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Wi

Lubi¢ samego siebie, troszczy¢ sie o siebie, dobrze si¢ odzywia¢ - to
stwierdzenia, ktdre wlasciwie znaczg to samo. Nie pisz¢ tego, zeby po-
wtorzy¢ modny frazes, ale podaje fakt potwierdzony przez tysigce ludz-
kich historii, przez opowiesci przyjaciot i przez wspdlczesne badania
naukowe. Przez tysigce lat czlowiek nie wiedzial, co to takiego choroby
degeneracyjne. Kto§ moglby zaoponowac, ze nawet gdyby dawniej czlo-
wiek chorowal na choroby degeneracyjne, nikt nie potrafitby ich zdia-
gnozowac. Jednak faktem jest, ze od pierwszych lat XX wieku po dzis
dzien - czyli w okresie wielkiego rozwoju medycyny - przyczyna dzie-
wieciu zgonéw na dziesie¢ s choroby ukladu naczyniowo-sercowego,
rak, cukrzyca, Alzheimer czy AIDS i choroby te sa przede wszystkim
konsekwencja niezdrowego stylu zycia oraz diety bogatej w cukry, thusz-
cze, przetworzone pokarmy z dodatkami chemicznymi i zarazem diety
ubogiej w blonnik. Warto przypomnie¢ przysiege ojca medycyny, Hi-
pokratesa: ,Zdrowy tryb zycia i sposéb odzywiania zalecal bede wedle
swoich sit i osagdu, majac na wzgledzie pozytek cierpigcych, chronigc ich
za$ przed szkodg i krzywdg” W obecnych czasach przy skfadaniu przy-
siegi Hipokratesa lekarze nie wspominajg o pokarmach, ktére moga
wyleczy¢ pacjentéw, co dobrze pokazuje, ze dawna wiedza Zywieniowa
z dalekiego Orientu, Indii, Afryki i z obu Ameryk zostala tendencyjnie
odsunieta na dalszy plan, a niektorzy uwazajg ja nawet (lub uwazali do
niedawna) za ,,zabawe dobrg tylko dla dzieci”. W ostatnich trzydziestu
latach udalo si¢ przekona¢ wielu ludzi do zasadnosci regut dietetycznych
i zywieniowych, ktore uwzgledniaja wezesniejsze badania w tej dziedzi-
nie. W kazdym razie ogélnie wiadomo, Ze niektére populacje prawie
nigdy nie choruja na dang grupe choréb i mozna to wyjasnic ich dieta.
Na przyklad mieszkancy Krety praktycznie nie chorujg na choroby na-
czyniowo-sercowe, za$ mieszkancy Kamerunu bardzo rzadko choruja
na raka odbytu i jelita grubego. Daphne Miller (wykladowca dietetyki
na University of California) zalezno$¢ zdrowie—pokarm nazwata ,.efek-



tem dzungli” I rzeczywiscie na naszej planecie istnieja miejsca, gdzie
dzigki zdrowej lokalnej diecie ludzie nie chorujg na choroby przewlekte,
ktore sg bardzo czeste wérod ludnosci miejskiej i w krajach uprzemysto-
wionych. Mozna by¢ wolnym od choréb przewleklych dzieki zdrowej
diecie, ktorg juz Hipokrates uwazat za warunek ludzkiego zdrowia.

Kilka komentarzy

v Warto je$¢ produkty biologiczne.

v Maslo jest skfadnikiem niektdrych potraw, poniewaz dieta zréwno-
wazona sklada si¢ ze wszystkich typow produktoéw, z tym ze oczywi-
$cie diabetyk nie moze zje$¢ na deser talerza karmelizowanych jabtek.
Kazdy powinien zrozumie¢ regule ,troche wszystkiego” oraz poznac
potrzeby i nietolerancje swojego organizmu.

v Zaden pokarm nie czyni cudéw. Najwazniejszy jest zdrowy styl
zycia, unikanie papieroséw, alkoholu i narkotykéw oraz adekwatna
aktywnos¢ fizyczna. Na pewno dobre odzywianie poprawia zdrowie
i ulatwia leczenie choréb przewlektych.

v To NIE jest ksigzka medyczna. Wszystkie porady i sugestie podane sa
informacyjnie. Nawet w przypadku braku przeciwwskazan obowiazuja
takie $wiete reguly jak: wizyta u lekarza przed przejsciem na diete/ku-
racje, unikanie objadania si¢, upewnienie si¢ co do braku nietolerancji/
alergii na dany pokarm. Poza tym kobiety w ciazy i karmigce piersig po-
winny zrezygnowac z wszelkich produktéw potencjalnie szkodliwych.
v Dla chorych z Alzheimerem nie istnieje specjalna dieta i mozna je-
dynie stosowa¢ diete optymalng. Mozna tu wymieni¢ pie¢ ,,zlotych”
pokarméw: warzywa, cytrusy, owoce suszone, ryby i szpinak.

v To samo dotyczy choroby Parkinsona, raka i guzéw nowotworo-
wych. Kiedy w przypadkoéw tych chordb jest mowa o ,,kuracji’, dotyczy
to wybranych zwiazkéw czynnych, ktére wystepuja w proponowanych
produktach. Niestety na razie medycyna nie odkryta skutecznego le-
czenia tych schorzen, ale zdrowa dieta na pewno obniza ryzyko zacho-
rowalnosci na te choroby.
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Alga hijiki

wakame
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Alga kombu - reguluje cisnienie 1 drenowanie organizm

Alga arame - ma ceniony smak, ktory jest szczegoOlnie do-

ceniany przez podniebienia »,

zachodnie” '
jadali j3 przed bitwami.

Alga dulse - celtyccy wojownicy ) :
Alga hij iki - moze zawierac arszenik.
Alga kelp - jest superpokarmem wediu

g National Institu-

tes of Health.
Alga nori - zawiera kwasy omega-

przeciwwskazaﬁ do spozycia. .
Alga wakame - Japoriczycy zbier
zach.

3 { proteiny, nie ma

aja ja na swoich wybrze-

@ ZBIOR: PRZEZ CAEY ROK
& Algi leczg anemie, astenig, hiperglikemig,
powolny metabolizm i wysokie cisnienie.

Morskie algi posiadaja liczne wlasciwosci lecznicze i stopniowo po-
prawiaja stan zdrowia.

Brazowa alga kombu wystepuje w wodach japonskich i w mo-
rzach Europy Pétnocnej. Wzmacnia uklad immunologiczny,
stymuluje trawienie, reguluje ci$nienie krwi, wspomaga drenowanie
i wydalanie nadmiaru wody z organizmu. Dzieki zawartosci jodu
kombu stymuluje metabolizm i spalanie kalorii oraz obniza poziom
ztego cholesterolu.

Alga arame prawdopodobnie jest najpopularniejsza w $wiecie
Zachodu. Obniza ci$nienie, jest wyjatkowo bogata w beta-karoten
i w zwiazku z tym jest pokarmem idealnym w okresie przedwakacyj-
nym, poniewaz przygotowuje skore do opalania sie i prze-
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ciwdziala jej starzeniu. Wedlug niektérych badan arame sku-
tecznie wspomaga leczenie meskiej impotencji. Ta bragzowa alga jest
idealnym dodatkiem do dan z tofu, seitanu lub tempehu.

Dulse (Palmaria palmata) jest alga czerwong. Ro$nie w pStnoc-
nym Atlantyku i w niektérych strefach Pacyfiku. Prawdopodobnie juz
w starozytno$ci wojownicy z Europy Pétnocnej zywili sie tg algg pod-
czas wypraw wojennych. Dulse wspomaga leczenie anemii i re-
guluje funkcjonowanie tarczycy. Dzieki specyficznemu pola-
czeniu soli mineralnych, witamin i aminokwasow skutecznie zwalcza
stres, bezsenno$¢ i opryszczke.

cydowany smak, jest wyjatkowo odzywcza, zasobna w zelazo, potas
i wapn. Prawdopodobnie przeciwdziata prochnicy, poza tym goi rany,
obniza cholesterol i oczyszcza krew, utrzymujac na statym pozio-
mie glikemie. Jest pigutky zdrowia dla wloséw. Hijiki zawiera arszenik
nieorganiczny i z tego wzgledu mozna zjes$¢ tylko do 1 g algi dziennie.
Brazowa alga kelp jest uwazana za superpokarm. National In-
stitutes of Health wpisal ja na liste najlepszych zrédet jodu. Kelp przy-
spiesza metabolizm, zapobiega dnie moczanowej, leczy bezsennosc,
wzmacnia mie$nie i ko$ci, zwalcza wolne rodniki, obniza poziom
stresu w organizmie, co wzmacnia uklad naczyniowo-sercowy. Poza
tym wedtug badania opublikowanego przez ,,Food Chemistry” kwas
alginowy przypuszczalnie obniza wchtanianie ttuszczéw w jelitach
0 75%. Prowadzone s3 badania nad wprowadzeniem algi kelp do diety
przeciwdzialajacej rakowi sutka, okreznicy, prostaty i ptuc.

Czerwona alga nori jest najlatwiej strawna ze wszystkich alg i jest
czestym skladnikiem sushi, maki i onigiri. Wakame jest idealnym
skladnikiem diety wegetarianskiej. Ta brazowa alga japonska jest row-
niez optymalnym skladnikiem diety uzupelniajacej niedobory
witamin i mineralow, leczacej oslabienie, problemy z koncentra-
cja oraz stabe paznokcie i wlosy. Poza tym wakame dziata ostonowo
na blone $luzowa zoladka i wspomaga odchudzanie, poniewaz jest
sycaca.

Przeciwwskazania Wszystkie algi zawierajg jod i regulujg funkcjo-
nowanie tarczycy. Alg nie powinny je$¢ osoby z nadczynnoscia tarczycy.

8



»Nic nie zadowoli
mojego
podniebienia

lepiej od ananasa”.
George Washington

@ ZBIOR: PAZDZIERNIK-CZERWIEC

® Ananas leczy artretyzm, trudnosci z trawieniem, cellulit,
zatrzymywanie wody w organizmie, stany zapalne.
Poza tym zwalcza wolne rodniki.

Ananas jest popularnym owocem egzotycznym. Pochodzi z Ameryki
Srodkowej. Kojarzy sie z plazami i koktajlami z parasolka. Jest bardzo
stodki i soczysty. Coraz czgéciej trafia na nasze stoly i jest coraz popu-
larniejszym skfadnikiem diet, ale nie tylko.

v SKLAD

Ananas jest cennym skladnikiem codziennej diety. Dostarcza wi-
tamine B6, B1 i niacyne. Dzieki bromelinie ananas wspomaga
chudniecie i jest wyjatkowo skutecznym sprzymierzeficem w walce
z cellulitem. ,Dulcis in fundo” - Ostatni (podawany na koniec po-
sitku), ale nie mniej wazny. Ananas zawiera duza ilo§¢ witaminy C
i manganu, dzieki temu pozwala dluzej zachowaé mlodos¢, zwalcza
wolne rodniki i ucigzliwy artretyzm.

v WELASCIWOSCI
W prowadzonych testach laboratoryjnych badane sg sktadniki che-
miczne ananasa, by moc w wigkszym stopniu wykorzystywa¢ go na
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polu medycznym. W australijskim Queensland Institute of Medical
Research (QIMR) odkryto, ze enzym bromelina (obecny w twarde;j,
wewnetrznej czesci ananasa) jest inhibitorem komorek rako-
gennych w przypadku jajnikéw, piersi, puc i jelita cienkiego oraz
przeciwdziata przerzutom. Poza tym bromelina dziala przeciwza-
krzepowo i przeciwzapalnie.

Przeciwwskazania Wprawdzie ananas jest stodkim owocem, ale

osoby z niezytem zoladka i ze stanem zapalnym ukladu trawiennego
powinny pamieta¢, ze jego pH jest silnie kwasne i ananas moze im
zaszkodzi¢. Ananasa powinny réwniez unika¢ osoby cierpigce na hi-
perglikemie, zazywajace leki przeciwzakrzepowe oraz z krwig w mo-
czu, kobiety z obfitym krwawieniem menstruacyjnym oraz chorzy
z zespolem Gilberta, z wirusowym zapaleniem watroby i z powaznym
stluszczeniem watroby.

Ananas sfermentowany

Nap6j bardzo skuteczne poprawia trawienie.
1 duzy ananas ekologiczny, 500 g cukru trzcinowego

Ananas umy¢. Obrac ze skorki. Pokroi¢ na drobne
kawalki i wsypa¢ do szklanego pojemnika z hermetycz-
nym zamkni¢ciem. Wla¢ dwa litry wody

i wsypa¢ cukier. S10j zakrecié i zostawic
na dwa dni w stoficu albo w cieptym
miejscu. Ptyn odcedziC i rozrzedzic
litrem wody.
St6j zakrecic i zostawi¢ na 12 godzin.
Wla¢ 750 ml wody, nap6j wstawic do
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»,Owoc awokado nauczyl mnie,
ze wszystko dzieje sie¢ w najlepszej dla nas
chwili i ze cierpliwos¢ jest kluczem
do wszystkiego, poniewaz w zyciu —

i dokladnie to samo dotyczy
awokado — stajemy si¢ dobrzy tylko wtedy,
gdy jesteSmy dojrzali”.

Paola Maugeri

# ZBIOR: LISTOPAD-KWIECIEN
& Awokado leczy wysoki cholesterol, serce, cukrzyce, stany zapalne,
bezsennosc, problemy skoérne.

Drzewo awokado (Persea gratissima) pochodzi z Ameryki Srodkowej
i Potudniowej. Wspolczesnie czgsto uprawiane jest w Izraelu, w Sta-
nach Zjednoczonych i w Afryce Potudniowej. Owoce to rodzaj duzych
zielonych gruszek o z6éttym, miekkim miazszu.

v SKLAD

Awokado jest bogate w thuszcze i w bialko. 100 g awokado dostar-
cza ponad 200 kcal. Jest ubogie w cukry, ale bardzo bogate w wi-
taminy: A (ktéra wzmacnia wzrok), B1, B2, D, E, K, H

, )
e e N A VV\J\V"\JVVA\JJ\JJ\J‘QVJ‘J

7 Ludowe opowiesct...
\ N w ludowej tradycji meksykanskiej -
" awokado bylo uwazane za owoc antykoncepcyjny.
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i PP. Jest pokarmem wyjatkowo odzywczym. Jest szczegélnie zaleca-
ne dzieciom oraz osobom, ktore nie spozywaja miesa.

Ze wzgledu na wysoka zawarto$¢ blonnika awokado ulatwia trawie-
nie i zwigksza poczucie sytosci (czyli ostabia glod). Moze by¢ bardzo
pomocne w przypadku nieswiezego oddechu, poniewaz jego flawo-
noidy blokuja odpowiedzialne za to bakterie. Zawiera réwniez potas,
ktory jest dobry dla serca oraz karotenoidy przeciwdziatajace ar-
tretyzmowi. Z pestek awokado pozyskuje sie substancje zwalczajace
cukrzyce, stany zapalne, bezsennos¢ i nadcisnienie.

v WLASCIWOSCI

Kwasy linolowe i omega-3 stymuluja produkcje dobrego chole-
sterolu (HDL) i sg inhibitorami zlego cholesterolu (LDL). Dzigki wy-
sokiej zawarto$ci potasu awokado obniza ci$nienie krwi, co ostabia
ryzyko zawalu serca i udaru mézgu. Z miazszu awokado ekstrahuje si¢
olej wykorzystywany w przemysle kosmetycznym. Olej ten zmigkcza
i odzywia skore, poniewaz zawiera duzg ilos¢ witaminy A i E, kto-
re s3 silnymi przeciwutleniaczami. Wedlug badania opublikowanego
w ,,Journal of American Medical Associaton” zwlaszcza witamina E
moze by¢ wykorzystana do hamowania rozwoju choroby Al-
zheimera. Wedlug innych badan awokado rzeczywiécie przeciw-
dziata rakowi. Warto wigc codzienne zjes¢ plaster awokado.

Przeciwwskazania Awokado zawiera bardzo duzo ttuszczéw i dla-

tego lepiej nie jes¢ go w duzych ilosciach. Z awokado powinny zrezy-
gnowac osoby z niewydolnoscig nerkowa.
Jak wykorzysta¢ Do satatek letnich mozna dodawaé awokado za-

miast oliwy.
Smoothie dla umystu

15 awokado, ¥ banana, 1 lyzka nasion chia,
gars¢ pestek granatu, gars¢ boréwek

Wiszystkie skfadniki zmiksowaé. Wla¢ 2 szklanki

lodowatej wody i mieszaé, az nie bedzie juz grudek. Smoothie

podacw przezroczystych duzych szklankach.
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»To jedyny owoc mitoSci.
Calym sercem kocham banany!

»

Michel Chacon, ,Banan”

& ZBIOR: CAEY ROK

@ Banan leczy nadcisnienie, gastryczne stany zapalne, choroby nerek,

zatrzymywanie wody w organizmie, nadwage.

Stodki, migkki banan jest stalym skladnikiem naszej codziennej die-
ty. Ten azjatycki owoc (banan pochodzi z Indii) podbit caty Zachdd.
Musa sapientum i cavendishii sa najbardziej lubianymi odmianami
banana i sg jadane na surowo. Odmiane Musa paradisiaca jada si¢ go-
towang albo suszong i ta odmiana jeszcze jest malo popularna. Banan
jest nieocenionym sprzymierzenicem naszego zdrowia.

v SKLAD
Banan jest wyjatkowo bogaty w potas, ktéry poprawia funkcjono-
wanie ukladu naczyniowo-sercowego oraz wspomaga leczenie ane-

mii i nadci$nienia. W polgczeniu z odpowiednimi pokarmami banan

4
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Porada dietetyczna
Dojrzale banany sg fatwiejsze W trawieniu,

ale zwieraja mniej witamin i mineralow.
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stymuluje wydalanie nadmiaru ptynéw z organizmu i Zzapobiega
skurczom.

v WLASCIWOSCI

12% banana to skrobia, daje ona silne poczucie sytosci. Proste cukry
dojrzalego banana dostarczajg bardzo duzo energii. Wedtug japon-
skich badan skrobia z banana wplywa na funkcjonowanie tar-
CZYyCY, poprawia podstawowa przemiane materii, wspomaga tra-
wienie toksyn i tluszczow, daje przyjemne uczucie sytosci i co za
tym idzie bardzo poprawia nasz stan psychofizyczny. Z wymienionych
powoddéw banan moze by¢ uwazany za pokarm odchudzajacy. Wedlug
najnowszych badan banan jest owocem antyrakogennym i antydepre-
syjnym. Poza tym banan dziala ostonowo na zoladek przy zazywaniu
lekéw, na przykfad aspiryny.

Przeciwwskazania Bananéw nie powinny jes¢ osoby cierpigce na

bdl glowy, niewydolno$¢ nerek albo watroby, z drazliwg okreznica
oraz osoby, ktore nie majg trudnosci z trawieniem celulozy. Diabetycy
moga rzadko jes¢ banany zielone.

Jak wykorzystac Zeby zbilansowa¢ obfita $wigteczna kolacje i reak-

tywowa¢ metabolizm, nastepnego dnia na obiad nalezy zjes¢ 3 bana-
ny i 250 g truskawek. Zeby stymulowa¢ diureze i schudng¢, dwa razy
w miesigcu warto zjes¢ posilek sktadajacy sie z 3 bananow i %2 | mleka.

Krem bananowy na serce

2 banany, 1 filizanka chudego jogurtu, 2 tyzki miodu,
1 tyzeczki ekstraktu wanilii

Banany obra¢ ze skorki, pokroi¢ na plasterki,
razem z pozostalymi skladnikami przetozy¢
do miksera, wla¢ pot szklanki wody i zmiksowac.
W lecie podac z kostkami lodu.
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»~Inwazyjna bazylia potrafi
zrujnowaé ogrod warzywny”

— popularne wyrazenie liguryjskie
mowi o tym, ze nie robiac nic,
niszczy si¢ wielkie rzeczy i osoby.

& ZBIOR: KWIECIEN-WRZESIEN (cata roslina)
@ Bazylia leczy nadkwasote, aerofagie, afty, wlosy, stany zapalne,

uklad naczyniowo-sercowy, zawroty glowy.

Niewielka bazylia z migkkimi, zielonymi li§¢mi o delikatnym zapachu
jest roéling aromatyczng. Jest uprawiana od przynajmniej pieciu ty-
siecy lat, pochodzi z Azji. Popularny i tacinski czton nazwy (Ocimum
basilicum) znaczy ,krolewski” od greckiego stowa ,,basilikon”. Rzeczy-
widcie Grecy zbierali bazylie tylko podczas specyficznych rytuatow,
natomiast Egipcjanie nacierali cialo zmarlych olejkiem bazyliowym.
Dla Rzymian bazylia byla symbolem zakochania. Ale Grecy, Egipcja-
nie i Rzymianie uzywali bazylii réwniez jako przyprawy. Do dzis ba-
zylia jest bardzo popularng rosling przyprawows, co mozna wytluma-
czy¢ jej smakiem, aromatem i wlasciwosciami leczniczymi.

v SKLAD

Bazylia zawiera malo kalorii i liczne substancje odzywcze, migdzy in-
nymi beta-karoten, ktéry jest silnym przeciwutleniaczem i chroni
serce oraz dobrze wplywa na uklad krazenia. Zeaksantyna prze-
ciwdziata starczym przebarwieniom skory. Lizyna stymuluje rozwdj
antycial i uczestniczy w wiazaniu sie wapnia w koéciach. Eugenol,
olejek eteryczny, poprawia funkcjonowanie tkanki kostnej i facznej,
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zwalcza rowniez artretyzm. Witamina A wzmacnia wzrok i blony
$luzowe. Poza tym bazylia zawiera inne witaminy jak K, B1, B2,
B3, C i E. Dzigki whaciwosciom silnie przeciwutleniajgcym bazylia
uczestniczy w profilaktyce rakowej. Jej flawonoidy chronig nasze ko-
morki przed szkodliwym promieniowaniem.

v WELASCIWOSCI

Bazylia dziala sedatywnie, zwalcza bezsenno$¢, nerwowos¢,
mdlosci u kobiet w ciazy, zawroty glowy i niskie ci$nie-
nie. Od stuleci napar z bazylii uzywany jest na goraczke, kaszel, mi-
grene, niestrawno$¢ i nadkwasote zotadka. Odwar z bazylii zwieksza
wydzielanie mleka u kobiet karmigcych piersia. Poza tym bazylia
dziala przeciwzapalnie, fagodzi podraznienia w ukfadzie trawiennym
i usuwa ewentualne gazy w zotadku i w jelitach.

Przeciwwskazania Wykorzystuje sie wytacznie $wieze liscie bazy-

lii z dojrzalej rosliny.

Jak wykorzystac Surowe liScie bazylii dodaje si¢ jako przyprawe do

dan, zeby utatwié¢ trawienie. Swiezymi lié¢mi bazylii naciera sie skére
po ukaszeniu owadéw, zeby zlagodzi¢ swedzenie. Olejek bazyliowy le-
czy tradzik i przywraca blask zniszczonym wiosom.

"v»sz\/J\JJ\{‘? 2y
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F-—“}f Sztuka kulinarna

%
N La przypomina. .

7 Liéci bazylii nie kroi si¢ mgdy nozem,
\/ poniewaz to sprzyja ich oksydacji.
Mozna podrze¢ je w palcach.
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Genovese
albo classico
(klasyczna)

Purple Ruffles
(czerwona)

Napoletano
albo A foglia di lattuga

(neapolitaiska) Z dfObﬂymi li$¢mi

Greco

albo Minimum
(grecka) /i

Siciliano y

(sycylijska)”

albo citriodora

(cytrynowa)  Cinpgmon

(cynamonowa)
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»~Prawda smakuje niczym bita Smietanasmnel
z boréwkami lub z truskawkami”.
August Mishell

& ZBIOR: KWIECIEN-CZERWIEC (liscie),
SIERPIEN-WRZESIEN (owoce)

® Borowki zwalczajg bakterie i wirusy, leczg katarakte, cellulit,

zapalenie pecherza moczowego, uktad naczyniowo-sercowy,
zylaki, wzrok i pomagajg przy wymiotach.

Warto wiedzie¢, ze ulubione boréwki, ktérych szukamy w lesie pod-
czas wakacji, byty nieznane az do sredniowiecza we wszystkich krajach
srodziemnomorskich. Wiasnie w §redniowieczu pewien uczony mnich
zainteresowal si¢ wlasciwosciami leczniczymi boréwek. Ale podobnie
jak wszystkie owoce rosngce w poszyciu lesnym, boréwka (Vaccinium
myrtillus) zostala doceniona jako owoc... ,,ogolnodostepny”. W gérach
tradycyjnie §wigtowano ,,niedziele boréwki” i byl to dzien poswiecony
zabawie i tancom. Dziewczyny i chlopcy szli do lasu zbiera¢ borowki,
ale zamiast zbiera¢ borowki, tanczyli i dobrze si¢ bawili.

v SKLAD

Czerwone, niebieskie i czarne (ale najskuteczniej czarne) boréwki
wzmacniajg wzrok i serce. Sg bogate w przeciwutleniajgce sub-
stancje hamujjce starzenie i przeciwdzialajace nowotwo-
rom. Boréwki obnizajg glikemie, rozrzedzajg krew i stymulujg kra-
zenie krwi, co chroni przed Zylakami i oslabieniem naczyn
wlosowatych. Poza tym s3 antywirusowe, antyseptyczne i ulatwiaja
zasypianie. Wprawdzie wszystkie wymienione wtasciwosci lecznicze
boréwki zostaly potwierdzone naukowo, ale ekstrakt z czarnych bo-
réwek mozna ,oficjalnie” stosowaé wylacznie jako $rodek przeciw-
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biegunkowy oraz przeciwwymiotny, natomiast ekstrakt z czerwonych
boréwek mozna stosowaé jako $rodek przeciwzapalny przy zapa-
leniu jamy ustnej i gardta.

v WELASCIWOSCI

Wedlug artykulu opublikowanego w Aging Cell fizetyna, ktora wyste-
puje w boréwkach jest substancjg czynna zwalczajaca chorobe Alzhe-
imera, z tym Ze osoby cierpigce na problemy krazeniowe spowodo-
wane cukrzycg i nadci$nieniem, na nadkwasote gastryczna, zapalenie
pecherza i hemoroidy oraz zagrozone katarakta lub retinopatia cu-
krzycowa nie powinny wlacza¢ boréwek do swojej diety. Czerwone
boréwki pomagaja zwalczy¢ tradzik rézowaty. Ekstrakt z lisci boro-
wek wyjatkowo skutecznie zwalcza rézne typy bakterii, miedzy inny-
mi gronkowca zlocistego (Staphylococcus aureus) i pateczke okreznicy
(Escherchia coli), przy czym nie moze to by¢ ekstrakt domowej pro-
dukcji, poniewaz taki ekstrakt moze spowodowac zatrucie i anemie.

Przeciwwskazania W duzych dawkach taniny boréwki moga wy-
wola¢ zaburzenia trawienne, nerwowe i problemy skorne. Kobiety

w okresie cigzy i karmienia piersig nie moga jes¢ boréwek. Borowki
moga wej$¢ w interakcje z lekami przeciwzakrzepowymi, przeciwcu-
krzycowymi (liscie boréwek) i z solami Zelaza (liscie borowek).

Jak wykorzysta¢ Wacik zamoczy¢ w odwarze z boréwek (jagdd)
i nalozy¢ na egzeme. Przy zapaleniu gardla odwarem z jagod pluka¢

gardlo. Przygotowujac dzem boréwkowy, do boréwek dodac¢ kilka cza-
stek jabtek, poniewaz boréwki sa ubogie w pektyne i stabo sie zeluja.

; .
O | MU nd ™ N T - D
L W -

Zgodnie z homeopatig... &
Boréwki mozna wykorzysta¢ do leczenia choréb ga-

strycznych ijelit, nerek, drog oddechowych i moczowych,

dny moczanowej i zapalenia skory. Zewngtrznie: prze-

i iagi 3 arowa¢ oparzenia
ciwzapalnym wyciagiem 2 bordwek sm p ;

wrzody i zaczerwienienia skorne.
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Dawno, dawno temu zielone wzgorze
Vomero neapolitaiiczycy nazwali wzgo-

rzem brokuléw i wlasnie tam chetnie

spacerowali. Wzgorze bylo nie tylko zielone,
ale wielokolorowe, poniewaz rosto tam
duzo czeredni i winoro$li. W nocy $wie-

cily tam roje robaczkéw Swietojaniskich.

& ZBIOR: PAZDZIERNIK—KWIECIEN

#® Brokuly leczg anemig, cukrzyce, hemoroidy, stany zapalne,

choroby wgtroby, wrzody gastryczne, nadwage.

Brokuly bywaja nazywane ,kapusta szparagowg”. Sg warzywem zielo-
nym ze stozkowatym kwiatostanem zwanym ,,r6z3”. S3 znane od cza-
sow starozytnych.

v SKLAD

Brokuly s3 bogate w witaminy: A, B, C, K i w kwas foliowy, wapn,
magnez, fosfor, s6d i siarke. Gtéwny sktadnik czynny sulforafan jest
inhibitorem nowotworowych komoérek macierzystych. Poza tym bro-
kuly sg bardzo sycace, zwalczaja bezsenno$¢ i maja tylko okoto 30 keal
w 100 g, prawie zadnego tluszczu i mozna je jes¢ bez ograniczen.

v WELASCIWOSCI

Wedlug badan przeprowadzonych na Johns Hopkins University jedze-
nie brokuldw, zwlaszcza kietkéw brokutowych (majacych nie wiecej
niz trzy dni) obniza ryzyko raka okreznicy i sutka o prawie 80%. Sul-
forafan i inne przeciwutleniacze przeciwdzialaja nowotworom skory
i ukladu trawiennego oraz zwalczaja bakterie Helicobacter pylori, kto-
ra odpowiedzialna jest za niezyty i wrzody ukfadu gastrycznego. Ale
to nie wszystko: badania na University of Warwick potwierdzity, ze
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sulforafan chroni tetnice przed tworzeniem si¢ plytek miazdzycowych
w tetnicach u chorych na cukrzyce. Inne badania wykazaly, ze broku-
ty nie tylko posiadaja wlasciwosci przeciwutleniajace, ale skutecznie
przeciwdzialajg katarakcie, wspomagaja leczenie hemoroidow i drog
oddechowych. Poza tym ze wzgledu na wysoka zawarto$¢ siarki bro-
kuly sa doskonalym pokarmem dla cierpigcych na choroby watroby.

Przeciwwskazania Roélina nie zawiera silnych zwiazkéw toksycz-

nych, z tym ze mimo wszystko moze si¢ zdarzy¢ nietolerancja na brokuly.
Poza tym brokutéw powinny unika¢ osoby z nadcisnieniem tetniczym.

Jak wykorzysta¢ Surowe brokuty mozna gotowaé na parze przez

4 minuty, zeby sulforafan dzialal optymalnie i zniszczyl rakogenne
toksyny obecne w jelicie cienkim.

Smaczne, przeciwutleniajgce brokuty

300 g brokutow, 20 g tartego parmezant, 2 jajka, 1-2 stupki
szafrany, oliwa extra vergine z oliwek, sl

Szafran zamoczy¢ w szklance cieptej wody. Brokuly umy¢,

oderwaé rozyczki i smiksowaé razem z niewielka iloscig wody.

7 miksowane brokuty przetozy¢ na $ciereczke i dobrze wyci-
sna¢ ptyn. Brokuly przetozy¢ do misy, doda¢ tarty parmezan,
wymiesza¢. Brokuly przetozy¢ do 6 silikono-

szafran i jajka,
piec przez 15 minut (lub troche

wych foremek na muffiny, :
dluzej) w temperaturze 180°C i podac gorace.

vwv\.’\av‘\.«\/"v\/»fv’V\J\./\

¢ W jezyku wloskim... 2
@ Wioskie stowo broccolo jest zdrobnieniem
' u co, ktore z kolei pochodzi od stowa broccus z taciny
I wulgarnej. Stowo to poczatkowo znaczylo ,,wyi[ajazcy zazl?”

»potomstwo™ i wreszcie

w A

ey ¥

stowa broc-

lub ,wystajace zgby”, nastepnie
kielek roslinny”.
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