Czy wiesz, ze...

1. Nie zaleca si¢ spozywania §wiezego ogorka razem z warzywami bogatymi w witaming C.
Swiezy ogorek zawiera askorbinaze - enzym rozktadajacy witaming C, zatem dodatek tego
produktu do satatek np. z pomidoréw czy papryki sprawia, ze ilo$¢ tej witaminy w salatce
ulega drastycznej redukcji. Temu niekorzystnemu zjawisku mozna zapobiec stosujac

zakwaszanie ogorkow przez dodatek np. soku z cytryny, kefiru badz octu.

2. Oliwa z oliwek zapobiega rozwojowi wrzodziejacego zapalenia jelita grubego. Zawarty w
niej kwas oleinowy blokuje procesy zapalne, stanowiace podloze tej choroby. Badania
wykazaty, ze efekt ochronny mozna zaobserwowaé spozywajac codziennie 2-3 lyzki oliwy
lub innych tluszczy bogatych w kwas oleinowy, tj. olej z pestek winogron czy olej

arachidowy.

3. Witamina C zwigksza wchtanianie zelaza z pozywienia nawet 3 krotnie. Z tego powodu w
codziennej diecie powinniSmy taczy¢ produkty pochodzenia zwierzecego bogate w zelazo
(migso) z produktami, stanowiacymi dobre zrodto witaminy C (np. papryka, kapusta,
pomidory).

4. Bialko odgrywa niezwykle istotna role w procesie odchudzania. Biatko to przede
wszystkim podstawowy budulec tkanki migéniowej, ktorej zwigkszony poziom zapewnia
wzrost tempa przemiany materii zarowno w czasie wysitku, jak 1 w spoczynku. Ponadto
organizm na strawienie bialka zuzywa najwigcej energii w porownaniu z thuszczami i
weglowodanami. Co wigcej, potrafi ono nasili¢ przemiang materii nawet o kilkanascie

procent, co z punktu widzenia redukcji masy ciata odgrywa niebagatelna rolg.

5. Spozywanie zywnosci o wysokim indeksie glikemicznym sprzyja otluszczeniu ciala.
Cukier z tego typu produktow szybciej przenika do krwi potegujac wydzielanie insuliny -
hormonu napgdzajacego odkladanie tluszczu w komoérkach. Dodatkowo, pod wptywem
insuliny komorki tluszczowe moga znacznie zwigksza¢ swoje rozmiary, utrwalajac na stale

niekorzystnie zmiany w budowie ciata.



6. Biatko zawarte w jajach wykazuje najwyzsza warto$¢ biologiczna sposréd wszystkich
produktow. Oznacza to, ze zawiera wszystkie niezbedne aminokwasy potrzebne do budowy
biatek ustrojowych. Sktad aminokwasowy bialka jaja kurzego jest najbardziej zblizony do

sktadu biatek organizmu i biatko to jest najlepiej wykorzystywane przez ustroj ludzki.

7. Osoby chorujace na cukrzyce powinny unika¢ rozgotowywania warzyw. Jak si¢ okazuje w
miar¢ gotowania warzyw ich indeks glikemiczny wzrasta. Zatem rozgotowane warzywo
znacznie szybciej podnosi poziom glukozy we krwi niz jego surowy odpowiednik, co

zwlaszcza u osoby chorej na cukrzycg jest zjawiskiem niekorzystnym.

8. Orzechy powinny stanowi¢ wazny element diety oséb z podwyzszonym poziomem
cholesterolu we krwi. Badania naukowe wykazaly, ze spozywanie gar§ci orzechow dziennie
zmniejsza ryzyko choréb uktadu krazenia, a ponadto pozwala obnizy¢ poziom cholesterolu

catkowitego oraz tzw. zlego cholesterolu od kilku do kilkunastu procent.

9. Sacharoza (bialy cukier) przyczynia si¢ do spadku odpornosci organizmu. Pod wptywem
cukru trzustka produkuje duze ilosci insuliny. Z kolei dlugo utrzymujacy si¢ wysoki poziom
insuliny we krwi utrudnia przysadce moézgowej produkcj¢ hormonu wzrostu- zwiazku

peliacego wazna rol¢ w regulacji uktadu odpornosciowego.

10. Winogrona pozwalaja obnizy¢ ci$nienie krwi i zmniejszy¢ insulinooporno$é. Dzigki
zawartym w nich substancjom czynnym pochodzenia roslinnego, tzw. fitochemikaliom
zabezpieczaja przed wystapieniem zespolu metabolicznego, redukuja czynniki ryzyka lub

opozniaja rozwoj chorob serca i cukrzycy.



