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Jakie produkty warto ze sobg taczy¢ a jakich potaczen
produktow powinnismy unikac?

Komponujgc codzienne positki z ulubionych produktéw spozywczych
zwykle nie zastanawiamy sie nad ich wptywem na nasz organizm czy
organizm dziecka. Prawidtowe zestawienie ze sobg poszczegdlnych
produktow moze spotegowaé pozytywne efekty dla zdrowia,

natomiast niewtasciwe dobranie produktéw, moze powodowaé, ze
positek stanie sie mniej wartoSciowy, a cenne sktadniki odzywcze
nie zostang odpowiednio przyswojone przez organizm.

Brak w codziennym menu witamin oraz mikro- i makroelementéw moze
przyczynic sie do rozwoju wielu chordb, dlatego wiedza o tym, co jemy oraz jak
taczy¢ produkty, aby skutecznie wykorzysta¢ ich wtasciwosci, jest bardzo
wazna.

Jakie produkty warto ze sobg taczy¢?

# Produkty bogate w zelazo oraz produkty bogate w witamine C
Produkty bogate w witamine C zwiekszajg wchtanianie zelaza, przyktadem
takiego dziatania jest pofaczenie czerwonego miesa z warzywami lub
owocami bogatymi w witamine C. Duze ilosci zelaza znajdziemy nie tylko
w miesie, ale takze w produktach takich jak: zéttko jaj, suche nasiona
roslin strgczkowych, zielone warzywa oraz ptatki zbozowe i kasze. Dobrym
zestawieniem jest potgczenie ziemniakdw lub kasz z natkg pietruszki,
kiszonkg lub innym zielonym warzywem. Innym przyktadem zwiekszonej
przyswajalnosci zelaza jest potgczenie ryzu lub kaszy jaglanej z owocami
bogatymi w witamine C, np. czarna porzeczka, mandarynki, kiwi,

truskawki, pomarancze lub soki owocowe 100%.
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® Zestawienie brokutéw i pomidoréw w jednym positku
Pomidory sg dobrym Zrodtem likopenu, czyli przeciwutleniacza, ktory
neutralizuje wolne rodniki uszkadzajgce DNA. Brokuty z kolei zawieraja
zwigzki pomagajace usungé¢ wolne rodniki z organizmu. Wedtug badan
potgczenie tych 2 produktéw o dziataniu przeciwnowotworowym jest

skuteczniejsze niz spozywanie tych warzyw osobno.

® Pomidory z oliwg z oliwek lub awokado
Wedtug badan zestawienie pomidoréw i oliwy z oliwek powoduje wzrost
aktywnosci likopenu, czyli przeciwutleniacza zawartego w pomidorach.
Ponadto stosowanie oliwy z oliwek przyczynia sie do zmniejszenia
stezenia cholesterolu frakcji LDL. Dobrym przyktadem takiego potaczenia
jest satatka caprese, pesto, lub sos salsa.
Potaczenie pomidoréw z awokado zapobiega rozwojowi choréb
nowotworowych i choréb serca, ponadto obecnos¢ kwasu oleinowego,

znajdujacego sie w awokado zwieksza przyswajanie likopenu.

T Jabtka z zurawing
Jabtka jedzone w catosci ze skdrkg dziatajg regulujagco na przemiane
materii. Owoce zurawiny z kolei majg dziatanie antybakteryjne, dlatego
Swietnie sprawdzajg sie przy rézinych infekcjach jako wspomaganie
leczenia oraz jako skuteczna profilaktyka. Potencjat antyoksydacyjny tej
pary owocow jest znacznie wyzszy, gdy sg spozywanie razem, dlatego
warto faczy¢ je w jednym positku np. jako przekgske na drugie sniadanie

czy podwieczorek.
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@ Potaczenie chleba razowego i wody
Produkty bogate we widkna roslinne, np. pfatki owsiane, pieczywo
razowe, orzechy, owoce takie jak jabtka, sliwki, gruszki, cytrusy, warzywa
m.in. brokuty, marchew, cukinia czy rosliny strgczkowe nalezy popijac
duzg iloscig wody np. szklanka. Dzieki temu btonnik po wchfonieciu wody
pecznieje i daje uczucie sytosci. Ponadto zmniejsza przyswajanie
ttuszczéw oraz cukréw. Zbyt duze spozycie btonnika niepopitego wodg

moze powodowac bdle brzucha, wzdecia oraz zaparcia.

® Potaczenie cykorii i orzechéw
Potgczenie warzyw bogatych w karoten, ktéry jest prowitaming dla
witaminy A, z orzechami lub migdatami daje lepszy efekt niz spozywanie
tych produktéw osobno. Zawarty w nasionach silny antyoksydant w
postaci witaminy E reguluje stezenie witaminy A, ktéra mimo posiadania
wiasciwosci antyoksydacyjne to w nadmiernych ilosciach jest szkodliwa.
Dobrym przyktadem jest potfgczenie np. w satatkach cykorii, szpinaku,

zielonej sataty z orzechami lub migdatami.

Jakich potaczen produktéw powinnismy unikac?

® Potaczenie herbaty z cytryng
W lisciach herbacianych zawarte sg cenne skfadniki, ktére chronig nas
m.in. przed rozwojem nowotworu. Obecny w herbacie glin po zalaniu
wrzgtkiem nie jest przyswajalny przez nasz organizm, jednak po dodaniu
do herbaty cytryny, tworzy sie przyswajalny zwigzek — cytrynian glinu,
ktory odktada sie w mézgu i moze prowadzic m.in. do choroby

Alzheimera. Dobrym rozwigzaniem bez szkodliwych efektdw jest dodanie
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cytryny do naparu, dopiero po wyjeciu torebki. Nalezy zwrdci¢ uwage, aby

herbata nie byta zbyt mocna.

Herbata z ciastem drozdzowym
Obecne w herbacie garbniki zmniejszajg wchtanianie biatek zawartych w

wypieku, a takze wigzg wapn, cynk, magnez, miedzZ i zelazo oraz witamine
B,, ktorej obfitym zréodtem jest ciasto drozdzowe. Witamina B; korzystnie
wptywa na uktad nerwowy oraz poprawia pamiec i zdolnos$¢ koncentracji.

W celu poprawy przyswajalnos$ci witamin i sktadnikdw mineralnych z

ciasta drozdzowego warto pic stabszy napar z herbaty.

¥ Pomidor z ogérkiem

Potacznie Swiezego ogoérka z pomidorem powoduje, ze przygotowana

potrawa ma zmniejszong zawartos¢ witaminy C. Dzieje sie tak, poniewaz
zielony ogoérek zawiera enzym- askorbinaze, ktéry utlenia zawartg w
pomidorze witamine C. Zjawisko to dotyczy takze potaczenia ogérka z
papryka, cebulg, natkg pietruszki czy satatg. Warto zmniejszyé straty
witaminy C z warzyw, gdyz poprawia ona odpornos$¢, powoduje, ze
wolniej sie starzejemy oraz mamy wiecej kolagenu. Nalezy zatem

zrezygnowac ze Swiezych ogdérkéw w naszych satatkach i jes¢ je osobno.

Potaczenie wedliny i sera zottego
Zestawienie wedliny wieprzowej lub wotowe] z z6ttym serem na jednej

kanapce moze znacznie zmniejszy¢ wchtanianie cynku, ktéry korzystnie
wptywa na odpornosé¢, pamie¢ oraz wzrok. Dlatego nalezy unikac

potgczenia sera z6ttego z produktami bogatymi w cynk takimi jak: mieso,
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wedliny, owoce morza, pestki dyni, orzechy, rosliny strgczkowe, kietki i

otreby pszenne.

® Ryby i kwasy ttuszczowe omega-6
Nadmierny stosunek kwasdw ttuszczowych omega-6 do grupy kwasow
ttuszczowych omega-3 w diecie, przyspiesza proces starzenia sie
organizmu. Dlatego powinno sie unikaé potgczenia w jednym positku np.
pieczonej ryby, ktéra jest zrodtem kwaséw omega-3 z suréwka polang
olejem bogatym w kwasy ttuszczcowe omega-6 taki jak m.in. olej
stonecznikowy czy kukurydziany, gdyz w ten sposéb zostaje zaburzona
rownowaga miedzy tymi kwasami.
Nalezy pamietaé, ze powinnismy spozywac 1-2 porcje ryby w tygodniu

jako dobrego Zrédta kwasow omega-3.

/ Cenne wskazdéwki: \

v Cytryne dodawaj do zaparzonej herbaty, po wyciggnieciu torebki

v Ciasto drozdzowe popijaj stabym naparem herbacianym lub innym
napojem

v Produkty bogate w btonnik (np. ptatki owsiane, pieczywo razowe, owoce,

\ warzywa, orzechy) popijaj szklankg wody /
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