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Obiegowe opinie o jedzeniu. Czy wszystkie sa stuszne?

Fasola powinna znikna¢ z diety starszych osoéb.

Nieprawda. O fasoli méwi sie, ze jest ciezko strawna i powoduje wzdecia. Rzeczywiscie
moze zaszkodzi¢ ale wtedy, gdy jemy ja z ttustym miesem badz zawiesistym sosem (np.
fasolka po bretonsku). Wzdecia powoduje skorka z fasoli. Te brzydka ceche mozna
zminimalizowaé, moczac fasole przed gotowaniem. Robimy to przynajmniej przez trzy
godziny, potem wylewamy wode, nalewamy swiezej i dopiero w tej gotujemy fasole.
Zanim wiec skreslimy fasole z naszego jadtospisu rozwazmy jej zalety:

0 Btonnik pokarmowy zawarty w fasoli wptywa na obnizenie poziomu cholesterolu we krwi,
wzmaga perystaltyke jelit i chroni przed powstawaniem raka jelita grubego i odbytnicy.

0 Zawiera mato ttuszczu, jest nie kaloryczna a sycaca o czym warto pamigtac, gdy nie chce sie
utyc.

0 Zawiera weglowodany ztozone, ktére w przewodzie pokarmowym stopniowo rozktadajg sie na
cukry proste, co zapobiega gwattownemu wzrostowi poziomu cukru we krwi, szczegdlnie
niebezpiecznemu dla cukrzykow.

0W diecie wegetarianskiej zastepuje mieso ze wzgledu na duzg zawarto$¢ biatka. Nie zawiera
jednak wszystkich niezbednych aminokwasoéw. Trzeba je uzupetni¢, dodajac do fasoli
kukurydze lub ryz.

Midéd scukrzony jest podrobiony.

Nieprawda. Dobry midd pozostaje ptynny zaledwie przez kilka tygodni, potem zaczyna
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krystalizowac — im szybciej, tym wyzsza jest jego jakosc.

Staje sie znowu ptynny, gdy go podgrzejemy, wstawiajgc stoiczek do cieptej wody. Nie wolno
miodu podgrzewac powyzej 40 stopni, gdyz woéwczas traci swoje zdrowotne wtasciwosci.
Dlatego tez jesli chcemy wypi¢ zdrowg herbatke z cytryng i miodem to musimy poczekaé az
herbatka nieco ostygnie i dopiero wtedy doprawic jg miodem.

Sdl jest mniej szkodliwa niz glutaminian sodu.

Rzecz dyskusyjna. Dietetycy ciggle sie spierajg na temat glutaminianu. ,Na dzi$” opinia jest
taka: jesli kto$ powinien ze wzgledéw zdrowotnych mniej soli€, to niech raczej ogranicza sol.
Dlaczego? Bo glutaminian ma bardziej stony smak niz sol kuchenna, zatem doprawiajac
potrawy mniej go uzyjemy niz soli.

Mrozone warzywa sg mniej zdrowe niz Swieze.

Raczej nieprawda, chyba ze kupujemy Swieze warzywa z ekologicznych upraw. Mrozonki
produkuje sie z warzyw dobrej jako$ci, gdyz inne Zle sie przechowuja. Sam proces mrozenia
odbywa sie szybko i w bardzo niewielkim stopniu obniza warto$¢ odzywczg warzyw. Pod koniec
zimy i wiosng mrozonki sg raczej zdrowsze niz przechowywane w inny sposéb warzywa, a poza
tym mniej z nimi roboty w kuchni.

Marchewke nalezy gotowac lub dusi¢ z ttuszczem.

Prawda. Najlepiej smakuje z odrobing masta. Warzywo to jest bogate w wit. A rozpuszczalng w
ttuszczach i w tej postaci wchtaniana przez ludzki organizm. Zatem marchewka z masetkiem lub
z oliwg jest zdrowsza niz catkiem postna.

Najzdrowsze sg warzywa sezonowe.
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To prawda. Warzywa wyroste w naturalnych warunkach, dojrzate w stoficu sg najzdrowsze i
najsmaczniejsze. Powinnismy jesc¢ ich najwiecej. Warzywa sprowadzane z zagranicy lub zimg
uprawiane w szklarniach niech stanowig rzadki dodatek do naszych codziennych positkéw.

Kiszonki podnosza odpornos¢.

To prawda. Dziatajg dwojako — dostarczajg witaminy C i odkwaszajg organizm (mimo ze sg
kwasdne). Dzigki nim w jelitach utrzymujg sie warunki najlepsze do rozwoju dobroczynnej flory
bakteryjnej. Flora ta ma decydujacy wptyw na odpornos$c¢ ludzkiego organizmu. Jedzmy wiec
kapuste kiszong i kiszone ogorki, przyzwyczajajmy do nich dzieci, gotujmy dla nich kwasne
zupki, zwtaszcza gdy dzieciaki kaszlg i smarkajg. Pamietajmy, ze warzywa z octu nie majg
waloréw zdrowotnych.

Chude mieko jest bezwartosciowe.

W zasadzie tak. Wraz z ttuszczem z mleka chudego usuniete zostaty witaminy w nim
rozpuszczalne, czyli A, E i D. Lepiej wiec pi¢ mleko dwuprocentowe, bo w nim jest
wystarczajgca ilosé tych witamin. Ponadto wapn obecny w mleku (czesto wtasnie z tego
powodu go pijemy) lepiej sie wchtania w obecnos$ci witaminy D.

Konserwy sa niezdrowe.

Zalezy jakie. Miesne mielonki i pasztety sg ttuste, wiec z tego powodu niezdrowe. Ale rybne
konserwy powinnismy jes¢ czesto. Dlaczego? Produkuje sie je z ryb morskich (Sledzi, makreli,
sardynek) zamykanych w puszcze w catoéci, wraz z kregostupami i takie wtasnie (wraz z o$¢mi)
powinnismy zjadac. To dla nas znakomite zrédto wapnia (zapobiega osteoporozie) i
nienasyconych kwasow ttuszczowych z grupy omega-3. Kwasy te przedtuzajg mtodosé —
méwigc krotko.

Unika¢ nalezy konserw z rybich watrobek. W watrobie bowiem gromadzg sie zanieczyszczenia
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niezdrowe dla cztowieka.

Ryby ,.dzikie” sa zdrowsze niz hodowlane.

Niekoniecznie. Ryby fowione w oceanicznych wodach wchtaniajg w siebie wszelkie
zanieczyszczenia, jakie wystepujg w ich Srodowisku. Oczywiscie mogg pochodzi¢ z
nieskazonych towisk, ale o tym nie wiemy. Hodowlane pochodzg z wiadomych warunkdw,
wiadomo tez czym sg karmione. Hodowle znajdujg sie pod kontrolg i muszg dziataé zgodnie z
normami (konkurencja tego pilnuje), zatem ryby hodowlane sg bezpieczniejsze niz dzikie.

Najzdrowsze sa ,,chltopskie” jajkal i kurczaki trzymane na swobodzie.

Nie. Trzeba odzwyczai¢ sie od tej opinii. Kury dziobigce co popadnie na podwdrkach dziobig
wszystko, rowniez trawe zanieczyszczong samochodowymi wyziewami i innym swinstwem.
Lepiej kupowac jaja i dréb z hodowli.

Teresa Marzec
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