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Jak jesci cojescé, zeby czuésie dobrze latem?

® Anna Jasinska, dietetyk kliniczny, mowi o tym, ktore owoce mozemy jeSC bez ograniczen, a na ktore pow 1ismy uwazac; co pi¢ w wakacje i dlaczego nie powinien to by¢ alkohol

Rozmowa

Jak to jest z jedzeniem w lecie?
Co najlepiej jest jes¢ na obiad?
Ciepte positki w ogble wchodza
w gre?

W trakcie upalow przede
wszystkim nalezy zadbac

o dostarczenie do organizmu
odpowiedniej ilosci ptynow.
Chodzi o to, aby nie dopuscic
do odwodnienia. I to powin-
no by¢ priorytetem. Co

do zmian w obrebie samego
talerza, to nie ma koniecznos-
ci jakos szczegolnie zmieniac
zjadanych potraw, choc rze-
czywiscie, mysle, ze goracy
obiad w samo potudnie nie
budzi w nikim ,,gorgcych”
emocji. Oczywiscie nie ozna-
cza to, Ze nalezy zupelnie zre-
zygnowac z cieplych posil-
kow, po prostu warto przesu-
nac taka potrawe np. na wie-
czor, kiedy temperatury po-
wietrza sg nizsze. Odnosnie
rezygnacji z jakis potraw, ra-
czej przeformutowatabym to
pytanie na to, jakie nalezy
szczegdlnie wlaczye do me-
nu. | tu pojawia sie prosta od-
powiedz - nalezy wlaczyc

do diety sezonowe produkty.
Pewne produkty wystepuja
na naszym rynku przez krotki
cZas, a sa w stanie zdzialac
»dietetyczne cuda” wzboga-
cajac nasze menu w witami-
ny, mikroelementy i bardzo
modne ostatnimi czasy
antyoksydanty.

Jakie owoce i warzywa, na ktdre
sezon zaczyna sie latem, najle-
piej jest jesc? Ktdres z nich nie
s3 polecane?

Sezon letni w Polsce

pod wzgledem rozmaitosci
na ryneczkach, straganach

i warzywniach obfituje catym
bogactwem kolorow, zapa-
chow i smakow. Ja cheiata-

b Anna Jasiniska: - Letnie menu powinno by¢ sezonowe. Kazdego
dnia zjadajmy 4-5 szklanek warzyw oraz 1-2 szklanki owocow

FOT, ARCHMALIN PEYWATHE

bym zwrocic uwage na szcze-
golnie ,,ekskluzywne” pro
dulty sezonowe. Obecnie co-
raz rzadziej siegamy po po-
rzeczki, agrest, wiSnie, jezyny
czy poziomki, a s3 to owoce,
ktore zawierajg ogromne ilos-
ci witaminy C,
antyoksydantow i innych cen-
nych skladnikow odzyw-
czych. Oczywiscie nie nalezy
zapominac o bardziej popu-
larnych malinach, truskaw-
kach, czeresniach, morelach
czy brzoskwiniach. Ale nie sa-
mymi owocami czlowiek zy-
je. Szczegolnie, ze przy swojej
wysokiej wartosci odzywczej
i relatywnie niskiej kalorycz-
nosci zawierajg takze sporo
cukru. A jak wiemy, cukier nie
jest najlepszym sktadnikiem
naszej diety. I nie pmmaga]q tu
thumaczenia, ze przeciez skla-
daja sie prawie z samej wody.
Jaki z tego wniosek? Pomyst,
aby w upaty Zywic sig samy-
mi owocami, wcale nie jest
dobry. Miedzy innymi dlate-
£0, Ze taki rodzaj diety bytby
niepelnowartosciowy, dlate-
g0 zajmijmy sie takze sezono-
WY1 warzywami, i zaznacz-
my, Zze nasze codzienne menu
powinno by¢ urozmaicone

1 pelnowartosciowe.

W takim razie co z sezonowymi
warzywami?

Lato jest wspanialym okre-
sem pod wzgledem urozmai-
cenia wsrod warzyw, za sobg
Mamy juz Sezon szZparagowy
i botwinkowy, ale nadal cie-
szyc sie mozna mloda kapu-
st3, bobem, fasolkg szpara-
gowa, swiezym szpinakiem
czy jarmuzem, Przy tym
wszystkim nie mozna za-
pomniec o miodych ziemnia-
kach, cudownie pachnacych
pomidorach, ogorkach, pa-
pryce, cukinii, kalafiorze...
diugo by jeszcze wymieniac.

Natomiast najwazniejsze jest
to, ze tak wielkie urozmaice-
nie warzywrne moze ulatwié
nam zwiekszenie odzyw-
czo5ci naszego codziennego
jadtospisu (zwigkszenie
udzialu w diecie witamin

i mikroelementow), ale takze
moze przyczynic sie do obni-
zenia kalorycznosci diety
(przy zatozeniu, ze np.

do kazdego positku zjemy 1 -
2 szklanki dowolnych wa-
rzyw). Zwiekszenie ilosci wa-
rzyw w diecie moze wiec po-
moc nam w zrzuceniu zbed-
nych kilogramow, Ale na tym
sie nie konczy. Bogaty letni
sezon warzywny pozwoli
nam takze zaoszczedzi¢ - se-
ZONOWEe warzywa mozna za-
kupic w atrakcyjnych ce-
nach.

N ik
Sokisame

w sobie nie sg zle.
Oczywiscie jesli
mowimy o tych
swiezo wyciskanych

e

Na samym poczatku rozmowy
zaznaczyla Pani, ze najwazniej-
sze jest prawidlowe nawodnie-
nie. Coraz czesciej glosno mowi
sie¢ o szkodliwosci kolorowych
napojow. Dlaczego nie s3 pole-
cane do picia?

Mowigc o nawodnieniu mia-
tam na mysli przede wszyst-
kim ptyny, ktore jednoczesnie
nie bedg dostarczaly nam cu-
krow prostych sprawiajacych,
ze zwiekszy sie kalorycznosc
naszej diety, ryzyko prochni-
cy, otylosci, cukrzycy, miaz-
dzycy, alzhaimera itp. Przera-
zajace prawda? Nie bez powo-

du zaczynam az tak drastycz-

nie, Zapominamy, Ze niewin-

na szklaneczka brgzowego ga-

zowanego napoju, ktory
wszyscy doskonale znamy
CZY INNego pomaranczowego,
zielonego czy niebieskiego

w kropki, to uderzeniowa
dawka cukru! W szklance mo-
ze znajdowac sie go az kilka
tyzeczek. A to powoduje, ze
W Naszym organizmie poja-
wiajg sie wahania poziomu
cukru, duze wyrzuty insuliny,

. atow dluzszej perspektywie

czasu moze doprowadzi¢

do insulinocopornosci lub cuk-
rzycy. Oczywiscie pojawic sie
moZze argument, Ze mozna
wybrac te light, zero, fit. Ow-
szem mozna, ale po pierwsze
nasz mozg stodkie odbiera ja-
ko stodkie i tak czy inaczej na-
sza trzustka moze otrzymac
sygnatl o wyrzucie insuliny,
1tu pojawi sie obnizenie po-
ziomu cukru we krwi i wilczy
apetyt na cos stodkiego
(brzmi znajomo?), z drugiej
strony stodziki moga dzialac
takze rakotworczo.

A co z sokami? W tej chwili

na sklepowych péticach poja-
rzeczywiscie s3 zdrowe? Albo
przynajmniej zdrowsze od so-
kow z kartonu?

Soki same w sobie nie sa zle.
Oczywiscie jesli mowimy

o tych swiezo wyciskanych
owocowych lub warzyw-
nych. Zresztg przy okazji roz-
mowy o sokach warto sie po-
chwalig, Zze Polska jest kra-
jem, ktory charakteryzuje sie
NajwyZszZyImn SpozZyciem so-
kow warzywnych. Ja osobis-
cie uwazam, ze to powod
do dumy. Dlatego zachecam
do picia sokow warzywnych!
Ale wracajac do tematu -
Swiezo wyciskany sok jest:
wartosciowymn pokarmem (to
nie pomytka pokarmem,

o % o wysokoprocentowego. Powin-  my mniej cukru, coraz czes- Na koniec zbierzmy najwaniej-
O rozmdwcy nismy? ciejlody mozna kupi¢ wpla-  szerady.

Zadaje pani trudne pytania, stikowym lub kartonikowym  Podsumowujgc: letnie menu
® Anna Jasinska bo za chwile okaze sie, ze kubeczku. Druga - zrezygno-  powinno opierac sie na sezo-
Dietetyk kliniczny Centrum mam ortodoksyjne poglady wac z polew i posypek - zno- nowych warzywach i owo-
Medycznego VIMED w Krako- i zachecam do picia samej wu porcja cukru mniej. Trze-  cach. Warto przyjac zasade,

wie. Absolwentka warszawskie-
goilubelskiego Uniwersytetu
Medycznego. Pracowata w Szpi-
talu Dzieciecym oraz w Szpitalu
Klinicznym w Lublinie.Prowadzi
zajecia z pacjentami, wykiady
natemat zdrowego stylu Zycia
oraz udzielaporad w prasie. Pry-
watnie pasjonatka gotowania,
poszukiwaczka nowych sma-
kéw- szczegdlnie tych wegeta-
rianskich.

a nie tylko ptynem), nato-
miast soki z kartonow juz ta-
kg wysoka wartoscig odzyw-
cza sie nie charakteryzuja,
czesto produkowane sa

wody. Alkohol nie jest zdro-
wy. To wie kazdy. W wakacje
jest wiecej okazji, aby spozy-
wac alkohol. To fakt. Czy po-
winnismy? Mysle, Ze odpo-
wiedzi na to pytanie kazdy
udzieli sobie sam, ale warto
pamietac, ze alkohol to puste
kalorie! Jest niemal dwa razy
bardziej kaloryczny niz cu-
kier! Wiec jesli mamy mowic
o alkoholu, to warto zasuge-
rowac rezygnacje z koloro-
wych drinkow z palemka i pi-
wa (bo te dostarczajg nam

i cukru, i alkoholu a wiec wie-
cej kalorii), a w ramach roz-
sadnego wyboru np. biale
wytrawne wino z kostkami

cia - wybierac sorbety i lody
jogurtowe - tutaj raczej nie
zaoszczedzimy ilosci zjedzo-
nego cukruy, ale thuszczu to

i owszem.

Istnieje przepis na letni obiad
idealny? Z czego powinien sie
skiadac?

To chyba najtrudniejsze py-
tanie, jakie mi pani zadata.
Puscmy w takim razie wodze
fantazji i wybierzmy przepis
na smaczny obiad pachnacy
latem - taki tez bedzie ideal-
ny. Ja myslac o letnim obie-
dzie zawsze w glowie mam
trzy dania - barszcz z bo-
twinki, mtodej wloszczyzny
z bobem, mtoda kapuste

7ze kazdego dnia zjadamy 4-5
szklanek warzyw, 1-2 szklanki
owocow (raczej przed potud-
niem) - to pozwoli na latwie)-
sze bilansowanie spozywanej
energii w ciggu dnia. Kazdego
dnia nalezy wypl. jac odpo-
wiednig ilos¢ ptynow. Mimo
gorgcych dni nasze menu po-
winno by¢ pelmowartoscio-
we, sZcZegolnie uwazac nale-
7y Na sezonowe monotema-
tyczne diety zachecajgce nas
np. do jedzenia przez 2 tygod-
nie tylko truskawek, W sytua-
cji, kiedy chcemy zmienic
sposob naszego zywienia lub
Zrzucic przy okazji lata kilo-
gramy, warto udac sie po po-

7z koncentratow, niejedno- lodu. 2 koperkiem, pomidorami moc do dietetyka.@®
krotnie w kartonie znajdujg Poco? i mtode ziemniaczki z koper- ©®

sie napoje czy nektary, ktore  Lod nie tylko dodatkowo kiem oraz kalafiora, mizerie KATARZYNA KOJZAR
swoim opakowaniem majg schiodzi alkohol, ale go roz- z oliwg ijajko sadzone. Tak, SESa——
sugerowac, Ze sg sokami, cieficzy i pomoze ,,zZaoszcze- to zdecydowanie moje waka- PRZYKEADOWY PRZEPIS
a w rzeczywistosci niewiele dzi¢” - zarowno kalorie, jak cyjne typy. Choc uwielbiam Mtloda kapusta;

roznia sie od slodkich napo- i watrobe, tez fasolke szparagows z po-

jow. No i tutaj jako alternaty-  Lody-czy to dobra przekaska midorami malinowymi. Jako P2 byzki oliwy,

wa pojawiajg sie Swiezesoki  maupalne dni? zachete do przygotowania »cebula,

tzw. jednodniowe. Mowie tak  Jakis czas temu media przed- moich wakacy]nych oblado- P mala glowka mtodej
zwane, poniewaz jeden dzien  stawity dosc niefortunna wych inspiracji moge powie-  kapusty,

znajdujg sie na potkach skle-
powych, a nalezatoby doli-

wiesc jakoby lody mogly by¢
bezkarnie jedzone, poniewaz

dzieé, ze to obiady, ktore
zdecydowanie sg niskokalo-

P2 listki laurowe 1 2
ziarnka ziela angielskiego,

czyc jeszcze czas, kiedy to ich trawienie powoduje pow-  ryczne. B koperek,
zostaly wyprodukowane. stanie tzw. ujemnych kalorii. Czy iato jest dobrym momen- P>kminek,

Z cala pewnoscia sa lepszym  Niestety prawda jestinna. Lo-  temnato, Zzeby zaczac odchu- »maly pomidor,
wyborem niz soki kartono- dy, jak kazda stodka przeka- dzanie? P s0l, pieprz

we, ale pozostaje jeszcze bi-
lans ekonomiczny... prosze
zastanowic sie, ile kosztuje
kilogram marchewki (a z nie-
go zrobimy jakies 2-3 szklanki
soku), a ile kosztuje ow sok.
No 1 mamy satysfakcje z wy-
cisSniecia oraz w stu procen-
tach naturalny produkt.

A alkohol? W lecie mamy wiecej

okazji, zeby napic sie czegos

ska, w zbyt duzych ilosciach
mogg powodowac przyrost
masy ciata. Oczywiscie nie
oznacza to, ze nalezatoby

z nich caltkowicie rezygno-
wac. Trudno wyobrazi¢ sobie
wakacje i piekny stoneczny
dzien bez lodow. Warto jed-
nak wykorzystac kilka sztu-
czek. Pierwsza - zrezygnowac
z wafelka. W ten sposob zje-

Kazda pora roku jest na to do-
bra, ale lato dodatkowo temu
sprzyja. Jak juz powiedzialy-
smy w trakcie rozmowy, ma-
my wieksze urozmaicenie
wsrod warzyw i owocow,

do tego przy wyzszej tempe-
raturze zazwyczaj mamy
mniejszy apetyt, a do tego
wiece] okazji do zwiekszenia
aktywnosci fizycznej.

Wykonanie;

Na oliwie poddusic posi Ekd na
cebule, dodac posiekana ka-
puste, podlac odrobing wody,
dodac 2 listki laurowe i 2 ziela
angielskie, po 15 minutach do-
da¢ pokrojonego obranego ze
skorki pomidora, przyprawic
koperkiem, kminkiem i sola

1 pleprzem.




