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Wstep

Losy narodéw zalezq od sposobu ich odzywiania sie.

— legendarny francuski gastronom
Jean Anthelme Brillat-Savarin, Fizjologia smaku

drowie jest naszym najwiekszym dobrem” - te maksyme najcze-

$ciej powtarzaja ludzie, ktérzy wpedzaja sie w chorobe niewla-

$ciwg dieta i stylem zycia. Ze zdrowiem nierozerwalnie wigze sie
pozywienie, wiec szalenstwem jest przekonanie, ze zapelnienie zotad-
ka $mieciowym jedzeniem nie zrodzi zadnych konsekwencji. Zdrowe
odzywianie jest przejawem rozsadku i roztropnosci.

Dlatego radze: wybierz zdrowie. W swojej ksiazce chce wskazagd, jak
zrealizowac¢ ten cel tak, by nie pozbawi¢ sie jednocze$nie wszystkich
przyjemnos$ci naszego $wiata. Dobre, zdrowe jedzenie korzystnie wpty-
wa na stan zdrowia, witalno$¢ i zmysty. Wedrowke przez nasze ciato
zaczyna od usatysfakcjonowania receptoréw smaku, a nim je opusci,
zdazy wzmocnié¢ organizm i umyst. Trudno o wazniejsza misje.

Zagadnieniami zwigzanymi z odzywianiem i zdrowiem zajmuje sie
od dobrych 20 lat. W tym czasie wielokrotnie mnie pytano: ,,co je$¢?”.
To wtasnie ono zainspirowato mnie do napisania tej ksigzki. Czy ma-
sto naprawde szkodzi? Jakiego oleju uzywac do smazenia? Czy cukier
mozna zastapi¢ miodem? Czy mozna bezkarnie je$¢ czerwone mig-
so? Jaka jest r6znica miedzy woda mineralng a Zr6dlana? A co z kawa
bezkofeinowg? Nawet jesli zna sie odpowiedzi na wszystkie te pyta-
nia, to pozostaje jeszcze kwestia przygotowania zdrowego menu z do-
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brej jakosci sktadnikéw. Mam nadzieje, ze moja ksigzka rozwieje row-
niez i te watpliwo$ci.

Nie napisatam ksigzki kucharskiej, a poradnik, realizujac wyrazne
wsrod czytelnikow zapotrzebowanie na opracowanie, w ktérym teo-
ria odzywiania zostataby przekuta w praktyke. Przygotowanie posit-
ku wedlug przepisu to butka z mastem; czym innym jest umiejetnosé
wybrania wlasciwego produktu z szerokiej ich palety i przejrzenie na
wylot reklam serwowanych z marketingowym nadeciem. Zwykle ja-
damy trzy positki dziennie, przez siedem dni w tygodniu. Te dwadzie-
$cia jeden positkéw wymaga solidnego rozplanowania. Jesli chcemy,
zeby byty zarazem zdrowe i sycace, musimy mie¢ $wiadomosé, co ku-
pujemy — w przeciwnym razie sami poniesiemy odpowiedzialno$¢ za
nasza ignorancje.

Prawda jest taka, ze jesli zalezy ci na zdrowym positku, to bedziesz
musiat sam go sobie przygotowa¢. Dania gotowe i jedzenie przygotowy-
wane na wynos nie przyczynia sie do poprawy stanu zdrowia. To tylko
narzedzie do nabijania kasy producentéw i handlowcéw — nic ponad-
to. Najmocniejszg strong takiego positku nie jest ani jego jako$¢, ani
smak, a wygoda zakupu - i pod tym wzgledem mogg spetnia¢ wszel-
kie oczekiwania. To chyba gtéwny powdd, dla ktérego poczynajac od
lat 70. ubiegtego wieku zyskaly tak ogromna popularnos¢.

Kultura fast foodow taczy sie z nasza obsesja na punkcie oszczedza-
nia czasu. Reklamy zachwalajg zalety zakupu produktéw zupetnie ni-
jakich, za to tadnie zapakowanych. Wszystko kreci sie wokdt potrzeby
zaoszczedzenia kilku dodatkowych minut, ktére nastepnie spedzimy
na konsumpcyjnych przyjemnosciach. Sama nie wiem, kiedy z oby-
wateli przeobraziliémy sie w konsumentéw, ale wydaje mi sie, ze za-
czeto sie w chwili, gdy doszli$my do wniosku, ze Zycie jest zbyt krot-
kie, by marnowac je na przygotowanie farszu do grzybéw. Dokladnie
tak ujeta to pisarka i dziennikarka Shirley Conran w ksiazce Superwo-
man z 1975 roku. To jedna z najsmutniejszych kulinarnych konstata-
cji, z jakimi sie spotkatam. Wystarczy odrobina cierpliwosci, filozoficz-
ne podejscie i hedonistyczna gotowosé, by zainwestowa¢ wlasny czas
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i prace w stworzenie milego podniebieniu positku dla siebie i innych.
I jeszcze jedno - zycie nie jest za krétkie, zeby dobrze zje$¢. Przyrza-
dzenie smacznego jedzenia daje rados$¢, i przyklejanie gotowaniu tatki
feminizmu mija sie z celem. Pozowanie na zbyt zajetego, by co$ przy-
gotowac zalatuje tez lekkim snobizmem. Zbyt zajety to jakby zbyt waz-
ny, zupelnie jakby gotowanie byto profesja najbiedniejszych. Z chwilg,
gdy zaczeliSmy pozadac¢ gotowych positkow, utraciliSmy czastke siebie.

Dzisiaj mozemy wybierac¢ z bogatej oferty kulinarnej, poczynajac od
dan prostych i naturalnych, na produktach poddanych przetworstwu
koniczac. Ale tak wiele opcji moze przyttoczy¢. To troche jak z restaura-
cja serwujaca zbyt wiele dan — cztowiek zaczyna podejrzewad, ze w pa-
rze z wiekszym wyborem idzie nizsza jakos¢ i lepiej, gdyby wybdr byt
mniejszy, za to bazujacy na swiezych sktadnikach. Wysitki zmierzaja-
ce ku poprawieniu jako$ci positkéw utrudnia pozornie niewinne, po-
wtarzane przez producentéw jedzenia i lobbystéw hasto, ze ,,nie ma
czego$ takiego, jak niezdrowe jedzenie, jest tylko niezdrowa dieta”.
Miedzy stowami mozemy wyczytad, ze ich produktom nie mozna nic
zarzucié, za$ wine za zlej jakosci pozywnie ponosza klienci, ktérzy nie
potrafig polgczy¢ sktadnikéw w zdrowy positek. Tym sposobem prze-
myst §mieciowego jedzenia zostaje uniewinniony, a to szeregowy kon-
sument zostaje obarczony wing wlasnej ignorancji.

Nieustannie przypomina sie nam, jak bardzo zwickszyta sie diu-
go$¢ zycia i ze coraz wiecej ludzi dozywa setki. Potwierdzaja to bada-
nia statystyczne. W sierpniu 2011 roku Ministerstwo Pracy, Emery-
tur i Rent (Department for Work and Pensions) opublikowato raport
na temat dlugosci zycia Brytyjczykéw. Wedle prognozy opracowanej
przez Krajowe Biuro Statystyczne (Office for National Statistics), obec-
ni 20-latkowie maja dwukrotnie wiekszg szanse niz ich rodzice dozy¢
wieku stu lat - i trzykrotnie wyzszg niz ich dziadkowie. Przewiduje
sie, ze do 2066 roku w Wielkiej Brytanii bedzie zyto ponad pét milio-
na stulatkéw. Ministerstwo Pracy, Emerytur i Rent jest zaniepokojone
wizja spoleczenstwa, w ktérym tak duzy odsetek obywateli pobieral-
by $wiadczenia spoteczne.
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Nie spos6b oprzeé sie wrazeniu, ze takie rozumowanie jest bted-
ne. Urzednicy Krajowego Biura Statystycznego powinni chyba umé-
wic sie na spotkanie z pracownikami wydzialu zajmujacego sie groma-
dzeniem danych o chorobach przewlektych. Dzisiejsi seniorzy urodzili
si¢ w latach 1920-1940. To pokolenie czasu wojny, ktére nie miato
styczno$ci z czipsami, napojami gazowanymi i innymi przetworzony-
mi pokarmami w przeciwienstwie do dzieci urodzonych wspétczesnie.
Ich positki byly proste, ale zdrowe — odzywiali sie gtéwnie warzywami
i owocami. Byli aktywni fizycznie i nie przejadali sie - bo uniemozli-
wiaty to warunki bytowe. Nie mozna zatem na podstawie danych do-
tyczacych najstarszego pokolenia wysnuwaé wnioskow co do przyszto-
§ci ludzi urodzonych po roku 1980, czyli od czaséw kiedy jedzenie
$mieciowe upowszechnilo sie, a nadwaga stala sie rzeczgq powszech-
ng. Duzo bardziej trafne wydaja sie inne prognozy: mianowicie, ze do
2020 roku 41% mezczyzn i 36% kobiet miedzy 20. a 65. rokiem zy-
cia bedzie cierpie¢ na otyto$¢'. Osoby z nadwaga majq mate prawdo-
podobienistwo $§wietowania setnych urodzin, poniewaz zapewne wcze-
$niej padna ofiara choréb serca, cukrzycy typu 2 czy jeszcze innych
choréb przewleklych. Niewykluczone, Ze problem $wiadczen spotecz-
nych wyptacanych dla starzejacego sie spoteczenistwa w sensownym
wymiarze sam sie juz, niestety, rozwigzat.

Pozostate prognozy wygladaja réwnie ponuro. Dzieci wychowane na
$mieciowym jedzeniu sg dzisiaj rodzicami. Wiemy na pewno, ze spo-
s6b odzywiania si¢ matki ma bezposredni wplyw na zdrowie dziec-
ka - i to nie tylko przez dziewie¢ miesiecy rozwoju ptodu w tonie, ale
rowniez przez reszte jego zycia. Ten stynny wniosek wysnuty przez
profesora Davida Barkera zyskal miano hipotezy Barkera. Profesor
Barker jako pierwszy zasugerowat, ze Zrédet choréb serca ludzi doro-
stych nalezy szukac juz w okresie zycia ptodowego?. Swoja koncepcje
oparl na obserwacjach osob, ktére zmarly na choroby serca na poczat-
ku XX wieku. Zauwazyt mianowicie, ze osoby, ktére badat tuz po na-
rodzeniu, czyli w okresie niemowlectwa oraz przez pierwszy rok zycia
nie osiagnely wtasciwej masy ciata. Barker wysnutl teze, wedle ktorej
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niedob6r substancji odzywczych w drugiej polowie okresu cigzy pro-
wadzi do niewtasciwego rozwoju ptodu w macicy, a w konsekwencji
rowniez do choréb serca. Poniewaz wzrost plodu jest uzalezniony od
iloci pokarmu i tlenu, dziecko przystosowuje sie do niedoboru spo-
walniajac proces podziatu komoérkowego, czego efektem jest mniej-
sza waga ciata przy narodzinach. Od czasu publikacji hipoteze Barke-
ra potwierdzito wiele innych badan, ktére wykazaty ponadto, ze poza
chorobami serca do zmniejszenia wagi ciata przyczyniajq sie rowniez
cukrzyca i nadci$nienie?.

W dobrej diecie najpiekniejsze jest to, ze nie trzeba dtugo czekaé
na jej efekty, a zmiany w nawykach zywieniowych pozwalaja cofna¢
szkody wyrzadzone w organizmie. Wtasciwe odzywianie pozwala zrzu-
ci¢ zbedne kilogramy, przywréci¢ wlasciwy poziom cukru i ci$nienia
krwi, wyostrzy¢ zmysly i umyst oraz odblokowac arterie. System od-
pornosciowy zaczyna pracowac na najwyzszych obrotach, wolne rod-
niki przestaja zagraza¢ organizmowi, rOwnowaga zostaje przywrdocona,
a pacjent cieszy sie zastrzykiem energii. Na to nigdy nie jest za p6zno
- tym bardziej, ze przy okazji bedziemy §wietnie sie bawic.

Zal mi 0s6b, ktérym wydaje sie, ze zdrowa dieta to dieta nudna, albo
ze chcac pozosta¢ zdrowym, na rok czy dwa trzeba poswieci¢ wszyst-
ko, co jest nam drogie i przerzuci¢ si¢ na karme dla kroélikéw. Fanatycy
zdrowego odzywiania szkodza w réwnym stopniu, starajgc sie przeko-
naé wszystkich wokol, ze kietki fasoli ztotej sa smaczne (to nieprawda)
i ze cotygodniowy post ma kluczowe znaczenie dla zdrowia (skadze
znowu). Jakby$my mato si¢ wycierpieli na tym tez padole. Dobre je-
dzenie i zdrowie pasuja do siebie jak ulat.

Moja ksigzka jest hymnem pochwalnym na cze$¢ jedzenia. Moich
czytelnikéw moze zdziwié, ktére potrawy w niej opiewam, a ktérym
nie po$wiecitam cho¢by zdania. Swoje zalecenia opartam nie na oso-
bistych preferencjach, a na dowodach naukowych. Wiasnie dlatego
w mojej ksiazce znalazto sie tak duzo przypiséw. Wysztam z prostego
zatozenia: podejs¢ do problemu bez uprzedzen i wszystko sprawdzaé
- przekonalam sie bowiem, ze pierwszg ofiara wojny o zyski zawsze
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jest prawda. Temat diety obrost zbyt wieloma mitami. Podam przy-
ktad: przez wiele lat uwazano, ze skoro gléwnym sktadnikiem plyt-
ki miazdzycowej jest cholesterol, to za jej odktadanie sie wine ponosi
cholesterol w diecie. To zatozenie okazato sie btedne. I nigdy nie mia-
o wiekszego sensu; koniec koncéw kamienie nerkowe sktadajg sie
w wigkszosci z wapnia, ale nikomu jako$ nie przyszto do glowy, zeby
zniecheca¢ do jedzenia pokarméw z duza zawarto$cig wapnia. [ niech
nikt sie nie tudzi, ze producenci zywno$ci maja na uwadze dobro kon-
sumenta. Wspolnie zajrzymy pod plaszczyk krzykliwych reklam, by
nauczy¢ sie odréznia¢ dobre jedzenie od ztego.

W telegraficznym skrécie: mozesz jes¢ to, na co masz ochote, ale
przynajmniej dowiedz sie, jak ten posilek wptynie na twoje zdrowie.
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niadanie to ciekawy positek. Cho¢ dietetycy podkreslaja jego nieba-

gatelne znaczenie, wiekszo$¢ z nas nie po$wieca zagadnieniu $nia-

dania wiekszej uwagi. Niecierpliwie wypatrujemy kolacji i przygo-
towujemy ja z godnym podziwu namaszczeniem - ale pierwszy positek
dnia nie wzbudza w nas podobnych emocji. Bedziemy konsumowacé
w kotko to samo, o identycznej porze dnia, dopéki znuzenie nie da
nam sie we znaki na tyle, by wreszcie co$§ zmieni¢.

Pomimo zauwazalnej tendencji do ujednolicania positkéw, rzeczy-
wisty sktad §niadania ulegl na przestrzeni ostatnich dziesiecioleci za-
skakujacym zmianom - cho¢ kwestia dyskusyjna pozostaje fakt, czy
stalo sie to z korzyscia dla zdrowia. Wspélczesna wersje tego positku
uksztattowata w duzej mierze wczesna klasa srednia wiktorianskiej
Anglii. Uprzemystowienie i urbanizacja dotozyly swoje trzy grosze do
wykucia idei dnia roboczego, w ktérym model pracy od rana do wie-
czora narzucat konieczno$¢ spozycia positku przed wyjsciem z domu;
alternatywa bylo zmaganie si¢ z uciazliwym uczuciem gtodu.

Okazuje sie, ze mimo to czesto pomijamy ten positek. Z badania prze-
prowadzonego w 2007 roku na 2000 ankietowanych wynika, ze 12%
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dorostych nie jada $niadania. Wiekszo$¢ pozostatych spozywa platki
- niekiedy w potaczeniu z tostami*. Nawyk spozywania $niadania ule-
ga wzmocnieniu wraz z wiekiem?®, co moze wynika¢ z nagromadzonej
wiedzy zyciowej i bardziej rozluznionego nastawienia. Najmniej zain-
teresowane $niadaniem wydaja si¢ dzieci, a tendencja do wychodze-
nia zdomu o pustym zotadku nieustannie si¢ wzmacnia. Badania prze-
prowadzone na 6000 uczniéw szkockich szkot wykazaly, ze w grupie
15-latk6w ponad potowa dziewczynek i 2/3 chtopcéw nigdy nie spo-
zywa $niadania®.

Kto$ kiedys$ zdecydowal, ze w sktad naszego menu powinny wcho-
dzi¢ trzy positki. Ta sama osoba — a moze to byt kto$ zupetnie inny —
uznala nastegpnie, Ze najwazniejszym z tych trzech positkéw jest $nia-
danie. Nigdy nie doczekaliSmy sie wyjasnienia, na jakiej podstawie
wysnuto ten wniosek, ale idea na dobre zakorzenita sie w dietetycz-
nej dogmatyce. Nie wiemy, czy pod wzgledem odzywczym $niadanie
jest wazniejsze od pozostatych positkéw. Przeprowadzono za to wie-
le badan nad znaczeniem $niadania dla gospodarki energetycznej or-
ganizmu i jego wplywie na wagg ciata - o czym porozmawiamy juz za
chwile. Dowody sa jednoznaczne: tak, poranny positek jest bardzo
wazny, i to z wielu powodéw. Jednak nie wskazuje na to, ze musimy

zacza¢ jesé tuz po przebudzeniu.

C0 ZROBIC, JESLI RANO NIE DOPISUJE APETYT

Nie jeste$ sam. Wiele razy styszatam, ze kto$ nie je $niadania, bo po pro-
stu nie ma na nie ochoty. Gl6d daje o sobie zna¢ przed potudniem, ale
wtedy trudniej o dostep do lodéwki.

Na pewno nie raz juz styszates, ze $éniadanie to przerwanie postu —
cztowiek nic nie jadt calg noc i rano musi uzupetnié¢ niedobér energii.
Ale w tym twierdzeniu jest wiecej domystéw niz prawdy, i to domystéw;,
ktore tracg wszelkie podstawy, jesli tylko uwazniej im sie przyjrzec.

Owa teoria opiera sie na naszej wiedzy o metabolizmie i kontrolo-
waniu poziomu cukru. Cukier (cho¢ powinni$my raczej powiedzieé
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,glukoza”) we krwi dostarcza nam paliwa. Zrédtem glukozy sa weglo-
wodany i biatko. Gdy ro$nie poziom glukozy we krwi, trzustka uwal-
nia insuline, hormon, ktdry ma przetransportowaé cukier do miesni
i narzadéw ciata. Nadwyzka trafia pod postacig glikogenu do watro-
by lub zostaje zamieniona w ttuszcz i odtozona w tkance ttuszczowe;j.

Wedle naszej teorii rankiem poziom cukru we krwi jest niski, co prze-
kiada si¢ na niedobdr energii. W rzeczywistosci — o czym mozna prze-
kona¢ sie samemu - zazwyczaj po konkretnej pobudce, czujemy sie
catkiem nie7le, nie mdlejemy i nie zwijamy sie w beztadny ktebek. Za-
czynamy dziet i odhaczamy kolejne obowiazki — cho¢ przeciez od wielu
godzin nic nie jedliémy. Co poniektérzy — w tym i ja — maja do$¢ ener-
gii, by przed $niadaniem wyskoczy¢ na szybka przebiezke. To catkowi-
cie naturalne: organizm dysponuje licznymi mechanizmami majacymi
podtrzymac homeostaze i zabezpieczy¢ nas przed nagltym zastabnieciem.

Po pierwsze, kiedy - i jesli - poziom cukru spadnie, przywréceniem
homeostazy zajmie sie réwniez wydzielany przez trzustke glukagon.
By zrealizowac¢ to zadanie, glukagon siegnie do zapaséw glukozy (gli-
kogenu) odtozonych w mie$niach i watrobie. Po drugie, inny hormon
- kortyzol - dopilnuje, by do chwili przebudzenia organizmu poziom
cukru wrécit do normy.

Kortyzol jest hormonem nadnercza i wydzielany jest cyklicznie: jego
poziom we krwi zaczyna rosngé miedzy 3 a 6 rano, a ok. 40 minut po
przebudzeniu jego stezenie wzrasta u wigkszosci os6b dwu- lub trzy-
krotnie. Proces, ktéry tu opisuje, ochrzczono ,,poranna reakcja kortyzo-
Iu”. Wzrost stezenia tego hormonu we krwi i efekt zagospodarowania
zasobow glukozy wyjasnia, dlaczego wiekszo$¢ z nas nie budzi sie wy-
glodniata i jakim cudem tak wiele os6b nie traci przytomnosci podczas
porannego treningu czy spaceru, ktérym chcemy zaostrzy¢ sobie apetyt.

Nie znaczy to bynajmniej, ze metabolizm organizmu nie ulega zaburze-
niu: osoby chorujace na cukrzyce i syndrom metaboliczny (przypadtosé
powiazana z cukrzyca, otytoscia i chorobami serca, ktérej objawy — pod-
wyzszony poziom insuliny - zaostrza cukier i przetworzone weglowoda-
ny) sg w wiekszym stopniu narazone na niski poziom energii o poranku
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i potrzebuja positku tuz po przebudzeniu. Osoby spozywajace diete o wy-
sokiej zawarto$ci weglowodan6w czesto cierpig na nieznaczne zaburzenia
poziomu cukru we krwi, a wydtuzony post objawia sie u nich zawrota-
mi glowy, roztrzesieniem, poirytowaniem i trudno$ciami z koncentracja.

Czesto zapominamy o jeszcze jednym Zrodle energii, ktére podtrzymuje
prace organizmu w sytuacjach, gdy przez dtuzszy czas niczego nie jemy.
Mowa o ciatach ketonowych, ktérych produkcja zaczyna si¢ w momencie
wyczerpania zapasow cukru i glikogenu. Tkanka ttuszczowa uwalnia do
krwi kwasy ttluszczowe, ktore w watrobie zostajg przetworzone na keto-
ny dostarczajace ciatu — w tym réwniez sercu i mézgowi — zrodta energii.
Niektore aminokwasy takze maja cechy ketogenne, co oznacza, ze orga-
nizm moze zamienic¢ je w ketony. Na diecie o niskiej zawarto$ci weglowo-
danéw nasze cialo automatycznie rozpocznie spalanie ttuszczu - to dla-
tego dieta ta tak skutecznie wspomaga utrate wagi. Tkanka ttuszczowa,
w ktorej odklada sie ttuszcz, jest najwiekszym rezerwuarem energii or-
ganizmu cztowieka. Po nocnym poscie ketony dostarczajg 2-6% energii
potrzebnej ciatu. Odsetek ten wzrasta do 30-40% po poscie trwajacym
trzy dni’. Kwestig dyskusyjna jest, czy preferowanym paliwem mézgu
jest, jak czesto si¢ zaktada, glukoza. Organizm spala glukoze w pierw-
szej kolejnosci i dopiero pézniej siega do zasobdow kwaséw thuszczowych,
ale poniewaz wysoki poziom glukozy we krwi (i mézgu) moze by¢ nie-
bezpieczny, priorytetem staje sie jego obnizenie.

Odpowiedz na pytanie dotyczace tego, co zrobié, gdy rano nie dopisu-
je nam apetyt, jest prosta: nie jes¢. Odczekaé, do chwili, kiedy odczuje-
my gtod. Jesli gléd utrzymuje si¢ mimo wszystko, moze si¢ okazac - tak
bylo w moim przypadku - Ze jest on przyczyna pozbawienia nas energii
i pogorszenia samopoczucia. Problem pojawia sig, gdy trzeba p6j$¢ do
pracy: wiekszo$¢ z nas nie ma tego luksusu, by méc zosta¢ w miesz-
kaniu do momentu, gdy odbierzemy sygnat, ze nadeszta pora na posi-
lek. Znajac zycie, uktucie glodu poczujemy w drodze do pracy, gdy tyl-
ko dotrzemy do miejsca, gdzie poczujemy zapach $wiezych rogalikow.

Ale nie tra¢my ducha! Osobom dojezdzajacym do pracy radze zaopa-
trzy¢ sie w jaki$§ owoc albo paczke niesolonych orzeszkéw do podjada-
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nia w czasie podrézy. Jesli istnieje taka mozliwo$é, zjedzcie porzadne
$niadanie po dotarciu do pracy. Moga to by¢ kanapki przygotowane za-
wczasu w domu, positek ukryty w firmowej lodowce albo zakupiony na
stotéwce - jesli zaliczacie sie do grona szczeéciarzy, ktérych firma zain-
westowata w taki luksus. Niewykluczone, ze trzeba bedzie przyjecha¢
do pracy wczeéniej, ale nie ma innego wyjscia w tej sytuacji. Zreszta
mozna sprobowac spojrze¢ na te niedogodnos¢ pod innym katem: jako
okazje do relaksu, zjedzenia na spokojnie $niadania i przeczytania ga-
zety, nim na dobre pochtong nas wyzwania stawiane na kolejny dzien
w pracy. To zreszta czas dobrze wykorzystany: wiekszo$¢ badan ana-
lizujacych wydajno$¢ poznawcza ludzkiego moézgu przed i po zjedze-
niu $niadania wykazala, ze poranny positek pomaga zmniejszy¢ liczbe
bted6éw popetnianych przy zadaniach wymagajacych uwagi®. Obrotne
korporacje wiedza, ze wyposazenie firmy w stotéwke dziata wytacznie
na ich korzys¢.

MNIEJ ZNACZY WIECE, ]
CZYLI DLACZEGO SNIADANIE MOZE POMOC
W ZRZUCENIU ZBEDNYCH KILOGRAMOW

Podejrzewam, ze wiele osdb rezygnuje ze $niadania, poniewaz gdy
po przebudzeniu nie odczuwaja apetytu, postanawiaja wytrzymaé do
obiadu, a w miedzyczasie zrzucic¢ to i owo. Niestety odchudzanie nie
jest takie proste, a natura potrafi sptata¢ psikusa.

Paradoksalnie rezygnacja ze $niadania moze przyczyni¢ si¢ do przy-
brania na wadze. I nie méwimy tutaj o suchej teorii - do podobnego
wniosku doszto wielu badaczy. Przeprowadzona przez naukowcow ze
Stan6éw Zjednoczonych analiza 47 r6znych eksperymentéw badaja-
cych korelacje miedzy jedzeniem porannego positku a wagg ciata dzieci
i nastolatkéw wykazata, ze cho¢ osoby spozywajace $niadanie dostar-
czaja organizmowi wiecej kalorii na dzien, to w ich przypadku ryzyko
utycia okazalo sie nizsze, niz u tych, ktérzy $niadania nie jedli®. Inna
analiza, tym razem dotyczaca badan prowadzonych w Europie wska-
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zala na ochronny efekt spozywania §éniadania, majacy zabezpiecza¢ or-
ganizm przed nadwaga i otytoscia. We wszystkich 16 badaniach zaob-
serwowano wzrost wagi ciata u 0séb niejedzacych $niadan'®.

Wydaje sie, ze wyniki tych badan przecza logice: przeciez jedzgc mniej,
powinni$my chudnaé¢. Zagadke te wyjasniaja informacje o porach po-
sitkow. Badania prowadzone na grupie 6764 dorostych mieszkaticow
Norfolk w wieku 40-75 lat przyniosly interesujace wnioski. Okazato si¢
bowiem, Ze im wiecej kalorii badany spozywat na $niadanie wzgledem po-
zostatych positkéw, tym wieksze byto prawdopodobienstwo, ze ich wskaz-
nik masy ciala bedzie nizszy niz u os6b, ktére najwiecej kalorii spozywaty
wieczorem. Autorzy badan doszli do wniosku, Ze zmiana rozplanowania
positkow — jedzenie wiekszej iloéci rano, a mniejszej wieczorem — moze
przetozy¢ sie na obnizenie wagi ciata u os6b w $rednim wieku''.

Ten pozorny paradoks przekresla powszechnie akceptowang teo-
rie dotyczacq znaczenia zachowania réwnowagi miedzy iloScia spozy-
tych i spalonych kalorii. Metabolizm jest bardziej skomplikowanym
mechanizmem, niz mogtoby sie wydawac. Na wage ciata wplywa wie-
le czynnikéw, w tym, jak juz udowodnili$émy, pora jedzenia positkéw.
Mnie wydaje si¢ oczywiste, ze im mniej jemy na wieczor, tym szybciej
organizm zaczyna spala¢ thuszcz nocq. Bardzo istotna jest tez ilo$¢ i ro-
dzaj weglowodanéw; i sg to czynniki réwnie wazne dla innych kwestii
zdrowotnych oraz zagrozenia rozwojem choréb.

NIE WSZYSTKIE WEGLOWODANY SA TAKIE SAME:
INSULINOOPORNOSC | ZESPOt METABOLICZNY

Dowiedziono, ze dieta bogata w weglowodany przetworzone prowadzi
do rozwoju zespotu metabolicznego, swoistej zbitki objawow, ktore
zwiekszajg ryzyko chordb serca, udaru, cukrzycy typu drugiego oraz
choroby Alzheimera. Czynnikiem }aczacym diet¢ o duzej zawarto-
$ci weglowodanéw z zespolem metabolicznym jest insulinoopornos¢.

Insulina to hormon produkowany przez trzustke i wydzielany do
krwi, zwykle w reakcji na spozycie weglowodanéw. Weglowodany zo-
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staja rozlozone na glukoze, a insulina wspomaga jej transport do watro-
by i mie$ni. Im wiecej glukozy we krwi, tym wiecej insuliny organizm
bedzie wydziela¢. Insulinooporno$¢ oznacza, ze watroba i mie$nie
przestaly reagowaé na obecno$¢ insuliny we krwi, lub tez trzustka
nie nadaza z produkcjg hormonu. Wyttumaczenie tego zjawiska jest
do$¢ proste i poparte licznymi dowodami. Dieta oparta na stodkich po-
karmach i napojach zawierajacych przetworzone weglowodany (chleb,
ryz, czipsy, makaron itd.) zbiera swoje zniwo. Organizm czlowieka —
na dobrg sprawe niezmienny od czas6w paleolitu - nie zostat zapro-
jektowany do radzenia sobie z dieta, ktorg z jakiego§ powodu zaczeto
uznawac za catkiem naturalna.

Jesli watroba i mies$nie nie zareagujq na obecno$¢ insuliny kraza-
cej w uktadzie krwiono$nym, poziom cukru - glukozy - bedzie utrzy-
mywac sie na wysokim poziomie. Ale przeciez co§ musi sie z nim staé.
W tym momencie na scene wkraczaja komorki tluszczowe, gniezdza-
ce sie glownie w brzuchu i okolicach. Doktadnie z tego powodu osoby
cierpigce na insulinooporno$¢ moga pochwalic¢ sie sporym brzuszkiem.

Jak zdazyli$émy ustalié, insulinoopornos¢ odpowiada za zespét meta-
boliczny, potaczenie czynnikéw ryzyka majacych swoéj udzial w rozwo-
ju choréb przewlektych. Do grupy czynnikow ryzyka zaliczamy otytosé¢
(zwtaszcza okolic brzucha), brak kontroli organizmu nad poziomem cu-
kru we krwi (nietolerancja glukozy), niski poziom cholesterolu HDL, hi-
perlipidemie (wysoki poziom thuszczu we krwi) oraz nadci$nienie. Wie-
my tez, ze zespdl metaboliczny przyczynia si¢ nie tylko do choréb serca,
udaréw i cukrzycy, ale tez innych schorzen, w tym choroby Alzheime-
ra. Warto nadmieni¢, ze badacze nazywaja t¢ przypadto$¢ mianem cu-
krzycy typu trzeciego, oporno$ci mézgu na insuline'?. Mézg wykazuje
znaczng wrazliwo$¢ na glukoze, a wysoki poziom insuliny nie pozosta-
je bez wptywu na zdolnosci poznawcze, w tym pamie¢ i koncentracje.
Badania wskazuja, ze ponad 80% chorych na Alzheimera cierpi tez na
cukrzyce typu drugiego albo ma zaburzony poziom glukozy we krwi's.

Nic zatem dziwnego, ze diecie o niskiej zawartosci weglowodanéw
przypisuje sie liczne, potwierdzone badaniami zalety, jak choéby ob-
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nizenie ryzyka otylosci, choréb serca i cukrzycy. W jednym z badan,
zaplanowanym na 12 tygodni i przeprowadzonym na tgcznej liczbie
40 pacjentéw dotknietych aterogenng dyslipidemia (marker zagroze-
nia chorobami uktadu krazenia i element zespotu metabolicznego), po-
réwnano diete o niskiej zawartosci thuszczu z dieta o niskiej zawarto$ci
weglowodanéw. Okazato sig, ze lepsze wyniki uzyskata druga grupa
badanych i to pomimo faktu, ze spozywali trzykrotnie wiecej tuszczow
nasyconych. U pacjentéw grupy drugiej stwierdzono obnizenie pozio-
mu glukozy i insuliny oraz ttuszczu we krwi, a takze redukcje tkanki
thuszczowej. Wnioski badaczy znalazlty potwierdzenie w licznych eks-
perymentach; w 2010 roku w artykule opublikowanym na famach
magazynu ,,Nutrition” stwierdzono, zZe brakuje dowodéw potwierdza-
jacych dlugofalowe zalety spozywania diety ubogiej w thuszcze a bo-
gatej w weglowodany. W tym samym artykule pada pytanie, czy reko-
mendowana dieta nie powinna zosta¢ zastapiona inna.

INDEKS GLIKEMICZNY

W swietle dowodéw wskazujacych na zwiazek miedzy iloscia spozy-
wanych weglowodanéw a zdrowiem, sugeruje stosowanie diety ubo-
giej w weglowodany i pilnowanie, by te, ktore trafiaja do naszych posit-
kéw, mialy niski indeks glikemiczny. Juz ttumacze, co mam na mysli.

Indeks glikemiczny (IG) jest systemem pomiaru tempa (w ska-
li 0-100), w jakim weglowodany zawarte w positkach przenikaja do
krwiobiegu i podwyzszaja poziom cukru we krwi. Warto$¢ wyjsciowa
poszczegblnych pokarméw stanowi 50 gramoéw. Weglowodany dzieli-
my na trzy grupy: o niskim, srednim i wysokim indeksie glikemicz-
nym. Niski to wynik 55 i mniej, §redni - miedzy 56 a 69, za$ wyso-
ki - powyzej 70.

Indeks glikemiczny moze nam postuzy¢ do czego$ jeszcze, miano-
wicie obliczenia obcigzenia glikemicznego (OG), ktére méwi nam, jaki
IG ma caty spozywany positek. Wynik uzyskuje sie poprzez pomnoze-
nie liczby weglowodanéw w porcji pokarmu (w gramach) przez IG da-
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nego rodzaju pozywienia i podzielenie wyniku przez 100. OG ksztattu-
jace sie na poziomie maksymalnie 10 punktéw uwazane jest za niskie
i najbardziej pozadane. Od 11-19 punktéw to warto$¢ srednia. Wy-
nik powyzej 20 traktowany jest jako wysoki. Poniewaz wiekszo$¢ owo-
cow i warzyw zawiera duzo wody, zwykle maja niskie OG pomimo sto-
sunkowo wysokiego IG. Swietnie ilustruje to przyktad arbuza - jego
IG wynosi 72, ale OG tylko 4. Pomijajac te dwa rodzaje pokarméw —
ktére mozna spozywaé w dowolnych ilosciach bez wzgledu na ich IG
- powinni$my dobiera¢ sobie pokarmy o niskim IG, poniewaz wyso-
ki indeks glikemiczny zwykle wigze sie z duzym obcigzeniem glike-
micznym. Najlepsze w owocach i warzywach jest to, ze samoczynnie
ograniczaja spozycie - po zjedzeniu jabtka pojawia si¢ uczucie syto$ci
i mato kto bedzie musiat walczy¢ z pokusa siegniecia po kolejny owoc.
W przypadku weglowodan6w pochodzacych z roslin skrobiowych lub
cukréw czynnik samoograniczenia zwykle nie wystepuje i natychmiast
mamy ochote na kolejng porcje stodkiego.

Weglowodany przetworzone - czyli takie, z ktérych usunieto bion-
nik - charakteryzuje wyzszy indeks glikemiczny. Oto kilka przyktadéw:

INDEKS GLIKEMICZNY DAN SNIADANIOWYCH

Ptatki owsiane jumbo 40 | Bajgiel 72
All-Bran (typ ptatkéw z otrebami pszennymi) | 43 | Cheerios 74
Muesli 54 | Czipsy kukurydziane 74
Pita 57 | Czipsy ziemniaczane 75
Biate spaghetti 58 | Brazowy ryz 76
Kuskus 65 | Sucharki 78
Chleb zytni 65 | Pszenica preparowana 80
Croissant 67 | Ptatki kukurydziane 81
Shredded Wheat (typ ptatkow pszennych) | 67 | Rice Krispies (typ ptatkow ryzowych) 82
Weetabix (typ ptatkdw petnoziarnistych) 69 | Ciasteczka ryzowe 82
Chleb z petnego ziarna 69 | Popcorn 85
Biate pieczywo 70 | Biaty ryz 90

Dodajmy do tego cukier, a krwiobieg zaleje nam glukoza. Badania wy-
kazaly, ze obiad o wysokiej warto$ci kalorycznej czesciej jadaja dzieci,
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ktore spozywaja na $niadanie positek o wysokim IG (ptatki $niadaniowe,
Coco-Pops, Rice Krispies, biate pieczywo itp.) niz te, ktérych $niadanie
ma niski IG (All-Bran, muesli, owsianka czy soja i siemie Iniane)'®. Jed-
nocze$nie zaobserwowano, ze $niadanie o niskim IG zapewniato dtuzej
utrzymujace sie uczucie sytosci — dzieci mialy nizszy wskaznik uczucia
glodu oraz masy ciata. Jesli zalezy nam na zrzuceniu zbgdnych kilogra-
mow i potrzebujemy zastrzyku energii, warto pamieta¢ o dwoch zasa-
dach odzywiania: $niadanie jest positkiem obowigzkowym (nawet jesli
zjemy je pdzno) i wybierajmy pokarmy o niskim IG. Posune sie o krok
dalej i powiem, Ze w miare mozliwo$ci powinni$my ograniczy¢ spozycie
pokarméw bogatych w skrobie i zadba¢ o odpowiednig zawarto$¢ biat-
ka w $niadaniu - dlaczego, wyttumacze pdzniej. Przyjrzyjmy si¢ poniz-
szej tabeli: jak widaé, weglowodany nie tylko zaburzaja poziom cukru
we krwi, ale cechuje je tez niska warto$¢ odzywcza.

Brazowy ryz Biaty ryz (basmati, Spaghetti
(ugotowany) ugotowany)

Biatko (qg) 2,6 2,6 36

Weglowodany (g) 32,1 30,9 22,2

Btonnik (g) 0.8 01 12

Wapn (mg) 4,0 18 7

Magnez (mg) 43,0 11 15

Zelazo (mg) 0,5 0,2 0,5

Cynk (mg) 07 0,7 0,5

Kwas foliowy 10 7 7

(mcg)

Biate pieczywo Chleb Ptatki sniadanio- Muesli
(krojone) petnoziarnisty we (Kellogg's) (szwajcarskie)

Biatko (g) 79 94 7.9 9.8
Weglowodany (g) 46,1 42 89,6 72,2
Btonnik (g) 19 5 09 6,4
Wapn (mg) 177 106 5 110
Magnez (mg) 21 66 10 85
Zelazo (mq) 1,6 24 79 58
Cynk (mg) 0,8 16 0.2 2,3
Kwas foliowy 25 40 333 140 (wartos¢
(mcg) szacowana)

Zrodto: Food Standards Agency (2002), McCance i Widdowson, The
Composition of Foods (wydanie széste), Cambridge: Royal Socie-
ty of Chemistry.
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Dla poréwnania zachecam do lektury tabeli z rozdzialu drugiego,

gdzie zamie$citam informacje o warto$ci odzywczej najczesciej spozy-

wanych gatunkéw fasoli. Zestawienie obu tabelek wyraznie pokazuje,

ze platki $niadaniowe nie dostarczaja weglowodanéw wysokiej jako-

§ci. Warto tez zauwazy¢, ze:

&

Ryz jest zaskakujaco ubogi w substancje odzywcze. Nawet od-
miana brazowa, petnoziarnista zawiera stosunkowo mato btonni-
ka. To problem, przed ktérym stanely kraje rozwijajace sie, gdzie
bialy ryz stanowi podstawe wyzywienia, a niedozywienie urosto
do rangi powaznego zagrozenia.

Makaron, czgstokro¢ okreslany mianem zdrowego sktadnika
diety (cho¢ dlaczego - to trudno wytlumaczy¢), rowniez nie do-
starcza organizmowi wielu substancji odzywczych.

Platki $éniadaniowe sg wrecz naszpikowane weglowodanami. Nie
ma w tym nic dziwnego, biorac pod uwage, ile cukru dodaje sie
do nich w procesie produkgji. Indeks glikemiczny ptatkéw (81)
réwniez nie nastraja pozytywnie.

Dostadzane ptatki $niadaniowe — np. ptatki kukurydziane — cha-
rakteryzuje stosunkowo wysoka zawarto$¢ zelaza i witaminy B,
ale nalezy pamietad, ze zostaty one dodane przez producenta. Bez
nich ptatki zamienityby sie w pustynie substancji odzywczych.
Biate pieczywo zawiera duzo wiecej wapnia niz petnoziarniste,
a takze catkiem solidng porcje zelaza, witaminy B3 i tiaminy.
Drzieje sie tak dlatego, ze w $wietle prawa biata maka, w prze-
ciwienstwie do maki petnoziarnistej, musi zosta¢ wzbogacona
o substancje odzywcze.

PEATKI SNIADANIOWE | SCHYEEK CYWILIZACUI

Nie kryje si¢ ze swoim wstretem do platkéw sniadaniowych. Gdybym

miata wypowiedzie¢ sie na temat ich smaku, wahatabym sie miedzy

okregleniami ,,paskudne” a ,,wmuszane za kare”. To oczywisScie tylko
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moje zdanie; znajda sie tacy, ktérym smak rozmoczonej tapety przy-
padt do gustu.

Ptatki zbozowe (produkowane z pszenicy, ryzu i kukurydzy) sa sto-
sunkowo nowym dodatkiem do naszej diety i nie maja zasadniczego
wplywu na zdrowie - §wietnie sobie bez nich radzimy, czego dowodzi
historia naszego gatunku. Cztowiek zaczal uprawiaé zboza 10-12 tys.
lat temu. Wcze$niej nasi przodkowie trudniacy sie towiectwem i zbie-
ractwem nie dysponowali niemalze zadnym do$wiadczeniem w spozy-
waniu ziarna. Innymi stowy, przez 99% historii istnienia naszego ga-
tunku cztowiek nie zaczynat dnia od miski ptatkéw §niadaniowych.

Rozpowszechnienie sie uprawy zb6z doprowadzito do wyodrebnie-
nia na obszarze kazdej kultury upraw konkretnych gatunkéw. W Azji
jest to ryz. W Ameryce - kukurydza. Mieszkanicy Europy skoncentro-
wali swoje wysilki na uprawie pszenicy - i tak nam zostato. Punktem
zwrotnym dla rolnictwa byta XIX-wieczna rewolucja przemystowa.
Uprzemystowienie wigzato sie z urbanizacja i konieczno$cia wykar-
mienia licznej grupy pracownikéw fabryk i awangardy postepu, czyli
ludzi, ktérzy nie mieli czasu, zeby samemu wyhodowac sobie positek.
Czas poswiecony na zjedzenie $niadania ulegt skroceniu, a sam posi-
lek zostat zepchniety na dalszy plan. Na rynku pojawila sie nisza, ktéra
najtatwiej byto wypelnié, szybkim i tanim positkiem w postaci ptatk6w.

Rozpatrujac to zagadnienie w kategoriach dietetyki, trudno nie
uzna¢ ptatkow za swoisty symbol przesuniecia punktu ciezkosci z zy-
cia wiejskiego na zycie miejskie. Zaczelo sie, jak wiele innych zywie-
niowych méd w Stanach Zjednoczonych. Zalazkéw ruchu wegetarian-
skiego niesmiato kietkujacych pod koniec XIX wieku nalezy szukaé
w Kosciele Adwentystéw Dnia Siédmego, ktory lobbowat za zmiang
nawykow zywieniowych. Adwentys$ci nie przepadali za miesem, ale
nie ze wzgledow zdrowotnych ani w trosce o los zwierzat, a dlatego,
ze miato ono wywotywacé ,zwierzecq namietno$¢”. Biorac pod uwage
fakt, ze na klasyczne §niadanie z okresu poprzedzajacego uprzemy-
stowienie sktadaly sie jajka, bekon, kietbaski i wotowina, nie spos6b
wyj$¢ z podziwu, jak wielki sukces odni6st ruch Adwentystow, kto-
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ry — jakby nie spojrze¢ — wywracat do géry nogami ustalony kulinar-
ny porzadek.

Najlepiej znanym propagatorem platkéw §niadaniowych byt dr John
Harvey Kellogg. W roku 1894 wynalazt on ptatki pszenne, a w 1898
wspolnie z bratem Williamem Keithem wyprodukowat pierwsze ptat-
ki kukurydziane. To wtasnie William zatozyl w 1906 roku Battle Cre-
ek Toasted Corn Flake Company, z czasem przemianowane na Kellogg
Company. Mniej wiecej w tym samym czasie Maximilian Bircher-Ben-
ner, szwajcarski lekarz i entuzjasta terapii opartej na diecie z surowych
pokarmoéw, ktéra serwowat swoim pacjentom opatentowat muesli.

Kellogg odni6st ogromny sukces, co jak nietrudno sie domysli¢, za-
inspirowato ogromna grupe nasladowcoéw. Przybywato kolejnych firm,
a rynek zalewaly nowe rodzaje ptatkow. Wiele z nich produkowano
z przetworzonej pszenicy wzbogaconej duza iloscig cukru.

Pomimo licznej konkurencji, Kellogg zachowal dominujacg pozycje
na rynku i stat sie jednym z najwazniejszych producentéw produktow
spozywczych na rynku brytyjskim. W roku 1924 firma wprowadzi-
ta do swojej oferty okropne ptatki All-Bran, ktore, jak sadze, nikomu
nie mogly smakowa¢. W 1928 roku do rodziny produktéw Kellog-
ga dotaczyly ptatki Rice Krispies, w 1952 Bran Flakes, w 1954 Fro-
sties, a w 1959 Special K Wyczuwajac rynkowe zapotrzebowanie na
przestodzone ptatki $niadaniowe, Kellogg w roku 1960 wprowadzit
do sprzedazy Coco Pops, a w 1980 swoéj sztandarowy produkt, Crun-
chy Nut Cornflakes.

Czy pokarm w tak znaczgcym stopniu przetworzony i naszpikowa-
ny cukrem moze mie¢ jakie$ zalety? OczywiScie, ze nie. Reklamy pod-
kreslajg fakt, ze platki zostaly wzbogacone o witaminy i zelazo. I jest
to prawda, poniewaz w wyniku proceséw towarzyszacych produkcji,
w tym obr6bki cieplnej, ziarno traci wiekszo$¢ swoich wartosci odzyw-
czych. Zawarto$¢ witaminy B1 spada o 77%, witaminy B2 o 80%, wita-
miny E o 86%, wapnia o 60%, magnezu o 84%, zelaza o 76%, a cynku
0 78%. Wlasnie z tego powodu ptatki wzbogaca sie o witaminy z gru-
py B oraz zelazo, ale nie w stopniu, ktdry rekompensowatby utracone
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substancje odzywcze. Wzbogacenie produktu jest obowigzkowe i do-
starcza firmie okazji, by pochwali¢ sie zaletami swojego produktu.

Mniej wiecej w tym samym czasie, gdy producenci platkow osia-
gneli szczyt kreatywnosci w tworzeniu zacukrzonych produktéw, opi-
nia publiczna zaczeta interesowac sie zdrowym odzywianiem. Obecnie
domagamy sie mniej cukru i wiecej btonnika, a producenci zywnosci
- ktorzy rzadko kiedy przepuszczaja nadarzajaca sie okazje — oferu-
ja konsumentom szeroka game pozywienia petnoziarnistego i bez cu-
kru. Maja wieksza wartos$¢ odzywcza, poniewaz w procesie produk-
cji nie usuwa sie zarodkow ani wtokien. Mimo to indeks glikemiczny
ptatkéw pelnoziarnistych jest zaskakujaco wysoki i waha sie miedzy
60 a 70, i to przed dodaniem cukru. Na ten wynik ma zapewne wptyw
proces produkcji oraz brak ttuszczu i biatka, ktére w innych pokar-
mach obnizaja warto$¢ IG.

‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘ PRZYGOTOWUJEMY MUESLI oo

Za punkt wyjscia postuzy nam jeden z ponizszych produktéw:

@ ptatki owsiane,

& ptlatki zytnie,

@& ptatki jeczmienne,

@ pftatki z prosa,

@ zarodki pszenicy.
Dodaj:

@ ptatki migdatowe, posiekane orzechy (laskowe i inne), ziarna
stonecznika i dyni;
@ suszone owoce (najlepiej bez dodatku cukru, olejéw roslin-
nych ani dwutlenku siarki). Polecam morele, daktyle, figi, $liw-
ki i rodzynki. Cynamon tez si¢ nada.

Sktadniki namaczamy przez noc w mleku, by uta-
twié ich trawienie przez organizm. Przed poda-
niem danie mozna wzbogaci¢ o $wieze owoce.
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