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Zwykle w dietach sportowcdéw czy
0s6b aktywnych fizycznie dominuja-
cym zbozem jest ryz, a na drugim
miejscu makarony i ewentualnie
kasza gryczana. Do tego dos¢
popularne sa ptatki owsiane i inne

nieprzetworzone musli,
a podstawowym positkiem
na tzw. mase sa kurczak oraz

ryz i warzywa. Mato kto natomiast
zdaje sobie sprawe, ze istnieje co$

takiego jak ,superzboza”, ktdre

moga nam zastapic zboze, kawatek

kurczaka i niejednokrotnie
warzywa.

Mato znane wielkie kasze

ego typu pozywienie nalezy do tzw.
TZywnos’ci funkcjonalnej, bedacej

wiecej niz tylko pokarmem, ktoérej za-
daniem jest dostarczenie odpowiednich
sktadnikéw odzywczych, majacych wywo-
fa¢ okreslone skutki w organizmie. Do ta-
kich zboz nalezg: komosa ryzowa (quinoa),
amarantus, teff, kasza gryczana, kasza ja-
glana (proso). Oczywiscie warto réwniez
wspomnie¢ o dos¢ dobrze wszystkim zna-
nych ptatkach owsianych.

KOMOSA RYZOWA

Nalezy do tzw. pseudozbdz, czyli rodlin,
ktore wytwarzajg bogate w skrobie nasio-
na. Jej prawdziwa nazwa to quinoa, nato-
miast potoczna to ,ztoto Inkéw”, gdyz na-
lezata do podstawy ich jadfospisu. Quinoa
wywodzi sie z Peru, gdzie ros$nie na ponad
2 tys. m n.p.m. i osigga wysokos¢ docho-
dzgcg do 2 metrow. Jest najbogatszym
zrodtem roslinnego biatka, ktorego zawar-
to$¢ waha sie w granicach 13-22 g na 100
graméw. Quinoa jest Zrédio petnowarto-
$ciowego biatka, gdyz zawiera wszystkie
niezbedne aminokwasy egzogenne wigcz-
nie z wystarczajgcqg iloscig lizyny, ktéra
zwykle jest aminokwasem ograniczajgcym
(jest jej za mato do przyswojenia biatek)
w innych zbozach. Quinoa jest ponadto
skarbnicg witamin i mineratéw. Zawiera
bardzo duze ilo$ci wapnia, niektére zrodta
podajg, ze az 200 mg, zelaza (do 51 mg),

sodu (do 122 mg), miedzi (do 0,87 mg),
cynku (do 8,7 mg), fosforu (do 470 mg),
potasu (do 1040 mg). Ponadto dostarcza
kwas foliowy, witamine E, A, C, mangan,
kwas krzemowy, siarke oraz oczywiscie du-
79 ilo$¢ btonnika — substancji balastowej
regulujgcej prace jelit. Poza biatkiem i we-
glowodanami znajdziemy w niej sporg ilo-
$¢ ttuszezu, okoto 5 proc., ale jest to gtow-
nie ,zdrowy” ttuszcz nienasycony. Z po-
wodu bogactwa skfadnikéw odzywczych,
witaminowych i mineralnych quinoa moze
by¢ traktowana jako suplement zywienio-
wy, np. zrédto , petnowartos$ciowego biat-
ka”, zelaza, wapnia, cynku, potasu. Jedy-
nym jej mankamentem jest niska zawar-
toé¢ selenu. Quinoa przyrzadza sig
podobnie jak ryz, gotujgc jednak zdecydo-
wanie krocej — okoto 5-8 min. Przed goto-
waniem nalezy jg doktadnie wyptuka¢ pod
biezgcg woda, gdyz tupiny nasion zawiera-
ja saponiny, substancje rozrzedzajgce
krew, dziatajgce przeciwzakrzepowo. Za-
warto$¢ saponin dyskwalifikuje quinoa ja-~
ko sktadnik pozywienia niemowlgt i ma-
tych dzieci.

AMARANTUS

Amarantus, czyli szarfat, nalezy do naj-
starszych roslin uprawnych $wiata (4000
lat p.n.e.). Podobnie jak quinoa nalezy do
pseudozbdz. Stanowit podstawe zywienia
Inkéw i Majow. Wywodzi sie z Ameryki Po-

tudniowej, a obecnie uprawiany jest prak-
tycznie wszedzie. Przez niektorych trakto-
wany jako chwast, inni stworzyli z niego
ozdobnag rogline o pieknych czerwonych
kwiatostanach. Z kwiatow amarantusa po-
zyskuje sie bezpieczny czerwony barwnik
do zywnosci. Amarantus, podobnie jak
quinoa, jest idealnym Zrédtem petnowar-
tosciowego biatka, gdyz zawiera komplet
aminokwasow egzogennych przy jedno-
czes$nie wysokim poziomie lizyny, ktéra
wystepuje w zbyt matej ilosci w innych po-
pularnych zbozach. Zawarto$¢ biatka
w amarantusie i jego biodostepnos¢ jest
poréwnywalna z miesem i mlekiem. Ama-
rantus jest zrodtem niezbednych nienasy-
conych kwasow ttuszczowych, witamin,
mineratéw oraz bfonnika. Wérod witamin
i mineratéw najwieksze znaczenie majg
wapn (do 250 mg), fosfor, potas, magnez,
witamina E, C oraz niektére witaminy
z grupy B. Spozycie 100 gamarantusa po-
krywa 1/3 dziennego zapotrzebowania na
wapn. Pod wzgledem zawartosci zelaza
amarantus nie ma sobie rownych. Spozy-
cie 100 g pokrywa nawet 100 proc. dzien-
nego zapotrzebowania na zelazo, co moz-
na wykorzysta¢ w stanach anemii, w przy-
padku sportowcéw, wegetarian, kobiet
w cigzy. Zawarto$¢ bfonnika w amarantu-
sie jest wyzsza niz w ostawionych z powo-
du btonnika otrebach pszennych. Jest bo-
gatym Zzrédlem skwalenu — silnego prze-
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ciwutleniacza, mogacego zapobiegac
uszkodzeniom komorek ludzkich wywota-
nym chorobami, zanieczyszczeniami $ro-
dowiska, toksynami, moze tez przeciw-
dziata¢ nowotworom.

TEFF

Mitka abisynska (teff, trawa abisyniska) jest
bardzo starym zbozem, wywodzgcym sie
z Afryki pétnocno-wschodniej. Obecnie
stanowi gtowne zrédto pokarmu Etiopczy-
kéw. Rosnie na wysokosci ponad 1800
m n.p.m., dorastajgc do 1 metra. Ziarenka
teff sg 1-milimetrowej dtugosci i wystepu-
jg gtéwnie w trzech kolorach: biatym, czer-
wonym i brgzowym. Czym ciemniejsze
ziarno — tym intensywniejszy aromat, cho¢
do najdrozszych nalezg nasiona biafe. Teff
podobnie jak quinoa i amarantus nie za-
wiera glutenu, co jest zaleta, gdyz coraz
czesciej diagnozuje sie nietolerancje na
niego. Pod wzgledem skfadu aminokwa-
sow jest rowniez idealnym zbozem, Zré-
dfem petnowartosciowego biatka. Zawiera
duze iloéci wapnia, zelaza, magnezu, cyn-
ku, ale rowniez i kwasu foliowego. Ponad-
to zawiera sporo btonnika i niezbednych
nienasyconych kwaséw ttuszczowych.

KASZA GRYCZANA

Ta zbozowa roslina pochodzi ze wschod-
niej i srodkowej Azji. Obecnie wystepuje
praktycznie wszedzie. Jej uprawy w Polsce
mozna rozpoznac¢ po tanach biatych kwia-
tuszkéw. Podobnie jak pozostate ,cudow-

Zdrowe kasze - zawarto$¢ witamin i mikroelementdow

ne zboza” nie zawiera glutenu i jest zré-
dfem petnowartosciowego biatka. W prze-
ciwienstwie do innych zbéz zawiera wiecej
lizyny, tryptofanu oraz argininy. Spozycie
100 g kaszy gryczanej pokrywa zapotrze-
bowanie przecietnej osoby na komplet
aminokwaséw egzogennych. W badaniach
naukowych, gdy jeden positek zastgpiono
ochotnikom kaszg gryczang, okazato sie,
ze wplywa ona na wzrost poziomu ,dobre-
go” cholesterolu HDL. Jest bogatym Zro-
dlem kwasow tluszczowych nienasyco-
nych, a ponadto witamin B, B,, B, niacy-
ny i witaminy E. Nie jest tak dobrym
zrodtem zelaza i wapnia jak quinoa, ama-
rantus oraz teff, zawiera ich stosunkowo
mato. Na uwage zastuguje duza zawartosc¢
magnezu (nieco wieksza niz w poprzed-
nich kaszach). Zawiera ponadto cynk,
miedz, mangan, potas, fosfor oraz takie
rzadkie pierwiastki, jak bor, kobalt i platy-
na. Gryka jest bogatym Zrédtem flawono-
idow, gtownie rutyny majgcej korzystny
wplyw na ludzki organizm. Rutyna posiada
potencjat antyoksydacyijny, co powoduie,
ze chroni organizm przed negatywnymi
czynnikami $rodowiskowymi, ale przede
wszystkim dziata ochronnie i uszczelniaja-
co na uktad krwionosny. Gryka jest boga-
tym zrédtem btonnika, 100 g kaszy pokry-
wa zapotrzebowanie w 20 proc. Ponadto
ma wlasciwosci prebiotyczne, co oznacza,
iz wspomaga rozwoj korzystnej flory bak-
teryjnej przewodu pokarmowego. W ba-
daniach potwierdzono statystycznie zna-
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Dane pochodza z USDA National Nutrition Database.
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mienny wzrost bakterii kwasu mlekowego
u 0sob spozywajgcych regularnie gryke,
ponadto nieznacznie obnizyta sie popula-
cja patogennych szczepow bakterii.

KASZA JAGLANA

Kasza jaglana, czyli tuskana wersja prosa.
Proso to réwniez — obok amarantusa
—jedno ze starszych zboz (4000 lat p.n.e.).
Najprawdopodobniej wywodzi sie ze $rod-
kowej Azji, skad zawedrowato do Europy,
Egiptu, Mezopotamii i Chin. Wzmianka
o tym zbozu znajduje sie w Biblii. Proso,
podobnie jak pozostate kasze, jest zbo-
zem bezglutenowym. Kasza jaglana jako
jedyna ze wszystkich kasz ma wtasciwosci
zasadotwoércze — podobnie jak warzywa
i owoce, przez co moze by¢ wykorzystywa-
na do bilansowania réwnowagi kwasowo-
zasadowej niezbednej do prawidtowej
pracy organizmu, co ma szczegélne zna-
czenie w erze ,produktéow zakwaszaja-
cych”. Zawiera duze ilo$ci witamin: B,, B,,
B,, niacyny, zelaza, magnezu oraz cynku.
Jest dobrym Zrédtem biatka, zawiera duze
ilosci lizyny, rzadko wywotuje alergie, przez
o jest polecana w zywieniu dzieci. Kasza
jaglana zawiera duze ilosci niezbednych
nienasyconych kwasow ttuszczowych.

Doé¢ szybko jelczeje i nie powinna by¢
spozywana po terminie przydatnosci do
spozycia. Zawiera rzadko spotykany
w zbozach krzem, przez co korzystnie
wplywa na stawy oraz wyglad skory, wio-
séw i paznokci. Polecana jest przy kuracji
antybiotykowej ze wzgledu na korzystny
wplyw na flore bakteryjng przewodu po-
karmowego (podobnie jak gryka). Jesli go-
tujemy proso, nalezy je przed gotowaniem
doktadnie optukac ze wzgledu — podobnie
jak w przypadku quinoa — na zawartos¢ sa-
ponin w tusce. W przypadku kaszy jaglanej
nie ma takiej koniecznosci, gdyz jest ona
obrang ze skorupki wersjg prosa.

OWIES

Popularny w sportowej diecie owies, ina-
czej avena, wywodzi sie z Azji i w poréw-
naniu z pozostatymi zbozami nie jest tak
stary. Owies ma wysokg warto$¢ odzyw-
czg, zawiera sporo biatka, wapn, krzem,
potas, zelazo, mangan, selen oraz witami-
ny z grupy BiE, jak réwniez flawonoidy. Wg
medycyny chinskiej owies dodaje energii
i wptywa korzystnie na zeby, wiosy, kosci
oraz uktad nerwowy. Jego biatko cechuje
sie dos¢ dobrym sktadem aminokwaséw
egzogennych. Owies zawiera sporo bfon-
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Iwona Wierzbicka

Zwiazana ze $wiatem fitnessu

od ponad 11 lat, poczatkowo jako
instruktor fitness i menedzer
klubu. Obecnie prowadzi poradnie dietetyczna
Ajwen (www.ajwen.pl), gdzie zajmuje sie nadmier-
nymi kilogramami klientow klubéw fitness, otyto-
$cia u dzieci, dietami dla sportowcdw oraz wspo-
maganiem procesow leczenia poprzez prawidtowe
odzywianie w réznych jednostkach chorobowych.
Ponadto jest instruktorem réznych form fitness,
indoor cyclingu oraz trenerem kulturystyki.

Z pasja oddaje sie swojej pracy oraz hobby,

jakim sa sporty ekstremalne.

nika, wptywajacego korzystnie na prace je-
lit oraz zmniejszanie wchifaniania ttusz-
czbw z pozywienia. Uwaza sie, ze bfonnik
owsiany zapobiega nowotworom jelita
grubego. Jest lekko strawny i dlatego po-
lecany rekonwalescentom oraz osobom
cierpigcym na dolegliwosci zotgdkowe.
W przeprowadzonych w Australii bada-
niach naukowych stwierdzono, ze u spor-
towcow, ktoérych odzywiano dietg sktada-
jaca sie z owsa przez 3 tygodnie, energia
zyciowa i sity witalne wzrosty o 4 proc.
Uwaza sie, ze owies pomaga utrzymac
prawidtowe funkcjonowanie mieséni pod-
czas treningu czy ¢wiczen sportowych.
Iwona Wierzbicka
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zakres cwiczen.

EFEKTY

Wapaniate narzydzie do treningu pearsonsinego
LifeFitness DAP to maszyna, ktérej potencjatu nigdy
nie uda Ci sie wyczerpac. Jako trener personalny
bedziesz mogt w nieskoficzonosé wymyslaé nowe
¢éwiczenia i programy treningowe, ktére tchna
swiezosc i przyjemnosc w prace 1 na 1 z klientem.

Trening Funkcjonainy

Zafunduj swoim klientom maksymalne rezultaty, dzieki
maszynie, ktéra uruchomi wszystkie partie migsni lub
wyizoluje jeden, dowolny wtedy, gdy tego chcesz. Przy
pracy z maszyng LifeFitness DAP ogranicza Cie tylko
Twoja inwencja | mozliwosci ludzkiego ciata.

Potaczenie maszyn jednostacyjnych, wielofunkcyjnych i multi-jungle na pewno
zainteresuje stalych bywalcow Twojego klubu. Z serig Signature Cable Motion
latwiej osiggniesz postawione cele treningowe.

Podwdjny mechanizm rolkowy zapewnia tatwg i ptynna regulacje wysokosci linek.
Rolke mozna ustawié w 20 pozycjach z kazdej strony co gwarantuje szeroki

Standardowy zestaw akcesoriéw z dziewiecioma réznymi uchwytami, plakatami

MARKODYMALNE

instruktazowymi i plytg CD to wszystkie niezbedne narzedzia do kompletnego .

treningu sitowego. -
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