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Poradnik Sirtfood No. 2

Czytasz druga cze$¢ ebooka wprowadzajacego w niezwykty
Swiat sirtuin.

Twoimi przewodnikami po nim sa Prosze Zdrowie i Moya
Matcha, eksperci madrego odzywiania, ktérym szczegélnie
bliskie jest zachowanie zyciowej rownowagi i balansu miedzy
zdrowa dietg a przyjemnoscia.

Ebook jest jedynym w Polsce poradnikiem edukacyjnym
poswieconym weganskiej bezglutenowej wersji diety Sirtfood
i sktada sie z 6 czesci dostepnych dla os6b zapisanych do
newslettera proszezdrowie.pl lub moyamatcha.com.

W pierwszej czesci przedstawione zostaly niezbedne
informacje na temat podstaw diety, sposoboéw na aktywacje
sirtuin, a takze jadlospis zalecany podczas pierwszego etapu
diety sirt. Teraz czas dowiedzie¢ sie, jak w praktyce przejs¢ na
sirtfood i czy kazdy moze to zrobié.

Glos oddajemy dietetyczce Malgorzacie Wrzak,
wspoéltzatozycielce cateringu Prosze Zdrowie.
Mitej lektury!

Prosze Zdrowie & Moya Matcha
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Sirtfood
od Prosze Zdrowie

Dieta sirtfood przygotowana

przez Prosze Zdrowie jest jedyna
weganska i bezglutenowa dieta
bazujaca na dziataniu sirtuin
dostepna w Polsce. Chociaz w wielu
dietach sirtuinowych spozywanie
jajek, miesa i innych produktéw
pochodzenia zwierzecego jest
dozwolone, to przeciez zrédtem
polifenoli niezbednych do aktywacji
sirtuin sg jedynie ro$liny.

Dieta sirtfood stworzona przez
Prosze Zdrowie, w catosci weganska
i bezglutenowa oraz bogata

w zwiazki polifenolowe, jest
przygotowana z mysla o osobach
pragnacych zdrowo schudna¢

i zregenerowac organizm, zadba¢

o siebie, poprawic jakos¢ skory.
Wszystkie dania w tej diecie,

jak rowniez w pozostatych
oferowanych przez Prosze Zdrowie,
przygotowane sg z uzyciem $cisle
wyselekcjonowanych sktadnikéw,
takich jak np. organiczna japonska
matcha od Moya Matcha oraz innych
bogatych w polifenole roslin.

zzzzzzz

Moya
Matcha

Jesli jeszcze nie styszate$ o matchy,

to pora nadrobic zalegtosci. Matcha
to sproszkowana zielona herbata
uprawiana metodg zacieniania
krzewow, ktéra powoduje zwiekszong
produkcje polifenoli, chlorofilu, teiny
oraz wielu innych drogocennych
substancji w lisciach, na koncowym
etapie mielonych na proszek. Dlatego
spozywajac matche, spozywa sie cale
liscie rosliny i wszystkie sktadniki

w nich zawarte. Matcha jest jednym

z najlepiej przyswajalnych zrodtem
antyoksydantéw, tak niezbednych

w diecie sirtfood. Jej sproszkowana
postaé ma tez te zalete, ze tatwo
rozpuszcza sie w wodzie i ttuszczach,
dlatego matcha moze by¢ dodawana
do owsianek, sokdw, ciast, sosow

itd. Te wlasciwosci uplasowaty ja

na samej gorze listy aktywatoréw
sirtuin polecanych przez autorow
diety Sirtfood Aidana Gogginsa

oraz Glena Mattena. Wr6émy

wiec znowu do kluczowej kwestii,
czyli jak prawidtowo aktywowaé
sirtuiny, aby zadziataty jako ,gen
dltugowiecznosci”.
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Dieta sirtfood w praktyce

- odpowiada dietetyczka Malgorzata Wrzak

Dieta Sirtfood dopuszcza jedzenie miesa

i produktéw odzwierzecych. Dlaczego zaleca
Pani jej wersje weganska i bezglutenowa?
Czy plynie z niej wiecej korzysci?

Produkty odzwierzece nie zawieraja polifenoli niezbednych do aktywacji
sirtuin. Polifenole mozna dostarczy¢ jedynie, spozywajac bogate w te
zwiazki warzywa, owoce oraz inne produkty pochodzenia roslinnego
(jest to o tyle wazne, iz nasz organizm nie potrafi sam syntetyzowac
polifenoli, musi je dostarczy¢ razem z pokarmem). Ponadto maja
one umiejetno$¢ wzajemnego wspomagania i uzupelniania swoich
wlasciwosci.Imwiecej produktéwroslinnych dostarczymy do organizmu,
tym wiecej réznych polifenoli zacznie wspélnie dziataé, a jak pokazuja
badania najlepsze efekty uzyskuje sie spozywajac w tym samym czasie
rozne polifenole z naturalnych zrédel. Nazywa sie to synergia polifenoli
(synergia to wzajemne wzmocnienie oddzialywania substancji, w tym
wypadku polifenoli). Wykluczenie produktow odzwierzecych sita rzeczy
wymusza zwiekszenie ilosci i réznorodnosci produktéw roslinnych
w codziennym menu. Z kolei dieta sirtfoodowa trwa na tyle krétko,
ze jest S$wietng okazja do ograniczenia spozycia produktéw
odzwierzecych. Prosze Zdrowie jako weganski i bezglutenowy catering
uczy, ze kuchnia weganska i bezglutenowa moze by¢ pyszna, ciekawa,
a przede wszystkim warto$ciowa. Wiele 0séb po przejsciu na tego typu
diete, po jej zakonczeniu w naturalny sposoéb ogranicza lub nawet
catkowicie odstawia mieso lub nabiatl. Az szkoda nie wykorzystaé takiej
okazji!

Jak budowaé¢ jadlospis na diecie sirtuinowej?
Co wspomaga wzrost sirtuin, a co zmniejsza
ich ilos¢ w organizmie?
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Dla aktywowania sirtuin najwazniejsze jest przestrzeganie zasad
podczas pierwszego i drugiego etapu diety. Wtasnie wtedy wykorzystuje
sie az dwa sposoby aktywacji sirtuin, czyli ograniczenie kalorycznosci
oraz spozywanie produktéw bogatych w polifenole. Wazne, aby

»Polifenole mozna dostarczyc
jedynie, spozywajgc bogate
w te zwigzki warzywa,
owoce oraz inne produkty
pochodzenia roslinnego.”

w kazdym positku byly zawarte aktywatory sirtuin (np. matcha,
winogrona, orzechy wloskie, kakao). Etap pierwszy powinien sktadaé
sie z dwdch sokdow, koktajlu i jednego positku statego o tacznej dziennej
kalorycznosci ok. 1000 kcal. W etapie drugim dochodzi drugi positek
staly, a dzienna kaloryczno$¢ to ok. 1500 kcal. Odpowiadajac na druga
cze$¢ pytania, ilo$¢ sirtuin w organizmie zmniejsza nadmierne spozycie
kalorii, szczegblnie pochodzacych z weglowodanéw o wysokim tadunku
glikemicznym, alkoholu oraz produktéw zawierajacych duzg ilosé
wolnych rodnikéw, takich jak fast foody, rafinowane ttuszcze, produkty
zawierajace sztuczne dodatki, barwniki, konserwanty czyli ogodlnie
moéwigc zywnos$é wysokoprzetworzona.

Wazne! Jezeli poziom wolnych rodnikéw znacznie wzrasta, polifenole
dziataja gtéwnie neutralizujac negatywne dziatanie wolnych rodnikéw,
zamiast aktywowac sirtuiny.

Czym rozni sie dieta sirtfood od Zywienia
sirtuinowego?

Dieta sirtfood musi mieé ograniczong kalorycznos¢, poniewaz wptywa
to na aktywacje sirtuin. W zywieniu sirtuinowym dostosowuje sie
kaloryczno$¢ do swojego zapotrzebowania, a nacisk kladzie sie na
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dostarczenie jak najwiekszej ilosci produktéow zawierajacych polifenole
i ograniczenie spozywania zywnos$ci przetworzonej. Wczesniej nie
pojawila sie zadna dieta, ktéra w tak $wiadomy i celowy sposdb
wykorzystuje naukowe badania na temat aktywowania sirtuin oraz
ich bezposredniego pozytywnego wpltywu na organizm. Zywienie
sirtuinowe moze by¢ z powodzeniem stosowane bez ograniczen
czasowych. Badania pokazuja, ze u oséb dltugowiecznych, witalnych
i szczuptych poziom sirtuin jest wysoki.

,,Zywienie sirtuinowe moze by¢

z powodzeniem stosowane bez
ograniczeni czasowych. Badania
pokazujg, ze u 0séb dtugowiecznych,
witalnych i szczuptych poziom
sirtuin jest wysoki. ”

Czy podezas diety odezuwalny jest glod
lub inne dolegliwosei?

W poczatkowym etapie diety moze pojawié sie gtéd. Dobra wiadomosé
— przychodzi on falami i nie trwa dlugo. Jesli go doswiadczasz,
to pamietaj, ze zaraz minie. W trudnym momencie dobrze napié sie
czegos cieptego, jak np. cieptej wody lub herbaty owocowej. W krytycznej
sytuacji mozna siegnaé po wodniste, niskokaloryczne warzywo takie jak
ogorek czy pomidor.

0d czego zalezy dlugosé faz poszezegolnych
etapow diety? Czy mozna je przerwa¢?

Kiedy celem jest przede wszystkim redukcja wagi, to pierwsza i druga faze
diety mozna przedtuzy¢, pod warunkiem, ze w tym czasie nie odczuwa
sie nieprzyjemnych dolegliwosci. W celu indywidualnego dopasowania

= Y

prosze MOYA

9 — Poradnik Sirtfood No. 2

dtugosci faz warto sie skontaktowacé z dietetykiem. Zjedzenie produktow
spoza diety nie przerywa procesu, ale juz przekroczenie zalecanej ilosci
kalorii zmniejszy ilo$¢ zgubionych kilograméw. Klienci cateringu
Prosze Zdrowie sa pod moja opieka i w ramach wykupionej diety moga
korzysta¢ z indywidualnych telefonicznych konsultacji.

Jak ezesto moge powtarza¢ diete
w ciagu roku?

Pierwszy 3-dniowy etap mozna powtarza¢ nawet co dwa tygodnie
i wykorzystaé go jako regularng kuracje mobilizujacg sirtuiny
w organizmie. Powtarzanie etapu drugiego z ograniczeniem do 1500 kcal
nie jest polecane osobom wyjatkowo szczuptym oraz tym, ktére maja
wysokie zapotrzebowanie kaloryczne (spalajg ponad 1500 kcal w ciggu
dnia). Osoby z nadmiarem tkanki ttuszczowej moga caty cykl powtarza¢
kilka razy w roku.

Jakich efektéow moge sie spodziewaé?
Czy sa jakies przeciwskazania?

Przeciwwskazaniami do przejscia na diete s3: ciaza, karmienie,
nadmierne wychudzenie. Efektami diety sirtfood sg m.in. bezpieczna
redukcja wagi ciata, odmtodzenie organizmu, poprawa jakosci skory,
lepsza koncentracja i sen, poprawa metabolizmu, samopoczucia
i zwiekszenie energii.

Czy moge intensywnie ¢wiezyé w trakeie
diety sirtfood?

Ze wzgledu na obnizong kalorycznos¢ positkéw podczas pierwszego
etapu diety intensywny wysitek moze by¢ trudny i wyjatkowo meczacy.
W tym czasie lepiej zdecydowa¢ sie na takie treningi jak joga i pilates.
Podczas drugiego etapu diety wiekszo$¢ os6b nie musi zmieniad
intensywnos$ci treningdw. Lubimy to powtarzaé, ale: to kwestia
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indywidualna, wiec warto wstucha¢ sie w potrzeby organizmu.

Co jesli ktos probowal juz niemal wszystkiego,
a nadal nie moze schudnaé¢?

Jezeli probowato sie diet, ktore bazuja jedynie na silnych ograniczeniach
kalorycznych, warto zmienié¢ strategie i przetestowaé te diety, ktore
wprowadzaja organizm w procesy samoregeneracji. Ograniczajg one
kalorie przy jednoczesnym wykorzystaniu pozywienia o jak najwyzszej
gestosci odzywczej. Naleza do nich wlasnie sirtfood, a takze detoks
sokowy i post dr Dabrowskiej. Warto skorzystaé¢ z porad lekarza lub
doswiadczonego dietetyka, aby rozpoznaé przyczyne niepowodzen.

»Wazne! Jezeli poziom wolnych
rodnikéw znacznie wzrasta,
polifenole dziatajg gtéwnie
neutralizujgc negatywne
dziatanie wolnych rodnikow,
zamiast aktywowac sirtuiny.”

Czym dieta sirtfood rozni sie od postu
dr Dabrowskiej i detoksu sokowego?

Post dr Dabrowskiej jest systemem wprowadzajacym organizm w stan
ketozyiautofagii,mechanizmy otwierajacesiejedynie podczas gtodowek.
Jego dlugotrwate stosowanie (ok. 42 dni) czesto daje efekty lecznicze.
Podczas kuracji zabronione sg jakiekolwiek odstepstwa zywieniowe,
poniewaz oznacza to przerwanie proceséw odnowy rozpoczetych
w organizmie. Z kolei detoks sokowy zwykle jest krotkotrwata kuracja,
ktora ma na celu oczyszczenie przewodu pokarmowego i redukcje
zastojow wody w ukladzie limfatycznym. Dieta sirtfood redukuje
wage poprzez ograniczenie kaloryczne, ale tez reguluje metabolizm
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i wspomaga procesy odnowy dzieki aktywacji sirtuin. Nastepuje
poprawa w strukturze miesniowej, zwieksza sie ilo$§¢ brunatnej tkanki
ttuszczowej, ktora jest bardzo korzystna zdrowotnie. W przypadku diety
sirtuinowej, zjedzenie produktow spoza listy nie przerywa zachodzacych
podczas niej proceséw.

W diecie sirtfood polecana jest matcha.
Jaka wybrac¢?

W diecie sirtfood matcha pelni role bogatego w polifenole aktywatora
sirtuin. Wazne sg jej pochodzenie i jakos$¢, ktore gwarantuja wysoka
i pozadang ilos¢ tych zwigzkéow. Matcha najwyzszej jakosci
pochodzi z Japonii, gdzie stanowi nieodlaczny element kultury.
Japonczycy podchodza do jej produkeji z niezwyklg skrupulatnoscia.
Warto wybraé matche organiczna, ktéra jest uprawiana na polach bez
uzycia pestycydéw badanych réwniez pod katem zawartosci metali
ciezkich. Matcha pochodzacaz wczesnego zbioru ma delikatniejszy smak
i bardziej intensywny kolor, ale do koktajli i sokéw w diecie sirtfood
mozna spokojnie uzy¢ matchy z pdzniejszego zbioru. Po otwarciu
herbate przechowuje sie w lodéwce lub w ciemnym miejscu, poniewaz
jest ona wyjatkowo wrazliwa na stonce.
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Ograniczenie kalorii nie takie Inne systemy zywieniowe
straszne aktywujace sirtuiny

Nie ma .di.ety cud z nie wart? je{' szukaé. ,Z,arzq.iast Post dr Ewy Dabrowskiej
tego lepiej czerpac z metod, jakie ludzkos¢ réznych

kultur wypracowafa przez wieki. ]edn gz nich j@St Post opracowany przez lekarke dr Ewe Dgbrowska ma na celu

.. . . . kompleksowg i dogtebna regeneracje oraz oczyszczenie naszego ciata.
okresowe powstrzymywanie sie od jedzenia lub jego Kuracja wykorzystuje wrodzone zdolnoéci ludzkiego organizmu do
Znaczne ograniczenie czyli post W kazde] CZQS,CI' samoodnowy. Jednorazowo moze trwa¢ od kilku do 42 dni, w czasie
. : o ’ . | ., ktérych spozywa sie jedynie niskocukrowe warzywa i owoce o dziennej
Swiata, niezaleznie od miejscowych obyczajow kalorycznosci ok. 600-800 keal. Daje to warunki do aktywowania sie

dwdch naturalnych procesow - autofagii i ketozy. Dzieki temu ciato

) - ) o pozbywa sie wieloletnich ztogéw i uszkodzonych tkanek oraz zaczyna
leczmczych, ]ak 1 duchowych. Zmiana pode]s'aa odzywiaé sie zgromadzonymi zapasami. Fenomen polega na tym,

ze to sam organizm wchodzi w role lekarza, bez pomocy srodkow
dostarczanych mu z zewnatrz. Podobnie jak w pierwszym etapie diety
do s’wiadomego, uwainego zycza Post wyst(;puje sirtfood, do zaistnienia takich mechanizméw naprawczych konieczne
jest okresowe ograniczenie kalorycznosci positkéw. Po zakonczeniu
diety poprawia sie, m.in. jako$¢ snu, samopoczucie, wyglad skory,
gdy cos im dolega, okresowo powstrzymujq Sl@ od kondycja, wyréwnuje sie ci$nienie, eliminuja sie grzybice, alergie,
nerwice oraz wiele innych. Dieta ta jest dostepna w ofercie Prosze
Zdrowie i posiada certyfikat Instytutu Promocji Zdrowia dr Ewy

kuracji jest takze pierwszy etap diety sirtfood. Dgbrowskiej.
Za chwile poznasz inne systemy, opierajqgce sig
na podobnych zatozeniach, ktére poprzez swoje

1 wierzen, praktykowano posty, zaréwno w celach
do jedzenia moze byc¢ poczqgtkiem zmian na drodze
nawet w Swiecie zwierzqt, réwniez tych domowych,

jedzenia. Rodzajem oczyszczajqgcej i przygotowujqgcej

ograniczenie kaloryczne pobudzajq sirtuiny do Detoks Sokowy

dziatania. One réwniez zastugujg na rekomendacje.
Detoks sokowy mozna traktowac¢ jako kuracje oczyszczajaca i
przywracajaca witalnos¢. Zalecana dtugos¢ to 3 do 7 dni. Podobnie
jak na pierwszym etapie diety sirtfood, organizm zostaje postawiony
w stan wyjatkowy, odnawia sie i korzysta ze swoich zapaséw. Do
przygotowania sokéw najlepiej uzy¢ zielonych lisci, takich jak jarmuz,
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szpinak, natka (tak, s one bogate w polifenole!). Soki najlepiej
przygotowac przy uzyciu wyttaczarek wolnoobrotowych, aby zachowa¢
maksimum dobroczynnych sktadnikéw. Produkty warto wcze$niej
poddaé ozonowaniu za pomocg ozonatora, aby oczyscic je

z pestycydow i bakterii.

Intermiltent fasting / post przerywany / okna
zywieniowe

Pod tymi nazwami kryje sie przerwa pomiedzy ostatnim i pierwszym
positkiem, okreslana tez jako “nocna gtodowka”. Jest to najtatwiejszy
sposob, aby sprawdzi¢, jak organizm reaguje na post. Zalecany czas
przerwy to ok. 16 godzin, co oznacza, ze po zjedzonej kolacji o godz.
19:00 nastepnym positkiem jest $niadanie o godz. 11:00 nastepnego
dnia. W tym czasie organizm spokojnie i doktadnie trawi, po czym
przystepuje do procesow regenerujacych. W rezultacie dzieki
przerwom przyspiesza si¢ spalanie tkanki ttuszczowej i metabolizm,
zmniejsza sie taknienie, zwieksza sie koncentracja, normuje sie poziom
cholesterolu i ci$nienia tetniczego.
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Przepisy

Damian Andrzejewski
Szef kuchni Prosze Zdrowie
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Weganski, bezglutenowy, sirtuinowy

I Weganskie Ptasie Mleczko
PN, Moya Matcha

3-4 porcje

Sktadniki na krem

dwie puszki mleka kokosowego, powyzej 8o procent kokosa
100 ml wody z ciecierzycy, na aquafabe

3 tyzki agawy

$wieza laska wanilli

1 czubata tyzeczka agaru (5g)

3 tyzeczki Moya Matcha Luksusowa

Ubij wode z ciecierzycy na aquafabe. Wymieszaj wszystkie sktadniki
w garnuszku, oprécz matchy i aquafaby. Na maltym ogniu doprowadz
do zagotowania i gotuj okoto 3 minuty, nie krocej. Daj masie chwile
ostygnad, lecz nie za dtugo. Dodaj matche (najlepiej rozporowadzi¢
ja wczesniej z odrobinag wody) i wymieszaj delikatnie. Lekki puszysty
krem uktadaj w stoiku lub w pieknym kieliszku. Odstaw do lodéwki,
aby zastyglto. Udekoruj mieta i limonka lub sezonowymi owocami.

Opcjonalnie: jezeli lubisz kolory, mozesz mase podzieli¢ na 3 czesci, do
jednej dodaj maliny, do drugiej jagody, a do trzeciej matche. Uktadaj
warstwowo. Nie boj sie eksperymentowac!
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Weganski, bezglutenowy, sirtuinowy

Sos Miso Moya Matcha
do salatki sirtuinowej

Sktadniki

«  200ml mleka sojowego, niestodzonego

»  okoto 60oml oleju z pestek stonecznika ttoczonego na zimno

o 2tlyzki musztardy dijon

«  5tyzek octu balsamicznego biatego lub ryzowego lub jabtkowego
»  1lyzka soku z limonki

o 1lyzeczka syropu z agawy

o 1lyzeczka bialej pasty miso

o 2lyzki stotowe sosu sojowego

«  szczypta soli himalajskiej i biatego pieprzu do smaku

o 3-4tyzeczki Moya Matcha Luksusowa

Do blendera typu thermomix dodaj wszystkie sktadniki z wyjatkiem
soli, pieprzu i skorki z limonki, a nastepnie blenduj na wysokich
obrotach przez okoto 2 minuty. Zmniejsz delikatnie obroty i nadal
miksujac, dodaj cienkim strumieniem olej. Wyltacz i sprawdz. Jesli sos
jest za rzadki, dodaj jeszcze troche oleju i ponownie zblenduj. Jesli
jest zbyt gesty, dodaj odrobine wody. Dopraw solg i biatym pieprzem
wedtug smaku.

Tak przygotowany sos moze sta¢ zamkniety w stoiczku i sta¢ w lodéwce
do kilku tygodni.
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Weganskie, ketogeniczne, bezglutenowe, sirtuinowe

Wytrawne muffinki
Moya Matcha Awokado

Sktadniki na 6 muffinkéw:

« 200 ml pasty z awokado, czyli okoto z dwdch awokado
«  1lyzka roztopionego oleju kokosowego

«  1szklanka maki migdatowej

«  1lyzka maki kokosowej

«  1lyzeczka bezglutenowego proszku do pieczenia

«  4lyzki Moya Matcha Codzienna

«  potszklanki tyzki mleka sojowego, niestodzonego

«  foremki do muffinek, najlepiej silikonowe

Nagrzej piekarnik do 180 stopni. Na wysokich obrotach zblenduj
awokado, mleko sojowe i olej kokosowy, aby powstata konsystencja
kremu. Przet6z krem awokado do miski i dodaj make migdatowa,
make kokosowa, matche i proszek do pieczenia. Mieszaj sktadniki, az
powstanie tadna, blyszczaca, gesta i kleista masa. Uzyj odrobiny oleju
kokosowego do natarcia rak, zeby masa nie kleita sie do rgk. Uformuj
szes$¢ kuleczek wielkoscig dostosowanych do foremek. Przetéz je do
foremek. Piecz muffiny w temperaturze 180 stopni, maksymalnie
przez 15 minut. Beda gotowe, gdy gora delikatnie sie zapiecze. Otworz
piekarnik i pozwdl muffinom stygna¢ jeszcze przez 10 minut w cieple.
To zapewni im kleiste wnetrze i chrupiacg otoczke. Nastepnie wyjmij
muffiny do ostudzenia. Jesli chcesz, aby w srodku konsystencja
przypominata brownie, to wstaw je do lodéwki. Im dtuzej muffiny beda
w lodowce, tym Srodek bedzie bardziej kleisty. Najsmaczniejsze sg po
trzech dniach od upieczenia.
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Slowniczek

Ketoz.l -
ketoza to stan, w ktérym organizm pozyskuje energie nie z cukru (glukozy), ale z ttuszczu
nagromadzonego w tkankach i w pozywieniu. W ketozie organizm czerpie energie z tzw.
cial ketonowych, ktdre powstaja z ttuszczu. Natomiast sam stan ketozy skutkuje, m.in.
spalaniem tkanki ttuszczowej, takze tej najbardziej dla nas niebezpiecznej - trzewnej,
okalajacej narzady wewnetrzne. Jednocze$nie nasz apetyt maleje, a insulina stabilizuje
sie, wiec pozbywamy sie zwigzanych z jej wahaniem atakow glodu. Aby tak sie stato,
konieczne jest zminimalizowanie spozycia weglowodanéw, na rzecz zwiekszenia spozycia
thuszczéw i zbilansowania biatek.

Autofagla -

proces, ktéry mozna potocznie nazwaé ,sprzataniem organizmu”. Jest to proces polegajacy
na ,zjadaniu” przez komoérke jej uszkodzonych lub niepotrzebnych fragmentéw w celu
uzyskania nowego Zrédta energii lub odbudowy potrzebnych czasteczek. Uruchamia

sie w czasie niedoboréw kalorycznych i braku sktadnikéw odzywczych. W swoim
dzialaniu autofagia jest bardzo inteligentna, poniewaz usuwa tylko te cze$ci komoérek,
ktore sa wadliwe jednocze$nie nie naruszajac tych zdrowych. To wlasnie ten proces jest
odpowiedzialny za efekty ozdrowiencze i detoksykacyjne podczas gtodéwek czy postu

dr Dabrowskiej. Japoriski naukowiec Yoshinori Ohsumi otrzymat w 2016 roku Nagrode
Nobla za badania nad autofagia.

L] L] L]

Synergia polifenoli -

+  synergizm definiuje sie jako wykazywanie silniejszego dziatania w kompleksie niz
pojedynczo. W przypadku polifenoli oznacza to, ze z im bardziej réznorodnych zrédet
beda one pochodzié, tym silniejsze bedzie ich dziatanie. Méwiac prostszymi stowami:
jedzmy duzo réznych warzyw i owocéw zawierajacych polifenole:)

Ladunek glikemiczny -
okresla wptyw spozycia danej zywnosci na zmiany poziomu cukru we krwi, tzn. im
wyzszy jest tadunek glikemiczny positku, tym w konsekwencji nastapi wiekszy wzrost
stezenia glukozy we krwi po jego spozyciu. Jest to wskaznik bardziej precyzyjny niz
szerzej znany indeks glikemiczny.

Thuszeze rafinowane -

»  tluszcze rafinuje sie oczyszczajac je w temp. ponad 160 stopni celsjusza przy uzyciu
$rodkéw chemicznych, zeby przedtuzyé ich przydatnosé do spozycia, pozbawié je smaku
izapachu, a co za tym idzie rowniez wielu wartosci. Tak wytworzone oleje zawieraja
kwasy tluszczowe trans, ktore sa bardzo niekorzystne dla naszego zdrowia, poniewaz
przyczyniaja sie, m.in. do podniesienia ilosci ztego cholesterolu, zwiekszaja ryzyko choréb
serca, moga prowadzi¢ do insulinoopornosci i otytosci. Dlatego dla zachowania naszego
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zdrowia tak wazne jest wybieranie dobrej jako$ci ttuszczy (np. olejéw ttoczonych na
zimno).

a4 [

Gestosé odzyweza -

+  ,Wskaznik gestosci odzywczej” (inaczej skala ANDI) to system stworzony przez dr Joela
Fuhrmana, lekarza i specjaliste w dziedzinie medycyny zywienia.
O czym nas informuje? System ANDI porzadkuje produkty w zaleznosci od tego ile
sktadnikéw odzywczych dostarczajg w przeliczeniu na takg sama liczbe kalorii, tzn.
jezeli zjemy 100 kcal brokuta i biatego ryzu, to ktora porcja bedzie dla nas korzystniejsza
ze wzgledu na zawarto$¢ sktadnikéw odzywcezych. Méwigc o diecie przewaznie mamy
na mysli kalorie - ich nadmiar lub niedobdr. Pomijamy wtedy niestety inne wazne (lub
wazniejsze) parametry, takie jak ilo§ci witamin i mineraléw, co w ogélnym rozrachunku
jest duzym bledem i moze prowadzi¢ do niedozywienia oraz probleméw zdrowotnych.
Tabela gesto$ci odzywczej bierze pod uwage zawarto$¢ takich sktadnikéw jak, m.in.
btonnik, magnez, witaminy, potas, selen, ryboflawina, luteina, antyoksydanty. Na tej
podstawie dany produkt oceniany jest w skali od 1 do 1000. Najwyzej w tabeli znajdziemy
np. jarmuz, rukiew wodna, szpinak, cykorie, chlorellg, rukole, brokuty. Najgorzej oceniane
sg chipsy, cukier, syrop kukurydziany, piwo, odtluszczony nabial, bialy chleb.
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