu była sobie… Jej wyso­kość kasza jaglana


O jagłach wytwa­rza­nych z nasion prosa do nie­dawna wiele się nie mówiło, mimo że są znane od nie­mal pię­ciu tysięcy lat. Dziś – wraz z modą na powrót do natu­ral­nego odży­wia­nia – na ich temat znów zro­biło się gło­śno. A roz­głos jest im bar­dzo potrzebny, bo kasza jaglana pod wzglę­dem war­to­ści odżyw­czych dorów­nuje kaszy gry­cza­nej, a do tego świet­nie nadaje się do dese­rów. 
Mniej­sza zawar­tość błon­nika spra­wia, że kasza jaglana świet­nie spraw­dza się w die­cie lek­ko­straw­nej, mogą ją jeść dzieci i osoby z pro­ble­mami jeli­to­wymi. Brak glu­tenu i wspa­niałe wła­ści­wo­ści odżyw­cze czy­nią z niej pro­dukt numer jeden w die­cie osób cho­rych na celia­kię.


Co prawda zawiera o połowę mniej magnezu (100 mg w 100 g) niż kasza gry­czana, za to pra­wie dwa razy wię­cej żelaza i mie­dzi oraz taką samą ilość cynku. Ponadto obec­ność krzemu i wita­miny E czyni z kaszy jagla­nej praw­dziwy elik­sir pięk­no­ści. Wspa­niale wpływa na wzmoc­nie­nie tkanki kost­nej i ścię­gien, popra­wia wygląd cery, stan wło­sów i paznokci, które cier­pią zwłasz­cza wtedy, gdy w die­cie bra­kuje mine­ra­łów. Krzem ma też korzystne dzia­ła­nie na prze­mianę mate­rii i sprzyja odchu­dza­niu. 



  Kto wie, czy nie naj­więk­szą zaletą kaszy jagla­nej jest fakt, że ma ona dzia­ła­nie odkwa­sza­jące, dzięki czemu wspo­maga lecze­nie zgagi i nad­kwa­soty żołądka, regu­luje tra­wie­nie, pomaga pozbyć się tok­syn oraz przy­wraca rów­no­wagę kwa­sowo-zasa­dową orga­ni­zmu. Dzięki temu zapo­biega kwa­sicy meta­bo­licz­nej pro­wo­ku­ją­cej wystę­po­wa­nie nowo­two­rów. Łago­dzi stany zapalne i roz­grzewa orga­nizm, jest więc szcze­gól­nie pole­cana w okre­sie jesienno-zimo­wym, bo wspa­niale pod­nosi odpor­ność.




Kasza jaglana jest skarb­nicą wita­min z grupy B (tia­miny, rybo­fla­winy, piry­dok­syny, kwasu pan­to­te­no­wego) oraz lecy­tyny sprzy­ja­ją­cej kon­cen­tra­cji i pamięci.  Wpływa toni­zu­jąco i anty­de­pre­syj­nie na układ ner­wowy. Jest pole­cana w cho­ro­bach układu krwio­no­śnego oraz w miaż­dżycy – wspiera krwio­two­rze­nie, obniża poziom cho­le­ste­rolu i lep­kość krwi, odtłusz­cza wątrobę. Jest 
źró­dłem peł­no­war­to­ścio­wego białka boga­tego w tryp­to­fan, któ­rego bra­kuje np. rośli­nom strącz­ko­wym, przez co jest nie­oce­niona w die­cie bez­mię­snej. 


Zawiera w swoim skła­dzie ligniny (związki o cha­rak­te­rze fito­hor­mo­nów), regu­lu­jące układ hor­mo­nalny oraz chro­niące nasz orga­nizm przed ata­kami wol­nych rod­ni­ków i kan­ce­ro­ge­nezą. Jest pomocna w cho­ro­bach wywo­ła­nych przez droż­dże (kan­dy­doza) i grzyby, alka­li­zu­jąc wewnętrzne śro­do­wi­sko orga­nizmu. 



  Zje­dze­nie kaszy jagla­nej na śnia­da­nie zapew­nia ener­gię na cały dzień, sta­bi­li­zu­jąc poziom glu­kozy we krwi, co zapo­biega nad­mier­nemu ape­ty­towi. Pod­sta­wową zasadą przy jej przy­go­to­wy­wa­niu jest kil­ka­krotne prze­płu­ka­nie pod bie­żącą wodą. Pozby­wamy się w ten spo­sób okry­wa­ją­cych zia­renka gorz­kich sapo­nin, które chro­nią kaszę przed gry­zo­niami, nada­jąc jej gorycz­kowy posmak. Po opłu­ka­niu kaszę jaglaną można upra­żyć na suchej patelni, co wzmocni jej orze­chowy aro­mat i dzia­ła­nie roz­grze­wa­jące – cenne szcze­gól­nie zimą. Kaszę jaglaną gotuje się, sto­su­jąc pro­por­cję: pół szklanki kaszy na pół­to­rej szklanki wody, z nie­wiel­kim dodat­kiem masła lub oleju roślin­nego. Do goto­wa­nia kaszy można użyć wody, mleka kro­wiego, mleka roślin­nego lub soku jabł­ko­wego z dodat­kiem baka­lii i owo­ców. Świet­nie nadaje się też jako baza do sała­tek lub doda­tek do zup, far­szu czy kotle­ci­ków. Możemy nabyć ją także w postaci płat­ków lub eks­pan­do­wa­nych zia­ren goto­wych do spo­ży­cia. 




Oka­zuje się nie­oce­niona w pro­fi­lak­tyce cukrzycy, jest pole­cana kobie­tom w ciąży, któ­rym doskwie­rają wymioty. Jed­nak, ze względu na pewne ilo­ści goitro­ge­nów zabu­rza­ją­cych meta­bo­lizm jodu, osoby z cho­ro­bami tar­czycy powinny ją spo­ży­wać z umia­rem. Jest za to dosko­na­łym pro­duk­tem wspo­ma­ga­ją­cym lecze­nie sta­nów zapal­nych ślu­zówki żołądka.


Komosa ryżowa – quinoa


Komosa ryżowa jest w Pol­sce wciąż jesz­cze mało znana, choć w kraju Inków była uwa­żana za „matkę wszyst­kich zia­ren”. Prze­szkodą w jej upo­wszech­nia­niu są: mała dostęp­ność i wysoka cena. Warto jed­nak uroz­ma­icić swój jadło­spis o tę cie­kawą kaszę cho­ciaż raz w tygo­dniu, doda­jąc ją na przy­kład do sałatki. Quinoa jest, podob­nie jak kasza gry­czana, pseu­do­zbo­żem nale­żą­cym do rodziny komo­so­wa­tych. Może mieć trzy kolory zia­ren: deli­kat­nie białe, czarne i czer­wone. Te ostat­nie są wyraź­niej­sze w smaku. Po ugo­to­wa­niu można dodać ją wła­ści­wie do każ­dej potrawy. Warto zapa­mię­tać, że przed ugo­to­wa­niem należy tę kaszę prze­płu­kać wodą, żeby pozbyć się sapo­ni­no­wej otoczki.



  Quinoa nie wymaga żyznej gleby, co dobrze rokuje jej upra­wom. Co cie­kawe, jadalne są zarówno nasiona, jak i młode listki, wyma­ga­jące obróbki ter­micz­nej. Dla więk­szej wygody możemy uży­wać pre­pa­ro­wa­nych zia­ren quinoa, któ­rych nie trzeba goto­wać!




Komosa ryżowa jest bogata w peł­no­war­to­ściowe białko roślinne, zawie­ra­jące ami­no­kwasy egzo­genne (czyli te, które musimy dostar­czyć z jedze­niem) – tryp­to­fan i lizynę – nie­zbędne do wzro­stu i budowy tka­nek oraz wpły­wa­jące na dobre samo­po­czu­cie dzięki udzia­łowi w wytwa­rza­niu hor­monu szczę­ścia – sero­to­niny. Jest nie­oce­niona w die­cie bez­mię­snej i bez­glu­te­no­wej, szcze­gól­nie dla dzieci. 


Ziarna quinoa zawie­rają 7% błon­nika i 60% węglo­wo­da­nów dostar­cza­ją­cych ener­gii na cały dzień. Dzięki niskiemu indek­sowi gli­ke­micz­nemu spo­ży­wa­nie zia­ren komosy syci na długo i zapo­biega ata­kom wil­czego głodu, co pomaga schud­nąć. 


W ziar­nach komosy ryżo­wej jest dwa razy wię­cej wita­miny E niż w psze­nicy czy życie, o połowę wię­cej magnezu niż w kaszy jagla­nej i sporo żelaza (4,57 mg w 100 g), mie­dzi (0,59 mg w 100 g), cynku (3,10 mg w 100 g), a także man­ganu i fos­foru. Obec­ność zia­ren 
quinoa w die­cie wspo­maga mine­ra­li­za­cję zębów, wpływa na regu­la­cję pracy serca, polep­sza stan wło­sów, skóry i paznokci. Jest to rów­nież nie­oce­nione źró­dło wita­miny B2, czyli rybo­fla­winy, która zmniej­sza czę­stość ata­ków migreny i popra­wia wydaj­ność pro­ce­sów ener­ge­tycz­nych w mózgu i mię­śniach. Dzięki dużej zawar­to­ści magnezu zapo­biega gwał­tow­nym zmia­nom prze­kroju naczyń krwio­no­śnych, co łago­dzi migreny i chroni przed sko­kami ciśnie­nia. 


Sapo­niny obecne w ziar­nach wyka­zują dzia­ła­nie prze­ciw­za­palne, prze­ciw­grzy­biczne, prze­ciw­wi­ru­sowe i uod­par­nia­jące. Są przy tym bez­pieczne dla aler­gi­ków. 


Te małe zia­renka zawie­rają nie­roz­pusz­czalny błon­nik, który przy­śpie­sza pery­stal­tykę jelit, regu­luje wydzie­la­nie kwa­sów żół­cio­wych, zmniej­sza ryzyko powsta­wa­nia kamieni żół­cio­wych, a także obniża stę­że­nie trój­gli­ce­ry­dów. 


Fla­wo­no­idy, natu­ral­nie chro­niące komosę ryżową przed szko­dli­wym dzia­ła­niem pro­mieni sło­necz­nych oraz ata­kiem owa­dów i grzy­bów, wyklu­czają uży­wa­nie sztucz­nych środ­ków ochrony roślin. W orga­ni­zmie czło­wieka dzia­łają jako związki prze­ciw­u­tle­nia­jące i zapo­bie­ga­jące zakrze­pom, czyli chro­niące przed nowo­two­rami i uda­rem czy zawa­łem. Kwer­ce­tyna i kem­fe­rol mają dzia­ła­nie prze­ciw­za­palne i prze­ciw­aler­giczne. Są też pomocne w lecze­niu żyla­ków i hemo­ro­idów. 


Ama­ran­tus – powrót do prze­szło­ści


To bez­glu­te­nowe pseu­do­zboże, znane też jako szar­łat, jest zna­ko­mi­tym źró­dłem białka, które może zastą­pić mięso w die­cie wege­ta­riań­skiej. Zawiera bowiem kom­plet nie­zbęd­nych ami­no­kwa­sów egzo­gen­nych, mię­dzy innymi metio­ninę, tryp­to­fan i lizynę, rzadko spo­ty­kane w świe­cie roślin. Jego uprawa nie jest wyma­ga­jąca, a ponie­waż sto­so­wa­nie pesty­cy­dów hamuje jego wzrost, jest zdrowy z natury. Nie pod­lega mody­fi­ka­cjom, podob­nie jak gryka i orkisz, i w odróż­nie­niu od dzi­siej­szej psze­nicy zacho­wuje swoje war­to­ści odżyw­cze sprzed wie­ków. 


Ama­ran­tus pocho­dzi z Ame­ryki Połu­dnio­wej, ale obec­nie mamy w Pol­sce (szcze­gól­nie na mojej rodzin­nej Lubelsz­czyź­nie) spore jego uprawy. Jeste­śmy wręcz jed­nym z naj­więk­szych jego pro­du­cen­tów w Euro­pie. 



  Zmie­lony ama­ran­tus jest świet­nym sub­sty­tu­tem jajek – klei się, co uła­twia two­rze­nie na jego bazie cia­sta na placki i nale­śniki. 




Ponie­waż ama­ran­tus nie zawiera glu­tenu, może – i powi­nien – sta­no­wić pod­stawę diety cho­rych na celia­kię. Podob­nie jak kasza jaglana jest zasa­do­twór­czy, wspa­niale wpływa na gospo­darkę kwa­sowo-zasa­dową i zapo­biega zakwa­sze­niu orga­ni­zmu.


Ama­ran­tus zawiera nie­wia­ry­god­nie duże ilo­ści wap­nia (159 mg w 100 g). Dla porów­na­nia w 100 gra­mach mleka o 3,2-pro­cen­to­wej zawar­to­ści tłusz­czu wap­nia jest tylko 118 mili­gra­mów. Z tego powodu szar­łat jest nie­oce­niony w die­cie, z któ­rej wyklu­czono mleko, gdyż pozwala uzu­peł­nić zapasy pier­wiastka nie­zbęd­nego dla kości i zębów.


Ama­ran­tus jest też bar­dzo waż­nym źró­dłem żelaza (7,61 mg w 100 g), a co naj­waż­niej­sze, wystę­puje w for­mie bio­do­stęp­nej, ina­czej niż w popu­lar­nych zbo­żach, z któ­rych, ze względu na obec­ność fity­nia­nów, ten pier­wia­stek jest sła­biej przy­swa­jany. Szar­łat wygrywa też ze szpi­na­kiem, w któ­rego wypadku przy­swa­ja­nie żelaza utrud­niają związki szcza­wiowe. Warto wpro­wa­dzić go do diety dzieci, kobiet w ciąży oraz cho­rych na ane­mię. 


Cie­ka­wym i cen­nym skład­ni­kiem tych nie­po­zor­nych zia­re­nek jest też skwa­len – zwią­zek, który opóź­nia sta­rze­nie się komó­rek. W połą­cze­niu z obec­no­ścią jedno- i wie­lo­nie­na­sy­co­nych kwa­sów tłusz­czo­wych jest szcze­gól­nie cenny dla osób z miaż­dżycą, hiper­cho­le­ste­ro­le­mią i cho­ro­bami układu krą­że­nia. Hamuje też roz­wój wrzo­dów żołądka i niwe­luje skutki stresu. 
Ama­ran­tus można spo­ży­wać w postaci kaszy, płat­ków lub goto­wego do spo­ży­cia pop­pingu.



  Aktu­alne pol­skie normy doty­czące zapo­trze­bo­wa­nia na wapń wyno­szą dla kobiet i męż­czyzn w wieku 19–50 lat 1000 mili­gra­mów na dobę, a dla osób po 50. roku życia – 1300 mili­gra­mów na dobę.




Kuku­ry­dza


Mąka kuku­ry­dziana jest alter­na­tyw­nym rodza­jem mąki w die­cie bez­glu­te­no­wej. Posiada wspa­niały żółty kolor i sporo popra­wia­ją­cej wzrok wita­miny A, dla­tego gotu­jąc kuku­ry­dzę, nie zapo­mnijmy o dodatku odro­biny tłusz­czu, aby wita­mina ta dobrze się przy­swo­iła. Ponie­waż mąka kuku­ry­dziana zawiera sporo węglo­wo­da­nów, to wspa­niale syci i z powo­dze­niem zastę­puje mąkę pszenną w domo­wych wypie­kach, poza tym nie uczula i jest lek­ko­strawna. 



  Sta­rajmy się szu­kać mąk i kasz kuku­ry­dzia­nych dobrej jako­ści, ponie­waż kuku­ry­dza to obec­nie jedna z naj­czę­ściej mody­fi­ko­wa­nych roślin na rynku. Uwaga umiesz­czona na opa­ko­wa­niu „pro­dukt wolny od GMO” daje nam gwa­ran­cję, że kupu­jemy pro­dukt wyso­kiej jako­ści. 




Sta­nowi także bogate źró­dło selenu – anty­ok­sy­da­cyj­nego sprzy­mie­rzeńca w walce z wol­nymi rod­ni­kami. Wspo­maga sprawne funk­cjo­no­wa­nie tar­czycy i układu odpor­no­ścio­wego oraz koi sko­ła­tane nerwy. 


Ryż – naj­po­pu­lar­niej­szy zamien­nik psze­nicy


Ryż to z pew­no­ścią naj­po­pu­lar­niej­szy zamien­nik psze­nicy w die­cie. Mało kto wie, że na świe­cie zna­nych jest aż osiem tysięcy jego odmian! Owalny, okrą­gły, podłużny, biały, czarny, brą­zowy, dziki, a także wiele, wiele innych. Oso­bi­ście nama­wiam do włą­cze­nia kolo­ro­wego ryżu do diety dzieci z celia­kią.


Ryż brą­zowy


Jest oczysz­czony tylko z zewnętrz­nych łupin, więc zacho­wuje to, co naj­waż­niej­sze, czyli zaro­dek. Kryje on w sobie pokłady fos­foru (budulca kości), anty­de­pre­syjny magnez, potas (regu­lu­jący pracę serca), żelazo (nie­zbędne do oddy­cha­nia komór­ko­wego) oraz miedź (wpły­wa­jącą korzyst­nie na wygląd skóry i wło­sów).


Jest nie­zwy­kle bogaty w wita­miny z grupy B (tia­minę, nia­cynę, pirok­sy­dynę), czego nie można powie­dzieć o ryżu bia­łym. Spora ilość błon­nika i niski indeks gli­ke­miczny spra­wiają, że spo­ży­wa­nie potraw z brą­zo­wym ryżem syci i nie powo­duje wahań glu­kozy we krwi. Sprzyja obni­że­niu poziomu złego cho­le­ste­rolu i ciśnie­nia krwi, chroni przed uda­rem oraz popra­wia tra­wie­nie. 



  [image: ]



Bar­dzo cen­nym skład­ni­kiem wystę­pu­ją­cym w otrę­bach ryżo­wych jest błon­nik nie­roz­pusz­czalny, któ­remu przy­pi­suje się dzia­ła­nie immu­no­mo­du­la­cyjne. Ozna­cza to, że popra­wia on kon­dy­cję układu odpor­no­ścio­wego, co jest szcze­gól­nie istotne w prze­biegu wielu cho­rób auto­im­mu­no­lo­gicz­nych, wiru­so­wych i nowo­two­rów. Pre­pa­raty na bazie otrę­bów ryżo­wych znaj­dują się obec­nie w fazie inten­syw­nych badań. Ist­nieje szansa, że będą sku­tecz­nie wspo­ma­gać tera­pię w prze­biegu cho­roby nowo­two­ro­wej. 


Ryż biały


Jest pod­dany pro­ce­sowi oczysz­cza­nia, pole­ro­wa­nia i w efek­cie otrzy­muje się samo bielmo. Jest lek­ko­strawny, poleca się go młod­szym dzie­ciom, rekon­wa­le­scen­tom oraz oso­bom z nie­ży­tem jelit. Kaszę ryżową można poda­wać już nie­mow­lę­tom. Biały ryż zawiera sporo cukrów pro­stych i ma wyż­szy niż w wypadku ryżu brą­zo­wego indeks gli­ke­miczny, co nie uła­twia odchu­dza­nia. 


Ryż czarny


Mało popu­larna, lecz bar­dzo cenna pod wzglę­dem odżyw­czym odmiana ryżu. W Chi­nach, skąd pocho­dzi, był poży­wie­niem cesa­rzy, nie­do­stęp­nym dla reszty lud­no­ści. Ze względu na swój kolor jest skarb­nicą barw­ni­ków (podob­nych do tych, które wystę­pują w owo­cach acai czy borów­kach i jago­dach), peł­nią­cych funk­cję anty-oksy­dan­tów, które chro­nią orga­nizm przed rako­twór­czymi wol­nymi rod­ni­kami i poma­gają w pozby­ciu się tok­syn. Bada­nia potwier­dzają rolę czar­nego ryżu w zapo­bie­ga­niu cho­ro­bom obwo­do­wym układu ner­wo­wego, cho­ro­bie Alzhe­imera i cukrzycy. Błon­nik obecny w for­mie roz­pusz­czal­nej obniża poziom cho­le­ste­rolu we krwi i czyni z ryżu pro­dukt lek­ko­strawny. 


Zapraszamy do zakupu pełnej wersji książki
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