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Tego typu po˝ywienie nale˝y do tzw.
˝ywnoÊci funkcjonalnej, b´dàcej
wi´cej ni˝ tylko pokarmem, której za-

daniem jest dostarczenie odpowiednich
sk∏adników od˝ywczych, majàcych wywo-
∏aç okreÊlone skutki w organizmie. Do ta-
kich zbó˝ nale˝à: komosa ry˝owa (quinoa),
amarantus, teff, kasza gryczana, kasza ja-
glana (proso). OczywiÊcie warto równie˝
wspomnieç o doÊç dobrze wszystkim zna-
nych p∏atkach owsianych.

KKOOMMOOSSAA  RRYY˚̊OOWWAA

Na le ̋ y do tzw. pseu do zbó˝, czy li ro Êlin,
któ re wy twa rza jà bo ga te w skro bi´ na sio -
na. Jej praw dzi wa na zwa to qu inoa, na to -
miast po tocz na to „z∏o to In ków”, gdy˝ na -
le ̋ a ∏a do pod sta wy ich ja d∏o spi su. Qu inoa
wy wo dzi si´ z Pe ru, gdzie ro Ênie na po nad
2 tys. m n.p.m. i osià ga wy so koÊç do cho -
dzà cà do 2 me trów. Jest naj bo gat szym
êró d∏em ro Êlin ne go bia∏ ka, któ re go za war -
toÊç wa ha si´ w gra ni cach 13–22 g na 100
gramów. Qu inoa jest êró d∏o pe∏ no war to -
Êcio we go bia∏ ka, gdy˝ za wie ra wszyst kie
nie zb´d ne ami no kwa sy eg zo gen ne w∏àcz -
nie z wy star cza jà cà ilo Êcià li zy ny, któ ra
zwy kle jest ami no kwa sem ogra ni cza jà cym
(jest jej za ma ∏o do przy swo je nia bia ∏ek)
w in nych zbo ̋ ach. Qu inoa jest po nad to
skarb ni cà wi ta min i mi ne ra ∏ów. Za wie ra
bar dzo du ̋ e ilo Êci wap nia, nie któ re êró d∏a
po da jà, ˝e a˝ 200 mg, ˝e la za (do 51 mg),

so du (do 122 mg), mie dzi (do 0,87 mg),
cyn ku (do 8,7 mg), fos fo ru (do 470 mg),
po ta su (do 1040 mg). Po nad to do star cza
kwas fo lio wy, wi ta mi n´ E, A, C, man gan,
kwas krze mo wy, siar k´ oraz oczy wi Êcie du -
˝à iloÊç b∏on ni ka – sub stan cji ba la sto wej
re gu lu jà cej pra c´ je lit. Po za bia∏ kiem i w´ -
glo wo da na mi znaj dzie my w niej spo rà ilo-
Êç t∏usz czu, oko ∏o 5 proc., ale jest to g∏ów -
nie „zdro wy” t∏uszcz nie na sy co ny. Z po -
wo du bo gac twa sk∏ad ni ków od ̋ yw czych,
wi ta mi no wych i mi ne ral nych qu inoa mo ̋ e
byç trak to wa na ja ko su ple ment ˝y wie nio -
wy, np. êró d∏o „pe∏ no war to Êcio we go bia∏ -
ka”, ˝e la za, wap nia, cyn ku, po ta su. Je dy -
nym jej man ka men tem jest ni ska za war -
toÊç se le nu. Qu inoa przy rzà dza si´
po dob nie jak ry˝, go tu jàc jed nak zde cy do -
wa nie kró cej – oko ∏o 5–8 min. Przed go to -
wa niem na le ̋ y jà do k∏ad nie wy p∏u kaç pod
bie ̋ à cà wo dà, gdy˝ ∏u pi ny na sion za wie ra -
jà sa po ni ny, sub stan cje roz rze dza jà ce
krew, dzia ∏a jà ce prze ciw za krze po wo. Za -
war toÊç sa po nin dys kwa li fi ku je qu inoa ja -
ko sk∏ad nik po ̋ y wie nia nie mow làt i ma -
∏ych dzie ci.

AAMMAARRAANNTTUUSS

Ama ran tus, czy li szar ∏at, na le ̋ y do naj -
star szych ro Êlin upraw nych Êwia ta (4000
lat p.n.e.). Po dob nie jak qu inoa na le ̋ y do
pseu do zbó˝. Sta no wi∏ pod sta w´ ̋ y wie nia
In ków i Ma jów. Wy wo dzi si´ z Ame ry ki Po -

∏u dnio wej, a obec nie upra wia ny jest prak -
tycz nie wsz´ dzie. Przez nie któ rych trak to -
wa ny ja ko chwast, in ni stwo rzy li z nie go
ozdob nà ro Êli n´ o pi´k nych czer wo nych
kwia to sta nach. Z kwia tów ama ran tu sa po -
zy sku je si´ bez piecz ny czer wo ny barw nik
do ˝yw no Êci. Ama ran tus, po dob nie jak
qu inoa, jest ide al nym êró d∏em pe∏ no war -
to Êcio we go bia∏ ka, gdy˝ za wie ra kom plet
ami no kwa sów eg zo gen nych przy jed no -
cze Ênie wy so kim po zio mie li zy ny, któ ra
wy st´ pu je w zbyt ma ∏ej ilo Êci w in nych po -
pu lar nych zbo ̋ ach. Za war toÊç bia∏ ka
w ama ran tu sie i je go bio do st´p noÊç jest
po rów ny wal na z mi´ sem i mle kiem. Ama -
ran tus jest êró d∏em nie zb´d nych nie na sy -
co nych kwa sów t∏usz czo wych, wi ta min,
mi ne ra ∏ów oraz b∏on ni ka. WÊród wi ta min
i mi ne ra ∏ów naj wi´k sze zna cze nie ma jà
wapƒ (do 250 mg), fos for, po tas, ma gnez,
wi ta mi na E, C oraz nie któ re wi ta mi ny
z gru py B. Spo ̋ y cie 100 g ama ran tu sa po -
kry wa 1/3 dzien ne go za po trze bo wa nia na
wapƒ. Pod wzgl´ dem za war to Êci ˝e la za
ama ran tus nie ma so bie rów nych. Spo ̋ y -
cie 100 g po kry wa na wet 100 proc. dzien -
ne go za po trze bo wa nia na ̋ e la zo, co mo˝ -
na wy ko rzy staç w sta nach ane mii, w przy -
pad ku spor tow ców, we ge ta rian, ko biet
w cià ̋ y. Za war toÊç b∏on ni ka w ama ran tu -
sie jest wy˝ sza ni˝ w os∏a wio nych z po wo -
du b∏on ni ka otr´ bach pszen nych. Jest bo -
ga tym êró d∏em skwa le nu – sil ne go prze -

Ma ∏o zna ne wiel kie ka sze

Zwykle w dietach sportowców czy
osób aktywnych fizycznie dominują-
cym zbożem jest ryż, a na drugim
miejscu makarony i ewentualnie 
kasza gryczana. Do tego dość 
popularne są płatki owsiane i inne
nieprzetworzone musli, 
a podstawowym posiłkiem 
na tzw. masę są kurczak oraz 
ryż i warzywa. Mało kto natomiast
zdaje sobie sprawę, że istnieje coś
takiego jak „superzboża”, które 
mogą nam zastąpić zboże, kawałek
kurczaka i niejednokrotnie 
warzywa. 
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ciw u tle nia cza, mo gà ce go za po bie gaç
uszko dze niom ko mó rek ludz kich wy wo ∏a -
nym cho ro ba mi, za nie czysz cze nia mi Êro -
do wi ska, tok sy na mi, mo ̋ e te˝ prze ciw -
dzia ∏aç no wo two rom.   

TTEEFFFF

Mi∏ ka abi syƒ ska (teff, tra wa abi syƒ ska) jest
bar dzo sta rym zbo ̋ em, wy wo dzà cym si´
z Afry ki pó∏ noc no-wschod niej. Obec nie
sta no wi g∏ów ne êró d∏o po kar mu Etiop czy -
ków. Ro Ênie na wy so ko Êci po nad 1800
m n.p.m., do ra sta jàc do 1 me tra. Zia ren ka
teff sà 1-mi li me tro wej d∏u go Êci i wy st´ pu -
jà g∏ów nie w trzech ko lo rach: bia ∏ym, czer -
wo nym i brà zo wym. Czym ciem niej sze
ziar no – tym in ten syw niej szy aro mat, choç
do naj dro˝ szych na le ̋ à na sio na bia ∏e. Teff
po dob nie jak qu inoa i ama ran tus nie za -
wie ra glu te nu, co jest za le tà, gdy˝ co raz
cz´ Êciej dia gno zu je si´ nie to le ran cj´ na
nie go. Pod wzgl´ dem sk∏a du ami no kwa -
sów jest rów nie˝ ide al nym zbo ̋ em, êró -
d∏em pe∏ no war to Êcio we go bia∏ ka. Za wie ra
du ̋ e ilo Êci wap nia, ˝e la za, ma gne zu, cyn -
ku, ale rów nie˝ i kwa su fo lio we go. Po nad -
to za wie ra spo ro b∏on ni ka i nie zb´d nych
nie na sy co nych kwa sów t∏usz czo wych. 

KKAASSZZAA  GGRRYYCCZZAANNAA

Ta zbo ̋ o wa ro Êli na po cho dzi ze wschod -
niej i Êrod ko wej Azji. Obec nie wy st´ pu je
prak tycz nie wsz´ dzie. Jej upra wy w Pol sce
mo˝ na roz po znaç po ∏a nach bia ∏ych kwia -
tusz ków. Po dob nie jak po zo sta ∏e „cu dow -

ne zbo ̋ a” nie za wie ra glu te nu i jest êró -
d∏em pe∏ no war to Êcio we go bia∏ ka. W prze -
ci wieƒ stwie do in nych zbó˝ za wie ra wi´ cej
li zy ny, tryp to fa nu oraz ar gi ni ny. Spo ̋ y cie
100 g ka szy gry cza nej po kry wa za po trze -
bo wa nie prze ci´t nej oso by na kom plet
ami no kwa sów eg zo gen nych. W ba da niach
na uko wych, gdy je den po si ∏ek za stà pio no
ochot ni kom ka szà gry cza nà, oka za ∏o si´,
˝e wp∏y wa ona na wzrost po zio mu „do bre -
go” cho le ste ro lu HDL. Jest bo ga tym êró -
d∏em kwa sów t∏usz czo wych nie na sy co -
nych, a po nad to wi ta min B1, B2, B6, nia cy -
ny i wi ta mi ny E. Nie jest tak do brym
êró d∏em ˝e la za i wap nia jak qu inoa, ama -
ran tus oraz teff, za wie ra ich sto sun ko wo
ma ∏o. Na uwa g´ za s∏u gu je du ̋ a za war toÊç
ma gne zu (nie co wi´k sza ni˝ w po przed -
nich ka szach). Za wie ra po nad to cynk,
miedê, man gan, po tas, fos for oraz ta kie
rzad kie pier wiast ki, jak bor, ko balt i pla ty -
na. Gry ka jest bo ga tym êró d∏em fla wo no -
idów, g∏ów nie ru ty ny ma jà cej ko rzyst ny
wp∏yw na ludz ki or ga nizm. Ru ty na po sia da
po ten cja∏ an ty ok sy da cyj ny, co po wo du je,
˝e chro ni or ga nizm przed ne ga tyw ny mi
czyn ni ka mi Êro do wi sko wy mi, ale przede
wszyst kim dzia ∏a ochron nie i uszczel nia jà -
co na uk∏ad krwio no Êny. Gry ka jest bo ga -
tym êró d∏em b∏on ni ka, 100 g ka szy po kry -
wa za po trze bo wa nie w 20 proc. Po nad to
ma w∏a Êci wo Êci pre bio tycz ne, co ozna cza,
i˝ wspo ma ga roz wój ko rzyst nej flo ry bak -
te ryj nej prze wo du po kar mo we go. W ba -
da niach po twier dzo no sta ty stycz nie zna -

produkt
100g Kcal Białka

(g)
Tłuszcz

(g)
Tłuszcze
nienas.

(g)
Błonnik

(g)
Wapń
(mg)

Żelazo
(mg)

Magnez
(mg)

Cynk
(mg)

Tiamina
(mg)

Rybo-
" awina
(mg)

Niacyna
(mg)

Wit B6
(mg)

Folacyna
(mcg)

Wit B12
(mcg)

Wit A
(IU)

Wit E
alfa-toko

(mg)
Wit D
(IU)

Wit K
(mcg)

quinoa 368 14,12 6,07 4,9 7 47 4,6 197 3,1 0,36 0,31 1,52 0,48 184 0 14 2,44 0 0

ama-
rantus 371 13,56 7,02 4,45 6,7 159 7,61 248 2,87 0,12 0,2 0,9 0,59 82 0 2 1,19 0 0

te$ 367 13,3 2,38 1,59 8 180 7,63 184 3,63 0,39 0,27 3,36 0,48 ? 0 9 0,08 0 1,9

kasza 
gryczna 343 13,25 3,4 2,07 10 18 2,2 231 2,4 0,1 0,42 7 0,2 30 0 0 ? 0 0

kasza 
jaglana 378 11,02 4,22 2,08 8,5 8 3,01 114 1,68 0,42 0,29 4,72 0,38 85 0 0 0,05 0 0,9

owies 379 13,15 6,52 3,4 8,2 52 4,25 138 3,64 0,46 0,15 1,13 0,1 32 0 0 0,42 0 2

żyto 
- pieczywo 258 2,41 3,3 2 5,8 73 2,83 40 1,14 0,43 0,33 3,8 0,07 151 0 7 0,33 0 1,2

ryż biały 365 7,13 0,66 0,3 1,3 28 4,31 25 1,09 0,57 0,04 4,19 0,16 387 0 0 0,11 0 0,1

ryż 
brązowy 370 7,94 2,92 1,09 3,5 23 1,47 143 2,02 0,4 0,09 5,09 0,5 20 0 0 1,2 0 1,9

wołowina 117 23,07 2,69 1,1 0 9 1,85 23 3,61 0,05 0,12 6,7 0,65 13 1,27 0 0,22 0 0,9

mleko 
3,2% 61 3,15 3,25 1 0 113 0,03 10 0,37 0,05 0,16 0,08 0,03 5 0,45 162 0,07 0 0,3

twaróg 
2% 86 11,83 2,45 0,5 0 91 0,15 7 0,41 0,04 0,19 0,1 0,02 10 0,45 74 0,04 0 0

jajo 
– całe 143 12,56 9,51 5,5 0 56 1,75 12 1,29 0,04 0,46 0,07 0,17 47 0,89 540 1,05 82 0,3

Dane pochodzą z USDA National Nutrition Database.

Zdrowe kasze – zawartość witamin i mikroelementów
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mien ny wzrost bak te rii kwa su mle ko we go
u osób spo ̋ y wa jà cych re gu lar nie gry k´,
po nad to nie znacz nie ob ni ̋ y ∏a si´ po pu la -
cja pa to gen nych szcze pów bak te rii.

KKAASSZZAA  JJAAGGLLAANNAA  

Ka sza ja gla na, czy li ∏u ska na wer sja pro sa.
Pro so to rów nie˝ – obok ama ran tu sa 
– jed no ze star szych zbó˝ (4000 lat p.n.e.).
Naj praw do po dob niej wy wo dzi si´ ze Êrod -
ko wej Azji, skàd za w´ dro wa ∏o do Eu ro py,
Egip tu, Me zo po ta mii i Chin. Wzmian ka
o tym zbo ̋ u znaj du je si´ w Bi blii. Pro so,
po dob nie jak po zo sta ∏e ka sze, jest zbo -
˝em bez glu te no wym. Ka sza ja gla na ja ko
je dy na ze wszyst kich kasz ma w∏a Êci wo Êci
za sa do twór cze – po dob nie jak wa rzy wa
i owo ce, przez co mo ̋ e byç wy ko rzy sty wa -
na do bi lan so wa nia rów no wa gi kwa so wo-
za sa do wej nie zb´d nej do pra wi d∏o wej
pra cy or ga ni zmu, co ma szcze gól ne zna -
cze nie w erze „pro duk tów za kwa sza jà -
cych”. Za wie ra du ̋ e ilo Êci wi ta min: B1, B2,
B6, nia cy ny, ˝e la za, ma gne zu oraz cyn ku.
Jest do brym êró d∏em bia∏ ka, za wie ra du ̋ e
ilo Êci li zy ny, rzad ko wy wo ∏u je aler gi´, przez
co jest po le ca na w ˝y wie niu dzie ci. Ka sza
ja gla na za wie ra du ̋ e ilo Êci nie zb´d nych
nie na sy co nych kwa sów t∏usz czo wych.

DoÊç szyb ko je∏ cze je i nie po win na byç
spo ̋ y wa na po ter mi nie przy dat no Êci do
spo ̋ y cia. Za wie ra rzad ko spo ty ka ny
w zbo ̋ ach krzem, przez co ko rzyst nie
wp∏y wa na sta wy oraz wy glàd skó ry, w∏o -
sów i pa znok ci. Po le ca na jest przy ku ra cji
an ty bio ty ko wej ze wzgl´ du na ko rzyst ny
wp∏yw na flo r´ bak te ryj nà prze wo du po -
kar mo we go (po dob nie jak gry ka). Je Êli go -
tu je my pro so, na le ̋ y je przed go to wa niem
do k∏ad nie op∏u kaç ze wzgl´ du – po dob nie
jak w przy pad ku qu inoa – na za war toÊç sa -
po nin w ∏u sce. W przy pad ku ka szy ja gla nej
nie ma ta kiej ko niecz no Êci, gdy˝ jest ona
ob ra nà ze sko rup ki wer sjà pro sa.

OOWWIIEESS

Po pu lar ny w spor to wej die cie owies, ina -
czej ave na, wy wo dzi si´ z Azji i w po rów -
na niu z po zo sta ∏y mi zbo ̋ a mi nie jest tak
sta ry. Owies ma wy so kà war toÊç od ̋ yw -
czà, za wie ra spo ro bia∏ ka, wapƒ, krzem,
po tas, ̋ e la zo, man gan, se len oraz wi ta mi -
ny z gru py B i E, jak rów nie˝ fla wo no idy. Wg
me dy cy ny chiƒ skiej owies do da je ener gii
i wp∏y wa ko rzyst nie na z´ by, w∏o sy, ko Êci
oraz uk∏ad ner wo wy. Je go bia∏ ko ce chu je
si´ doÊç do brym sk∏a dem ami no kwa sów
eg zo gen nych. Owies za wie ra spo ro b∏on -

ni ka, wp∏y wa jà ce go ko rzyst nie na pra c´ je -
lit oraz zmniej sza nie wch∏a nia nia t∏usz -
czów z po ̋ y wie nia. Uwa ̋ a si´, ˝e b∏on nik
owsia ny za po bie ga no wo two rom je li ta
gru be go. Jest lek ko straw ny i dla te go po -
le ca ny re kon wa le scen tom oraz oso bom
cier pià cym na do le gli wo Êci ˝o ∏àd ko we.
W prze pro wa dzo nych w Au stra lii ba da -
niach na uko wych stwier dzo no, ˝e u spor -
tow ców, któ rych od ̋ y wia no die tà sk∏a da -
jà cà si´ z owsa przez 3 ty go dnie, ener gia
˝y cio wa i si ∏y wi tal ne wzro s∏y o 4 proc.
Uwa ̋ a si´, ˝e owies po ma ga utrzy maç
pra wi d∏o we funk cjo no wa nie mi´ Êni pod -
czas tre nin gu czy çwi czeƒ spor to wych.

Iwo na Wierz bic ka

Iwona Wierzbicka
Związana ze światem fitnessu 
od ponad 11 lat, początkowo jako 
instruktor fitness i menedżer 

klubu. Obecnie prowadzi poradnię dietetyczną 
Ajwen (www.ajwen.pl), gdzie zajmuje się nadmier-
nymi kilogramami klientów klubów fitness, otyło-
ścią u dzieci, dietami dla sportowców oraz wspo-
maganiem procesów leczenia poprzez prawidłowe
odżywianie w różnych jednostkach chorobowych.
Ponadto jest instruktorem różnych form fitness,
indoor cyclingu oraz trenerem kulturystyki. 
Z pasją oddaje się swojej pracy oraz hobby, 
jakim są sporty ekstremalne.


