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SUPERFOOQODS

PRODUKTY
SUPERFOODS

Superfoods, czyli superzywnosc, to produkty, ktore majg wyjatkowe wiasciwosci
odzywcze, a dzieki zawartosci sktadnikéw pokarmowych moga wywotywac
konkretne oddziatywanie na organizm. Zawierajg witaminy, mineraty,
fitozwigzki, enzymy lub szczegdlne substancje, ktore moga dziatac
terapeutycznie w okreslonych dolegliwosciach. Kwalifikacja do tzw. produktu
superfoods jest umowna i czesto zalezy od mody.
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I dietetyk kliniczny i trener personalny

Jagody goji

Czerwone jagody rosnace na krze-
wie. Mozna je kupi¢ w postaci suszo-
nej. Chinczycy wierza, ze jagody goji
potrafia wydluzy¢ zycie. Sa adaptoge-
nem, czyli dzialaja tam, gdzie jest pro-
blem. Wedtug medycyny chiriskiej har-
monizuja I wzmacniaja energie jing
nadnerczy i nerek. Wzmacniaja sity wi-
talne i potencjat seksualny. To najbar-
dziej odzywcze jagody na Swiecie. Sa
Zzrédtem pemowartosciowego bialka,
jak podaja rézne Zrédla. Zawieraja 19
r6znych aminokwaséw, w tym osiem
egzogennych. W skladzie maja 21 mine-
raléw, w tym cynk, zelazo, miedz, wapn,
german, selen, fosfor, witaminy z grupy B,
w tym B1, B2, B6, ponadto witamine E.
Suszone jagody nie zawieraja prawie
wecale witaminy C. Sa jednymi z najbar-
dziej obfitujacych w zwiazki antyoksy-
dacyjne roslinami, potrafia podnies¢ po-
ziom hormonu wzrostu, co moze mie¢
znaczenie w zwalnianiu proceséw sta-
rzenia si¢ oraz przy budowaniu musku-
latury. Moga by¢ pomocne w walce z no-
wotworami z powodu zawartosci germa-
nu i antyoksydantéw. German bierze
udziat w produkgji interferonu. Jagoda
goji jest rosling psiankowata, zatem po-
mimo swoich ogromnych zalet moze
wplywaé na acetylocholine - przekaz-
nik impulséw nerwowych.

Zalecana dzienna dawka to 1545 g
(4-6 suszonych jagod = 1 g).

M6j pomyst: Zaparz z catych su-
szonych jagoéd goji herbate. Zalej jago-
dy goraca woda lub dodatkowo dodaj
herbate owocowa. Owoce goji po na-
siaknieciu beda pysznym deserem.

Acai

Mata ciemnoniebieska lub fiole-
towa jagoda z duza pestka. Pochodzi
z brazylijskich laséw amazonskich,
uwazana jest za jagode mtodosci
i najbardziej odzywczy produkt na zie-

u 0s0b z insulino-
opornosciq

i PCOS.

mi. Najczesciej dostepna w postaci
sproszkowanej lub sokéw. W smaku
dos¢ neutralna, raczej mdla. Ma jeden
z najwyzszych wskaznikéow ORAC (Oxy-
gen Radical Absorption Capacity) -
zdolno$¢ pochlaniania reaktywnych
form tlenu przez przeciwutleniacze (ina-
czej: pojemnos¢ antyutleniajaca lub po-
jemno$¢ antyoksydacyjna). Acai to po-
laczenie zielonej herbaty i wina. Zawie-
ra EGCG polifenol galusan epigallokate-
chiny, ktéry znajdziemy réwniez w zie-
lonej herbacie, a ponadto resveratrol,
kwercetyne, katechiny i kemferol.

Acai to bogactwo antocyjanéw -
ciemnego barwnika rosliny (znajdzie-
my go réwniez w malinach, jagodach,
aronii, czarnym bzie). Antocyjany zali-
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czane sa do polifenolowych zwiazkéw
organicznych - flawonoidéw. Poprawia-
ja widzenie o zmroku, co jest zwiazane
ze zmniejszeniem kruchos$ci naczyn
wlosowatych i polepszeniem przepty-
wu krwi, jak réwniez lepsza regeneracja
rodopsyny. Korzystnie wptywaja na ko-
lagen, co ma wplyw na wyglad skéry
i funkcjonowanie stawéw, jak réwniez
dziataja antyoksydacyjnie.

Acai zawiera 19 aminokwasow,
wtym wszystkie egzogenne, co jest
rzadko spotykane w $wiecie roslin,
a ponadto: wapn, magnez, fosfor, miedz,
chrom, cynk, zelazo, s6d, mangan, se-
len, bor, potas, molibden, jod, A (beta-
karoten), C, E, D2, B1, B2, B3, B6, B12,
kwas pantotenowy, biotyne, kwas folio-
wy, inozytol i K1.

Zalecana dzienna dawka - wedtug
zalecen producenta (zalezy od formy).

Méj pomyst: Smoothie z proszku
acai - 5 g, aceroli - 5 g, chlorelli -5 g
i dwoch surowych zottek.

Aronia

To taki polski odpowiednik aca.
Jest granatowa, prawie czarna, gdyz
zawiera antocyjany, w smaku stodka,
cho¢ bardzo cierpka z powodu duzej
zawarto$ci tanin. Taniny moduluja
flore bakteryjna, maja dziatanie anty-
nowotworowe, ale moga rowniez
zmniejsza¢ wchtanianie skladnikow
pokarmowych. Podobnie jak acai -
aronia to herbata i wino w jednym
pod wzgledem antyoksydantéw. Za-
wiera bardzo duzo witaminy C. Aronia
moze normalizowa¢ glikemieg i insuli-
ne u os6b z insulinoopornoscia
i PCOS, jest polecana w cukrzycy cia-
zowej. Ma zastosowanie w profilakty-
ce miazdzycy, gtéwnie z powodu anty-
oksydantéw zmniejszajacych stany
zapalne, a w profilaktyce nowotwo-
row, choréb neurodegeneracyjnych,
chroni przed promieniowaniem UV
i poprawia wzrok.

www.food-forum.pl
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Zalecana dzienna dawka - we-
dhug ochoty.

Moj pomyst: Nalewka z aronii, z al-
koholem, wiec nie dla kazdego, lub sok
aroniowy.

Sok aroniowy: 2 kg owocéw aronii,
50 g lisci wisni, 1/9 kg cukru, 3 1 wody,
sok z jednej cytryny. Gotowac aronie i li-
$cie wisni w wodzie okoto godziny.
Przecedzi¢, doda¢ cukier, sok z cytry-
ny, wymieszaé¢, rozla¢ do butelek
i pasteryzowa¢ 20 min.

Surowe kakao

Kakao jest ziarnem, orzechem
owocu kakaowca i podobnie jak cze-
kolada nazywane jest pokarmem bo-
géw. Zawiera antyoksydanty, witami-
ny, mineraly, bialka, w tym amino-
kwas tryptofan do produkcji serotoni-
ny, weglowodany, ttuszcze i substan-
cje wplywajace na neuroprzekazniki.
Najbardziej znane odmiany to: Criol-
lo (najdrozsza), Forastero, Trinitario
(krzyzowka tych dwoch pierwszych).
Kakao wedtug niektérych zrodet za-
wiera najwyzszy poziom antyoksy-
dantéw (ORAC) ze wszystkich roslin,
wiecej od acai i goji. Jedno z najpotez-
niejszych Zroédel magnezu, a magnez
jest niezbedny dla ko$ci, mie$ni i prawi-
dtowej pracy serca. Wedlug Davida
Wolfe’a kakao zawiera ponad 300%
dziennego zalecanego spozycia Zelaza,
natomiast wedlug innych zZrédet -
7,3 mg na 100 g, co daje najwyzsza war-
tos¢ w swiecie roslin. Dla lepszej biodo-
stepnosci zelaza z kakao warto laczy¢
jego spozycie z acerola lub camu camu.
Kakao ponadto zawiera: chrom, man-
gan, cynk, miedz. By¢ moze dlatego ko-
biety przed miesiaczka i w chwilach
wiekszego stresu bardziej niz zwykle
potrzebuja czekolady lub innych stod-
kosci. Wedtug Davida Wolfe’a kakao jest
zasobne w witamine C (44 mg/100 g), co
ma zwiekszy¢ absorpcje zelaza, ale inne
Zrodia tego nie potwierdzaja.

Kakao jest pelne psychoaktyw-
nych bialek i substancji czynnych,
a wsrdd nich: fenyloetyloaminy i anan-
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moze wspomagac
leczenie
bezptodnosci.
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damid wywotujacych efekt euforii, ty-
raminy - niestety mogacej powodo-
wac bol glowy i zaburzenia.

Wartoéci odzywcze kakao to:
339 kcal, 22,6 g bialka, 19,8 g tluszczu,
17,8 g weglowodanow (sacharozy).

Zalecana dzienna dawka: 1 ziar-
no na 810 kg wagi, osoba okoto 60kg -
8-13 ziaren.

M¢j pomyst: Krem czekoladowy
zawokado i banana. Skladniki: 2 doj-
rzale (w kropki) banany, 1 dojrzale
awokado, 2 tyzki soku z cytryny, 6 pel-
nych tyzek kakao. Wszystko razem
miksujemy:.

Maca

Korzen wielkosci duzej rzodkwi.
Spozywana gléwnie w postaci wysuszo-
nej i sproszkowanej. W smaku stodko-
-gorzka. Maca jest adaptogenem i regula-
torem hormonalnym, moze wspomagac
leczenie bezptodnosci. Podnosi poziom
energii, wytrzymato$¢, poziom tlenu we
krwi, odporno$¢ na stres, produkcje
neurotransmiteréw, poprawia libido
oraz zwieksza sile fizyczna. Wspomaga
funkcjonowanie nadnerczy i tarczycy.
Maca obfituje w duza ilos¢ biologicznie
czynnych zwiazkéw, m.in. glukozynola-
ny, gdyz podobnie jak brokut jest rosli-
na krzyzowa. Ma dzialanie antynowo-

tworowe, podnosi poziom zenskich hor-
monéw w menopauzie, mimo ze nie za-
wiera fitoestrogenow, jak soja, rozszerza
naczynia krwionosne, przez co wspo-
maga meskie libido. Stymuluje rozwdj
polaczenn miedzyneuronowych, wply-
wajac na pamie¢, zdolno$¢ przyswaja-
nia wiedzy i inteligencje.

Zalecana dzienna dawka: 5 g-20 g
przez co najmniej cztery miesiace. Moz
na zaczynac z mniejszymi dawkami, sta-
le zwiekszajac po adaptacji organizmu.
Najlepiej przyjmowa¢ na czczo w po-
staci koktajli.

Moj pomyst Kakao z maca. RAW
kakao w proszku z cukrem kokoso-
wym - 2 lyzki, maca proszek - 2 tyzki,
ciepta woda.

Spirulina

Stodkowodna alga (sinica), krélo-
wa bialka (70%). Wystepuje w co naj-
mniej 35 odmianach. Istnieje na ziemi
od niemal jej poczatku, jest jednoko-
morkowcem. Nazwa pochodzi od spiral-
nych, mikroskopijnych paskow. Swdj
zielony kolor zawdziecza chlorofilowi,
aniebieski - fikocyjaninie. Barwnik ten
ma wlasciwosci antyoksydacyjne, prze-
ciwzapalne, odtruwajace, zmniejsza pe-
roksydacje lipidéw, hepatoprotekcyijne,
wplywa na system immunologiczny.
Chlorofil natomiast jest podobny do
sktadu krwi. Hamuje rozwéj nowotwo-
réw i zapobiega uszkodzeniu zdrowych
komorek, poprawia jakos¢ krwi, moze
wspomagac leczenie anemii, poprawia
krzepliwo$¢ krwi, neutralizuje toksyny
i metale ciezkie, usuwa pozostatosci po
lekach, poprawia funkcjonowanie tar-
czycy i nadnerczy, uszczelnia naczynia
krwiono$ne, przy$piesza gojenie ran,
stymuluje prace uktadu immunologicz-
nego organizmu, dotlenia organizm. Spi-
rulina zawiera tak duzo substancji od-
zywczych, ze moglaby sie sta¢ pokar-
mem zastepujacym wszystko. Zaden in-
ny produkt spozywczy nie zawiera ta-
kiej koncentracji pelnowartosciowego
biatka. Witaminy: A (beta-karoten), Bl,
B2, B6, E, K. Fitozwiazki, enzymy, kwas



ttuszczowy GLA, ktéry moze by¢ po-
mocny w chorobach autoimmunolo-
gicznych i problemach skoérnych.
Spirulina moze by¢ pomocna w: de-
toksyfikacji organizmu, regeneracji
i rekonwalescencji, naprawie flory bakte-
ryjnej jelit, walce z wirusami, alergiach,
nowotworach, stanach zapalnych.

Zalecana dzienna dawka: profi-
laktyka 6-10 g/dzien, terapeutyka
11-20 g/dzien, dawki dla sportowcéw:
ponad 30 g/dzien.

Méj pomyst: Smoothie - zielone
bagno: 10 g spiruliny, 5 g aceroli, 1 duzy
dojrzaly banan.

Chlorella

Podobna do spiruliny, réwniez al-
ga stodkowodna, nieco rézni sie budo-
wa pod mikroskopem (nie jest spiral-
na). Chlorella wyrobitla sobie opinie
odtrucicielki. Potrafi zbieraé i wiazaé
metale ciezkie w organizmie, pomaga
detoksyfikowa¢ watrobe, wspomaga
trawienie i wydalanie, chroni przed
promieniowaniem, tagodzi stany zapal-
ne. Moze by¢ pomocna przy leczeniu
nowotworéw, cukrzycy, HIV, zapalenia
trzustki, anemii, choréb autoimmunolo-
gicznych, candidy.

Chlorella zawiera najwieksza ilo§¢
chlorofilu spos$réd alg. Potrafi oczysz-
cza¢ z alkoholu, metali ciezkich, w tym
rteci, kadmu i olowiu, pestycydéw, herbi-
cydéw, PCB, DDT oraz WWA powstaja-
cych podczas obrobki termicznej.
Oczyszczanie z metali ciezkich trwa oko-
fo szeSciu miesiecy systematycznego
przyjmowania chlorelli. Podobno przyje-
cie 4-6 g chlorelli przed spozywaniem
alkoholu chroni przed kacem w dniu
nastepnym. Chlorella ma niezwykle
zdolno$ci namnazania sie, przez co
przypisuje sie jej wtasciwosci regene-
racyjne dla organizmu, w tym zdol-
nosc¢ do regeneracji uktadu nerwowe-
g0, co ma szczegolne znaczenie w de-
mencji starczej, chorobie Alzheimera
i Parkinsona.

Moze wspomagac trawienie dzieki
zawartosci enzymow pepsyna i chloro-

PARIIETRE MALIE ILFT:

Spirulina moze

by¢ pomocna

w detoksyfikacji
organizmu,
regeneracji

i rekonwalescencji,
naprawie flory
bakteryjnej jelit,
walce z wirusami,
alergiach,
nowotworach,
stanach zapalnych.
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filaza, cho¢ w liofilizowanych algach
moga by¢ one nieaktywne. Ponadto za-
uwazono wzrost bakterii Lactobacillus,
korzystnych bakterii jelitowych.

Zalecana dzienna dawka: profilak-
tycznie ok. 3 g/dzien, terapeutycznie
5-7 g - to dawka, ktorg sie stosuje choé-
by do usuwania metali ciezkich.

Uwaga. Sa osoby, ktore nie toleruja
chlorelli moze to by¢ spowodowane
nadmiarem celulozy w produkcie oraz
zaburzeniami flory bakteryjnej jelit. Wte-
dy czasami dobrym rozwiazaniem be-
dzie spozywanie spiruliny, cho¢ i to mo-
ze by¢ sprawa indywidualna. Zaréwno
spirulina, jak i chlorella zawieraja jod,
przez co moga, pogorszy¢ stan zdrowia
chorych na Hashimoto, we wszystkich
innych chorobach autoimmunologicz-
nych moga dziata¢ bardzo korzystnie.

M¢j pomyst: Smoothie - zielone
bagno 2: 5 g spiruliny, 5 g chlorelli, 5 g
aceroli, 1 duzy dojrzaly banan.

Aloes

To pustynny sukulent, pierwotnie
pochodzacy z Afryki. Podobno zawiera
az 200 substancji czynnych, z ktérych
wiele jest niepoznanych. Aloes zawiera
wiele witamin, w tym prowitamine A,
C, E, kwas foliowy (B9), choline, B1, B2,
B3 (niacyna), ponadto wapii, magnez,
cynk, chrom, selen, s6d, potas, zelazo,

www.food-forum.pl
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miedz, mangan, siarke, przeciwutlenia-
cze, blonnik, aminokwasy, enzymy, ste-
role, lignine i polisacharydy.

Dziala antynowotworowo, immu-
nomoduluje, przyspiesza gojenie ran

ioparzen, zawiera tez antyprostaglabsssme..

dyny, ktére hamuja procesy zapalne
i dzialaja przeciwbélowo, moze miec

palnych w chorobach autoimmunolg-
gicznych. Jest zélciopedny - poprawia
trawienie. Zwieksza elastycznos¢ sta-
wow, moze poprawia¢ gospodarke
cukrowa u 0s6b z cukrzyca,

Zawarty w aloesie polisacharyd
mannoza moze mie¢ korzystne efekty
w zwalczaniu candidy. Dla naszych jelit
jest prebiotykiem, ktéry wspomaga ko-
rzystna flore bakteryjna,.

Aloes moze by¢ pomocny w zwal-
czaniu: Escherichia coli, Helicobacter
pylori, Streptococcus pneumoniae
(dwoinka zapalenia ptuc), Bordetella
pertussis (pateczka krztusca). Pobudza
watrobe do produkcji glutationu,
500 mg/dziennie ekstraktu z aloesu
moze zmniejszy¢ czestotliwos¢ dializ
u pacjentow z niewydolnymi nerkami,
dziala dezynfekujaco, antybiotyczne,
antybakteryjne, antyseptyczne, prze-
ciwgrzybiczne i antywirusowo.

Aloes mozna réwniez stosowac ze-
wnetrznie jako Zel na skére - pomaga
w gojeniu sie ran, oparzen, zmniejsza
dolegliwosci tradzikowe i boélowe
w przypadku choréb stawéw.

Zalecana dzienna dawka: w zalez
nosci od formy preparatu, wedlug wska-
zan producenta.

Mé6j pomyst: Smoothie aloesowe:
li§¢ aloesu - zel, wycisniety sok z poma-
ranczy (eko), 2 liscie jarmuzu, 5 g maca,
5 g spiruliny.

znaczenie w zmniejszaniu procesow iz

Rokitnik

Rokitnik wyréznia sie przede
wszystkim zawarto$cia witaminy C -
obok dzikiej r6zy ma jej najwiecej spo-
§rod wszystkich owocow. Charaktery-
styczne dla rokitnika jest to, ze nie za-
wiera enzymu askorbinaza (lub innego
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czynnika) rozkladajacego witamine C,
przez co jest bardzo trwala, podobno
nawet podczas obrobki termicznej,
cho¢ badania pokazuja, ze obrébka ter-
miczna zubaza go w 50%, mimo wszyst-
ko zostaje jej bardzo duzo.

W zaleznosci od tego, gdzie rokit-
nik ro$nie, zawartos¢ witaminy C waha
sie w miedzy 200 a 1100 mg/100 g. Nie-
ktore zrodla podaja nawet 3,5 g/100 g.
Nazywany jest Zlotem Syberii, zawiera
ponad 190 substancji bioaktywnych,
awsrdd nich: flawonoidy (karotenoidy;,
kwercetyna, rutyna), sterole, amino-
kwasy, a takze nienasycone kwasy ttusz-
czowe, w tym rzadko spotykane w ta-
kiej konfiguracji: omega-3, omega-6,
omega-7, omega-9, mikroelementy,
m.in. Zelazo, fosfor, mangan, bor, wapn
i krzem) oraz witaminy (prowitamine
A, C, D, E, K, P oraz te z grupy B) i pro-
witaminy. Dzialanie rokitnika: ogélnie
wzmacniajace, odtruwajace, stymulu-
jace uklad immunologiczny, uszczel-
niajace naczynia krwionosne, antyno-
wotworowe.

Zalecana dzienna dawka: w zalez-
nosci od formy (olej, sok czy miazsz).

Mé6j pomyst: Bardzo lubie zjadaé¢
rokitnik prosto z krzewu. Polecam
rowniez soki i konfitury. Z rokitnika
mozna przygotowac takze nalewki na
bazie alkoholu.

W nastepnych wydaniach pojawia
sie: konopia - ziarno, kokos, noni, gravio-
la, acerola, granat, mangostan, papaja,
ananas, marakuja, persymona, figa, man-

go, awokado, opuncja, chia, camu camu,
jagody inkaskie, kelp, yacon, durian, grzy-
by shiitake, komosa ryzowa, amarantus,
gryka, teff, kombu, wakame. m
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