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    Piśmiennictwo
  


  „Jak długo jeszcze Ziemia zdoła wykarmić wszystkich mieszkańców naszej Planety?”


  France Moore Lappe


  Przedmowa


  Liczne telefony i listy z prośbą o udzielenie porady dietetycznej od osób będących wegetarianami skłoniły mnie do napisania „Dietetyki wegetariańskiej”. Wegetarianizm to pewien sposób życia, spojrzenia na problemy natury zdrowotnej, moralnej, ekonomicznej i filozoficznej. W ramach wegetarianizmu istnieją różne odmiany sposobu odżywiania mniej lub bardziej rygorystyczne.


  Książka składa się z dwóch części: ogólnej i przepisów na potrawy laktoowowegetariańskie. Część ogólna dotyczy podstaw racjonalnego żywienia: zapotrzebowania na energię i składniki pokarmowe, produktów zalecanych w żywieniu wegetariańskim, sposobów przyrządzania potraw, planowania jadłospisów. Podano siedem diet, które mogą być stosowane w różnych chorobach wymagających leczenia dietetycznego:


  
    	Dieta profilaktyczna – racjonalne żywienie z odpowiednią ilością błonnika pokarmowego.


    	Dieta łatwo strawna ze zwiększoną ilością białka.


    	Dieta łatwo strawna z ograniczeniem białka.


    	Dieta łatwo strawna z ograniczeniem tłuszczu i błonnika pokarmowego.


    	Dieta z ograniczeniem substancji pobudzających wydzielanie soku żołądkowego.


    	Dieta z ograniczeniem sodu.


    	Dieta niskoenergetyczna węglowodanowa (kleikowa).

  


  Numery są przypisane na stałe do każdej diety, co ułatwi posługiwanie się nimi w praktyce.


  Diety lecznicze powinny odpowiadać zapotrzebowaniu fizjologicznemu chorego organizmu z uwględnieniem stanu odżywienia, wieku, płci, stanu zdrowia i aktywności fizycznej.


  Wskazówki dietetyczne dotyczą ilości i jakości produktów spożywczych oraz potraw, sposobów przyrządzania, liczby i rozkładu posiłków w ciągu dnia.


  Druga część książki zawiera przepisy na potrawy laktoowowegetariańskie, mające zastosowanie zarówno


  w racjonalnym żywieniu ludzi zdrowych (profilaktyka), jaki cierpiących na różne choroby, zwłaszcza przewlekłe. Każdy przepis uwzględnia ilość produktów na 4 porcje potrawy, sposób wykonania, wartość odżywczą 1 porcji wyrażoną w kilodżulach (kJ) i kilokaloriach (kcal) oraz w składnikach pokarmowych (białko, tłuszcz, węglowodany, błonnik pokarmowy, sód).


  Przy obliczeniu wartości odżywczej potraw posłużono się tablicami: „Wartość odżywcza wybranych produktów spożywczych i typowych potraw” – Hanny Kunachowicz i wsp., Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2008 r.


  W książce zamieszczono przepisy na: napoje, chleb domowy, dodatki do pieczywa, zupy, dodatki do zup, potrawy jarskie, potrawy z warzyw i ziemniaków, sosy,


  desery. W aneksie uwzględniono wybrane potrawy z ryb ze względu na stale rosnącą grupę ludzi stosujących dietę semiwegetariańską (nabiał, ryby, drób). Dieta ta składa się z tych samych produktów co laktoowowegetariańska, a dodatkowo z ryb i skorupiaków.


  Każdy rozdział poprzedzony jest wstępem traktującym o nowoczesnym sposobie przyrządzania potraw.


  Książka może być przydatna w każdej rodzinie stosującej żywienie wegetariańskie. Może być również pomocna w barach i jadłodajniach jarskich, a ze względu na metodyczne opracowanie może pełnić rolę podręcznika dla młodych dziewcząt, uczących się przyrządzania posiłków.


  Zofia Wieczorek-Chełmińska 


  Kraków, 2009 r.


  Część ogólna


  Wstęp


  Wegetarianizm ludzi Zachodu wynika na ogół z troski o własne zdrowie. Jest traktowany jako środek leczniczy – sposób zapobiegania chorobom i przedłużania życia. Jest inspirowany współczuciem dla zwierząt. Jedzenie mięsa jest tylko powszechnym, niekwestionowanym zwyczajem. Wegetarianizm Wschodu natomiast ma szerszy wymiar. Jest wkomponowany w cały system filozoficzny i etyczny, koncepcję; życia i powszechnego rozwoju (joga). Dieta jogi spełnia funkcje: oczyszczającą, etyczną, karmiczną i ewolucyjną.


  Jedzenie mięsa jest dla jaroszów błędem żywieniowym, dla wegetarian – dowodem braku wyobraźni, a dla jogi – wielką winię ludzi w stosunku do świata zwierząt i barierą na drodze dalszej ewolucji całej Planety.


  Wegetarianizm to sposób odżywiania się; pokarmami roślinnymi i nabiałowymi. Ta odmiana wegetarianizmu nazywa się; laktoowowegetarianizmem. Nie można zmienić sposobu odżywiania, nie zmieniając sposobu myślenia i oceniania. Wegetarianizm znany jest od tysięcy lat. Wegetarianami byli: Platon, Sokrates, Pitagoras, Hipokrates, Leonardo da Vinci, Newton, Wolter, Goethe, Gandhi, Tołstoj, Gorki i inni. Szkoła pitagorejska traktowała bezmięsny sposób odżywiania jako jedno z podstawowych założeń sposobu życia godnego człowieka.


  Wśród podstawowych motywów, jakimi kieruje się; współczesny ruch wegetariański, dominują motywy etyczne, zdrowotne, ekonomiczne, ekologiczne i humanitarne. Specyfikę działalności współczesnych zwolenników wegetarianizmu stanowi, pozornie bezsilna, rozpaczliwa obrona świata zwierząt przed drapieżnością i bezwzględnością ze strony człowieka. Coraz więcej ludzi, zwłaszcza młodych, nie zgadza się; z zabijaniem innych istot, z narażaniem ich na cierpienie tylko po to, aby zaspokoić głód. Motywy zdrowotne wegetarianizmu znajdują oparcie w badaniach, które wykazują w coraz trudniejszy do zakwestionowania sposób, że mięso nie tylko nie jest człowiekowi potrzebne do życia i zachowania zdrowia, lecz także jest przyczyną tzw. chorób cywilizacyjnych, masowo występujących w krajach rozwiniętych. Udowodniono, że wegetarianie rzadziej cierpią na choroby serca i naczyń krwionośnych, cukrzycę, nowotwory płuc i jelita grubego. Mają niższe ciśnienie krwi i niższy poziom cholesterolu.


  Gospodarka żywieniowa świata zdominowana jest przez potrzeby paszowe dla zwierząt. 80 - 90% produkcji zbóż i roślin strączkowych przeznacza się na pasze dla zwierząt, których mięsem żywi się tylko około 30% ludności. Posiłki przyrządzane na bazie fasoli, zbóż, warzyw i owoców są dużo tańsze od diety mieszanej. Skażenie środowiska na skutek produkcji zwierzęcej jest bardzo duże. Rośliny znajdują się na dole łańcucha pokarmowego. Gromadzi się w nich mniejsza ilość substancji trujących niż w mięsie zwierząt. Pokarmy wegetariańskie zawierają mniej metali ciężkich i innych substancji trujących. Uprawa zbóż, roślin strączkowych i warzyw pochłania mniej wody i energii niż hodowla zwierząt (np. do wyprodukowania 1 kg białka z mięsa potrzeba około 50000 1 wody; wyprodukowanie tej samej ilości równowartościowego białka z fasoli wymaga tylko 300 1 wody). Ponadto uprawa warzyw powoduje mniejsze wycieki substancji azotowych do środowiska niż produkcja mięsa. Substancje azotowe zakwaszają środowisko naturalne.


  Wegetarianizm, jako ruch społeczny, rozwija się obecnie w wielu krajach. W Polsce coraz więcej ludzi, zwłaszcza młodych, przyłącza się do tego ruchu. Z potrzebami konsumentów – wegetarian zaczyna się liczyć przemysł spożywczy. Produkowane są dla nich potrawy z soi. sosy jarskie, roślinne koncentraty białkowe.


  Na świecie powstają organizacje i stowarzyszenia występujące w obronie zwierząt. Międzynarodowy znak rozpoznawczy, emblemat nowoczesnego wegetarianizmu. to kiełek wschodzącej rośliny, który jest symbolem źródła ludzkiego pożywienia, potrzeby zdrowia i humanitarnego sposobu życia.


  Istnieje wiele rodzajów diety wegetariańskiej:


  
    	Dieta wegańska. Obejmuje wyłącznie pokarmy pochodzenia roślinnego, takie jak: nasiona zbóż, strączkowych, warzywa korzeniowe i liściaste, owoce. Weganie rezygnują ze wszystkich produktów, które są wynikiem wykorzystania zwierząt. Nie tylko z mięsa, lecz również z wełny, skórzanych butów, miodu itp. Dieta frutariańska. Frutarianie jedzą tylko produkty, które już dojrzały: spady owocowe, nasiona zbóż i strączkowych oraz orzechy, pomidory, ogórki, paprykę.


    	Dieta laktowegetariańska. Obejmuje obok produktów roślinnych (zbożowych, strączkowych, warzyw i owoców) również produkty mleczne (mleko, sery, masło, śmietanę).


    	Dieta laktoowowegetariańska składa się z produktów roślinnych plus produkty mleczne i jajka.


    	Dieta semiwegetariańska lub rybna. Dieta ta składa się z produktów zbożowych, strączkowych, nasion, owoców oraz produktów mlecznych, jaj, ryb i skorupiaków. Dietę tę stosuje coraz więcej wegetarian, zwłaszcza młodych.


    	Dieta makrobiotyczna stosowana jest na Dalekim Wschodzie. Zachowuje równowagę; pomiędzy Jin i Jang, czyli siłą odprężającą i wzmacniającą Wszechświata. Dieta ta składa się w 40-50% z gotowanych pełnoziarnistych produktów zbożowych, w 25 - 35% z warzyw korzeniowych i liściastych, a w 5-10% z owoców, glonów i ryb.

  


  W niniejszej książce autorka zajmuje się dietą laktoowowegetariańską ze względu na cenne białko zwierzęce z mleka, sera i jaj.


  Zapotrzebowanie na energię i składniki odżywcze


  Energia


  Systematyczne pobieranie przez organizm energii jest podstawowym warunkiem przebiegu wszystkich procesów życiowych. Energia ta uwalniana jest w wyniku utleniania składników dostarczanych z pożywieniem – węglowodanów, tłuszczów i białek. Przy spalaniu (utlenianiu) każdej substancji organicznej wyzwala się określona ilość energii cieplnej. Z 1 g węglowodanów i białek wyzwala się po 4 kcal (16,7 kJ), z 1 g tłuszczu – 9 kcal (37,6 kJ), a z 1 g alkoholu – 7 kcal (29,3 kJ). Są to równoważniki energetyczne, które mają zastosowanie przy ustalaniu wartości energetycznej pożywienia.


  Całodobowy wydatek energetyczny człowieka związany z jego prawidłowym funkcjonowaniem w środowisku i z pracą zawodową określa się całkowitą przemianą materii. Składają się na nią: podstawowa przemiana materii, przemiana ponadpodstawowa, związana głównie z wykonywaniem różnych czynności, utrzymywaniem stałej temperatury ciała oraz tzw. swoiśście dynamiczne (ciepłotwórcze) działanie pokarmu związane z trawieniem, wchłanianiem i transportem składników pokarmowych (H. Gertig).


  Zapotrzebowanie energetyczne człowieka zależy od wieku, płci, stanu fizjologicznego (ciąża i karmienie) oraz składu ciała (proporcji między beztłuszczową i tłuszczową masą ciała) i w mniejszym stopniu od warunków klimatycznych.


  Energię; mierzy się; w kilokaloriach (kcal) i w kilodżulach (kJ) lub megadżulach (MJ):


  1 megadżul (1 MJ) równa się 1000 kilodżuli (kJ),


  1 kilokaloria (1 kcal) równa się 4,184 kilodżuli (kJ),


  1 kilodżul (1 kJ) równa się 0,239 kilokalorii (kcal),


  1000 kilokalorii (kcal) równa się 4184 kilodżuli (kJ) lub 4,184 megadżuli (MJ),


  1000 kilodżuli (kJ) równa się 239 kilokalorii (kcal).


  Porównanie ilości energii przyjmowanej z pożywieniem z wielkością strat i wydatków nazywa się bilansem energetycznym.


  


  
    	Zrównoważony bilans energetyczny, czyli zrównoważona intensywność procesów anabolicznych – syntezy i katabolicznych – degradacji, wskazany jest dla ludzi dorosłych przy normalnej masie ciała.


    	Dodatni bilans energetyczny (z przewagą procesów anabolicznych) wskazany jest dla dzieci, młodzieży, kobiet ciężarnych.


    	Ujemny bilans energetyczny jest wtedy, gdy wydatki są większe niż energia zawarta w pożywieniu. Stosuje się przy kontrolowaniu masy ciała (likwidacji nadwagi) z dużym rozsądkiem, aby nie doprowadzić do niedożywienia.

  


  


  Na wartość odżywczą pożywienia, oprócz wartości energetycznej produktów, składa się zawartość witamin, składników mineralnych, aminokwasów, głównie egzogennych, wielonienasyconych kwasów tłuszczowych. Ważna jest również strawność i jakość zdrowotna żywności.


  Białka


  Organizm składa się w jednej piątej części z białek. Białka są głównym składnikiem komórek oraz hormonów i enzymów. System immunologiczny składa się głównie z białek. Białka są zbudowane z aminokwasów. Istnieje około 20 aminokwasów. Osiem z nich, zwanych aminokwasami niezbędnymi, nie jest syntetyzowane w organizmie człowieka; muszą być dostarczone z pożywieniem. Należą do nich: treonina, walina, lizyna, leucyna, izoleucyna, metionina, fenyloalanina, tryptofan. Dwa aminokwasy są względnie egzogenne: histydyna i arginina. Są one niezbędne w okresie wzrastania i rozwoju. U osób dorosłych bilans azotowy może być utrzymany bez ich udziału. Pozostałe aminokwasy należą do związków endogennych. Mogą powstać w organizmie człowieka z innych aminokwasów lub w wyniku przemian biochemicznych.


  Poszczególne aminokwasy łączą się ze sobą wiązaniem peptydowym. W przyrodzie bardzo dużo białek, różniących się właściwościami fizycznymi, chemicznymi i fizjologicznymi zbudowane jest z dwudziestu aminokwasów. Podczas klasyfikacji białek bierze się pod uwagę:


  1) pochodzenie (białka zwierzęce i roślinne),


  2) występowanie (mleko, jaj a, sery, nasiona roślin strączkowych, ryby),


  3) wartość odżywczą (pełnowartościowe, częściowo niepełnowartościowe i niepełnowartościowe).


  Tabela 1. Klasyfikacja aminokwasów (wg H. Gertiga)


  
    
      
        	
          Aminokwasy egzogenne

        

        	
          Aminokwasy względnie egzogenne

        

        	
          Aminokwasy endogenne

        

        	
          Kwestionowane jako aminokwasy białek

        
      


      
        	
          Treonina 


          Walina 


          Leucyna


          Izoleucyna 


          Metionina 


          Fenyloalanina 


          Tryptofan 


           Lizyna

        

        	
          Histydyna 


           Arginina

        

        	
          Glicyna


          Alanina


          Seryna


          Cysteina


          Cystyna


          Kwas asparaginowy


          Aspargina


          Kwas glutaminowy 


          Tyrozyna


          Prolina

        

        	
          Hydroksyprolina 


          Tyroksyna 


           Norleucyna

        
      

    
  


  4) funkcje (strukturalne, enzymatyczne, hormonalne, odpornościowe),


  5) budowę chemiczną i rozpuszczalność (białka proste i złożone).


  Z punktu widzenia nauki o żywieniu i żywności najbardziej przydatna jest klasyfikacja białek ze względu na ich występowanie w rożnych produktach spożywczych.


  Białka pochodzenia zwierzęcego


  Decydującą rolę w pokryciu zapotrzebowania na białko w diecie laktoowowegetariańskiej odgrywają produkty pochodzenia zwierzęcego – jaja, mleko i jego przetwory. Dużo pełnowartościowego białka znajduje się również w mięsie, rybach, drobiu, jednak – ze względu na to, że wegetarianie nie jedzą tych produktów – należy starannie dobieraćś produkty zwierzęce i odpowiednio je łączyćś z wysokobiałkowymi produktami rośślinnymi (produkty zbożowe, nasiona roślin strączkowych, np. soja, fasola, groch, ciecierzyca, soczewica, oraz orzechy, nasiona słonecznika, warzywa i owoce), zwłaszcza w dietach wysokobiałkowych. Zawartośśćś białka w produktach stosowanych w diecie laktoowowegetariańskiej wynosi 3% w mleku, 20-35% w serach, 11% w jajach.


  Białka pochodzenia roślinnego


  Źródłem białka roślinnego są nasiona roślin strączkowych (17 - 40%), orzechy i migdały (10-15%), produkty zbożowe (8-15%), a w mniejszym stopniu warzywa i owoce (1-3%). Bardzo cennym białkiem jest białko soi (35%). Białka roślinne odznaczają się mniejszą wartością odżywczą od białek pochodzenia zwierzęcego. W każdym posiłku zawarta jest pewna ilość białek o zróżnicowanej wartości odżywczej (produkty zwierzęce i roślinne), które w wyniku procesów trawienia i wchłaniania dostarczają mieszaniny aminokwasów, wykorzystywanych do biosyntezy białek ustrojonych. Przy planowaniu jadłospisów należy w każdym posiłku uwzględnić produkt zawierający białko zwierzęce w ilości zależnej od typu diety (np. wysokobiałkowa, niskobiałkowa). Należy również brać pod uwagę aminokwas ograniczający. Jest to aminokwas egzogenny, który występuje w danym białku w najmniejszej ilości w stosunku do ilości niezbędnej do biosyntezy białka w organizmie. Aminokwas sam limituje wartość odżywczą białka w pożywieniu. Niektóre produkty mają skład aminokwasów zbliżony do idealnego, dzięki czemu ich białko jest prawie całkowicie wykorzystane przez organizm. Do nich należą: mleko, fermentowane przetwory mleka, jajka, sery oraz ryby. Białka roślinne – oprócz białka soi – są niekompletne, jednak dieta wegetariańska nie musi być gorsza.


  Używanie w posiłku różnych produktów czyni dietę smaczniejszą i dostarcza tzw. kompletnego białka. Na przykład produkty zbożowe łączone ze strączkowymi uzupełniają się wzajemnie. Zboża zawierają mało lizyny, a dużo metioniny, natomiast strączkowe odwrotnie. Uzupełniając się wzajemnie, dostarczają pełnowartościowego białka.


  
    [image: ] 

    Rycina 1. Uzupełnianie się białek (S. Brown).

  


  Tabela 2. Dobre źródła białka w gramach na 100 g produktu (S. Brown)


  
    
      
        	
          Ekstrakt drożdżowy

        

        	
          39,7

        

        	
          Migdały

        

        	
          16,9

        
      


      
        	
          Mąka sojowa*

        

        	
          36,8

        

        	
          Otręby

        

        	
          14,1

        
      


      
        	
          Parmezan*

        

        	
          35,1

        

        	
          Twaróg*

        

        	
          13,6

        
      


      
        	
          Zarodki pszenne

        

        	
          26,5

        

        	
          Mąka pszenna razowa

        

        	
          13,2

        
      


      
        	
          Cheddar i podobne sery*

        

        	
          26,0

        

        	
          Mąka owsiana

        

        	
          12,4

        
      


      
        	
          Brie i podobne sery*

        

        	
          22,8

        

        	
          Jajka*

        

        	
          12,3

        
      


      
        	
          Orzechy włoskie

        

        	
          20,5

        

        	
          Orzechy brazylijskie

        

        	
          12,0

        
      


      
        	
          Orzeszki pistacjowe

        

        	
          12,3

        

        	
          Mąka żytnia

        

        	
          8,2

        
      

    
  


  * Produkty zawierające kompletne białko


  Węglowodany


  Są najtańszym źródłem energii. Dzielił się na trzy podstawowe grupy:


  
    	Jednocukry (monosacharydy). Sił to cukry proste: glukoza, fruktoza, galaktoza. Występują głównie w owocach, warzywach, miodzie. Sił bardzo szybko przetwarzane w organizmie w energię.


    	Oligosacharydy (kilkucukry). Zbudowane są z 2-10 cząsteczek cukrów prostych. Oligosacharydy zbudowane z 2 cząsteczek monosacharydów to dwucukry. Z żywieniowego punktu widzenia najważniejszą rolet odgrywają: sacharoza – cukier buraczany (trzcinowy), laktoza – cukier mleczny oraz maltoza – cukier słodowy.


    	Polisacharydy (wielocukry) – węglowodany złożone. Sil zbudowane z cukrów prostych lub ich pochodnych. Z żywieniowego punktu widzenia wyróżnia się polisacharydy skrobiowe: skrobię, glikogen i inulinę. Skrobia występuje w ziemniakach, suchych nasionach strączkowych i produktach zbożowych. Glikogen, w ograniczonych ilościach, gromadzony jest w mięśniach i w wątrobie. Stanowi polisacharyd zapasowy. Inulina zbudowana jest z cząsteczek fruktozy. Występuje w słodkich ziemniakach. Pozostałe polisacharydy, tzw. nieskrobiowe, stanowią główną część błonnika pokarmowego.

  


  Indeks glikemiczny (GI)


  Indeks glikemiczny informuje, jak szybko węglowodany zawarte w pożywieniu przenikają do krwi. Węglowodany, które są szybko wchłaniane i równie szybko przetwarzane na cukier, mają wysoki indeks glikemiczny, węglowodany, które są powoli wchłaniane, charakteryzują się niskim indeksem glikemicznym. Spożycie węglowodanów o niskim indeksie glikemicznym powoduje powolne zwiększanie się; zawartości glukozy we krwi oraz mniejsze wydzielanie insuliny. Węglowodany charakteryzujące się niski; wartością indeksu glikemicznego powinny stanowić podstawę; żywienia oraz być równoważone odpowiednią ilością białka.


  WHO i FAO wydały wspólną ekspertyzę; na temat węglowodanów w żywieniu człowieka, w której zaleca się; wykorzystanie indeksu glikemicznego jako narzędzia promującego zdrowie. Poszerzanie się; wiedzy konsumentów na temat korzyści płynących ze spożywania węglowodanów o niskim indeksie glikemicznym, tzw. powolnych, spowodowało, że w licznych krajach (Niemcy, Wielka Brytania, USA, Afryka Południowa) na opakowaniach produktów spożywczych można znaleźć informacje o ich indeksie glikemicznym.


  Indeks glikemiczny szereguje produkty zawierające węglowodany według ich wpływu na stężenie glukozy we krwi. Ma to istotne znaczenie dla równowagi hormonalnej, przemiany materii, masy ciała i ogólnego stanu zdrowia. Niektóre produkty węglowodanowe, wyglądające i smakujące podobnie, wywierają na organizm odmienny wpływ. Na przykład glukoza i fruktoza są cukrami prostymi. Fruktoza jest 100% słodsza od glukozy i jej indeks glikemiczny wynosi 19, a glukozy 100.


  Indeks glikemiczny porównuje produkty o takiej samej zawartości węglowodanów, lecz o różnej masie (np. 50 g węglowodanów to 50 g glukozy, natomiast 571 g groszku zielonego). Na wielkość GI wpływają różne czynniki; im większa ilość błonnika i im większa kwasowość potrawy, tym mniejszy indeks glikemiczny, natomiast gotowanie i przetwarzanie produktu zwiększa go (marchewka surowa GI = 16, gotowana GI = 58).


  Tabela 3. Wartość GI w niektórych produktach (F. A. Lindberg)
Pierwsza kolumna liczb oznacza liczbę gramów danego produktu, w jakiej zawiera się 50 gramów węglowodanów. Kolumna po prawej stronie podaje wartość indeksu glikemicznego.


  
    
      
        	
          Produkt

        

        	

        	
          GI

        

        	
          Produkt

        

        	
          GI

        
      


      
        	
          Ryż jaśminowy

        

        	
          179

        

        	
          109

        

        	
          Pumpernikiel

        

        	
          111

        

        	
          50

        
      


      
        	
          Glukoza

        

        	
          50

        

        	
          100

        

        	
          Chleb razowy

        

        	
          106

        

        	
          49

        
      


      
        	
          Ziemniaki gotowane bez łupiny

        

        	
          250

        

        	
          88

        

        	
          Świeży groszek

        

        	
          500

        

        	
          48

        
      


      
        	
          Pieczone ziemniaki

        

        	
          200

        

        	
          85

        

        	
          Chleb z otrębami owsianymi

        

        	
          125

        

        	
          47

        
      


      
        	
          Płatki kukurydziane

        

        	
          59

        

        	
          81

        

        	
          Winogrona

        

        	
          313

        

        	
          46

        
      


      
        	
          Ziemniaki gotowane w mundurkach

        

        	
          357

        

        	
          80

        

        	
          Sok pomarańczowy

        

        	
          455

        

        	
          46

        
      


      
        	
          Biała mąka

        

        	
          91

        

        	
          75

        

        	
          Pomarańcze

        

        	
          556

        

        	
          42

        
      


      
        	
          Frytki

        

        	
          152

        

        	
          75

        

        	
          Świeżo wyciśnięty sok jabłkowy

        

        	
          294

        

        	
          40

        
      


      
        	
          Arbuz

        

        	
          714

        

        	
          72

        

        	
          Spaghetti al dente

        

        	
          200

        

        	
          39

        
      


      
        	
          Mąka kukurydziana

        

        	
          57

        

        	
          70

        

        	
          Jabłka

        

        	
          417

        

        	
          38

        
      


      
        	
          Białe pieczywo

        

        	
          100

        

        	
          70

        

        	
          Gruszki

        

        	
          417

        

        	
          38

        
      


      
        	
          Cukier (sacharoza)

        

        	
          50

        

        	
          68

        

        	
          Lody waniliowe

        

        	
          200

        

        	
          37

        
      


      
        	
          Kantalup (rodzaj melona)

        

        	
          833

        

        	
          65

        

        	
          Spaghetti pełnoziarniste

        

        	
          294

        

        	
          37

        
      


      
        	
          Batonik Mars

        

        	
          83

        

        	
          65

        

        	
          Jogurt niskotłuszczowy

        

        	
          943

        

        	
          33

        
      


      
        	
          Rodzynki

        

        	
          76

        

        	
          64

        

        	
          Fasola limeńska (półksiężycowata)

        

        	
          455

        

        	
          32

        
      


      
        	
          Patat

        

        	
          250

        

        	
          61

        

        	
          Suszone morele

        

        	
          79

        

        	
          31

        
      


      
        	
          Ryż basmati

        

        	
          217

        

        	
          58

        

        	
          Fasolka szparagowa

        

        	
          1667

        

        	
          29

        
      


      
        	
          Gotowana marchew

        

        	
          833

        

        	
          58

        

        	
          Fasola red kidney

        

        	
          294

        

        	
          28

        
      


      
        	
          Cola

        

        	
          455

        

        	
          58

        

        	
          Gotowana ciecierzyca

        

        	
          227

        

        	
          28

        
      


      
        	
          Biały ryż długoziarnisty

        

        	
          217

        

        	
          56

        

        	
          Mleko pełnotłuste

        

        	
          1000

        

        	
          27

        
      


      
        	
          Lukrowane płatki kukurydziane

        

        	
          63

        

        	
          55

        

        	
          Czerwona soczewica

        

        	
          294

        

        	
          26

        
      


      
        	
          Miód

        

        	
          63

        

        	
          55

        

        	
          Grejpfrut

        

        	
          500

        

        	
          25

        
      


      
        	
          Herbatniki z mąki pytlowej (digestives)

        

        	
          67

        

        	
          55

        

        	
          Gotowany suszony groch

        

        	
          278

        

        	
          22

        
      


      
        	
          Brązowy ryż

        

        	
          217

        

        	
          55

        

        	
          Gorzka czekolada (70% zawartości kakao)

        

        	
          156

        

        	
          22

        
      


      
        	
          Otręby owsiane

        

        	
          109

        

        	
          55

        

        	
          Wiśnie

        

        	
          294

        

        	
          22

        
      


      
        	
          Chipsy ziemniaczane

        

        	
          102

        

        	
          54

        

        	
          Fruktoza

        

        	
          50

        

        	
          19

        
      


      
        	
          Brzoskwinia

        

        	
          556

        

        	
          53

        

        	
          Surowa marchew

        

        	
          714

        

        	
          16

        
      


      
        	
          Kiwi

        

        	
          417

        

        	
          53

        

        	
          Orzeszki ziemne

        

        	
          556

        

        	
          14

        
      


      
        	
          Kukurydza

        

        	
          234

        

        	
          53

        

        	
          Cebula

        

        	
          1000

        

        	
          10

        
      


      
        	
          Banany

        

        	
          250

        

        	
          52

        

        	
          Czosnek

        

        	
          1797

        

        	
          10

        
      

    
  


  Węglowodany są materiałem dostarczającym organizmowi energii. Podstawą jest założenie, że po zaspokojeniu zapotrzebowania organizmu człowieka na białko i tłuszcz pozostałe potrzeby energetyczne są pokrywane przez węglowodany. Tłuszcze nie powinny pokrywać więcej niż 30% dobowego zapotrzebowania energetycznego, białko 10-15% (w diecie wysokobiałkowej więcej), a węglowodany 50-65%.


  Tabela 4. Zawartość węglowodanów w gramach na 100 g wybranych produktów rynkowych oraz ich wartość energetyczna


  
    
      
        	
          Produkt

        

        	
          Energia (kcal)

        

        	
          Energia (%)

        

        	
          Węglowodany

        

        	
          Skrobia

        

        	
          Sacharoza

        

        	
          Błonnik pokarmowy

        
      


      
        	
          Mąka pszenna 500

        

        	
          342

        

        	
          86

        

        	
          74,9

        

        	
          72,0

        

        	
          0,2

        

        	
          2,6

        
      


      
        	
          Kasza gryczana

        

        	
          336

        

        	
          77

        

        	
          69,3

        

        	
          60,5

        

        	
          0,7

        

        	
          5,9

        
      


      
        	
          Kasza jęczmienna

        

        	
          327

        

        	
          85

        

        	
          75,0

        

        	
          67,5

        

        	
          0,5

        

        	
          6,2

        
      


      
        	
          Chleb mazowiecki

        

        	
          248

        

        	
          85

        

        	
          56,3

        

        	
          49,9

        

        	
          0,8

        

        	
          4,8

        
      


      
        	
          Bułki pszenne

        

        	
          272

        

        	
          84

        

        	
          58,5

        

        	
          54,2

        

        	
          1,2

        

        	
          2,1

        
      


      
        	
          Buraki ćwikłowe

        

        	
          28

        

        	
          79

        

        	
          7,1

        

        	
          0,1

        

        	
          4,9

        

        	
          1,7

        
      


      
        	
          Fasola biała (nasiona)

        

        	
          288

        

        	
          65

        

        	
          61,6

        

        	
          40,8

        

        	
          2,7

        

        	
          15,7

        
      


      
        	
          Groch (nasiona)

        

        	
          293

        

        	
          63

        

        	
          60,2

        

        	
          44,0

        

        	
          0,8

        

        	
          15,0

        
      


      
        	
          Groszek zielony

        

        	
          75

        

        	
          59

        

        	
          10,2

        

        	
          4,2

        

        	
          1,3

        

        	
          3,6

        
      


      
        	
          Kapusta biała

        

        	
          29

        

        	
          70

        

        	
          6,2

        

        	
          0,1

        

        	
          0,3

        

        	
          2,1

        
      


      
        	
          Marchew

        

        	
          27

        

        	
          78

        

        	
          6,4

        

        	
          0,2

        

        	
          1,5

        

        	
          2,7

        
      


      
        	
          Ziemniaki

        

        	
          271

        

        	
          90

        

        	
          15,6

        

        	
          12,6

        

        	
          0,2

        

        	
          1,2

        
      


      
        	
          Jabłka

        

        	
          34

        

        	
          88

        

        	
          8,8

        

        	
          0,2

        

        	
          2,3

        

        	
          1,5

        
      


      
        	
          Pomarańcze

        

        	
          32

        

        	
          88

        

        	
          8,1

        

        	
          –

        

        	
          2,8

        

        	
          1,4

        
      


      
        	
          Śliwki

        

        	
          43

        

        	
          91

        

        	
          11,0

        

        	
          –

        

        	
          3,2

        

        	
          1,5

        
      


      
        	
          Wiśnie

        

        	
          43

        

        	
          85

        

        	
          9,8

        

        	
          –

        

        	
          0,4

        

        	
          0,9

        
      


      
        	
          Miód

        

        	
          324

        

        	
          100

        

        	
          79,5

        

        	
          –

        

        	
          2,0

        

        	
          –

        
      

    
  


  Błonnik


  Błonnik, jaki jest spożywany, pochodzi z warzyw, owoców, roślin strączkowych, ziaren zbóż i orzechów. Wyróżnia sic? błonnik rozpuszczalny i nierozpuszczalny.


  
    	Błonnik rozpuszczalny (pektyny, gumy, hemicelulozy i beta-glukany) wpływa na właściwe trawienie składników pokarmowych. Może być degradowany do kwasów przez bakterie przewodu pokarmowego. Błonnik ten powoduje zmniejszenie stężenia cholesterolu we krwi, wywiera korzystny wpływ na stan zdrowia jelit. Występuje w fasoli, soczewicy, produktach z owsa, warzywach i owocach.


    	Błonnik nierozpuszczalny (celuloza, ligniny) występuje w ziarnach zbóż. Błonnik ten zwiększa objętość pożywienia i wzmaga motorykę; jelit. Nie ulega degradacji przez mikroflorę; jelitową. Zapobiega nowotworowi okrężnicy.

  


  Szacunkowe zapotrzebowanie na błonnik pokarmowy wynosi 20-35 g dziennie. Żywność funkcjonalna, tj. wzbogacona błonnikiem (chleb, makaron, jogurt), może być cennym źródłem błonnika.


  Tłuszcze (lipidy)


  Wraz z białkami i węglowodanami należą do głównych składników pokarmowych. Stanowią najbardziej skoncentrowane źródło energii (9 kcal/1 g). Zawierają witaminy rozpuszczalne w tłuszczach: A, D, E, K. W pokarmie tłuszcz występuje w postaci triglicerydów, które w organizmie rozkładane są na glicerol i kwasy tłuszczowe. W zależności od budowy chemicznej wyróżnia się; trzy rodzaje kwasów tłuszczowych: nasycone, jednonienasycone, wielonienasycone. Nasycone i jednonienasycone kwasy tłuszczowe organizm może wytworzyć. Wielonienasycone kwasy tłuszczowe muszą być dostarczone z pożywieniem.


  Tabela 5. Dobre źródło błonnika w gramach na 100 g produktu (S. Brown)


  
    
      
        	
          Otręby

        

        	
          44,0

        

        	
          Mąka razowa pszenna

        

        	
          9,6

        
      


      
        	
          Morele suszone

        

        	
          24,0

        

        	
          Pietruszka

        

        	
          9,1

        
      


      
        	
          Wiórki kokosowe

        

        	
          23,5

        

        	
          Orzechy brazylijskie

        

        	
          9,0

        
      


      
        	
          Suszone figi

        

        	
          18,5

        

        	
          Daktyle

        

        	
          8,7

        
      


      
        	
          Suszone śliwki

        

        	
          16,1

        

        	
          Chleb razowy pszenny

        

        	
          8,5

        
      


      
        	
          Suszone brzoskwinie

        

        	
          14,3

        

        	
          Orzechy ziemne

        

        	
          8,1

        
      


      
        	
          Migdały

        

        	
          14,3

        

        	
          Fasola perłowa gotowana

        

        	
          7,4

        
      


      
        	
          Mąka sojowa

        

        	
          11,9

        

        	
          Mąka owsiana

        

        	
          7,0

        
      


      
        	

        	

        	
          Maliny

        

        	
          7,0

        
      

    
  


  


  Kwasy tłuszczowe nasycone


  Występują we wszystkich tłuszczach pokarmowych. Najbardziej rozpowszechniony jest kwas palmitynowy. Jego zawartość w tłuszczach zwierzęcych waha się w granicach 20-30%, a w oleju roślinnym palmowym wynosi nawet 45%. Pozostałe tłuszcze roślinne zawierają niewiele tego kwasu. Kwas stearynowy występuje w łoju przeżuwaczy (do 30%) oraz w maśle kakaowym (ok. 35%). Kwas laurynowy wchodzi w skład oleju palmowego i kokosowego (45-55%) oraz masła (4%). Kwas mirystynowy występuje również w oleju palmowym i kokosowym (15-20%) i w maśle (do 15%). Kwasy te, z wyjątkiem kwasów tłuszczowych krótkołańcuchowych (np. kwas masłowy), mają w temperaturze pokojowej stałą konsystencję.


  Zbyt duże spożycie nasyconych kwasów tłuszczowych może wywołać hipercholesterolemię u człowieka. Wykazano dodatnią korelację między wielkością spożycia tłuszczów, kwasów nasyconych, cholesterolu i węglowodanów wysokorafinowanych a występowaniem niedokrwiennej choroby serca. Są czynnikiem żywieniowym wspomagającym rozwój takich chorób, jak: otyłość, cukrzyca typu II (insulinozależna), nadciśnienie tętnicze, niektóre choroby nowotworowe. Nadmiar nasyconych kwasów tłuszczowych jest niekorzystny dla organizmu.


  Nasycone kwasy tłuszczowe występują w produktach zwierzęcych: mleku, maśle, serach, żółtkach jaj. Jednym z najobfitszych źródeł nasyconych kwasów tłuszczowych są węglowodany: cukier, biały chleb, ziemniaki, ryż, makaron. Jeżeli organizm nie jest w stanie zużyć energii z tych produktów, przekształca węglowodany w nasycone kwasy tłuszczowe, które magazynuje w tkance tłuszczowej. Jest to najprostsza droga do otyłości, cukrzycy, chorób sercowo-naczyniowych.


  Kwasy tłuszczowe jednonienasycone


  Występują również we wszystkich tłuszczach. Obecność wiązania podwójnego stwarza możliwość izomerii cis-trans oraz izomerii położenia. Kwasy tłuszczowe w formie cis występują w większości tłuszczów naturalnych. Izomery trans powstają w trakcie uwodornienia olejów roślinnych. Ich działanie jest podobne do działania nasyconych kwasów tłuszczowych (margaryna, utwardzone tłuszcze kuchenne mogą zawierać do 50% tych izomerów).


  Najbardziej rozpowszechnionym kwasem jednonienasyconym jest kwas oleinowy. Bogatym źródłem tego


  kwasu jest oliwa z oliwek, oleje roślinne (olej rzepakowy bezerukowy) oraz tłuszcze i oleje rybne.


  Jednonienasycone kwasy tłuszczowe wywierają wpływ na organizm człowieka:


  – zapobiegają niedokrwiennej chorobie serca,


  – zmniejszają stężenie cholesterolu całkowitego i cholesterolu zawartego w lipoproteinach o małej gęstości (LDL),


  – nie zmniejszają stężenia cholesterolu w lipoproteinach o dużej gęstości (HDL).


  Izomery trans, podobnie jak nasycone kwasy tłuszczowe, zwiększają w osoczu krwi stężenie cholesterolu całkowitego oraz cholesterolu LDL.


  Kwasy tłuszczowe wielonienasycone


  Zawierają 2-6 wiązań podwójnych w cząsteczce. Występują w większości tłuszczów naturalnych. Do najbardziej rozpowszechnionych wielonienasyconych kwasów tłuszczowych należy kwas linolowy. Jego zawartość w olejach roślinnych może dochodzić do 80%. Bogate w ten kwas są oleje: słonecznikowy, sojowy, krokoszowy. Kwas linolenowy występuje w olejach roślinnych (przeciętnie 10%). Wyjątkowo dużo zawiera go olej lniany (50 - 60%). Kwas arachidonowy występuje w tkankach zwierzęcych. Tłuszcze i oleje rybne zawierają kwas eikozapentaenowy i dokozaheksaenowy. Kwas linolowy i kwas linolenowy tworzą grupę niezbędnych nienasyconych kwasów tłuszczowych (NNKT).


  Niezbędne nienasycone kwasy tłuszczowe pełnią w organizmie wiele funkcji:


  


  
    	są materiałem wyjściowym do biosyntezy eikozanoidów, które biorą udział w transporcie i utlenianiu cholesterolu,


    	są składnikiem lipidów komórkowych,


    	zapobiegają niedokrwiennej chorobie serca i leczą ją, zmniejszają stężenie cholesterolu LDL, a zwiększają frakcję HDL,


    	zmniejszają stężenie triglicerydów w osoczu krwi, hamują agregację płytek krwi,


    	nieznacznie obniżają ciśnienie tętnicze krwi, zapobiegają zakrzepom tętniczym,


    	wspomagają leczenie choroby żołądka i dwunastnicy oraz otyłości i cukrzycy typu II (dorosłych), działają przeciwmiażdżycowo,


    	mają właściwości przeciwzapalne, przeciwalergiczne i przeciwdepresyjne,


    	biorą udział w metabolizmie białek i składników mineralnych,


    	chronią materiał genetyczny (DNA) przed uszkodzeniami,


    	są potrzebne do funkcjonowania układu odpornościowego.

  


  


  


  Tabela 6. Źródła kwasów tłuszczowych w żywności (H. Gertig)


  
    
      
        	
          Kwasy tłuszczowe
        

        	
          Nazwa kwasu
        

        	
          Główne źródła
        
      


      
        	
          Nasycone
        

        	

        	
      


      
        	
          C12:0
        

        	
          laurynowy
        

        	
          tłuszcz kokosowy
        
      


      
        	
          C14:0
        

        	
          mirystynowy
        

        	
          tłuszcz kokosowy
        
      


      
        	
          C16:0
        

        	
          palmitynowy
        

        	
          olej palmowy, smalec, łój
        
      


      
        	
          C18:0
        

        	
          stearynowy
        

        	
          masło i inne produkty zwierzęce
        
      


      
        	
          Jednonienasycone
        

        	

        	
      


      
        	
          C16:1
        

        	
          oleopalmitynowy
        

        	
          w małych ilościach w produktach zwierzęcych
        
      


      
        	
          C18:1
        

        	
          oleinowy
        

        	
          oliwa z oliwek, olej rzepakowy, smalec, awokado, sardynki, tuńczyk
        
      


      
        	
          C22:1
        

        	
          erukowy
        

        	
          olej rzepakowy wysokoerukowy
        
      


      
        	
          Wielonienasycone
        

        	

        	
      


      
        	
          n-6
        

        	

        	
      


      
        	
          C18:2
        

        	
          linolowy
        

        	
          olej słonecznikowy, krokoszowy z kiełków pszenicy, kukurydziany
        
      


      
        	
          C18:3
        

        	
          γ-linolenowy
        

        	
          olej z wiesiołka, ogórecznika
        
      


      
        	
          n-3
        

        	

        	
      


      
        	
          C18:3
        

        	
          α-linolenowy
        

        	
          towarzyszy C18:2, n-6
        
      


      
        	
          n-6 n-3
        

        	

        	
      


      
        	
          C18:2 C18:3
        

        	
          linolowy/linolenowy
        

        	
          olej sojowy, z orzechów włoskich, z kiełków pszenicy, rzepakowy
        
      


      
        	
          n-3
        

        	

        	
      


      
        	
          C20:5
        

        	
          eikozapentaenowy
        

        	
          łosoś, olej wątłuszowy (dorsz)
        
      


      
        	
          C22:6
        

        	
          dokozaheksaenowy
        

        	
          olej z makreli
        
      

    
  


  Zapotrzebowanie na tłuszcze dorosłego człowieka wynosi 30% dziennej energii. Dla średnio aktywnej osoby o masie ciała 70 kg stanowi to 60-75 g tłuszczu na dzień, co odpowiada 4-5 łyżkom tłuszczu. Około 2% tej energii powinno pochodzić z kwasów tłuszczowych omega-3 (orzechy, olej lniany, tłuszcz rybi), 3-6% powinno przypadać na kwasy tłuszczowe omega-6 (olej słonecznikowy, sojowy, orzechy), a 10-15% na nasycone kwasy tłuszczowe (nabiał, tłuszcze roślinne). Pozostała, największa część energii przypada na jednonienasycone kwasy tłuszczowe (oliwa z oliwek, olej rzepakowy).


  Tabela 7. Zawartość tłuszczu oraz kwasów tłuszczowych w 100 g wybranych produktów spożywczych (H. Gertig)


  
    
      
        	
          Produkt

        

        	
          Zawartość tłuszczu (g)

        

        	
          Zawartość kwasów tłuszczowych (g)

        
      


      
        	
          nasyconych

        

        	
          jednonienasyconych

        

        	
          wielonienasyconych

        
      


      
        	
          Olej sojowy

        

        	
          100

        

        	
          14,4

        

        	
          23,1

        

        	
          62,2

        
      


      
        	
          Olej rzepakowy

        

        	
          100

        

        	
          7,2

        

        	
          58,6

        

        	
          29,9

        
      


      
        	
          Oliwa z oliwek

        

        	
          99,6

        

        	
          14,9

        

        	
          70,1

        

        	
          10,6

        
      


      
        	
          Margaryna „Flora”

        

        	
          60

        

        	
          11,8

        

        	
          16,3

        

        	
          29,0

        
      


      
        	
          Masło „Ekstra”

        

        	
          82,5

        

        	
          49,3

        

        	
          26,3

        

        	
          2,3

        
      


      
        	
          Ser żółty „Gouda”

        

        	
          22,9

        

        	
          13,7

        

        	
          7,3

        

        	
          0,62

        
      


      
        	
          Ser typu „Feta”

        

        	
          16,0

        

        	
          10,3

        

        	
          3,82

        

        	
          0,44

        
      


      
        	
          Ser twarogowy tłusty

        

        	
          10,1

        

        	
          5,96

        

        	
          3,27

        

        	
          0,34

        
      


      
        	
          Chleb zwykły

        

        	
          1,3

        

        	
          0,18

        

        	
          0,14

        

        	
          0,57

        
      


      
        	
          Bułki grahamki

        

        	
          1,7

        

        	
          0,22

        

        	
          0,19

        

        	
          0,71

        
      


      
        	
          Pizza wegetariańska

        

        	
          13,3

        

        	
          4,1

        

        	
          5,4

        

        	
          2,7

        
      


      
        	
          Awokado

        

        	
          15,3

        

        	
          1,8

        

        	
          11,5

        

        	
          1,3

        
      


      
        	
          Śliwki suszone

        

        	
          1,2

        

        	
          0,17

        

        	
          0,05

        

        	
          0,49

        
      


      
        	
          Owoc kiwi

        

        	
          0,5

        

        	
          0,12

        

        	
          0,12

        

        	
          0,25

        
      

    
  


  W handlu najczęściej spotyka się oleje roślinne rafinowane. Oznacza to, że zostały poddane działaniu wysokiej temperatury i rożnych chemikaliów. Zamiast olejów rafinowanych lepiej używać olejów tłoczonych na zimno – oliwy z oliwek, oleju lnianego i oleju rzepakowego. Zamiast skoncentrowanych źródeł tłuszczu, takich jak oleje, masło, lepiej spożywać tłuszcze naturalne, jedząc np. orzechy i awokado. Zawierają one dużo witaminy E, błonnika, jedno- i wielonienasyconych kwasów tłuszczowych. Do smażenia należy używać oleju rzepakowego i oliwy z oliwek, a do sporządzania zimnych sosów stosować oleje tłoczone na zimno.


  Witaminy


  Witaminy wraz z enzymami i hormonami należą do grupy biokatalizatorów. Większość witamin działa jako koenzymy, które biorą udział w regulowaniu licznych procesów metabolicznych. Brak witamin w pożywieniu jest przyczyną wielu chorób (krzywica, szkorbut, beri-beri i in.). Są to awitaminozy. Częściowy niedobór witamin prowadzi do hipowitaminoz, powodujących wiele zaburzeń procesów metabolicznych. Nadmiar niektórych witamin (A, D) również może być przyczyną niekorzystnych objawów. Większość witamin nie może być syntetyzowana w organizmie, dlatego tak ważna jest odpowiednia ich zawartość w pożywieniu.


  Budowa chemiczna witamin jest bardzo zróżnicowana. Witaminy dzielimy na dwie grupy: rozpuszczalne w tłuszczach i rozpuszczalne w wodzie.


  Witaminy rozpuszczalne w tłuszczach


  Witamina A (retinol)


  Jest ona potrzebna do zachowania zdrowej skóry i błon śluzowych, do prawidłowego wzrostu, wytwarzania niektórych hormonów, dla działania systemu immunologicznego oraz prawidłowego wzroku. Objawami niedoboru jest kurza ślepota (zaburzenia widzenia o zmroku), zapalenie spojówek, rogowacenie skóry.


  Prowitaminą witaminy A sit karotenoidy – beta-karoten, likopen. Beta-karoten jest silnym przeciwutleniaczem. Występuje w żółtopomarańczowych i zielonych warzywach i owocach (marchew, czerwona papryka, mango, papaja, melon, morele, pokrzywa, jarmuż i in.). 6 µg beta-karotenu odpowiada 1 µg retinolu. Witamina A jest wrażliwa na światło, działanie powietrza i wysoką temperaturę. Zapotrzebowanie dzienne na witaminę A wynosi 750 µg.


  Tabela 8. Dobre źródła witaminy A (równoważnik retinolu) w µg na 100 g produktu (S. Brown)


  
    
      
        	
          Mlecz, liście

        

        	
          2333

        

        	
          Rzeżucha wodna

        

        	
          500

        
      


      
        	
          Szczaw

        

        	
          2150

        

        	
          Brokuły gotowane

        

        	
          417

        
      


      
        	
          Marchew

        

        	
          2000

        

        	
          Cheddar i podobne sery*

        

        	
          410

        
      


      
        	
          Pietruszka

        

        	
          1166

        

        	
          Endywia

        

        	
          334

        
      


      
        	
          Szpinak gotowany

        

        	
          1000

        

        	
          Melon

        

        	
          334

        
      


      
        	
          Masło*

        

        	
          985

        

        	
          Mango

        

        	
          200

        
      


      
        	
          Słodkie ziemniaki gotowane

        

        	
          667

        

        	
          Jajka*

        

        	
          140

        
      


      
        	
          Morele suszone

        

        	
          600

        

        	
          Mleko*

        

        	
          40

        
      

    
  


  * Zawiera retinol


  


  Witamina D (kolekalcyferol)


  Należy do zespołu witamin grupy D. Witaminy grupy D (H. Gertig):


  
    	polepszają wchłanianie wapnia i fosforu z pożywienia, 


    	wyrównują niewłaściwe proporcje między wapniem i fosforem pobieranym z pożywieniem,


    	ułatwiają zamianę fosforu organicznego w nieorganiczny oraz powstawanie związków wapnia i fosforu – połączeń niezbędnych do tworzenia kości, w przypadkach krzywicy dodatkowo zwiększają napięcie mięśni gładkich i prążkowanych,



    	pobudzają gruczoł tarczowy, przez co zwiększają przemianę materii,



    	zapobiegają przerostowi gruczołów przytarczycznych.


  


  Objawami niedoboru witamin z grupy D są: rozdrażnienie i brak łaknienia. Długotrwałe niedobory powodują krzywicę u dzieci i łamliwość kości u dorosłych. Przyczynami niedoboru jest zbyt mało światła słonecznego. Witamina D jest syntetyzowana przez organizm pod wpływem promieni słonecznych działających na tłuszcze znajdujące się w skórze.


  Występuje wyłącznie w produktach zwierzęcych (mleko i produkty mleczne, oleje rybne i tran).


  Zapotrzebowanie dla niemowląt wynosi 20 µg. dla dzieci 1 - 9 lat 15 µg na dobę. Nie podaje się norm zalecanych dla dorosłych. Przyjmuje się. że ilość syntetyzowana w normalnych warunkach w skórze i dostarczana z pożywieniem w pełni pokrywa zapotrzebowanie.


  Witamina E (tokoferol)


  Należy do zespołu witamin grupy E. Tokoferole (H. Gertig):


  


  
    	ochraniają erytrocyty przed hemolizą,


    	stabilizują błony komórkowe.


    	mają pewien wpływ na syntezę DNA i RNA, białek i prostaglandyn,


    	przyczyniają się do zachowania prawidłowych funkcji narządów rozrodczych kobiet i mężczyzn, 


    	zapobiegają nieprawidłowemu funkcjonowaniu nerek, ochraniają mitochondria i mikrosomy wątroby, 


    	opóźniają proces starzenia,


    	zapobiegają powstawaniu chorób cywilizacyjnych, 


    	wywierają wpływ na czynność wydzielniczą przedniego płata przysadki mózgowej, a także na trombogenezę. 

  


  Przyczynami jej niedoboru jest nieprawidłowe przyswajanie tłuszczów. Ulega zniszczeniu w procesie zamrażania i podczas dłuższego przechowywania. Źródłem tokoferoli są: oleje roślinne, kiełki pszenne, soja, morele, płatki owsiane, ziarna, migdały, orzechy, nasiona, warzywa zielone (jarmuż, szpinak, brukselka) oraz fasola i groch.


  Zapotrzebowanie zależy od wieku, schorzeń przewodu pokarmowego i wątroby, rodzaju spożytych tłuszczów, aktywności fizycznej. Bezpieczne zapotrzebowanie dzienne dla dorosłych wynosi 8-10 mg.


  Witamina K (filochinon)


  Należy do zespołu witamin grupy K. Witaminy te uczestniczą w procesie krzepnięcia krwi i mineralizacji kości. Niedobór prowadzi do skazy krwotocznej. Przyczynami niedoboru są: nieprawidłowe przyswajanie tłuszczów, długotrwała biegunka tłuszczowa, stosowanie antybiotyków. Witaminy te wytwarzane są przez bakterie jelitowe. Niewielkie ilości witaminy K zawierają: kalafior, biała kapusta, brukselka, brokuły, szpinak, kiełki pszenne.


  Badania na ludziach dorosłych wykazały, że dawka 0,03 mg na 1 kg masy ciała jest wystarczająca do uzyskania prawidłowej krzepliwości krwi.


  Witaminy rozpuszczalne w wodzie


  Witamina B1(tianina)


  Witamina ta uczestniczy w pośredniej przemianie węglowodanów. Wywiera korzystny wpływ na gruczoły wewnętrznego wydzielania. Jest potrzebna do prawidłowego funkcjonowania systemu nerwowego i serca.


  Objawami niedoboru są: uczucie zmęczenia, osłabienie koncentracji, pobudliwość, brak łaknienia, zaburzenia trawienia, zaparcia. Znaczne niedobory prowadzą do choroby beri-beri (choroba systemu nerwowego). Częstymi przyczynami niedoboru jest nadużywanie alkoholu, palenie tytoniu, długotrwała biegunka. W stresie, gorączce i infekcjach jest zwiększone zapotrzebowanie na witaminę B1.


  Witamina ta jest dość trwała, może jednak ulegać rozkładowi pod wpływem proszku do pieczenia i sody oczyszczonej. Jest dość wrażliwa na tlen i wysoką temperaturę. Podczas gotowania rozpuszcza się w wodzie i z nią często jest odlewana.


  Dobrym źródłem są: drożdże spożywcze, zarodki pszenne, orzechy, otręby, mąka sojowa, produkty zbożowe z pełnego przemiału, fasola, groch. Zapotrzebowanie dobowe wynosi średnio 1,2 mg.


  Witamina B2 (ryboflawina)


  Bierze udział w procesach utleniania i redukcji. Uczestniczy w procesie spalania białek, tłuszczów, węglowodanów.


  Niedobór powoduje następujące zmiany chorobowe (H. Gertig):


  


  
    	na zewnętrznych częściach jamy ustnej – przekrwienia, łuszczenia i pękanie ust (charakterystyczne zajady).



    	na języku – 

Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  Mikropierwiastki


  Żelazo


  W organizmie człowieka znajduje się 3 - 5 g żelaza. Z tego 60-70% znajduje się w hemoglobinie, 16-30% zmagazynowane w postaci ferrytyny i hemosyderyny – w wątrobie, śledzionie i szpiku kostnym, a 10% jest związane z mioglobiną i enzymami.


  Na przyswajalność żelaza ma wpływ forma chemiczna związku. W produktach spożywczych występują dwa rodzaje żelaza: hemowe i niehemowe. Żelazo hemowe występuje w produktach pochodzenia zwierzęcego. Pochodzi z hemoglobiny i mioglobiny mięsa, drobiu, ryb. Organizm wchłania go więcej niż żelaza niehemowego, dlatego u wegetarian mogą wystąpić niedobory żelaza. Żelazo niehemowe występuje głównie w formie soli


  żelazawych. Wchłanianie żelaza z diety składającej się z produktów roślinnych jest małe.


  Niedobór żelaza powoduje niedotlenienie komórek. Zmniejsza się wówczas odporność, pogarsza się stan ogólny organizmu, powstaje niedokrwistość. Objawami niedoboru są: bladość, uczucie zmęczenia, apatia, rozdrażnienie i zmniejszenie wydolności fizycznej. Przyczynami niedoboru jest mało urozmaicona dieta, niedobór kwasu solnego w żołądku oraz nieprawidłowe wchłanianie w jelitach. Wchłanianie żelaza niehemowego poprawia witamina C oraz kiszone warzywa. Czynnikami upośledzającymi proces wchłaniania żelaza niehemowego są: kwas fitynowy, szczawiowy, herbata, kawa, mleko, kakao, czekolada.


  Dobrymi źródłami żelaza dla wegetarian są produkty zbożowe pełnoziamiste, nasiona roślin strączkowych, warzywa zielone, pietruszka, brukselka, ziemniaki, zielony groszek, suszone owoce.


  Zapotrzebowanie dobowe na żelazo dla osób dorosłych wynosi 12 mg. Zapotrzebowanie to zwiększa się u kobiet ciężarnych, matek karmiących, dzieci, młodzieży w okresie dojrzewania.


  Cynk


  Jest mikropierwiastkiem występującym we wszystkich tkankach i płynach ustrojowych. Bierze udział w stabilizacji błon komórkowych i układu kostnego. Jest


  pierwiastkiem o właściwościach antyoksydacyjnych. Uczestniczy bezpośrednio w przemianach białek, tłuszczów, węglowodanów, niektórych witamin oraz w przemianach energetycznych. Wpływa na prawidłowe funkcjonowanie zmysłu smaku. Katalizuje przemianę witaminy A do aktywnej postaci, warunkującej widzenie w ciemności. Cynk zmniejsza wchłanianie ołowiu. Jest potrzebny do prawidłowego funkcjonowania układu odpornościowego oraz produkcji eikozanoidów. Wpływa na wytwarzanie insuliny i hormonu wzrostu.


  Objawami niedoboru są: słabszy rozwój i gorsze funkcjonowanie systemu immunologicznego, wolniejsze gojenie się ran, nadwrażliwość skóry, wypryski, zaburzenia smaku i węchu, pogorszenie łaknienia. Przyczynami niedoboru cynku jest niewystarczająca ilość kwasu solnego w żołądku, zaburzenia wchłaniania, alkoholizm.


  Dobrym źródłem cynku są: produkty zbożowe z pełnego ziarna, orzechy, migdały, sery. Kwas fitynowy w produktach pełnoziarnistych zmniejsza przyswajalność cynku.


  Dobowe zapotrzebowanie wynosi średnio 12 mg. Kobiety w ciąży i matki karmiące potrzebują więcej tego pierwiastka.


  Miedź


  Jest elementem budulcowym wielu enzymów biorących udział w przemianach tlenowych. Miedź pełni ważną funkcję w metabolizmie żelaza. Odgrywa szczególną rolę w powstawaniu czerwonych krwinek. Jest niezbędna na etapie włączenia żelaza w cząsteczkę hemu.


  Niedobór miedzi może prowadzić do zaburzeń prawidłowej budowy tkanki łącznej w naczyniach krwionośnych. Objawem głębszego niedoboru miedzi są zmiany w kościach, przejawiające się w postaci osteoporozy i stwardnień podokostnowych. Niedobory mogą powstać w niektórych chorobach jelit oraz w przypadku przedawkowania w suplementach cynku, który upośledza wchłanianie miedzi.


  Dobrym źródłem miedzi są: soja, kakao, produkty zbożowe z pełnego przemiału, orzechy, jaja.


  Zapotrzebowanie na miedź wynosi średnio 2 - 2,7 mg na dobę.


  Selen


  Wykazuje działanie ochronne przed toksycznym wpływem nadtlenków metali ciężkich. Jest pierwiastkiem koniecznym do budowy peroksydazy glutationowej. Uczestniczy w rozkładzie nadtlenków kwasów tłuszczowych oraz nadtlenku wodoru. Metabolizuje hydronadtlenki cholesterolu, kwasu linolenowego, fosfolipidów błon komórkowych, redukcję nadtlenku wodoru i zwiększa potencjał anty oksydacyjny witamin z grupy E. Katalizuje redukcję nadtlenków zawartych w przyjmowanym pożywieniu. Uczestniczy w przemianach tłuszczowych. Bierze udział w przemianach każdej komórki jako składnik enzymów oksydacyjno-redukcyjnych. Zmniejsza toksyczność metali ciężkich. Wpływa korzystnie na funkcje układu odpornościowego. Zapobiega chorobom sercowo-naczyniowym.


  Niedobór selenu powoduje zwiększenie wrażliwości na zatrucie kadmem i rtęcią. Wiąże się również z uszkodzeniami mięśnia sercowego.


  Źródłem selenu są: jajka, orzechy, migdały, sery, bakłażany, pieczarki, produkty zbożowe, zwłaszcza z pełnego przemiału.


  Zalecana norma spożycia wynosi 50-200 µg dla różnych grup ludności.


  Jod


  Wchodzi w skład hormonów tarczycy, które biorą udział w regulowaniu podstawowych funkcji życiowych, m.in. stymulują proces spalania i syntetyzowania białka. Zapobiega powstawaniu wola. Dieta uboga w sól jodowaną, jaką stosują wegetarianie, może powodować niedobór tego składnika.


  Dobrym źródłem jodu są: glony morskie, jodowana sól kuchenna, mleko, sery, produkty zbożowe, warzywa korzeniowe i owoce.


  Dzienna norma spożycia jodu wynosi 0,15-0,20 µg.


  Mangan


  Jest antyutleniaczem zespołów enzymatycznych, potrzebnym do budowy kośćca oraz do metabolizmu tłuszczów i węglowodanów. Niedobór prowadzi do osłabienia i zaburzeń oddychania tkankowego.


  Dobrym źródłem manganu są: produkty pełnoziamiste, orzechy, warzywa korzeniowe, owoce.


  Dzienna norma spożycia wynosi 2,5-5,0 mg.


  Chrom


  Chrom stymuluje syntezę kwasów tłuszczowych i cholesterolu, aktywuje kilka enzymów. Zmniejsza insulinooporność – ułatwia insulinie przesyłanie glukozy do komórek mięśniowych.


  Objawami niedoboru chromu w organizmie jest nietolerancja glukozy, przejawiająca się hiperglikemią i cukromoczem. Przypuszcza się, że niedobory chromu przyczyniają się do rozwoju cukrzycy i niedokrwiennej choroby serca.


  Chrom występuje w: drożdżach, produktach pełnoziamistych, serach, orzechach, nasionach, warzywach i owocach.


  Zalecana norma dziennego spożycia wynosi 50-200 µg.


  Charakterystyka produktów spożywczych zalecanych w diecie laktoowowegetariańskiej
Dostępne w wersji pełnej.

  Przyprawy


  Bogactwo kolorów i właściwości smakowo-zapachowych sprawia, że przyprawy pobudzają łaknienie i zwiększają wydzielanie soków trawiennych. Nadają potrawom określony smak, zapach i wygląd. Przyprawy zawierają olejki eteryczne o silnym aromatycznym zapachu oraz glikozydy, które decydują o atrakcyjności potraw. Większość przypraw ziołowych zawiera dużo przeciwutleniaczy, witaminy C i E, karotenoidów, flawonoidów, terpenów oraz minerałów. Gorzkie zioła pobudzają działanie wątroby. Dzięki umiejętnemu stosowaniu przypraw można wyraźnie zmniejszyć ilość spożywanej soli kuchennej.


  Umiejętność stosowania przypraw jest sztuką. Należy je właściwie dobierać, aby nie niwelować naturalnych smaków potraw i nie fałszować ich. Najlepszą oprawę smakową stanowią przyprawy z ziół i warzyw przyprawowych wyhodowanych w naszych warunkach klimatycznych. Przyprawy ziołowe mają szerokie zastosowanie w dietetyce. Przyprawy powinny subtelnie cieniować smak potraw. Nie należy ograniczać się do jednej przyprawy. Najlepsze są kompozycje ziół przyprawowych. Potrawy ciężko strawne należy intensywniej przyprawiać w celu podniesienia stopnia strawności potrawy (np. wzdęcia można niwelować koperkiem, kminkiem, majerankiem).


  Ze względu na użyteczną część rośliny przyprawy dzieli się na (H. Gertig):


  


  
    	rośliny dostarczające części zielnych (bazylia, cząber ogrodowy, majeranek, tymianek pospolity),



    	rośliny dostarczające liści (wawrzyn szlachetny – liście laurowe),



    	rośliny dostarczające kwiatów (drzewo goździkowe, szafran),



    	rośliny dostarczające owoców lub nasion (ziele angielskie, gałka muszkatołowa, gorczyca, kminek, kolendra siewna, papryka, pieprz, pietruszka),



    	rośliny dostarczające korzeni lub kłączy (kurkuma, lubczyk ogrodowy, pietruszka),



    	rośliny dostarczające kory (cynamon).


  


  


  Często używany jest podział na przyprawy krajowe i importowane. Gałkę muszkatołową, cynamon, liście laurowe, goździki, imbir, pieprz itp. importuje się już od kilkuset lat. Przyprawy te, w całości lub zmielone, same lub w mieszankach, używane są do przyprawiania potraw zgodnie z indywidualnymi upodobaniami.


  Stosuje się również podział na przyprawy korzenne, ziołowe i warzywa przyprawowe.


  Przygotowanie i stosowanie przypraw


  Prażenie przypraw. Wpływa na wydobycie intensywniejszego smaku i zapachu. W tym celu należy je podgrzać na suchej patelni, a następnie zemleć w młynku lub rozgnieść w moździerzu.


  Mieszanki przyprawowe. Zależą od upodobań kulinarnych i tradycji w różnych kręgach kulturowych. Mieszanka angielska składa się z ziela angielskiego, gałki muszkatołowej, goździków, cynamonu. Używana jest głównie w cukiernictwie. Mieszanka francuska składa się z cynamonu lub imbiru, goździków, gałki muszkatołowej, pieprzu. Mieszanka hinduska zawiera około 20 różnych ziół i przypraw (papryka chili, czosnek, cebula, kolendra, kminek, kardamon i in.). Przyprawa chińska zawiera anyż, koper włoski, goździki, cynamon, pieprz anyżowy. Mieszanka oferowana przez Towarzystwo Przemysłowo-Handlowe w Krakowie, tzw. włoska, jest doskonałą kompozycją cząbru, lubczyku, czarnuszki, suszonych warzyw przyprawowych, pieprzu, majeranku i niewielkiego dodatku soli kuchennej. Przyprawa jest tym cenniejsza, że nie zawiera glutaminianu sodu. Może mieć zastosowanie do mięs, sosów, serów, zup, sałatek, zapiekanek, pizzy, wszelkich potraw dietetycznych.


  Zbiór przypraw ziołowych. Zrywać należy zioła świeże i zdrowe w dni suche, po obeschnięciu rosy, przed południowym upałem. Kwiaty zbiera się natychmiast po rozkwitnięciu. Korzenie wykopuje się wczesną wiosną lub na jesieni, po zakończeniu wegetacji.


  Suszenie ziół. Liście, kwiaty, ziele należy rozłożyć cienką warstwą na papierze, najlepiej w przewiewnym, zaciemnionym miejscu. Pamiętać należy o tym, że ziół nie wolno suszyć na słońcu lub w piekarniku, ponieważ tracą wartość smakową, zapachową i odżywczą. Korzenie przed suszeniem należy dokładnie umyć i wysuszyć w ściereczce.


  Przyprawy aromatyczne (liście laurowe, koperek, tymianek, czosnek, cebula, szczypiorek) dodaje się na początku gotowania lub duszenia, aby cała potrawa pochłonęła zapach. Najlepiej nadają się do tego gałązki ziół przyprawowych, które przed wrzuceniem do potrawy należy związać białą, bawełnianą nitką, aby potem z łatwością usunąć.


  Aromatyzować produkty przed ich przyrządzeniem można przez nacieranie ich w stanie surowym.


  Świeże zioła przyprawowe należy rozdrabniać ostrym, nierdzewnym nożem na porcelanowej płytce.


  Przyprawy o działaniu pobudzającym (pieprz, goździki, gałka muszkatołowa, imbir, szafran, gorczyca itp.) należy dodawać do potraw przed ich podaniem, w celu uwypuklenia smaku i zapachu.


  Mniejsze zużycie soli kuchennej wynika z dodania jej do gotowej już potrawy. Solenie potrawy pod koniec przyrządzania powoduje, że produkt (zwłaszcza mięso) jest bardziej soczysty i miękki. Sól działa ściągająco i powoduje odciąganie wody z przyrządzanego produktu.


  Rośliny dostarczające części zielnych


  Bazylia. Jest rośliną jednoroczną. Stosować należy świeże listki bazylii, gdyż suszone tracą aromat. Bazylia ma ostry, korzenny smak i aromatyczny zapach. Można ją uprawiać na grządce oraz w skrzynkach okiennych, dlatego można mieć świeże listki cały rok. Jest znakomitą przyprawą do sałatek, zup, potraw z jaj, warzyw, herbatek ziołowych. Bazylia zmniejsza napięcie mięśni gładkich przewodu pokarmowego, pobudza wydzielanie soku żołądkowego. Działa wiatropędnie, zapobiega wzdęciom. 


  Cząber ogrodowy. Jest rośliną jednoroczną. Liście i pędy (świeże i suszone) mogą być używane do masła, twarożku, zup, sosów, warzyw oraz do napojów. Ziele cząbru pobudza wydzielanie soku żołądkowego, wzmaga trawienie.


  Estragon. Jest przyprawą o smaku łagodnym. Wykorzystuje się liście i pędy zarówno świeże jak i suszone. Ze względu na specyficzny smak zaleca się go w dietach z ograniczeniem soli kuchennej. Stosuje się go do wszystkich sałat, potraw jarzynowych, sosów, masła ziołowego, marynat. Estragon stosuje się w stanach kurczowych przewodu pokarmowego, we wzdęciach oraz dla pobudzenia żółciotwórczej czynności wątroby. 


  Majeranek ogrodowy. Do potraw używa się świeżych lub suszonych listków wraz z łodygami i kwiatami. Stosuje się do sałatek, zup. sosów, kwaszonek, potraw z warzyw. Ma zastosowanie jako składnik ziołowych mieszanek wiatropędnych, stosowanych w nieżytach żołądka i jelit.


  Tymianek właściwy. Charakteryzuje się silnym aromatem i ostrym smakiem. W połączeniu z cząbrem tymianek może zastępować pieprz naturalny. Do celów przyprawowych stosuje się listki świeże i suszone. Dodaje się je do sałatek, twarożku, zup. sosów, ciast. Tymianek działa wykrztuśnie.


  Rośliny dostarczające liści


  Hyzop lekarski. Jako przyprawa wykorzystywane są świeże i suszone listki. Ich ostry, korzenny smak i kamforowy zapach sprawia, że hyzop jest dobrym dodatkiem do majonezu, sałatek, twarogu, zup. sosów, potraw z jaj. 


  Liście laurowe (wawrzyn szlachecki). Przyprawą są wysuszone liście wiecznie zielonego drzewa. Właściwości przyprawowe wynikają z zawartości olejku eterycznego. garbników i goryczy, które nadają potrawom przyjemny korzenny smak i zapach. Poprawiają smak wielu zup, sosów, potraw mięsnych i rybnych, są dodatkiem do marynat i grzybów.


  Melisa lekarska. Jest rośliną wieloletnią. Do celów przyprawowych wykorzystuje się świeże bądź suszone listki. Mają one cytrynowy aromat i korzenny smak. Nadaje się do masła ziołowego, twarożku, majonezu, sałatek, zup, sosów, potraw z jaj, warzyw, napojów orzeźwiających, herbatek ziołowych, potraw z owoców. Wyciągi z melisy działają uspokajająco.


  Mięta pieprzowa. Do celów przyprawowych stosuje się świeże lub suszone liście. Mają one specyficzny mentolowy zapach i korzenny, orzeźwiający, odświeżający smak. Miętę stosuje się do twarożku, zup, sosów, sałatek, napojów i herbat ziołowych. Wyciągi z mięty wzmagają czynność wydzielniczą żołądka, wątroby, ułatwiają trawienie, zmniejszają napięcie mięśni gładkich jelit i dróg żółciowych. Działają wiatropędnie.


  Szałwia lekarska. Jako przyprawę stosuje się świeże lub suszone listki. Mają korzenno-gorzki smak. Używa się do twarożku, masła ziołowego, zup, sosów, warzyw, ciast słonych i napojów mlecznych. Wyciągi z szałwii lekarskiej zapobiegają nadmiernej potliwości i pobudliwości nerwowej.


  Rośliny dostarczające kwiatów


  Goździki (suszone pączki zimozielonego drzewa). Powszechnie używane do potraw z ryżu, kaszy manny, sosów, dań owocowych i napojów.


  Szafran. Należy kupować tylko tzw. nitki, gdyż proszek łatwo sfałszować. Jest to bardzo droga przyprawa. Służy do przyprawiania potraw z ryżu, ziemniaków, ciast, napojów.


  Rośliny dostarczające owoców lub nasion


  Anyż. Popularny jest w Meksyku i w basenie Morza Śródziemnego. Ma specyficzny smak. Używany jest do napojów, pieczywa. Przynosi ulgę przy wzdęciach. Łagodzi kolkę jelitową.


  Czarnuszka siewna. Jest rośliną jednoroczną. Jako przyprawy używa się nasion, które mają korzenno-gorzkawy smak, głównie do pieczywa. Nasiona czarnuszki mają działanie rozkurczowe, moczopędne i żółciopędne. 


  Gałka muszkatołowa (pestka tropikalnego owocu muszkatołowca). Jest używana do różnych potraw i ciast.


  Gorczyca. Znane są dwa rodzaje gorczycy: biała i czarna. Nasiona wykorzystywane są do produkcji musztardy. Listki gorczycy można dodawać do masła ziołowego, twarożku, sałatek, zup i sosów. Nasion używa się również do marynat.


  Jałowiec pospolity. Suszone owoce jałowca są cenną aromatyczną przyprawą do zup, sosów, potraw z warzyw, kiszonek i marynat. Jałowiec jest środkiem moczopędnym, stosowanym w chorobach nerek i układu krążenia.


  Kardamon. Aromatyczne czarne nasiona kardamonu używane są do potraw z ryżu, ciast, napojów. Kardamon łagodzi niestrawność, odświeża oddech, hamuje wymioty.


  Kminek zwyczajny. Jest rośliną dwuletnią. Jako przyprawę wykorzystuje się nasiona, które mają korzenny, nieco piekący smak. Stosuje się je do twarożku, sałatek, zup, potraw z warzyw, kiszonek, marynat. Kminek ma zastosowanie w zaburzeniach trawienia, wzdęciach, bólach brzucha, nieregularnych wypróżnieniach.


  Kolendra siewna. Jako przyprawę stosuje się nasiona oraz świeże lub suszone liście, które mają słodkopalący smak. Dodaje się je do zup, sosów, potraw z warzyw, sałatek, masła ziołowego, majonezu, potraw z jaj, marynat, pierników.


  Papryka chili (pieprz turecki). Jest to bardzo ostra przyprawa, stosowana do zapiekanek, potraw duszonych. 


  Pieprz czarny. Stosuje się go do warzyw, sałatek, surówek, zup, sosów, zapiekanek. Pieprz ułatwia trawienie, łagodzi wzdęcia, zapobiega zaparciom, poprawia krążenie. 


  Wanilia. Jest to owoc tropikalnej rośliny storczykówatej, rosnącej w Meksyku i na Madagaskarze. Używana jest do aromatyzowania czekolady, deserów, ciast i napojów. 


  Ziele angielskie. Łączy w sobie zapach goździków, cynamonu i gałki muszkatołowej. Pomaga w trawieniu.


  Rośliny dostarczające korzeni lub kłączy


  Korzeń imbirowy. Świeże kłącze imbiru jest jędrne i soczyste. Przed tarciem lub krajaniem musi być obrany. Stosuje się go do wielu potraw i ciast. Imbir ułatwia trawienie, poprawia krążenie, łagodzi wzdęcia.


  Kurkuma (szafran indyjski). Uzyskiwana z kłączy, barwą przypomina szafran. Suszone kłącza mają przyjemny aromat oraz lekko gorzki smak. Mieloną używa się do barwienia ryżu, makaronu i warzyw konserwowanych w occie. Przyprawia się nią sosy, potrawy z drobiu, fasoli, soi oraz zupy i omlety.


  Lubczyk ogrodowy. Jest rośliną wieloletnią. Jako przyprawy używa się kłączy oraz liści świeżych lub suszonych. Zapachem przypomina seler. Służy do przyprawiania zup. zwłaszcza rosołu (zastępuje maggi), sałatek, potraw z jaj. marynat. Korzeń lubczyku wchodzi w skład kostek bulionowych.


  Rośliny dostarczające kory


  Cynamon (kora drzewa cynamonowego). Używa się go do aromatyzowania napojów, deserów, potraw mlecznych. Cynamon mielony stosuje się do ciast i dań słodkich. Bywa stosowany w niestrawności, wzdęciach i biegunce.


  Warzywa przyprawowe


  Cebula, czosnek i chrzan zostały opisane na str. 48, 49. 


  Koper ogrodowy. Jest bogaty w witaminę C i prowitaminę A. Jako przyprawę stosuje się świeże liście i łodyżki, rzadziej susz. Koperek dodaje się do masła, twarożku, majonezu, sałatek, surówek, warzyw, sosów, kiszonek, marynat, napojów. Koper pobudza wydzielanie soków trawiennych, ma działanie wiatropędne.


  Natka pietruszki. Jest doskonałym źródłem witaminy C i prowitaminy A. Jako przyprawa stosowana jest do masła, twarożku, majonezu, sałatek, surówek, zup, sosów, potraw z jaj, warzyw, kiszonek, napojów. Używa się jej do dekoracji potraw.


  Papryka. Wyróżnia się kilka gatunków papryki, zależnie od stopnia ostrości. Jako przyprawę stosuje się suszone owoce papryki. Można ją dodawać do masła, twarożku, sałatek, zup, sosów, warzyw, jaj, słonych ciast.


  Rzeżucha ogrodowa. Jest rośliną jednoroczną o znacznej zawartości witaminy C, prowitaminy A i składników mineralnych. Świeże ziele dodaje się do masła, twarożku, sałatek. Można hodować w mieszkaniu, wysiewając na wilgotną watę lub bibułę.


  Seler liściowy. Jako przyprawa używane są liście świeże lub suszone. Stosuje się do twarożku, majonezu, sałatek, surówek, zup, sosów, potraw z jaj, warzyw, kiszonek, marynat.


  Szczypiorek. Jest rośliną wieloletnią. Może być spożywany przez cały rok w stanie świeżym. Jest cennym dodatkiem do masła, twarożku, sałatek, zup, sosów, potraw z jaj, napojów.


  Przepis na domową mieszankę przyprawową


  Składniki: 1 płaska łyżeczka utartej gałki muszkatołowej, 1 łyże'czka pieprzu, 2 łyżeczki kolendry, 1 łyżka kminku, 2 łyżki lubczyku, 1 łyżeczka cynamonu, 5 goździków, 2 łyżeczki imbiru, 1 listek laurowy, 1 płaska łyżeczka chili, 2 łyżeczki tymianku.


  Przygotowane przyprawy podgrzać na patelni bez tłuszczu, zemleć w maszynce, wymieszać z przyprawami w proszku. Przechowywać w szczelnie zamkniętym słoiku. Stosuje się do potraw gotowanych, duszonych, zup, sosów, potraw z warzyw, jaj, sałatek.


  Sosy przyprawowe


  Sos sojowy (tamari, shoyu). Sos sojowy, występujący najczęściej pod nazwą shoyu, jest bogaty w białko, witaminy A, B, C, E, wapń, fosfor i żelazo. Nadaje potrawom brunatną barwę i niepowtarzalny charakterystyczny smak. Powszechnie jest stosowany w kuchni orientalnej, lecz także w kuchniach wszystkich narodów, zastępując typowe „maggi”. Sos ten powstaje przez poddanie soi i pszenicy procesowi fermentacji pod wpływem specjalnie dobranych szczepów drobnoustrojów. Sos ten wzbogaca i poprawia walory smakowe dań wegetariańskich, sałatek, sosów, zup. Na bazie sosu sojowego stworzono wiele sosów: sos hoisin, worcer czy gotowy sos Chairsiu o miodowym smaku (dostępne w polskich sklepach). W skład gotowego sosu wchodzi sos sojowy, czosnek, papryka chili, miód, mąka kukurydziana, przyprawy, ocet i sól. Sos sojowy powinien być z umiarem używany przez ludzi cierpiących na nadciśnienie.


  Zaprawa imbirowa. Łączy słony smak sosu sojowego z octem ryżowym, cylryną. posiekanym świeżym imbirem i odrobiną oleju.


  Zaprawa sezamowa. To połączenie sosu sojowego z prażonymi nasionami sezamu, cytryną i olejem.


  Dodatki słodzące


  Czysty cukier jest bardzo łatwo wchłaniany. Szybko zwiększa się stężenie glukozy we krwi. Zwiększone wówczas wytwarzanie insuliny prowadzi do gromadzenia się cukru w tkankach, w których ulega przemianom energetycznym. Nadmiar zamieniany jest w inne substancje, w tym tłuszcz ustrojowy.


  Cukier w postaci naturalnej znajduje się w warzywach, owocach, mleku, miodzie. Uważa się, że spożywanie odpowiedniej ilości tych produktów zaspokaja zapotrzebowanie organizmu na cukier.


  Naturalne środki słodzące


  Koncentrat soku jabłkowego. Służy do słodzenia sałatek, surówek, sosów, potraw z produktów zbożowych.


  Syrop kukurydziany lub glukozowy. Otrzymywany jest przez hydrolizy; skrobi kukurydzianej. Służy jako środek słodzący zamiast cukru.


  Melasa. Pozostałość po rafinowaniu cukru. Zawiera niewielkie ilości witamin i składników mineralnych. Służy do słodzenia potraw.


  Ekstrakt słodowy. Służy do słodzenia potraw, zwłaszcza napojów, pieczywa słodowego i ciast.


  Syrop klonowy. Pochodzi z klonu cukrowego i czarnego. Na 1 litr syropu potrzeba aż 50 litrów soku klonowego. Jest to bardzo stężona substancja słodząca.


  Miód. To głównie mieszanina fruktozy, sacharozy i wody wytwarzana przez pszczoły z nektarów kwiatowych roślin. Zachowując umiar, można go stosować do słodzenia potraw zamiast cukru, tym bardziej że jest dwukrotnie słodszy niż cukier. Jedna łyżeczka miodu rozpuszczona w przegotowanej letniej wodzie (pół szklanki) z dodatkiem soku z cytryny wypita na czczo wzmaga prace; jelit, poprawia krążenie, nie zwiększając ciśnienia tętniczego.


  Wybrane zagadnienia z technologii sporządzania potraw
Dostępne w wersji pełnej.

  Charakterystyka i zastosowanie diet wegetariańskich w profilaktyce i leczeniu
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.

  Część szczegółowa
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.

  Aneks
Dostępne w wersji pełnej.

  Piśmiennictwo
Dostępne w wersji pełnej.
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