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Jak zwiekszy¢ szanse na zdrowa jesien zycia

Zalecenia Swiatowej Organizacji Zdrowia méwia, ze wystarczy 5 porcji warzyw i owocow
(400 gramow) dziennie, by zwiekszy¢ szanse na spedzenie w zdrowiu jesieni zycia - ale
podwojenie tej ilosci dodatkowo wzmocni prozdrowotny efekt.

Ze wzgledu na skutecznos¢ w profilaktyce nowotworowej naukowcy zalecaja spozywanie przede
wszystkim zielonych warzyw lisciastych oraz warzyw krzyzowych, takich jak kapusta czy brokut. Z
kolei rozwojowi chorob serca zapobiegaja jabtka, owoce cytrusowe, a takze wspomniane warzywa
lisciaste. Jednak zdrowiu i dlugowiecznosci sprzyjaja nie tylko warzywa i owoce, ale rowniez
produkty z innych grup zywnosciowych. W racjonalnej diecie wazna role odgrywaja m.in. produkty
zbozowe, nabiatl i inne produkty pochodzenia zwierzecego. Niektdre z nich lepiej spozywac rzadko i z
umiarem, inne warto jes¢ regularnie ze wzgledu na ich korzystny wptyw na organizm.

Oto 10 produktéw spozywczych, ktére chronia przed chorobami przewlektymi i wydtuzaja zycie.

ORZECHY WLOSKIE - ich nazwa wskazuje na potudniowoeuropejskie pochodzenie, ale mamy ich
pod dostatkiem réowniez w Polsce. Warto korzystac¢ z tej obfitosci - bo orzech wtoski to skarbnica
wlasciwosci zdrowotnych. Orzechy wtoskie zawieraja wiecej przeciwutleniaczy niz orzechy nalezace
do dziewieciu innych popularnych gatunkéw. Trudno wiec, by mogta sie bez nich obejsé dieta
obliczona na dlugowieczno$¢. Antyutleniacze neutralizuja bowiem wolne rodniki, ktére przyczyniaja
sie do rozwoju choréb cywilizacyjnych, a takze przyspieszaja proces starzenia sie organizmu.
Orzechy wloskie stanowia tez cenne zréddlo kwaséw omega-3, witaminy E oraz l-argininy,
aminokwasu odpowiedzialnego za szereg waznych funkcji w organizmie, m.in. gojenie ran, usuwanie
toksyn, prawidtowa prace uktadu odpornosciowego i hormonalnego, elastycznosé naczyn
krwionosnych. Regularne spozywanie orzechéw wtoskich obniza ryzyko zachorowania na choroby
serca, cukrzyce oraz nowotwory - innymi stowy: zwieksza perspektywy na zdrowga, spokojna starosc.

KAPUSTA - staty sktadnik polskiej kuchni, a przy okazji jeden z najzdrowszych. Kapusta to bogate
zrédto kwasu foliowego, znanego tez jako witamina B9, ktdra bierze udziat w powstawaniu kwasow
nukleinowych - "cegietek", z ktorych zbudowany jest tancuch DNA. Kwas foliowy jest réwniez
niezbedny w procesie rozwoju czerwonych ciatek krwi, reguluje takze stezenie homocysteiny,
aminokwasu, ktérego nadmierny poziom moze szkodzi¢ naczyniom krwiono$nym. Kapusta zawiera
rowniez glukozynolany - zwiazki, ktdre podczas trawienia przeksztalcane sa w substancje o dziataniu
antynowotworowym (m.in. indole, nitryle, tiocyjaniany). Jeszcze zdrowsza od zwykltej kapusty jest
kapusta kiszona, ktora dostarcza nam cennych pateczek kwasu mlekowego, wspottworzacych
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prawidtowa mikroflore jelitowq, oraz witaminy C. Warto wprowadzi¢ ja na stale do menu, jesli
chcemy cieszy¢ sie zdrowiem przez diugie lata.

OSTRA PAPRYKA - im ostrzejsza, tym lepiej, za te wtasciwos$¢ papryki odpowiada kapsaicyna,
zwiazek o bardzo silnym dziataniu przeciwnowotworowym. Wedtug niektérych badan kapsaicyna
moze réwniez zapobiega¢ rozwojowi choréb naczyn krwionosnych, cukrzycy, otytosci oraz innych
schorzen. Oprdcz kapsaicyny, ostre papryki zawieraja réwniez bardzo duza ilos¢ witaminy C -
zwiazku, ktéry rowniez ma witasciwosci antynowotworowe, a ponadto znany jest ze swojego
korzystnego wplywu na uktad odpornosciowy. Z chili i jej "krewniakami" nie nalezy jednak
przesadzac - moga powaznie podraznic¢ sluzéwke przewodu pokarmowego, gdy jemy je w nadmiarze.

CZERWONE WINO - koniecznie wytrawne. Skorki czerwonych winogron sa najwiekszym Zrédiem
resweratrolu, ktory przenika do wina w procesie fermentacji owocoéw. Zwiazek ten peini w roslinach
funkcje grzybo- i bakteriobdjcze. W ludzkim organizmie wykazuje znacznie szerszy zakres
oddzialywania. Przede wszystkim hamuje proces agregacji ptytek krwi, przez co przeciwdziata
rozwojowi miazdzycy i zmniejsza ryzyko innych choréb serca. Obniza takze ci$nienie krwi, stezenie
"ztego" cholesterolu, pomaga zwalczy¢ zaburzenia metaboliczne. Badania wykazuja, Zze resweratrol
moze spowalnia¢ zmiany wywolane przez choroby neurodegeneracyjne. Zwiazek ten wykazuje
rowniez wtasciwosci przeciwnowotworowe. Resweratrol wplywa na ekspresje genow
odpowiadajacych za dtugowieczno$é. Nie znaczy to bynajmniej, Ze czerwone wino powinnismy
spozywac litrami - wystarczy lampka do obiadu. Nadwyzki moga przynies¢ skutek odwrotny do
zamierzonego.

OLIWA Z OLIWEK - "gléwna bohaterka" diety srédziemnomorskiej. To m.in. dzieki niej mieszkancy
krajow potudniowej Europy, takich jak Francja, Hiszpania czy Wtochy, przoduja w rankingach
oczekiwanej dtugosci zycia. Dobroczynne wtasciwosci oliwy z oliwek zwykle taczone sg z zawartoscia
kwaséw omega-3 oraz kwasu oleinowego. Jednak oliwa zawiera tez inng substancje o silnych
wlasciwosciach prozdrowotnych: oleokantal. Poza udowodnionymi wtasciwosciami
przeciwnowotworowymi oliwa z oliwek ma réwniez ochronny wptyw na uklad krazenia i uktad
Nerwowy.

JARMUZ - jest odmiang kapusty warzywnej, uprawiang od czaséw starozytnosci, réwniez jako roslina
ozdobna. Faktycznie, jarmuz przyciaga wzrok swoja nietypowa faktura: jego dtugie liscie sa silnie
pomarszczone na brzegach, przez co tatwo odrézni¢ go od innych zielonych warzyw. W Polsce
jarmuz wciaz jest rosling "niszowa", cho¢ coraz latwiej dostepna. O wiele wieksza popularnoscia
cieszy sie w kuchniach azjatyckich, m.in. w Japonii (kraju o najwiekszej sredniej dtugosci zycia),
gdzie sok z tego warzywa jest powszechnie stosowany jako suplement diety, ceniony ze wzgledu na
wysoka zawartos¢ potasu, fosforu i witaminy A. Jednak zalety jarmuzu doceniaja réwniez Holendrzy,
Dunczycy i Szwedzi, ktorzy wykorzystuja go w swoich tradycyjnych potrawach. Wprawdzie roslina ta
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uchodzi za przysmak dla "wyrobionych" podniebien (z powodu swojego cierpkiego smaku), to jednak
warto sie do niej przekonac¢, chocby ze wzgledu na jej walory zdrowotne. Jarmuz, oprécz calej palety
mikroelementéw i witamin, zawiera réwniez sulforafan - zwigzek o silnym dziataniu
antynowotworowym, wspomagajacy oczyszczanie organizmu z toksyn.

RYBY - ryby to jeden z produktéw przodujacych w rankingach zdrowej zywnosci. Niestety, rownie
czesto pojawiaja sie one w rankingach zywnosci nieprzyjaznej dla zdrowia. Ryba rybie nieréwna.
Ryby hodowlane, takie jak panga, tilapia czy tosos, dorastaja w wodach skazonych toksynami,
odchodami, szkodliwymi drobnoustrojami, a dodatkowo faszerowane sa ogromna iloscia
antybiotykow. Réwniez duze drapiezniki morskie, takie jak tunczyk, trudno uznac za "samo zdrowie"
-- w ich organizmach kumuluja sie toksyny (m.in. metylorte¢) obecne w mniejszych rybach, ktérymi
sie zywia. Jednak ryby z czystych wodd to faktycznie doskonate zrédio cennych substancji
odzywczych. Przede wszystkim kwasow omega-3, ktore zawieraja w niemal bezkonkurencyjnej ilosci
(wiecej znajdziemy ich jedynie w oleju lnianym), ale rowniez witamin (A, E, D, z grupy B) i
mikroelementéw (m.in. zelaza, magnezu, miedzi, cynku, fosforu). Ryby pozbawione toksyn
pochodzacych z hodowli to prawdziwa bomba zdrowotna, o czym $wiadczy m.in. fakt, ze dieta
islandzka, w duzej mierze oparta wtasnie na rybach z czystych mdérz, uznawana jest za jedna z
najzdrowszych na swiecie - a Islandczycy to jeden z najbardziej dlugowiecznych narodow.

JAJKA - do niedawna produkt "wyklety" przez kardiologdéw. Dzi$ juz nie ma watpliwosci, ze jajka sa
zdrowe - a najzdrowsze wowczas, gdy spozywamy je na miekko. "Kurzy nabiat" stanowi zrddto
wiekszosci sktadnikéw odzywczych, ktérych potrzebuje nasz organizm, m.in. wszystkich
aminokwaséw (sktadowe biatka) egzogennych, czyli takich, ktérych nasz ustrdj nie potrafi
samodzielnie wytworzy¢. Faktycznie, w jajku (a konkretnie: zéttku) znajduje sie sporo ttuszczu (ok.
10 proc. masy), w tym cholesterolu. Tyle ze dostarcza nam ono réowniez niezbednych nienasyconych
kwasow tluszczowych, takich jak omega-3 i lecytyny, ktore obnizaja stezenie "ztego" cholesterolu w
surowicy krwi. Zwiazki te chronia ukltad krwionosny, przeciwdziataja rozwojowi miazdzycy,
wzmacniaja odporno$¢ organizmu, odgrywaja tez role w profilaktyce nowotworowej. Z6ttko jajka
dostarcza nam takze cennych witamin rozpuszczalnych w ttuszczach: A, D, E oraz witamin z grupy B.

KASZA JAGLANA - tuskane ziarna prosa. "Jaglanka" uznawana jest za jedna z najzdrowszych kasz.
Nie zawiera glutenu, dlatego bez ograniczen mozna ja spozywac¢ w ramach diety bezglutenowe;j. Jest
takze latwiej strawna niz inne zboza. Jako jedynej sposréd kasz przypisuje sie jej wlasciwosci
zasadotworcze, czyli odkwaszajace. To o tyle istotne, ze wiekszo$¢ produktéw w naszej diecie, poza
warzywami i owocami, ma dziatanie zakwaszajace. Ponadto kasza jaglana wyrdznia sie duza
zawartosciag witamin z grupy B: B1, B2 i B6, odpowiedzialnych za sprawne funkcjonowanie uktadu
nerwowego, krazenia, odpornosciowego, a takze wzroku. Ziarna prosa stanowia tez zZrédto cennych
mikroelementdw, takich jak cynk, miedz, zelazo oraz krzem - pierwiastek stosunkowo rzadko
wystepujacy w pozywieniu, wpltywajacy na stan naczyn krwiono$nych oraz wyglad skoéry - oraz
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antyoksydantow, odgrywajacych wazng role w profilaktyce nowotworowej. Kilka porgcji kaszy jaglanej
w tygodniu doda nam kilku lat zycia.

LEN - jest wiekszym zrodiem kwaséw omega-3, niz oliwa z oliwek. Ma dluga tradycje w Polsce jako
roslina widknodajna, ale wspdiczesnie ceniony jest przede wszystkim za swoje wiasciwosci
prozdrowotne: zaréwno w formie nasion, jak i oleju Inianego. Te pierwsze lepiej kupowa¢ w formie
nieprzetworzonej i spozywac po zmieleniu w mitynku i zalaniu letnia woda - w ten sposéb mozemy
"wydoby¢" z Inu najwiecej cennych sktadnikéw. Z kolei w olej Iniany najlepiej zaopatrywac sie w
aptekach, gdzie - w odréznieniu od wiekszosci sklepow - jest on przechowywany w warunkach
chtodniczych i bez dostepu Swiatla, co jest istotne dla zabezpieczenia kwasow omega-3 przed
utlenieniem. Poza kwasami tluszczowymi, posiadajacymi bardzo szerokie spektrum dziatania
zdrowotnego, len zawiera réwniez m.in. zwiazki sluzowe, sole mineralne, fitosterole i witamine E.

Zrédto zdjecia: https://www.canva.com/photos/
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