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armuz poznatam stosunkowo pdzno.

Moi kuzyni z Danii jadali go w po-

staci zupy cioci Jensen o nazwie
gronkdlssuppe. Natomiast dla moich
przyjaciot ze Szkocji, Walii, Irlandii,
Szwecji, Niemiec, Polski i Rosji jar-
muz stanowit wazny element diety juz
od wczesnego dziecinstwa. Jadany byt
przez kobiety, mezczyzn i dzieci, cate
pokolenia chtopéw, zolnierzy, rzemiesl-
nikow, kupcow, a nawet cztonkéw ro-
dzin krélewskich.

A ja? Céz, bytam juz dorosta kobie-
ta, kiedy po raz pierwszy w zyciu zoba-
czytam to lisciaste warzywo. Wynikato
to czeSciowo z tego, ze dorastatam
w Australii i Kalifornii, gdzie
znane mi byly jedy-
nie warzywa ,bez-
listne”, a by¢ moze
takze z faktu, ze jak
wiekszo$¢ dzieci do-
rastajacych w latach
siedemdziesiatych i osiem-
dziesigtych jadatam jedynie warzy-

wa z puszki, takie jak zielona fasola,
groszek, marchewka z groszkiem, sos
pomidorowy lub buraki. Dla urozma-
icenia siegatam sporadycznie po kol-
be $wiezej kukurydzy lub gléwke sa-
faty lodowe;j.

Moje pierwsze praktyczne doswiad-
czenia z tym warzywem miaty miejsce,
kiedy jako dwudziestoparolatka zacze-
fam prace w charakterze pomocy ku-
chennej w Natural Gourmet Institute
w Nowym Jorku - renomowanej szkole
zdrowego gotowania, gdzie stynni sze-
fowie kuchni, tacy jak Peter Brearley,
Myra Kornfield, Elliot Prag oraz Dian-
ne Karlson, proponowali podczas za-

je¢ prawdziwie rewolucyj-
ne metody gotowania
w oparciu o natural-
ne, pelnowartoscio-
we sktadniki.
Praca asystentéw ku-
chennych polegata na po-
maganiu instruktorom kuli-
narnym w przygotowaniu zajec.
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Do ich obowigzkéw nalezato zatem
przygotowanie niezbednych sktadnikow
oraz obstluga techniczna warsztatow.
Pewnego dnia otrzymali$my (ja ijesz-
cze dwoch asystentéw) nastepujace po-
lecenie: ,Umy¢ i wysuszy¢ wszystkie
wiazki jarmuzu”. Chociaz w dziecin-
stwie pomagatam rodzicom pielegno-
wacé drzewa owocowe i krzewy jagodowe,
nie potrafitam rozpozna¢ jarmuzu wéréd
szeregu apetycznych, li§ciastych wiazek,
ktére wlasnie miatam przed oczami.
Zwrécitam sie wiec o pomoc do dru-
giego asystenta, ktory potrzasnat bez-
radnie glowa. Podobnie zareagowat
takze trzeci. Wtedy podszed} do nas
szefiwidzac nasze zaklopotanie, udzie-
lit nam szybkiej lekcji na temat tego
warzywa. Dowie-
dziatam sie zatem,
ze ro$lina o ciem-
nych, grudkowatych
lisciach to jarmuz
toskanski, uprawia-
ny na terenie pol-
nocnych Wtoch, na-
tomiast warzywo
o ciasno zwinietych,
pomarszczonych li-
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Sciach to najbardziej pospolity jarmuz
kedzierzawy. Ro$lina o zielono-fioleto-
wych i bardziej zbitych li$ciach to z ko-
lei jarmuz czerwony.

Przez nastepne cztery godziny cata
nasza tréjka z zainteresowaniem stu-
chata informacji dotyczacych prawidto-
wego mycia, przygotowania, gotowania
i zastosowania tego warzywa. Dowie-
dzieliSmy sie, ze jarmuz nalezy do ro-
$lin najbogatszych w sktadniki odzyw-
cze oraz ze doskonale nadaje sie do zup,
jezeli zostanie podsmazony na oleju ko-
kosowym lub oleju z oliwek.

Poznali$my takze subtelne réznice po-
miedzy poszczegblnymi odmianami. Do-
wiedzieliSmy sie na przyktad, ze przy-
mrozki nadaja warzywu stodszy smak, ze

wystepuje ono na pot-
kuli p6éinocnej, ze na-
lezy do rodziny kapu-
stowatych i jest jedna
z najstarszych odmian
tego gatunku, o wie-
le starszqg niz sama ka-
pusta oraz odmiany
kapusty warzywnej,
takie jak brokuly czy
kalarepa. Wspomnia-



no nawet o tym, ze hipopotamy w zoo
w Waszyngtonie, D.C. zjadaja ok. 4,5 kg
jarmuzu dziennie, a takze o tym, ze jed-
na z tradycyjnych potraw kuchni irlandz-
kiej o nazwie Colcannon opiera si¢ wta-
$nie na tej odmianie kapusty.

Pragnac dowiedzie¢ sie¢ jak najwiecej
na temat tego nieznanego nam wcze-
$niej warzywa, wyznaczyliSmy jedna
osobe do sporzadzania notatek, pod-
czas gdy pozostate dwie mialy praco-
wa¢ w kuchni.

Po zajeciach udatam si¢ na targ, aby
zaopatrzy¢ si¢ w warzywa, a nastep-
nie posztam do biblioteki w celu przej-
rzenia wszystkich dostepnych ksigzek
kucharskich pod katem przepiséw na
potrawy z jarmuzu. Staralam si¢ wy-
prébowac po jednym przepisie kazdego
dnia. Szczedliwym trafem zasmakowaty
one takze mojemu mezowi. Jednak po
dwoch miesigcach bytam juz nieco znu-
dzona przyrzadzaniem positkéw we-
dtug zgromadzonych przepiséw, wiec
postanowitam dokona¢ matej rewolu-
cji, co zaowocowato opracowaniem sze-
regu wlasnych.

Bytam zachwycona wedzonym aro-
matem i wyrazistym, ziemnym, gorzko-

kwaskowym smakiem tego niezwykle
pozywnego warzywa i wprost uwielbia-
fam jego migsista konsystencje. Byto
wyjatkowo odzywcze i miato inten-
sywny ziemny smak. Mile zaskoczyta
mnie takze wysoka zawarto§¢ kwasow
thuszczowych omega-3, blonnika, fito-
sktadnikéw, witamin, mineraléw oraz
wszystkich innych warto§ciowych ele-
mentow.

Moje eksperymentowanie z jarmu-
zem przekonalo mnie, Ze jest to ro§lina
niezwykle uniwersalna. Zaczetam wy-
korzystywac¢ ja jako podstawe do dan
weganskich, wegetariariskich i niewe-
getarianskich, a takze dodawac do dan
gtéwnych. Obecnie uzywam jarmuzu
do satatek, przystawek warzywnych,
przekasek, napojow, a takze do zup i so-
sow. Niektorzy slyszeli pewnie, ze wyko-
rzystuje te rosling jako centralny punkt
kompozycji kwiatowych, a nawet jako
materiat na opakowania (pomarszczone
liscie idealnie nadaja sie do tego celu).

Przy okazji przekonatam si¢ na wta-
snej skorze o licznych zaletach tego wa-
rzywa:

e Jarmuz dziala rewelacyjnie na nasza

skore dzieki wysokiej zawarto$ci nie-
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nasyconych kwaséw ttuszczowych
omega-3, ktore pielegnuja i regene-
rujq skore, antyoksydantéw oraz wi-
tamin A, C i E. Catkowicie ustapity
mi objawy tradziku przedmiesigcz-
kowego. Jarmuz wptynatl takze na
wygtadzenie kurzych tapek i przy-
czynit si¢ do rozjadnienia, a nastep-
nie catkowitego zaniku widocznych
przebarwien stonecznych na twarzy.
Jarmuz dostarcza naszemu organi-
zmowi energii, a zawarte w nim kwa-
sy tluszczowe omega-3 zapewniajq
mu sile i zwiekszaja odpornos¢.
Dzigki witaminie K, wysokiej zawar-
todci kwasow ttuszczowych omega-3
oraz przeciwzapalnemu dziataniu
wyjatkowo licznych flawonoidéw jar-
muz wplywa niezwykle korzystnie na
nasze stawy i przyspiesza ich rege-
neracje pomiedzy okresami wzmo-
zonego wysitku fizycznego. W moim
przypadku oznaczato to, ze mogtam
biega¢ przez cztery dni w tygodniu,
nie odczuwajac zadnego bolu.
Duza zawarto$¢ btonnika w jarmuzu
sprawia, ze po jego spozyciu ten istot-
ny sktadnik odzywczy wypetnia nam
zotadek, powodujac uczucie sytosci

10 ¢ Jarmuz

po positku, a tym samym nie odczu-
wamy potrzeby siegania po przekaski.
Wysoka zawarto$¢ beta-karotenu
wplywa korzystnie takze na popra-
we wzroku. Kiedy dotgczytam po-
trawy z jarmuzu do codziennej diety,
moje widzenie — rozmyte w stabym
Swietle — ulegto znacznej poprawie
juz po dwoch tygodniach.

Warto$ci odzywcze jarmuzu maja
wplyw na wzmocnienie uktadu od-
pornosciowego. Zanim wzbogacitam
swoja diete o to warzywo, przeziebia-
fam si¢ $rednio co cztery do szesciu
tygodni. Odkad zaczelam jes¢ porcje
jarmuzu kazdego dnia, liczba zacho-
rowan spadta do dwdch w ciggu cate-
go roku. Poprawe t¢ zawdzieczam an-
tyoksydantom zawartym w tej roslinie.
Chociaz nie moge powotac si¢ na oso-
biste doswiadczenia w wymienionych
ponizej przypadkach, to pragne za-
pewni¢, ze dziatanie sktadnikéw od-
zywcezych jarmuzu bylo przedmiotem
moich gruntownych badan. Dotyczy-
ly one ich wptywu na zapobieganie
chorobom sercaiich leczenie, obnize-
nie poziomu cholesterolu, zmniejsze-

nie ryzyka wystapienia nowotwordow,



a takze zaburzen funkcjonowania wa-
troby i woreczka zétciowego.

Do tego wszystkiego musze jeszcze
doda¢ co$, co jest bardzo wazne dla
mnie osobi$cie. Otdz jedzenie jarmuzu
pomaga naszemu organizmowi szybko
pozby¢ sie toksyn obecnych w zalegaja-
cych resztkach pokarmowych.

Bedac w cigzy w czasie ataku na
World Trade Center 11 wrze$nia 2001
roku, bytam bezpos$rednio narazona
na dzialanie ogromnych ilosci toksyn.
W rezultacie, kiedy mdj syn przyszedi
na Swiat, poziom zatrucia jego orga-
nizmu metalami ciezkimi przekraczat
wszelkie dopuszczalne normy.

Dopiero po latach dowiedziatam sie,
ze zatrucie to przyczynito sie do po-
wstania wielu niepokojacych sympto-
mow, takich jak: przebarwienia skory,
problemy trawienne, zaburzenia senso-
ryczne, nieprawidlowy sen oraz czeste
zmiany nastroju. Kiedy zrozumiatam
istote jego probleméw zdrowotnych, za-
czetam intensywnie pracowa¢ nad od-
budowa uktadu odpornosciowego, pro-
bujac stopniowo i w sposéb naturalny
oczysci¢ mtody organizm z toksyn. Pod-

stawg detoksykacji organizmu z metali
ciezkich stato sie purée z jarmuzu. Ro-
bitam z niego koktajle, dodawatam do
sosu marinara, jajecznicy i thuczonych
ziemniakéw. Z drobno posiekanego jar-
muzu gotowatam zupe lub dodawatam
go do klopsikéw, brazowego ryzu, ka-
szy jaglanej i komosy ryzowe;.

Sama takze zwigkszylam spozycie
jarmuzu, aby oczy$ci¢ swoéj organizm
z metali ciezkich, ktére wchionat on
podczas ciazy. Dzisiaj nasze organizmy
sq czyste i zdrowe, co w znacznej mie-
rze zawdzigczam niesamowitym wla-
$ciwoséciom leczniczym tego cenione-
go juz w starozytnos$ci warzywa.

Jarmuz niewatpliwie zastuguje na
miano superzywno$ci. Chociaz pod
wzgledem popularno$ci nie przesci-
gnal jeszcze ziemniaka, ktéry nadal
jest ulubionym warzywem w Amery-
ce, na blogach poswieconych surowej
zywnosci, w weganskich restauracjach,
w wegetarianskich czasopismach oraz
na stronach o alternatywnych sposo-
bach leczenia znajdziemy ,nieoficjalne
dowody” na to, ze jarmuz jest najbar-
dziej docenianym warzywem ze wzgle-
du na wlasciwosci zdrowotne.

Wstep ¢ 11



Ja takze mam ,nieoficjalny dowo6d”
-z wlasnego do§wiadczenia - na to, ze
jest to najcenniejsze warzywo na Swie-
cie pod wzgledem waloréw zdrowot-
nych. Ot6z na pewnym etapie swojej
kariery zawodowej pisywatam dla In-
stytutu Zywienia Integracyjnego (Insti-
tute of Integrative Nutrition) w Nowym
Jorku. Jedno z moich zadan polegato
na opracowaniu zycioryséw absolwen-
tow i umieszczeniu ich na stronie inter-
netowej szkoly. Kazdemu z absolwen-
tow Instytutu wystatam kwestionariusz,
nastepnie przeczytatam i zredagowa-
fam ich odpowiedzi, po czym rozesta-
fam online do innych os6b, aby mogly
sie z nimi zapozna¢. Na pytanie: ,Jaka
jest twoja ulubiona zdrowa zywno§¢?”
195 sposrod 200 ankietowanych os6b
odpowiedziato: ,jarmuz”.

Aby méj dowdd wygladat wiarygod-
niej, zaczetam wypytywaé mojego die-
tetyka, zaprzyjaznionych szefow kuchni
naturalnej i terapeutéw medycyny al-
ternatywnej, mojego akupunkturzyste,

masazyste i chiropraktyka, terapeute
Reiki, kilku trener6w osobistych, jogi-
nie, zwolennikow surowego jedzenia,
a nawet mistrzéw feng shui, sprzedaw-
cow suplementéw witaminowych oraz
ludzi stojacych za mna w kolejce do
kasy w Whole Foods.

Ulubionym warzywem kazdej z tych
0s6b byt oczywiscie jarmuz.

Mogtam o to zapytac znacznie wiecej
0s0b, ale nawet te wymienione powyzej
nie pozostawiaja cienia watpliwosci co
do tego, ze jarmuz jest w tym kraju ulu-
bionym superjedzeniem i zastuguje na
miano ,,superfood” z wielu powodow.

Przeczytajcie te ksiazke, aby je poznac!

Pozdrawiam Was wszystkich
i dotaczam chipsy z jarmuzu.

Stephanie Pedersen

CHHC (Certified Holistic Health Counselor),
holistyczny doradca zdrowia i zywienia AADP
(American Association of Drugless
Practitioners)

Dietetyk holistyczny



JAK ZAPRZYJAZNIC SIE
Z JARMUZEM

itam smakoszy jarmuzu! Je-

stem niezmiernie podeks-

cytowana, mogac podzieli¢
sie¢ uwagami dotyczacymi mojego ulu-
bionego warzywa ze wszystkimi o po-
dobnych upodobaniach. Zwracam si¢
takze do osob cieszacych sie dobrym
zdrowiem, ktore styszaly o wiasciwo-
$ciach zdrowotnych i leczniczych tej
ro$liny. Serdecznie pozdrawiam takze
tych, ktérzy chociaz sami nie znosza
tego warzywa, siegneli po te ksigzke,
poniewaz kochaja kogos, kto je uwiel-
bia, albo lekarz lub dietetyk zalecit im
jes¢ wiecej zielonych warzyw lub chea
po prostu sprawdzié, czy w ich rodzi-
nie jada si¢ warzywa w wystarczaja-
cej ilosci.

Liscie jarmuzu r6znig sie pod wzgle-
dem barwy, wielko$ci i ksztattu. U naj-
popularniejszej odmiany tej rosliny sq
one pomarszczone i strzepiaste. Z ko-
lei licie jarmuzu toskanskiego (zwa-
nego tez Lacinato) sg btyszczace i gtad-
kie. Inng odmiang jest jarmuz czerwony
(zwany takze rosyjskim) z ciemnopur-
purowymi, klapowanymi li§¢mi. Gora-
co namawiam, abyscie sprobowali kaz-
dej odmiany. Moze si¢ bowiem okazad,
ze podobnie jak ja, polubicie wszystkie
rodzaje badz tez zaczniecie przedktadac
jeden z nich nad pozostate. Wszystkie
odmiany maja jednak — zgodnie z ocze-
kiwaniem - zblizona, wysoka warto$¢
odzywczg i charakterystyczny ziemny
smak zieleniny. Mozna zatem uzywac
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ich wymiennie w wiekszo$ci przepiséw
kulinarnych, kierujac si¢ tymi samy-
mi zasadami przy ich zakupie i prze-
chowywaniu.

Jesli wolicie jarmuz o delikatnym, ta-
godnym smaku, polecam wam miod-
sze warzywo z mniejszymi li§émi, kto-
re nie sg tak wiékniste jak u dojrzatych
roélin. Warto pamigtad, ze chociaz jar-
muz dostepny jest przez caty rok, to na
najstodsze i najtagodniejsze w smaku
liscie mozemy liczy¢ w szczycie sezonu

WSPANIALA ROSLINA
7 CIEKAWA HISTORIA

Poczatki jarmuzu siegajg czasow, kie-
dy ten dziki przodek kapusty porastat
wschodnie wybrzeza Morza Srodziem-
nego (zdaniem niektérych badaczy jego
ojczyzna jest Azja Mniejsza). Byt on wow-
czas wysokga rosling o mocno postrze-
pionych lisciach. Kiedy ludzie odkryli jego
wysmienity smak i wtasciwosci zdrowot-
ne, zaczeli intensywnie poszukiwac tych
roslin, zbierac¢ ich nasiona i sadzi¢ je na
wtasne potrzeby. Rozpoczat sie takze
handel nasionami z mieszkancami innych
regionow, a zotnierze i badacze stopnio-
wo przenosili warzywo na nowe tereny
W postaci racji zywnosciowych, co powo-
dowato rozszerzenie zasiegu jego upra-
wy. Wkrotce nasiona tej rosliny dotarty
do Europy, na Wyspy Brytyjskie, do Rosji,
a nawet do Ameryki Potnocnej.

14 * Jarmuz

na to warzywo, ktéry przypada w zimie
i na poczatku wiosny.

Jezeli chcesz, aby w twojej tygodnio-
wej diecie oraz diecie twoich najbliz-
szych znalazta sie odpowiednia ilo$¢
tego cennego warzywa, to niezaleznie
od wielko$ci lisci i wybranej odmiany
na poczatku siegnij po jarmuz najwyzszej
jakos$ci. Pamigtaj, ze pierwszym krokiem
do sukcesu jest przestrzeganie zasady,
ktéry brzmi: ,,Jedz swiezo i zdrowo!”.

Bez wzgledu na to, czy liscie sa po-
marszczone czy gltadkie, zielone czy
czerwone, kupowane w supermarke-
cie czy na rynku, zawsze zwracaj uwa-
ge, zeby byly jedrne, soczyste i sprezy-
ste. Wiem, ze brzmi to dziwne, ale na
pewno zrozumiecie, co mam na my-
sli, kiedy zobaczycie peczek jarmuzu.
Unikajcie warzyw z oslizgltymi miejsca-
mi, z li§émi o zabarwieniu jasnozottym
i wyschnietymi zakonczeniami todyg.
Nie kupujcie zwiednietych, suchych ani
odwodnionych lisci. Dlaczego?

Ot6z jarmuz oraz inne warzywa
wiedng wraz z utratg wilgotno$ci. Fa-
nom nauki nalezy sie tutaj wyjasnienie,
ze dzieje sie tak dlatego, ze w wyniku
parowania wody z ro$liny jej Scianki



komorkowe traca sztywnosé, wskutek
czego warzywo staje sie miekkie i tra-
ci elastycznosé. Pomijajac juz fakt, ze
zwiednieta roslina wyglada nieapetycz-
nie, to wraz z woda wyparowuja z niej
sktadniki odzywcze. Tak wigc z utra-
tq wilgoci zmniejsza sie¢ zawarto$¢ wi-
tamin C i A, ro$lina zo6tknie i staje si¢
gorzka. To oznacza, ze im bardziej
zwiotczate i odwodnione sa liscie wa-
rzywa, tym gorszy jest jego smak i niz-
sza zawarto$¢ sktadnikow odzywcezych.

Jesli uprawiasz jarmuz na wlasny uzy-
tek (patrz rozdziat 10, jesli chcesz spro-
bowa¢), nie zrywaj go nigdy na zapas.
Jezeli jednak zbierzesz go wczeéniej, niz
bedzie ci potrzebny, od razu po przyjsciu
do domu schowaj go do lodéwki. Wie-

JARMUZ DAWNIE] I DZIS

Jarmuz, ktory uprawiamy jest obecnie,
prawie niczym nie rozni sie od tego, kto-
rym odzywiano sie kilka tysiecy lat temu.
Istotna roznica polega jednak na tym, ze
roslina uprawiana w dzisiejszych czasach
ma wieksze liscie. Zmiana ta dokonywa-
ta sie na przestrzeni wielu lat. Ludzie, kto-
rzy uprawiali jarmuz, zwykle nie obrywali
roslin o najwiekszych lisciach. W ten spo-
sOb, na przestrzeni wiekow, liscie tej rosli-
ny stawaty sie coraz wieksze.

le badan wykazalo, ze jarmuz traci az
do 89% witaminy C, jesli pozostawimy
go w temperaturze okoto 21 stopni (to
$rednia temperatura wewnatrz ciezar6w-
ki w czasie transportu lub nawet w wa-
zonie z woda na kuchennym blacie, co
jest niestety czesto zalecang przez szefow
kuchni praktyka jego przechowywania)
na 48 godzin od momentu zerwania. Dla
poréwnania, w tym samym czasie roslina
przechowywana w lodéwece straci zaled-
wie 5% zawartoSci tej witaminy.

Nigdy tez nie nalezy my¢ tego warzy-
wa, jezeli zamierzamy je przechowywac,
gdyz prowadzi to do uszkodzenia rosli-
ny i przyspiesza utrate sktadnikéw od-
zywczych. Chociaz $wiezy jarmuz moz-
na przechowywac¢ nawet przez pie¢ dni,
ja osobiscie radzitabym spozy¢ go wcze-
$niej. Jesli bowiem bedziemy zbyt dtu-
go trzymac go w lodéwce, to nie tylko
zmniejszy sie jego warto$¢ odzywcza,
ale takze bedzie miat on odczuwalnie
gorzki smak. A nie byloby to z pewno-
$cig mile odebrane przez dzieci, nie mo-
wiac juz o najzagorzalszych przeciwni-
kach warzyw.

Jesli zauwazysz, ze roslina ma pozot-
ke liscie, lepiej ja wyrzué. Smak takiego

Jak zaprzyjaznié sie z jarmuzem © 15



Brassica oleracea jest tacinskg nazwa ro-

slin kapustowatych, przy czym wyraz

Brassica dotyczy nazwy rodzaju i ozna-

cza kapuste, a oleracea to nazwa gatunku,

oznaczajgca: bezgtowa. Z czasem poja-
wity sie poszczegdlne odmiany; z nasion
wyrastaty pedy kapusty o duzych, gtad-
kich lisciach, inne taczyty sie w wigzki

i rozkwitaty na wierzchotku, jeszcze inne

charakteryzowaty sie silnie rozwinietym

korzeniem i grubymi weztami. Ludzie za-
czeli pozyskiwac¢ nasiona nowych od-
mian, takich jak: kapusta pastewna, kapu-
sta warzywna gtowiasta, brokuty, brukiew,
rzepa, kalarepa, brukselka. Wszystkie one
wywodzg sie z dzikiej kapusty.

warzywa okaze sie zbyt mocny, a war-

tosci odzywcze beda znikome.

Tylko nie utrata wartosci odzyw-
czych! Wczesniejsze przygotowanie
jarmuzu i przechowywanie w lodow-
ce az do momentu, kiedy znajdziemy
czas, aby przyrzadzi¢ danie, wiaze si¢
niestety z utrata wartos$ci odzywczych
warzywa. Czasopisma kulinarne, mat-
ki blogerki, a takze szefowie kuchni
w programach telewizyjnych zalecaja
wczesniejsze przygotowanie warzyw
i przechowywanie ich w lodéwce, aby
w kazdej chwili méc siegnaé po porcje
witamin, a przy okazji mie¢ gotowy po-
sitek na nastepny dzien. Teoretycznie
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pomyst wydaje sie wspaniaty; w dowol-
nej chwili otwierasz lod6wke, siegasz po
uprzednio przygotowany produkt i mo-
zesz zaspokoi¢ apetyt zdrowa, szybka
i warto$ciowa przekaska. Jesli po prze-
czytaniu tego, co mam do powiedzenia
na ten temat, w dalszym ciggu chcesz
wczesniej przygotowad jarmuz, to po
prostu zréb to. Z pewnoscia lepiej be-
dzie, jesli zjesz uprzednio spreparowa-
ne warzywo, niz miatbys$ nie zjes¢ go
wcale! Pamietaj jednak o tym, ze spre-
parowane wczesniej warzywa i owoce
traca od 10 do 25% witaminy C i ka-
rotenoidow. Dzieje si¢ tak dlatego, ze
tlen niszczy antyoksydanty. Kiedy jar-
muz (lub inne warzywo) przekroimy, to
miejsce naciecia zostanie natychmiast
wystawione na dziatanie tlenu, co nie-
uchronnie oznacza rozpoczecie procesu
utraty skladnikéw odzywczych. Prze-
chowywanie jarmuzu lub innych wa-
rzyw i owocow, ktérych nie bedziemy
jes¢ bezposrednio po ugotowaniu, tak-
Ze wiaze sie z czeSciowa utratg warto-
$ci odzywczych.

Jak wigc nalezy przechowywac jar-
muz, aby zachowat on jak najwiecej
warto$ci odzywczych? Przede wszyst-



kim nie powinno sie go wczeéniej my¢.
Nalezy tez usuna¢ wszystkie zwiedte,
pozotkle i cetkowane fragmenty rosliny,
anastepnie w torebce foliowej szczelnie
zamknaé warzywo, tak by miato kon-
takt z jak najmniejsza ilo$cia powietrza.
Mozna je przechowywaé w dolnej czesci
lodéwki przez maksymalnie pig¢ dni.
Jezeli nie wykorzystali$cie jesz-
cze warzywa, a przechowujecie je juz
czwarty dzien, to znaczy, ze nadeszla
odpowiednia chwila, zeby zapoznac si¢
z jednym z przepiséw umieszczonych
w tej ksigzce i przystapic¢ do gotowania!
Masz niewiele czasu? Nie przejmuj
si¢! Wystarczy doktadnie umy¢ jarmuz
i oderwac stwardniate czeéci todyg. Naj-
lepiej chwyci¢ podstawe lidcia, zgiaé ja
i zdecydowanym ruchem przeciagnaé
wzdluz todyzki. Czynno$¢ ta nie wyma-
ga uzycia noza! Naste¢pnie stawiamy na

INNE NAZWY JARMUZU

W niektorych krajach anglojezycznych
jarmuz nazywany jest borecole. Kale to
wyraz szkocki, pochodzgcym od stoéw co-
les lub caulis, uzywanych przez Grekow
i Rzymian w odniesieniu do wszystkich
warzyw kapustowatych. Niemiecka na-
zwa Kohl ma podobng etymologie.

CZY WIESZ, ZE...

Z licznych zrodet mozesz sie dowiedziec,
ze jarmuz nalezy do rodziny krzyzowych.
By¢ moze zaczniesz sie zastanawiac, co
to za rodzina i czym rozni sie od kapusto-
watych, do ktorych kazdy przeciez zalicza
to warzywo. Otoz faktycznie oba okresle-
nia dotyczg tej samej rodziny. Przez pe-
wien czas botanicy uzywali w odniesieniu
do kapustowatych tacinskiej nazwy Cru-
ciferous. Terminem tym okreslano czte-
roptatkowe kwiaty w ksztatcie krzyza spo-
krewnionej z jarmuzem gorczycy.
kuchence duzy garnek z woda. Kiedy
woda sie zagotuje, sparzamy przygoto-
wane i oczyszczone liScie jarmuzu, za-
nurzajac je we wrzatku na 2-3 minuty.
Bezposrednio po zakonczeniu parzenia
przektadamy warzywo do miski lub ce-
dzaka i polewamy je strumieniem bar-
dzo zimnej wody, az do momentu, kie-
dy ostygnie na tyle, ze bedziemy mogli
je dotknaé. Wktadamy do hermetyczne-
go pojemnika i wstawiamy do lodéwki
(jesli zamierzamy je wykorzysta¢ w cig-
gu dwoch do trzech dni) lub do zamra-
zarki, w ktérej mozemy przechowywac
produkt nawet przez miesiac. W kazdej
chwili mozna rozmrozi¢ warzywo i do-
da¢ je do zup, past, potraw duszonych

oraz wielu innych dan.

Jak zaprzyjaznié sie z jarmuzem © 17



DWIE ODMIANY JARMUZU

Kupujac jarmuz, zauwazysz, ze rosliny te maja liscie o roznych ksztattach. Wynika to z faktu,
ze w przyrodzie wystepujg dwa rodzaje tego warzywa: Brassica napus (rzepak) oraz Brassi-
ca oleracea (kapusta warzywna). Do odmian Brassica napus o kedzierzawych, pomarszczo-
nych lisciach nalezy grupa pabularia, znana pod nazwg jarmuz kedzierzawy syberyjski lub jar-
muz czerwony.

Do rodziny Brassica oleracea, charakteryzujacej sie gtadkimi lis¢mi, nalezy grupa acephala,
obejmujgca kapuste pastewng oraz jarmuz zwany w krajach anglosaskich dinosaur kale, ktory
jest stosunkowo nowo odmiang, odkrytg we Wtoszech dopiero pod koniec XIX wieku.

JARMUZ POCHODZI Z OGROMNE] RODZINY

Jarmuz nalezy do niespotykanie licznej i roznorodnej rodziny kapustowatych, ktéra moze po-
chwali¢ sie tysigcami krewnych. The Cambridge World History of Food podaje, ze sama tylko
kapusta to okoto 400 gatunkow. Ocenia sie, ze na catym swiecie liczba wszystkich roslin na-
lezacych do kapustowatych oraz ich dzikich krewnych (zrecznie okreslanych jako ,chwasty”)
przekracza 78 tysiecy. Ponizej przedstawiamy tylko niektorych krewnych jarmuzu:

» chrzan e rzepa zielona
» rzezucha * Dbrukiew, karpiel

gorczyca abisynska
jarmuz zielony
brokut chinski

jarmuz kedzierzawy (syberyjski)
rzepak
gorczyca chinska

+ kapusta kapusta sitowata

. Errkselka gorczyca brazowa

* kalarepa gorczyca biata (jasna)
* brokuty
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krzyzowka kalafiora z brokutem
kalafior Romanesco

kalafior Brassica

dzikie brokuty

kapusta chinska

komatsuna, szpinak japonski
mizuna

rzepa naciowa

kapusta ozdobna

kapusta pekinska

e Jarmuz

gorczyca czarna
tatsoi (azjatycki gatunek kapusty)
rokietta siewna, rukola

pieprzyca polna

maca

rzezucha ogrodowa

rukiew wodna

rzodkiew

rzodkiew oleista

chrzan japonski Wasabi



JARMUZ: KOPALNIA
WITAMIN I SKEADNIKOW
ODZYWCZYCH

armuz smakuje wy$mienicie. Nale-
zy do warzyw uniwersalnych, kt6-
re znajdujgq wszechstronne zastoso-
wanie w kuchni. Bez trudu mozna go
znalez¢ i przyrzadzi¢ z niego rozmaite
potrawy. Jednak to przede wszystkim
dzieki wysokiej zawarto$ci sktadnikow
odzywczych zdobyt on sobie tak wielka
popularno$¢ wéréd entuzjastow zdro-
wej zywnosci. Pod wzgledem zawartos$ci
witamin i mineralow, a takze btonnika,
antyoksydantow, kwasow ttuszczowych,
aminokwasow oraz biatka jarmuz znaj-
duje si¢ w czotéwce najzdrowszych i naj-
warto$ciowszych warzyw na $wiecie.
W celu osiagni¢cia maksymalnych
korzysci zdrowotnych uwzglednij

w swojej diecie konsumpcje jarmuzu
przynajmniej trzy razy w tygodniu po
jednej do dwoch szklanek za kazdym
razem (czestsze spozywanie jest jak naj-
bardziej wskazane!). Poniewaz rézne
sktadniki odzywcze tego warzywa zmie-
niaja swoja zawarto$¢ w zaleznos$ci od
tego, czy rosling spozywamy na suro-
wo, czy lekko lub dtugo gotowana, naj-
lepszym rozwigzaniem jest cieszy¢ sie
jej smakiem na wiele rozmaitych spo-
sob6w, zapewniajac tym samym nasze-
mu organizmowi solidng dawke wszyst-
kiego co warto$ciowe.

Jesli chcielibyscie doktadniej przyj-
rze¢ sie sktadnikom odzywczym, jakie
ma do zaoferowania jarmuz, oraz po-
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znaé ich wplyw na nasze zdrowie, prze-
czytajcie te ksiazke do konca. Jestem
pewna, ze niektére informacje napraw-
de was zaskoczg!

WITAMINA A

Jarmuz dostarcza naszemu organizmo-
wi ogromnych ilo$ci prowitaminy A,

SKUTKI NIEDOBORU
WITAMINY A
W ORGANIZMIE

Chociaz wigkszos$¢ z nas zapewnia swo-

jemu organizmowi odpowiednig dawke

witaminy A, niektorzy sg narazeni na jej

niedobodr. Problem ten dotyczy zwtasz-

cza amatorow chronicznego odchu-

dzania, konsumentow zywnosci wysoko

przetworzonej oraz osob, ktérym braku-

je srodkow na zakup zywnosci. Brak lub

niedobdr witaminy A moze spowodowac:

« Slepote zmierzchowa, ktéra jest jed-
nym z pierwszych objawow niedobo-
ru tej witaminy w organizmie

e Zespot suchego oka, znany takze jako
kseroftalmia

» Catkowitg Slepote

« Smiertelno$¢ okotoporodowa matek

» Poronienia

» Niezdolnos¢ do karmienia piersig

» Zwiekszone ryzyko infekcji

e Opodznienie lub obnizenie zdolnosci
rozwoju dziecka

e Zbyt wolny rozwdj uktadu kostnego
u dzieci
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czyli beta-karotenu, ktory jest jej roslin-
ng forma. (Forma witaminy A pocho-
dzenia zwierzecego jest retinol). Jedna
filizanka gotowanego jarmuzu zawiera
az 17707,30 IU witaminy A, co stano-
wi 354,1% zalecanego dziennego spo-
zycia dla osoby dorostej. Oznacza to, ze
jedzac jarmuz kilka razy w tygodniu,
dostarczasz swemu organizmowi opty-
malng dawke tej witaminy.

Dlaczego witamina A jest niezbed-
na do prawidtowego funkcjonowania
naszego organizmu? Ot6z badania po-
twierdzily, ze wykazuje ona silne dziata-
nie przeciwzapalne i antynowotworowe.
Ponadto tagodzi objawy przedwczesne-
go starzenia sie (zmarszczki, przebar-
wienia stoneczne, zwiotczata skora),
zmniejsza ryzyko zachorowania na ast-
me i zapalenie pluc, zwalcza infekcje
grzybicze Candida, choroby serca oraz
stany zapalne, na przyktad zapalenie
stawéw. Wzmacnia uktad odpornoscio-
wy, chronigc organizm przed wirusami,
atakiem bakterii, a takze wieloma in-
nymi chorobami. Pomaga w przypadku
nadwrazliwosci na $wiatlo, przy zwy-
rodnieniu plamki zottej, a takze przy-
czynia si¢ do zwiekszenia plodnosci.



Ulatwia nawet przyswajanie zelaza
i cynku przez organizm i przeciwdzia-
1a niedowadze noworodkéw. Czyz nie

jest to wystarczajaco duzo zalet?

WITAMINA B,

Witamina B1’ zwana takze tiamina, zo-
stala odkryta jako pierwsza z witamin
grupy B. Grupa o$miu spokrewnio-
nych ze soba, rozpuszczalnych w wo-
dzie skladnikéw odzywczych, jest
czesto okre$lana mianem witaminy B-
kompleks. Odkrycie witaminy B, byto
dzietem przypadku. Kiedy holenderski
lekarz i badacz, Christiaan Eijkman,
zajmowal sie¢ w Dzakarcie pacjentami
cierpigcymi na chorobe beri-beri, od-

kryl, Ze ludzi, ktérzy zywili si¢ brazo-
wym nietuskanym ryzem, nie dotkneta
ta choroba. Po przeprowadzeniu wni-
kliwych badan i doswiadczen lekarzo-
wi udato sie wyodrebni¢ w nietuska-
nym ryzu sktadnik odzywczy, ktéry miat
zapobiega¢ dalszym zachorowaniom na
beri-beri. Po pewnym czasie substan-
cje te nazwal tiaming (witamina B,).
Witamina B, wptywa niezwykle ko-
rzystnie na uktad nerwowy i prace mie-
$ni. Pomaga organizmowi uwolni¢ ener-
gie z weglowodanéw. Niezastapionym
Zrédtem witaminy B, jest ryz brazowy
oraz kietki nasion i rosliny straczkowe,
takie jak fasola i soczewica. Przyjmu-
jac, ze kazda porcja jarmuzu zawiera-
jaca 70 mcg witaminy B,, stanowi tyl-

KONIEC Z JAKANIEM

Czy wiesz, ze problem jgkania sie dotyczy okoto 68 miliondw ludzi na swiecie (w tym gtownie
mezczyzn, ktodrzy jakaja sie czterokrotnie czesciej niz kobiety)? Na szczescie mozna temu za-
radzi¢. Tu z pomoca przychodzi wtasnie witamina B,, zwana tiaming, ktora zawarta jest w jar-
muzu. Liczne badania dowiodty, ze witamina B zmniejsza — a czesto nawet likwiduje — jgka-
nie u dorostych. W jednym z ostatnich badan przeprowadzonych w roku 2011 przez National
Center for Stuttering (Osrodek Terapii Jgkania) uczestniczyto 38 jgkajacych sie mezczyzn
w wieku od 21 do 37 lat. Badanych podzielono na dwie grupy, z ktorych jedna otrzymywata
300 mg witaminy B, dziennie przez okres dwoch tygodni, a druga placebo. W grupie otrzy-
mujacej placebo nie zauwazono zadnej poprawy podczas trwania eksperymentu, natomiast
W grupie przyjmujgcej codzienne dawki witaminy u wszystkich uczestnikow dostrzezono
widoczng poprawe, a u jednej trzeciej catkowite wyleczenie. Nawet po uptywie 7 miesiecy
od zakonczenia badania nie zaobserwowano nawrotu objawow u wyleczonych mezczyzn.
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ko 4,9% zalecanej dziennej dawki dla
osoby dorostej, trzeba przyznad, ze pod
tym wzgledem ustgpuje on wyzej wy-
mienionym pokarmom. Niemniej jed-
nak warto po niego siegna¢, aby fatwo
i szybko wzbogaci¢ nasza codzienng
diete o kolejng dawke cennej tiaminy:.

WITAMINA B,

Witamina B, znana takze jako ry-
boflawina, jest wyjatkowym skladni-
kiem odzywczym ze wzgledu na to, ze
pelni w naszym organizmie wiele istot-

nych funkcji. Pomaga utrzyma¢ zapas

innych witamin z grupy B-kompleks,
skutecznie zapobiega i leczy anemie,
a takze tagodzi objawy zespotu cie$ni
nadgarstka. Ponadto zmniejsza ryzyko
katarakty, pomaga ztagodzi¢ objawy ze-
spotu suchego oka oraz inne zaburzenia
narzadu wzroku, takie jak $wiattowstret
i nieostre widzenie. Zapobiega nawra-
cajacym bolom glowy i tagodzi objawy
migreny, wreszcie pomaga zwalczy¢ tra-
dzik rézowaty i wysypki skorne.
Jarmuz jest jednym ze Zrodet tej
cennej witaminy. Musze jednak zacho-
wac obiektywno$¢ i szczerze przyznad,
ze pod wzgledem zawarto$ci rybofla-

CZY WIESZ, ZE WITAMINA B,...

* Ryboflawina skutecznie tagodzi objawy migreny i powoduje znaczgce zmniejszenie czesto-
tliwosci napadow, az do ich catkowitego ustgpienia.

» Nadmierne spozycie napojow zawierajgcych kofeine utrudnia wchtanianie przez organizm
witaminy B,, a takze innych, waznych sktadnikow odzywczych, takich jak magnez oraz wi-

taminy A, B,, B, i B..

* Aryboflawinoza jest chorobg spowodowang niedoborem witaminy B, w organizmie.
* Skutki niedoboru witaminy B, to zajady w kacikach ust, spierzchniete i popekane wargi, po-

draznienia i zapalenia jamy ustnej i jezyka.

* Niedobor witaminy B, moze rowniez zwiekszy¢ ryzyko katarakty.
U dzieci z niedoborem witaminy B, moze wystgpi¢ niedorozwoj lub zahamowanie wzrostu.
» Nadmiar cukru zmniejsza wchtanianie przez organizm witaminy B, oraz innych witamin

z grupy B-kompleks.

» Osoby z niedoborem witaminy B, skarzg sie zwykle na przemeczenie i znuzenie.

* Ryboflawina wspomaga metabolizm zelaza, co czyni ja waznym sktadnikiem odzywczym
dla osob cierpigcych na anemie wywotang niedoborem zelaza.

» Jednym z symptomoéw niedoboru witaminy B, moze by¢ nadwrazliwos¢ na swiatto.
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winy nie osiaga on tak imponujacych
wynikow jak chociazby brazowe pie-
czarki, szpinak, czy dziczyzna. Jedna
szklanka naszego ulubionego jarmuzu
dostarcza naszemu organizmowi .09
mg witaminy B,, co stanowi 5,3% za-
lecanej dziennej dawki dla dorostych.
Nie oznacza to jednak, ze powinni-
$my rezygnowac z tego przepysznego
warzywa. Wrecz przeciwnie, potrak-
tujmy je jako najprostszy sposéb na
wzbogacenie naszej codziennej diety
o niezwykle cenne witaminy z grupy
B-kompleks.

WITAMINA B,

Witamina B, wystepuje tez pod nazwa
niacyna. Podobnie jak spokrewnione
z nig witaminy z grupy B-kompleks,
niacyna pomaga komdérkom w trans-
formacji weglowodanéw w energie oraz
utrzymaniu prawidlowego poziomu
cholesterolu we krwi. Ponadto stabili-
zuje poziom cukru, ogranicza wchlania-
nie thuszczu i uczestniczy w tworzeniu
materiatu genetycznego DNA.

Trzeba przyznaé, ze jak na jeden
sktadnik odzyweczy, liczba niezmiernie
istotnych funkgcji, jakie spetnia ta wi-

CZY WIESZ, ZE WITAMINA B,...

» Niacyna zostata odkryta w 1873 roku przez Hugo Weidela podczas badan, ktore przepro-

wadzat nad nikotyna.

« Witamina B;, poczatkowo zwana kwasem nikotynowym, zostata przemianowana na nia-
cyne (potaczenie wyrazéw ,nikotynowy” oraz ,witamina®), aby nie kojarzy¢ jej z nikotyna.

* Do symptomow niedoboru witaminy B, nalezg: agresywne zachowanie, zapalenie skory,
biegunka, bezsennosc¢, zmniejszenie tolerancji na zimno, dezorientacja i ostabienie mie-
$ni. Przewlekty niedobor witaminy B, moze stac sie przyczyna pelagry.

» W latach trzydziestych XX wieku witamine B, nazywano takze ,czynnikiem przeciw pela-
grze”’, poniewaz skutecznie zapobiegata tej chorobie i byta niezbedna w jej leczeniu.

» Pokarmy bogate w witamineg B, to: drozdze piwne, brokuty, marchew, sery, korzenie mnisz-
ka lekarskiego, daktyle, jaja, ryby, jarmuz, mleko, orzeszki ziemne, ziemniaki, pomidory, tun-
czyk, cielecina, watroba wotowa i piersi z kurczaka.

» Niacyne nazwano witaming B,, poniewaz zostata odkryta jako trzecia z grupy witamin B.

* Inna nazwa witaminy B, to witamina PP.

* Vegemite, popularna w Australii pasta do smarowania chleba, zrobiona z wyciggu drozdzy,
jest jednym z najbogatszych zrddet niacyny. Pieciogramowa porcja tego produktu zawie-
ra az 25% zalecanej dziennej dawki witaminy B, dla osoby doroste;j.
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tamina w organizmie, jest imponuja-
ca. Jesli w swojej diecie nie uwzgled-
nisz dostatecznej ilo$ci witaminy B,,
zaczniesz odczuwaé zmeczenie i apa-
tie, a znaczny jej niedob6ér moze spo-
wodowac ostabienie mieéni, zaburzenia
proceséw trawienia, zapalenia skoéry
i wysypki.

Jarmuz zawiera raczej umiarkowa-
ne iloéci witamin z grupy B-kompleks,
w tym takze witaminy B,. Zawarto$¢
niacyny w jednej szklance ugotowanego
warzywa wynosi 650 mcg, co stanowi
3,2% zalecanej dziennej dawki tej wi-
taminy dla osoby dorostej. Warto jed-
nak pamietad, ze kazda porcja tej wi-
taminy jest na wage ztota!

WITAMINA B,

Witamine B, odkryta w 1934 roku,
nazwano antidermatitis factor (czyn-
nikiem przeciwzapalnym) ze wzgledu
na kluczowa rolg, jaka odgrywata w le-
czeniu choroéb skory, w tym stanéw za-
palnych, tuszczycy i egzemy. Witamina
B, wspomaga takze organizm w walce
z chorobami uktadu krazenia, zespo-
lem urazowym nadgarstka, depresjq
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oraz neuropatig cukrzycowa. W wielu
badaniach odnotowano nawet jej ko-
rzystny wpltyw na zachowanie dzieci
z autyzmem. Ponadto moze wptynaé na
zmniejszenie czestotliwos$ci napadow
padaczkowych i ztagodzenie skutkow
alkoholizmu, przywracaé i wspomagac
prawidlowa prace nadnerczy w przy-
padku ich niewydolno$ci, przyczynic¢
si¢ do ztagodzenia objawéw HIV/AIDS,
astmy, kamicy nerkowej, zespotu na-
piecia przedmiesiaczkowego oraz za-
palenia pochwy. Witaming B, stosuje
si¢ takze przy dolegliwosciach ciazo-
wych, takich jak mdiosci i wymioty,
oraz w przypadku kurczenia sie kory
moézgowej u os6b cierpiacych na Alz-
heimera. Witamina B, zmniejsza ryzy-
ko zachorowania na raka ptuc, a na-
wet pomaga rozbi¢ kamienie nerkowe.

SLODKIE SNY Z B,

Wedtug badan przeprowadzonych w roku
2002 w City College w Nowym Jor-
ku dawka 250 mg witaminy B, dziennie
wzbogaca i urozmaica przebieg snu, czy-
nigc go niezwykle barwnym, a takze uta-
twiajgc przypomnienie sobie jego tresci

{ po przebudzeniu. Zjawisko to mozna wy-

jasnic tym, ze witamina B, zwieksza pobu-
dzenie podczas fazy REM.
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