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DIETA

WLASCICIELKA WARSZAWSKICH VEGABAROW,
WSPOLNIE Z DR Ewa Martyska - PIEKARSKA
OPRACOWALY PRAKTYCZMA DIETE
DLA NASZEGO INTELEKTU.

Rubryka ,,Smak zdrowia”
prowadzona przez
Agnieszke Matkiewicz,
zatozycielke warszawskich
Vegabarow, prezentuje
zdrowe smaki, przepisy

| praktyczne podejscie

do zasad wtasciwego
odzywiania opracowywanych
we wspotpracy ze
specjalistami od dietetyki.
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zy wiesz, ze jedzac odpowiednie produkty

mozesz poprawi¢ swojg pamieé, szybciej
opanowac materiat do egzaminu i efektywniej
uczyc sie jezyka obcego? Zdolnosci kojarzenia,
zapamietywania i koncentracji zalezne sa w duzej
mierze od tego jak sie odzywiamy i jaki prow-
adzimy styl zycia. Dieta wywiera istotny wptyw
na dziatanie moézgu i zachodzace w nim proce-
sy. Agnieszka Matkiewicz - wiascicielka warsza-
wskich Vegabaréow wspolnie z dr Ewg Matyska
- Piekarska, szefowga Europejskiego Centrum Lec-
zenia Otytosci Dzieci | Dorostych w Warszawie
(www.beznadwagi.pl) opracowaty praktyczna
diete dla naszego intelektu.

Szczegolnie wazne dla prawidiowego rozwoju ukladu nerwo-
wego w zyau ptodowym | do wilascwego jego funkgjonowa-
nia w latach pozniejszych jest odpowiednie spozycie tluszczdw
w diecie, W wielu badaniach wykazano, ze spozywamy nad-
mierne losc tluszczow nasyconych, pochodzenia zwierzecego,
a zbyt mato tluszczow pochodzenia roshinnego np. oleju Iniane-
go czy z pestek dyni.

Odpowiedzialna za uczenie sie | zapamietywanie |est
cholina - substancja zaliczanej do witamin z grupy B. £Znajduje sie
w warzywach lisciastych, kietkach pszenicy, zéttku lub soi.

A oto gotowy przepis bogaty w wyrmienione skladniki odzywcze:

SALATKA Z KIELKOW

¢ | szklana kielkow soi
* /2 szklank kielkow pszenicy
o '/ ezklank kietkdw rzodkiewk

- e

Yerba Mate

/2 szklankl kietkow slonecznika

2 tyzki pokrojone] natki pietruszk

5 lyzek uprazonych nasion sezamu

2 tyzki oleju z pestek dyni

* | tyzka sosu sojowego jasnego

* | tyzka soku z cytrynu

* | lyzka sOku Z pomaranczy

* Pieprz trzykolorowy lub ziolowy do smaku
* SAl niejodowana

L]

Wymieszac kietki, dodac natkg pietruszki | nasiona seza-
mu. Przygotowacsos: wymieszacdojednolitejkonsystengjiole), sok
Z cytryny | pomaranczy, ewentualnie tyzka miodu. Doprawié sola
| pleprzem do smaku.

Witamminy z grupy B zawarte s3 m.in. w: pieczywie z grubego
przemialu, platkach owsianych, kaszy gryczanej, grochu, fasol,
s0jl, orzechach, warzywach lisciastych, jajach, mieku i1 jego prze-
tworach. Konieczne one s3 do prawidiowego metabolizmu ko-
morek nerwowych, przemian glukozy, aminokwasdw oraz sero-
toniny, ktéra odpowiada za dobry nastrgy.

Magnez aktywuje wiele enzymdw, wplywa na pobud-
wosc nerwowo-miesniowsa, zapewnia prawidlowe stezenie
potasu w komérce, lagodzi objawy zmeczenia, rozdraznienia,
zaburzen snu, poprawia 0géing wydolnosc fizyczng 1| psychiczna.
Naturalnym jego zrodiem s3: banany, warzywa lisciaste, orzechy,
kasze gruboziarmiste, migdaly, soja.
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MNAPO) ORZECHOWO-50JOWY

I RODZYNEKAMI

* |.5 szklank mleka
sOjowego naturalnego
lub jogurt naturalny

» § fuskanych orzechdw
wioskich

» 2 lyzki platkdw owsianych

* /5 banana

e 2 lyzki umytych
| namoczonych rodzynek
bezpestkowych

i

Wszystkie skfadniki dokladmie |
zmiksowac. ) .

Szczegdine znaczenie dla sprawnej pracy komorek mézgowych
ma glukoza, ktora swobodnie przechodzi przez bariere krew

mozg | stanowi palwo energetyczne. Zrodlem glukozy s3
weglowodany(cukry) proste zawarte w takich produktach jak:
slodycze, miéd, dzem, owoce, soki owocowe oraz weglowoda-
ny zlozone zawarte w produktach zbozowych (chleb, ryz, kasze,

Mate to suszone liscie ostrokrzewu paragwajskiego rosngcego w Ameryce Pofudniowej,
miedzy innymi w Brazylii i Paragwaju. Pije sie ja w specjalnej tykwie z bomblilla (czyli rurka).
Susz zalewa sie woda o temperaturze nie przewyzszajgcej 80 stopni. Jedna porcje mozna zalewac

kilka razy i napar nie traci nic na wartosci. Yerba mate takze zawiera kofeine i mateine wraz

z innym sktadnikiem teobroming. Likwiduje zmeczenie i zwieksza wydajnosc pracy umysfowe],
poprawia kragzenie i zmniejsza apetyt. Chroni sluzowke zotadka. Zawiera witamine C oraz witami-
ny z grupy B, a takze mineraly: wapn, fosfor, magnez, a nawet niewielkie ilosci zelaza.
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Nie jedz slodyczy, chocaz ’
nodnosza poziom  glukozy, n
magnezu | lecytyny we krwi.

Lepiej jes¢ banany, orzechy | migdaly. Zawierajg duzo
magnezu, ktéry poprawia zdolnos¢ zapamietywania
| uczenia sie. tagodzi réwniez objawy ogodlnego zme

czenia | zaburzen snu. Dobrym zrodiem magnezu sg
rowniez warzywa lisciaste, chleb razowy 1 kasza gry-
czana. Magnez, najlepie] w formie chelatowane, czy

Il gotowe] do wchioniecia, mozna rowniez zazywac
okresowo w formie naturalnych preparatow.

Jedz duzo warzyw lisciastych, kielki pszenicy, jaja | SOje.
Produkty te sg zrodiem choliny, ktéra wnika bezpo-
$rednio do komdrek mozgowych. Stuzy do syntezy
acetylocholiny (Ach) bardzo waznego przekaznika,
niezbednego w procesach zapamigtywania, kojarze-
nia i koncentracji. Zrédiem choliny moga byc rowniez
naturalne preparaty zawierajace lecytyne. Do wytwa-
rzania ACh w odpowiedniej ilosci potrzebne sg wita-
miny z grupy B i witamina C. Te pierwsze znajduja
sie w wieksze] lloscl w pleczywie razowym, platkach
| kaszach, a witamina C w warzywach | owocach.

1 = - "o - . - § ™y g '\ § - P N =
makarony, platki) oraz w warzywach. Uwaga: Nie jest korzyst
ledzenie duzych illosc produktow zawilerajacych cukry proste
t]. SIOQyCZy.

) d i

Kojarzenie, refleks | koncentracje wspomaga takze cynk
ktory potrzebny jest do wytwarzania enzymow niezbednycl
~ réznych reakgach zachodzacych w komérkach nerwowych
Rozpatrujac produkty wegetananskie jest on w warzywach l1scl
tych | ziarnach zbdz.

MAKARON RAZOWY ZE SWIEZYM SZPINAKIEM
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Blonnik to wtdékna pokarmowe,
stanowiace element strukturalny Scian
komérkowych roslin. Nasz organizm
nie trawi blonnika, ale bardzo go
potrzebuje. Niestrawiony blonnik
przechodzac przez ukiad pokarmowy,
zachowuje sie jak zmiotka. Usuwa
z przewodu pokarmowego wszystkie
zbedne produkty przemiany materii.
Jezeli niestrawione resztki pokarmu
nie zostang usuniete, to zalegajg
w jelitach nawet kilka dni, gnijg i tworzg
toksyny bardzo niebezpieczne dla
ludzkiego organizmu. W rezultacie
Zwigksza sig ryzyko zachorowania na
raka jelita grubego, wystepujq tez
kiopoty z cera, przykry zapach z ust

oraz ogodlne zle samopoczucie. Dieta
dorosiego cztowieka powinna

zawieraé ok. 30 g blonnika dziennie,
aspozywamy tylkook. 10g.

Wzbogacajac diete w blonnik
zapobiegamy:

* zaparciom, a co za tym idzie
rakowi jelita grubego - wzmagajac
ruchy perystaltyczne jelit zapewnia
prawidtowa przemiane materii,

* cukrzycy - spowalnia popositkowy
wzrost stezenia glukozy we krwi
normujac poziom cukru i insuliny
(zalecany btonnik buraczany),

* miazdzycy i chorobie wiencowej -
ogranicza przyswajanie tluszczu
obnizajac poziom cholesterolu,

* kamicy zoélciowe] - zmniejsza
wydzielanie cholesetrolu do z6ici,

* otylosci - peczniejac w przewodzie
pokarmowym daje dlugotrwate
uczucie sytosci, co z kolei pomaga
kontrolowac wage.

Produkowane przez nas preparaty
blonnikowe sa calkowicie naturalne.
nie zawierajg sztucznych barwnikow
i konserwantow. Blonniki naturaine
micro - co wyréznia je sposréd innych
tego typu preparatow - pozyskiwane
sa wylacznie z surowcow
pochodzenia roslinnego, w wyniku
naturalnych procesow fizycznych

- bez jakiejkolwiek ingerencji
chemii.

PRODUCENT:
Microstructure Sp. z 0.0.
ul. Gyrulikéw 37a
04-402 Warszawa

tel.: +48 22 611 98 47
fax: +48 22 611 98 39
www.blonniknaturalny.pl

@ ‘micro®

/’:;rnitlr:-

ARONIA
i blonnik i:::h|'|u:m~a‘f

o e
BEONNIK
KAKAOWY

4 -frnir.r:r

BEONNIK
JABEKOWY

&

& micro

BEONNIK
BURACZANY




DIETA

[ ( |
W f
-
- - . - | = - "
L]
- i | 31

NYCH 1| DOSIekanych

Na rozgrzang olwe wrzucamy pokrojony w plastry czosnek
| smazyc okolo | min (nalezy uwazac, aby nie przypalic). Na-
stepnie dodac posiekany lub porwany szpinak. Wszystko smazy¢
okoto 3 min. Dodac kapary, oliwki, suszone pomidory. Posoli¢
do smaku. Polaczy¢ na patelni z wezesnie) ugotowanym makaro
nem. Gotowe danie na talerzy przyprawid swiezymi pomidorka
mi oraz uprazonymi migdatam,

Pomigdzy komdrkami nerwowymi wymieniane sa impulsy
za pomocg neuroprzekaznikow, ktore wytwarzane sg z amino
kwasow dostarczanych z pozywieniem. Dlatego wazne jest aby
w nasze) codzienne] diecie znalazlo sie bialko, ktére jest zrodlem
aminokwasow. Oto przepis na pasztet z orzechdw, jajek i sera,
ktGry zoptymalizuje mozliwosa naszego umystu. Swietne danie
na sniadanie albo przekaske w pracy. Zamiast zbyt aromatyczne;
cebuli i czosnku warto dodac indyjska zywice asofetide (do kupie-
nia w vegabarze lub sklepach ze zdrowg zywnoscia).

P

Pokrg) drobno fodyge selera naciowego, orzechy wioskie, dym-
ke w plasterki oraz wycisni| zabek czosnku. Polacz serek wiejsk
z rozgniecionym niebieskim serem plesniowym oraz posiekanym
jajkiem. W wariancie bez czosnku i cebuli dodaj szczypte asafe-
tidy. Dodaj jogurt lub tyle samo roztopionego masla, Wymie-
sza| skladniki 1 widz do lodowki. Fasztet podawa) z razowym |ub
chrupkim pieczywem. Mozesz nim takze napelni¢ wydrgzone
pomidory, ogérki, cukinie lub papryke. Przed podaniem posyp
siexang natka pietruszki,

ZUPA DAHL Z CZERWONEJ SOCZEWICY
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Przyprawy upraz przez 30 sekund na rozgrzanym oleju rzepako-
wym, dodaj soczewice | praz kolejne 3 minuty na érednim ogniu,

zale) doprowad? do wrzenia. Smak wzmocni sokiem
z cytryny. Doda) uprazone wezesnie] widrkl kokosowe. Goty
okolo 7/8 minut. Dodaj pomidory obrane ze skéry | drobno po-

krojone, Gotuj okolo 5 min, Zupe podawaj z drobno pokrojona
kolendra.
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Piotr Wazynski

Szef kuchni Vegabaru

Vegabar, ul. Obozna 9
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W celu pelnego wykorzystania wartosa odzyw-
czych zawartych w pozywieniu, nalezy unikaé¢ pol-
produktow lub produktow gotowych, bo tylko wte-
dy mamy gwarancje, ze dostarczamy organizmowi,
a w tym naszemu umyslowi w pelni wartosciowy
positek. Gotuimy ze Swiezych warzyw, natural-
nych przypraw ze sprawdzonego zrodia. Niezwy-
kle wazna jest rowniez spokojna 1 mita atmosfera
w czasie spozywania positkéw. Warto pamietad, ze
zdrowe jedzenie moze byC naprawde smaczne,
trzeba tylko o to zadbac.
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