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Ttuszcze w diecie to czesto temat tabu. Nasze pierwsze skojarzenia

z samym pojeciem ,diety” z zatozenia ktoca sie wrecz z ich
spozywaniem. Wszak ,ttuste” positki to te niezdrowe, zas gdy mowi
sie o energii to pozyskiwanej z weglowodanow, a silez biatka.
Tymczasem ttuszcze, a w szczegolnosci ttuszcze roslinne (takie jak

np. olej rzepakowy), stanowia absolutnie niezbedny element zdrowej
i kompletnej diety - zarowno sportowca, jak i osoby, ktora nie trenuje
regularnie. Ten makroelement powinnismy dostarczac organizmowi
kazdego dnia. Jednak nie kazdy wie, jak to robi¢ madrze.

Dlatego wraz z Polskim Stowarzyszeniem Producentow Oleju
przygotowaliSmy zestaw materiatow, ktore pomoga Ci wdrazac zdrowa,
zbilansowana diete. Do wspotpracy zaprosiliSmy dwie ekspertki

z dziedziny dietetyki, a jednoczeSnie pasjonatki aktywnego stylu zycia.

W naszym ebooku znajdziesz plany dietetyczne dopasowane do Twoich
potrzeb i preferencji zywieniowych, specjalistyczne artykuty oraz
szereg prostych przepisow, opartych gtownie na produktach, ktore

z powodzeniem znajdziesz w swoim osiedlowym sklepie.

Zyczymy dobrej lektury i inspiracji. Mamy nadzieje, ze ten ebook
pomoze Ci wprowadzic skutecznie zdrowe nawyki zywieniowe - bez
stresu i wyrzeczen. Dobre ttuszcze to zdrowe ttuszcze, a do takich

z pewnoScia mozemy zaliczyc olej rzepakowy, siegajmy wiec po niego

Smiato kazdego dnia.

Redakcja ,Magazyn Bieganie”



Ttuszcze w diecie biegacza

W diecie biegacza musi byc miejsce dla dobrych

zrodet weglowodanow, biatka, ale takze ttuszczow.

Ich odpowiednia ilosc jest istotna dla zachowania
zdrowia. Poszukujac strategii zywieniowych
poprawiajacych wydolnos¢ i wyniki nie mozna
zapomiac o podstawach — a w tym artykule

to gtownie o nich mowa. Sprawdz, dlaczego
potrzebujemy dobrych ttuszczow i jakie ich zrodta
warto uwzglednic w codziennej diecie.

Podstawowe funkcje i dziatanie ttuszczow
Ttuszcze sa zroznicowana grupa, zarowno pod
katem budowy, jak i dziatania. W zaleznoSci od ich
rodzaju, mozna wskazac na przyktadowe funkcje
i dziatania:
Buduja btone komorkowa
Umozliwiajg wchtanianie witamin
rozpuszczalnych w ttuszczach (A, D, E, K)
Wspomagaja regulacje hormonalna
Wspieraja prace mozgu
Stymuluja uktad odpornosciowy i dziataja
przeciwzapalnie
Sa aktywatorami biatek receptorowych
Stanowig znaczace zrodto energii (1g
ttuszczow to 9 kcal)

Zapotrzebowanie na ttuszcze

W polskich normach zywienia rekomendowany
udziat ttuszczu w diecie osob dorostych to od

20 do 35% energii. Zalecenia formutowane dla
0sob aktywnych fizycznie sa z nimi spojne.
Sportowcy, ktorzy zbyt mocno ograniczaja ttuszcze
w diecie (< 20% catkowitej energii) moga nie
dostarczac sobie wystarczajaco duzo niezbednych
kwasow ttuszczowych. Dodatkowym problemem
staje sie wtedy niska przyswajalnos¢ witamin
rozpuszczalnych w ttuszczach, nawet jesli dieta
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obfituje w ich rozne zrodta. Wtasnie dlatego
dobrym towarzyszem satatek jest dressing na
bazie oleju rzepakowego. Nie tylko zwigeksza
smakowitos¢ i atrakcyjnosc potrawy, ale takze
zwieksza przyswajalnos¢ witamin zawartych

w warzywach Sam olej rzepakowy to takze zrodto
witaminy E, ktora jest przeciwutleniaczem.

Ma wysoka zawartosc kwasu oleinowego

oraz niezbednych kwasow ttuszczowych -
linolowego i alfa-linolenowego. S3 one nazywane
niezbednymi, poniewaz organizm nie moze

ich sam wytworzyc i trzeba je dostarczyc wraz

z pozywieniem. Oprocz tego olej rzepakowy
dostarcza fitosteroli (korzystnie wptywajacych na
poziom cholesterolu LDL), zwigzkow fenolowych
oraz karotenoidow.

Zrodta kwasow ttuszczowych w diecie biegacza
W diecie osob aktywnych fizycznie nalezy zwrdcic
uwage na zrodta ttuszczu. Biegacze — podobnie
jak wszyscy inni — powinni unikac ttuszczow
trans obecnych zwykle w wysokoprzetworzonej
zywnosci. Dziataja one prozapalnie, wiec
zdecydowanie nie s3 pozadane w menu
sportowcow, ktorzy potrzebuja sprzyjajacych
warunkow do regeneracji powysitkowej

i budowania wydolnosci. Ich spozycie powinno
byc tak niskie, jak tylko jest mozliwe do
osiagniecia wraz z dietg, ktora realizuje nasze
potrzeby energetyczne i dostarcza potrzebnych
sktadnikow mineralnych oraz witamin.
Natomiast w codziennym jadtospisie powinny
przede wszystkim goscic zrodta nienasyconych
kwasow ttuszczowych. Dostarczysz je jedzac np.
tososia, makrele, orzechy i masto orzechowe,
awokado, pestki oraz oczywiscie oleje roslinne,
takie jak olej rzepakowy.



Dtugotancuchowe kwasy ttuszczowe w postaci
EPA i DHA znajdziesz w rybach takich jak:

tosos, Sledz, makrela, pstrag teczowy, tunczyk,
sardynki. Natomiast ALA (kwas alfa-linolenowy)
dostarczysz z orzechow wtoskich, nasion chia,
siemienia Inianego oraz oleju rzepakowego.

Olej rzepakowy to jednoczesnie zrodto kwasow
omega-6. Ich proporcja (omega-6 do omega-3)
jest korzystna i wynosi 20% : 9-10%. To o tyle
wazne, ze w cyklu przemian w organizmie, zwiazki
te konkuruja o te same enzymy. Zbyt duza ilosc
kwasow omega-6 w diecie bedzie obnizata
synteze EPA i DHA z kwasu ALA. Dla porownania
wykorzystywany w produkcji wielu potraw

olej stonecznikowy ma sladowe ilosci kwasow
omega-3, a kwasy omega-6 stanowia w nim
prawie 70%, co skutkuje wysoce niekorzystnym
stosunkiem > 136:1. Z tego powodu warto zadbac
o to, by w diecie znalazty sie produkty bogate

w omega-3.

Kwasy ttuszczowe jako suplement
Dtugotancuchowe kwasy omega-3, ktore

moga miec takze postac suplementow, coraz
czeSciej sa badane w kontekscie ich mozliwosci
wykorzystania w diecie sportowej. Wyniki
przeprowadzonych prob i analiz s3 niespojne

i skazuja zarowno na pozytywny efekt (m.in.

w regeneracji powysitkowej), jak i na brak
dziatania. Potencjalnie moga chronic przed
zmniejszeniem syntezy biatek migesniowych

w okresach unieruchomienia, co ma szczegblne
znaczenie w przypadku urazow i kontuzji.
Jednoczesnie nie mozna zapomniec o ich ogolnym
pozytywnym wptywie na prace uktadu krazenia
(zmniejszaja stezenie trojglicerydow, poprawiaja
ciSnienie krwi), dziataniu przeciwmiazdzycowym,
przeciwzapalnym, przeciwnowotworowym.
Wielu biegaczy traktuje sport rekreacyijnie,
biegaja dla lepszego samopoczucia czy zdrowia,
wiec nie zawsze trzeba patrzec na ich diete

czy suplementacje wytacznie przez pryzmat
ewentualnych wynikow sportowych.

Oleje rybie, dostarczajace kwasow EPA + DHA,
znajduja sie w grupie B stworzonej przez

Neeptkowy
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Australijski Instytut Sportu (AIS). Oznacza to, ze
sa pewne dowody ich dziatania, ktore wymagaja
jeszcze wsparcia w postaci wynikow kolejnych
badan. AlS wskazuje na dawki 500-600 mg EPA +
DHA, ktore warto dostarczyc z dietg lub w formie
suplementacji dla ogdlnego zdrowia. Przektada
sie to na ok. 2-3 porcje ryb w ciggu tygodnia.
Natomiast pewne dowody wskazujg, ze dawki
powyzej 1000 mg dziennie moga przynosic
korzysci zwigzane z regeneracjg czy poprawg
funkcjonowania uktadu krazenia.
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Czy oleje roslinne pomagaja nam

wiecej trenowac?

0 tym, ze ttuszcz jest niezbedny do zycia, nikogo
juz nie trzeba przekonywac. Takze o tym, ze jego
zapasy to niemalze niewyczerpalne zrodto energii
przy dtuzszych wysitkach tlenowych. Jednak teraz
na szczegolng uwage zastuguja kwasy ttuszczowe
wielonienasycone, ktore moga albo wywotywac,
albo niwelowac stan zapalny w organizmie. To dla
osoby biegajacej przektada sie tak naprawde na
»biec, albo nie biec”, bo przewlekte stany zapalne
to szybsze ryzyko ostabienia, przetrenowania,
infekgcji, a nawet kontuzji. Jak naprawde jest

z tymi kwasami ttuszczowymi omega-3 i omega-6?

W dietetyce najwieksza uwage przywiazuje

sie do kwasu alfa-linolenowego

(ALA), eikozapentaenowego (EPA)

i dokozaheksaenowego (DHA) zaliczanych do
rodziny omega 3 oraz kwasu linolowego (LA)

i arachidonowego (ARA) zaliczanych do rodziny
omega 6.

Dziatanie kwasow ttuszczowych omega-3 jest
wielokierunkowe. Ich pozytywny wptyw na
organizm cztowieka polega przede wszystkim
na dziataniu przeciwzakrzepowym, polegajacym
na przedtuzeniu czasu krwawienia poprzez
zmniejszenie podatnosci ptytek krwi do
zlepiania sie na skutek hamowania tworzenia
substancji protrombotycznych, oraz dziataniu
przeciwzapalnym i przeciwalergicznym. Kwasy
ttuszczowe omega-3 hamuja nadmierna
odpowiedz immunologiczna organizmu oraz
zmniejszaja ostroSc przebiegu procesow
zapalnych. Wykazuja rowniez dziatanie
antyarytmiczne, przeciwmiazdzycowe -
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wynikajace miedzy innymi z poprawy profilu
lipidowego, obnizenia stezenia trojglicerydow we
krwi i normalizacji ciSnienia tetniczego.
Badania wskazuja na korzystny udziat kwasow
omega-3 w redukowaniu nie tylko ryzyka
chordb sercowo-naczyniowych, ale takze ryzyka
i objawow alergii, tuszczycy, depresji czy tez
cukrzycy typu 2 i zespotu metabolicznego.
Majac na uwadze liczne korzysci, jakie niesie

ze sobg spozycie wielonienasyconych kwasow
ttuszczowych omega-3, nalezy zadbac o ich
odpowiednig ilo5¢ w diecie. Kluczem w wyborze
poszczegbolnych produktow spozywczych jest
zapewnienie w diecie optymalnego stosunku
pomiedzy kwasami ttuszczowymi omega-3

i omega-6.

Skad wziat sie mit o prozapalnym dziataniu
ttuszczow?

Dosc¢ popularne stato sig przekonanie, ze

kwasy ttuszczowe omega-6 wykazuja dziatanie
prozapalne, co jednak nie do konca jest zgodne
z prawda.

Obecnie uwaza sig, ze duze znaczenie odgrywa
stosunek kwasow ttuszczowych n-6 do n-3, ktory
optymalnie powinien wynosic 5:1, a nawet wedtug
niektorych doniesien 4:1 czy 2:1. We wspotczesnej
diecie obserwuje sie znaczne zaburzenia tych
proporcji. Naukowcy wskazuja, ze zwyczajowo
stosunek ten wynosi od 10:1 do 25:1. Swiadczy to
o zdecydowanej przewadze kwasow ttuszczowych
n-6 w naszej diecie, co jednak nie znaczy od
razu, ze bedziemy bardziej podatni na stany
zapalne, przeciazenia, czy kontuzje. To bardziej
kwestia niedoboru kwasow omega 3, gdyz nawet

-
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jesli tych bedzie odpowiednia iloS¢ wzgledem
zapotrzebowania, ale omega6 bedzie dziesiec razy
wigcej, to biorac pod uwage, ze do przemian obu
grup ttuszczy potrzebne s3 te same enzymy.
Stad zaburzenie proporcji moze wptynac
negatywnie na organizm, ale ze wzgledu na
niedobory omega 3, a nie udziat omega 6. Dieta
moze mieC wowczas charakter prozapalny,

a niedobor kwasow ttuszczowych omega-3

moze skutkowac miedzy innymi zwiekszeniem
podatnosci na infekcje i zmniejszac¢ odpornosc
organizmu, zmniejszac synteze prostaglandyn

i indukowac powstawanie zmian skornych.

Gdzie znalezc zdrowe ttuszcze?

Najprostszym sposobem umozliwiajgcym
optymalizacje w diecie zawartosci
wielonienasyconych kwasow ttuszczowych bedzie
zwiekszenie spozycia ryb do minimum dwaoch
porcji w tygodniu oraz sieganie po naturalne
zrodta kwasow ttuszczowych omega-3, takie
jak orzechy, nasiona i pestki, oraz ewentualne
uzupetnianie diety olejami roslinnymi, czego
najlepszym przyktadem jest olej rzepakowy.
Kwasy ttuszczowe jednonienasycone (MUFA)
stanowig w nim 55%, wielonienasycone

(PUFA, poliunsaturated fatty acid) okoto 30%
(20% kwas linolowy, 10% kwas a-linolenowy),
a kwasy nasycone (SFA) tylko 4% W badaniu
przeprowadzonym przez Walczaka wykazano,
ze olej rzepakowy obok oleju lnianego cechuje

Mgr Justyna Mizera

polski dietetyk sportowy, od 2009 r. zbilansowata ponad 2000 diet dla sportowcow réznych dyscyplin
sportowych. Wyktadowca uczelni wyzszej na Wydziale Dietetyki. Dietetyk kadry narodowej zapasnikow.
Pracuje m.in. z 30 medalistami mistrzostw Swiata i olimpijczykami, ale tez osobami otytymi i dziecmi.
Wyktadowca na kursach z dietetyki sportowej i odchudzania w Centrum Olimpiakos. Autorka ksiazek

i licznych artykutow naukowych oraz popularnonaukowych. Ekspert najwiekszych polskich stacji
telewizyjnych. Uczestniczy w eventach duzych i znanych marek jak m.in. Biedronka, Clinique, Biofarm,
Berlin-Chemie, Neomed, Mazurkas Zywiec, Veolia, PZU. Na co dziefi amatorka rekreacyjnego biegania

i smacznych potraw. Startowata w zawodach w fitness sylwetkowym oraz w 2 potmaratonach.
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sie najkorzystniejszym udziatem kwasow
ttuszczowych n-6/n-3 (2.2:1). Z uwagi na wysoka
zawartoS¢ MUFA olej rzepakowy odgrywa
pozytywna role w zapobieganiu chorobom
sercowo-naczyniowym poprzez regulacje
stezenia lipidow i apolipoprotein, podatnosci na
utlenianie LDL i insulinowrazliwosci.

Z tego powodu, aby zabezpieczy¢ przed
rozwojem niedokrwiennej choroby serca Food
and Drug Administration (FDA) zaleca codzienng
podaz 19 g oleju rzepakowego w zamian za te
sama iloS¢ ttuszczu zwyczajowo stosowanego

w diecie Ponadto, olej rzepakowy jest dobrym
zrodtem witaminy E (3,0-30,7 mg/kg) i innych
przeciwutleniaczy: karotenoidow, flawonoidow,
fitosteroli, kwasow fenolowych (sinapina), co
determinuje pozytywny wptyw oleju na uktad
odpornosSciowy organizmu, jego zdolnosci
antyoksydacyjne oraz wtasciwosci przeciwzapalne,
antyaterogenne i antynowotworowe. Takie
wieloptaszczyznowe ochronne dziatanie
sktadnikow zawartych w oleju rzepakowym na
pewno przyda sie kazdemu biegaczowi, by mogt
efektywnie trenowac i nie martwic sie ryzykiem
kontuzji, czy przeciazenia.

W 2015 roku dowiedziono, ze 4-tygodniowa
suplementacja diety w 50 g oleju rzepakowego
w wiekszym stopniu reguluje stezenia
trojglicerydow i cholesterolu LDL, enzymow
watrobowych oraz hamuje ekspresje cytokin
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Ttuszcze w diecie roslinnej -
skad czerpac i ile powinnismy
ich dostarczac?

Jak doskonale wiadomo, dieta wegetarianska niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe (NNKT)
z zatozenia wyklucza produkty pochodzenia z rodziny omega-3 oraz omega-6, ktorych zrodtem
zwierzecego. W zaleznosci od typu diety roslinnej, powinna by¢ codzienna dieta. NNKT wchodza
tych grup eliminowanych produktow jest wigcej takze w sktad molekut uktadu odpornosSciowego.
lub mniej. Na pierwszy rzut oka ttuszcze nie Ttuszcze sa rowniez potrzebne do wchtaniania
powinny stanowic¢ w niej problemu - w koncu witamin rozpuszczalnych w ttuszczach, czyli A,
popularne oleje, orzechy, nasiona i pestki sa D, E, K. Zbyt niska podaz ttuszczow diecie moze
catkowicie roslinne. Sprawdz, jak to wyglada wigzac sie z zaburzeniami gospodarki hormonow
w praktyce i jakie zrodta ttuszczow warto miec ptciowych czy gorszym funkcjonowaniem uktadu
w swojej diecie. odpornosciowego.

Nie mozna zapominac w tym wszystkim
Do czego biegacz potrzebuje kwasow o walorach kulinarnych i smakowych. To wtasnie
ttuszczowych? ttuszcze bardzo mocno wptywaja na smakowitos¢
Ttuszcze pokarmowe s dla nas zrodtem energii. potraw.
W jednym gramie maja 9 kcal - najwiecej
ze wszystkich makrosktadnikow. Z tego Na jakie kwasy ttuszczowe nalezy zwroci¢ uwage
wtasnie powodu w dobie popularnosci diet na dietach roslinnych?
odchudzajacych o gtodowej ilosci kilokalorii, W przypadku catkowitej rezygnacji z produktow
byty one szczegblnie mocno demonizowane. odzwierzecych w duzej mierze eliminujemy z diety
Niestusznie, poniewaz spetniaja one swoje nasycone kwasy ttuszczowe. Absolutnie nie jest
konkretne funkcje i s3 nam potrzebne. to problemem, poniewaz obecne zalecenia PZH
Dtugotancuchowe kwasy ttuszczowe na poziomie wskazuja, aby ilos¢ ttuszczow nasyconych w diecie
receptorowym w pewnym stopniu kontroluja byta tak niska, jak to jest mozliwe przy stosowaniu
magazynowanie ttuszczu w naszym organizmie, odzywczej diety pokrywajacej zapotrzebowanie na
a takze poziom glukozy we krwi. Niektore wszystkie niezbedne sktadniki.

badania wskazuja rowniez na ich pozytywny
wptyw na maksymalny pobor tlenu, co ma

szczegolne znaczenie w kontekscie wytrzymatosci Kwasy z rodziny omega-3 - kwas ALA
sportowcow. Inaczej jest jednak w przypadku niektorych
Ttuszcz wchodzi w sktad uktadu nerwowego kwasow z rodziny omega-3. Kwas alfalinolenowy
i jest istotnym sktadnikiem mozgu. Szczegolne powinien stanowic okoto 0,5% energetycznosci
znaczenie dla funkcjonowania tego uktadu maja diety. Gdzie znajdziemy ten kwas? Jego zrodtem
Magazyn 10 l’{"\
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s zielone czesci roslin jadalnych, orzechy
wtoskie, nasiona chia, nasiona konopi, olej
lniany oraz olej rzepakowy. Srednia zawartos¢
kwasu alfa-linolenowego w oleju rzepakowym

to od 8,1g do 9,9 g/ 100 g. Co to oznacza? Przy
zapotrzebowaniu na poziomie 2500 kcal wychodzi
na to, Zze powinnisSmy sobie dostarczyc ok. 1,38 g
kwasu alfa-linolenowego dziennie. Przy tym ma
korzystny stosunek kwasow omega-6 : omega-3.
Dwie tyzki oleju rzepakowego zrealizuja to
zapotrzebowanie z nawiazka, przy jednoczesnie
niskim koszcie produktu, ktory mozna znalezc

w kazdym sklepie. Mozemy oczywiScie w ciagu
catego dnia dostarczac sobie tych kwasow

z roznych zrodet np. spozyc tyzke oleju
rzepakowego dodawanego do satatek czy uzyc
go do obrobki termicznej potraw (smazenie lub
pieczenie), a do tego dorzucic siemie lniane do
owsianki i orzechy wtoskie do jogurtu z owocami.

Dtugotancuchowe kwasy z rodziny omega-3 -
EPA i DHA

Natomiast rekomendacje dotyczace spozycia
kwasow EPA + DHA wskazuja na ilos¢ ok. 250

mg dobe. Suche liczby zwykle niewiele mowig,
dlatego... od poczatku. Kwasy EPA + DHA obecne
sg przede wszystkim w ttustych rybach morskich.
By dostarczyc sobie ich taka ilos¢, nalezatoby
spozywac 50-100 g tososia 1-2 razy w tygodniu.
Badania wskazuja na nizsza w koncentracje EPA

i DHA w erytrocytach osob na dietach roslinnych
w poréwnaniu do osob na diecie mieszane;.
Brakuje natomiast danych na temat konsekwencji
niskiego poziomu tych kwasow, ale duzo
wiadomo na temat korzysci, ktore wiagza sie z ich
przyjmowaniem.

Przemiany kwasow ttuszczowych
Dtugotancuchowe kwasy EPA + DHA moga powstac
rowniez z ALA, czyli kwasu alfa-linolenowego.
Wystarczytoby zatem dostarczyc sobie wiecej
kwasu ALA, aby organizm przetworzyt go do

EPA + DHA. Problem jednak stanowi niska
efektywnos¢ konwersji do tych kwasow, ktora

na dodatek zalezy od ptci, wieku, stanu zdrowia
i kompozycji diety. Na dodatek wysokie spozycie
kwasow omega-6 moze uposledzac ten proces,
dlatego Akademia Zywienia i Dietetyki w swoim

Neeptkowy
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stanowisku dotyczacym diet roslinnych zaleca,
aby ten stosunek omega-6 do omega-3 nie
przekraczat 4:1. Efektywnosc konwersji ALA do
kwasow EPA i DHA jest szacowana na zaledwie
2-10%, choc sa rowniez dane wskazujace

na jeszcze nizsze wartosci. Wspominana juz
Akademia dodatkowo wskazuje, ze u 0sob na
diecie roslinnej korzystnie bytoby zwiekszyc
ilos¢ kwasu ALA w diecie (w postaci jego dobrych
zrodet), aby wtasnie dostarczy¢ surowca do tych
przemian.

W porownaniu do innych olejow roslinnych, olej
rzepakowy ma korzystng dla zdrowia proporcje
kwasow kwasow omega-6 (20,6%) do omega-3
(9,8%), (20,6%) tj. 2:1. Ich stosunek w naszej diecie
zazwyczaj sie zaburzony na rzecz zbyt wysokiego
spozycia kwasow omega -6. Stad pojawia sie
kwestia odpowiedniej diety ukierunkowanej na
dostarczenie wigkszych ilosci kwasow omega-3
lub ich suplementacji.

Suplementacja EPA + DHA? Tak, czy nie?

W zwiazku z powyzszym warto rozwazyc
suplementacje, zwtaszcza gdy codzienna dieta
nie obfituje w roznorodne zrodta kwasow ALA
lub w zwigzku ze stosowaniem diety redukcyjnej
iloS¢ spozywanych kalorii jest ograniczona, wigec
prawdopodobnie ilos¢ spozywanych kwasow
ALA nie jest zbyt wysoka; a takze w przypadku
zwiekszonego zapotrzebowania na kwasy
ttuszczowe, np. u kobiet w cigzy lub karmiacych.
Zwtaszcza ze w przypadku osob aktywnych
fizycznie, suplementacja kwasami omega-3 moze
mie¢ pozytywny wptyw w kontekscie popularnych
DOMS-ow i skracac czas regeneracji miedzy
treningami.

Najpopularniejsze sa preparaty oparte o mikroalgi
Schizochytrium sp., w ktorych sktadzie DHA
moze stanowi¢ nawet 40% wszystkich kwasow
ttuszczowych. To dobre rozwigzanie dla osob,
ktore nie akceptujg suplementow omega-3 na
bazie olejow rybich.
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Oleje roslinne w diecie biegacza -
sprawdz, co warto o nich wiedziec
przed zakupem

Oleje roslinne w diecie biegacza- sprawdz, co
warto o nich wiedzie¢ przed zakupem

Oleje roslinne, z rzepakowym na czele, stanowig
niezwykle wazna grupe produktow w diecie osoby
aktywnej. Sktadniki w nich zawarte wspieraja m.in.
prace serca i uktadu odpornoSciowego, a takze
moga wspomagac proces regeneracji. Jednak
zanim siegniesz po olej w sklepie, dowiedz sie

o nim jak najwigcej. Dzigki temu masz szanse
dokonac najlepszego wyboru dla siebie.

Olej ttoczony na zimno, olej rafinowany - czyli
jaki?

Olej ttoczony na zimno powstaje wytacznie

w wyniki obrobki mechanicznej, przy uzyciu
specjalnych pras. Produkcji oleju rafinowanego
towarzysza dalsze dodatkowe procesy
uwzgledniajace m.in poddawanie surowca
dziataniu wysokiej temperatury, co ma swoj
konkretny cel: oczyszczenie go z zanieczyszczen
srodowiskowych i produkcyjnych, wsrad ktorych
znajduja sie zwiazki przyspieszajace jego
utlenianie, a wiec wptywajace na trwatosc oleju.
Sposob wytwarzania oleju ma wptyw na jego
wtasciwosci, wartos¢ odzywcza oraz cechy
organoleptyczne (smak, zapach). Oleje uzyskiwane
poprzez ttoczenie na zimno charakteryzuja

sie ogolnie wyzsza wartoscig odzywcza.
Jednakze w zestawieniu z tymi rafinowanymi sa
poroéwnywalne pod katem zawartosci kwasow
ttuszczowych oraz steroli roslinnych.

o)

lej.
paluy

Oleje ttoczone na zimno maja ciemniejsza barwe,
co wynika z obecnosci sporej ilosci barwnikow
chlorofilowych oraz karotenoidowych. Ich
poziom spada natomiast w procesie rafinacji.
Zawartos¢ wspomnianych barwnikow (zwtaszcza
chlorofilowych) powoduje, ze oleje ttoczone na
zimno szybciej sie utleniaja.

ROznica miedzy tymi produktami jest odczuwalna
rowniez w smaku. W przypadku rzepakowego
oleju rafinowanego jest on stabo wyczuwalny,

a zapach niezbyt intensywny. Te pozyskiwane
metoda na zimno sa charakterystyczne w smaku
i maja orzechowa nute. Wtasciwosci obu typow
oleju moga byc zarowno wada, jak i zaletg -

w zaleznosci od upodoban konsumenta oraz tego,
do czego bedzie wykorzystywat dany ole;j.

Co jeszcze warto podkreslic, jesli chodzi

o pozyskiwanie i wytwarzanie - okresSlenie ,olej

Z pierwszego ttoczenia” nie jest rownoznaczne

z ttoczeniem na zimno. Pierwsze ttoczenie moze
odbywac sie z udziatem wysokiej temperatury.
Generalnie nalezy powiedziec, ze olej rafinowane
takze ttoczone sa wtasciwie tylko raz.

Olej roslinny = olej bez cholesterolu

W polskim ustawodawstwie, zgodnie z warunkami
prawa wspolnotowego UE, nie znajdziemy

na etykietach olejow deklaracji ,olej bez
cholesterolu”. Dlaczego? Kazdy olej roslinny

jest naturalnie pozbawiony cholesterolu,

bo to zwigzek wystepujacy w produktach
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odzwierzecych. Takie oznaczenie mogtoby
wprowadzac konsumenta w btad i sugerowac
unikalnosc¢ tego konkretnego produktu. W zwiazku
z tym po prostu powinnisSmy wiedziec, ze oleje
roslinne naturalnie nie zawieraja cholesterolu.

Oleje roslinne a okryty zta stawa kwas erukowy
Podobnie jak w przypadku wielu innych
produktow, rowniez oleje wprowadzane na rynek
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muszg spetniac konkretne standardy jakoSciowe.
S3 to réznego typu normy, ktore kryja sie pod
kodami literowo-liczbowymi. W oleju oznaczana
jest m.in. zawartos¢ kwasu erukowego, ktorego
najwyzsze dopuszczalne poziomy dla roznych
olejow sa regulowane rozporzadzeniem Komisji
Europejskiej z dnia 7 listopada 2019 r.

To wtasnie kwas erukowy spowodowat, ze olej
rzepakowy historycznie przez pewien czas owiany
byt zt3 stawa. Produkowany obecnie jadalny

olej rzepakowy pochodzi z tzw. bezerukowych
odmian rzepaku. Po raz pierwszy takie linie
zostaty odkryte ponad pot wieku temu w Kanadzie
i charakteryzuja sie znikoma zawartoscia
wspominanego kwasu. Podwojnie ulepszone lub
dwuzerowe (00) - tak najczesciej nazywane sa te
odmiany. Dodatkowo generalnie polski rzepak
charakteryzuje sie najnizsza zawartoscia kwasu
erukowego w Europie.

Wytwarzany z niego olej rzepakowy jest nie tylko
bezpieczny dla zdrowia, ale przede wszystkim
stanowi cenne zrodto nienasyconych kwasow
ttuszczowych, m.in. kwasu alfa-linolenowego
(ALA). Jednoczesnie jest to jeden z niewielu
olejow roslinnych, ktory ma korzystny stosunek
kwasow omega-6 : omega 3 (okoto 2:1). 1,5 tyzki
oleju rzepakowego pozwala pokryc dzienne
zapotrzebowanie na kwasy ttuszczowe ALA przy
diecie na poziomie ok. 2400kcal. Przy tym zawiera
niewiele nasyconych kwasow ttuszczowych,
ktorych spozycie zgodnie z rekomendacjami
powinno byc tak niskie, jak tylko jest to mozliwe
do osiagniecia przy diecie zapewniajacej
realizacje wszelkich potrzeb zywieniowych.

Jako ciekawostka - oleje z lnicznika i ogorecznika
lekarskiego sa pozyskiwane z takich gatunkow
roslin, ktore nie maja odmian pozwalajacych

na pozyskanie produktu o nizszej zawartosci
kwasu erukowego. Dopuszczalne normy s3

w ich przypadku wyzsze niz dla innych olejow.
Przy tym trzeba podkreslic, ze ich spozycie

jest zdecydowanie mniejsze i nie naleza do
popularnych zrodet ttuszczow w diecie.

Oleje z dodatkiem ziot — kupowac czy nie?
Na rynku coraz czeSciej mozemy spotkac oleje
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z dodatkiem ziot. Jak sie okazuje to nie tylko
ciekawa propozycja smakowa, ale takze Swietny
sposob na poprawe stabilnosci produktu.

W znakomitej wiekszosci oleje roslinne ze
wzgledu na wysoka zawartos¢ cennych jedno-

i wielonienasyconych kwasow ttuszczowych s3
podatne na utlenianie. Wtasnie dlatego wymagaja
ochrony zaréwno przed Swiattem, cieptem,
temperaturg, jak i woda.

Jednym ze wskaznikow jakosci olejow jest
stabilnos¢ oksydacyjna. Sposobem na jej poprawe
jest stosowanie naturalnych antyutleniaczy. Ziota
oraz przyprawy s3 ich bardzo dobrym nosnikiem.
Pozwalaja dezaktywowac wolne rodniki juz

w poczatkowych stadiach procesu utleniania.

W jednym z badan uzyskane wyniki wskazywaty
na najwieksza skutecznos¢ antyoksydacyjna dla
tymianku, a nastepnie miety, szatwii, czabru,
bazylii, oregano i majeranku. Nie trzeba korzystac
wytacznie z gotowych produktow, takie ziotowe
oleje mozna wykonac samodzielnie w domu.
Wybor tego typu produktow moze okazac sie
strzatem w dziesiatke, jesli nie przepadasz za
naturalnym smakiem olejow.

Sposob przechowywania ma znaczenie

Wartosci odzywcze poszczegolnych olejow
wynikaja nie tylko z surowca i metody ich
wytwarzania, ale takze sposobu przechowywania.
W zwiazku z tym warto podazac za wskazaniami
producenta, ktore umieszcza na etykiecie
produktu.

Mgr Agnieszka Falborska

absolwentka Uniwersytetu Medycznego w Poznaniu, wyktadowca akademicki z przygotowaniem
pedagogicznym w zakresie dydaktyki medycznej. Prelegentka krajowych konferencji. W pracy kieruje
sie zasada ,Dawac wedke zamiast ryby”, dlatego przede wszystkim zajmuje sie edukacja dietetyczna.
0d ponad 6 lat tworzy artykuty i tresSci specjalistyczne dotyczace diety i zdrowego stylu zycia. Prowadzi
szkolenia i wyktady zarowno dla kadr medycznych, dietetykow, jak i 0sob zainteresowanych zywieniem.

Prywatnie wielbicielka kuchni roslinnej, kuchennego minimalizmu i gorskich wedrowek.

Oprocz daty zdatnoSci do spozycia zazwyczaj
jest to informacja dotyczaca zakresu temperatur
i miejsc, w jakich najlepiej przechowywac
produkt.
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Jesli juz smazyg,

to na jakim ttuszczu?

To pytanie zapewne kazdego dnia zadaje sobie
wiele osob. Szukajac odpowiedzi natkniemy sie
czesto na udowodnione naukowo, ale sprzeczne
doniesienia. Czy zatem prawda jak zwykle lezy po
srodku?

Zaczynajac od poczatku, jak to jest z tym
smazeniem i jego wptywem na nasze zdrowie,

a zwtaszcza wydolnos¢ osob aktywnych? Otoz jak
mowit Paracelsus to dawka czyni trucizne. Mozna
to zastosowac takze do ttuszczy w codziennej
diecie, prawidtowych proporcji kwasow
ttuszczowych oraz obrobki termicznej jaka jest
smazenie.

Rekomendowane przez specjalistow metody
obrobki termicznej to przede wszystkim
gotowanie na parze, gotowanie, pieczenie,

a dopiero na koncu znajdziemy smazenie, czy
smazenie w gtebokim ttuszczu. Jednak z drugiej
strony, jesli przestrzegamy ogolnych zasad
zdrowego zywienia, to spozywanie od czasu do
czasu (1-2 razy w tygodniu)smazonych potraw,
zwtaszcza na odpowiednio dobranym ttuszczu
nie bedzie szkodliwe, a nasz kubki smakowe na
pewno zadowolone.

Kilka stow o procesie smazenia

Smazenie moze odbywac sie na kilka sposobow

i jest uzaleznione przede wszystkim od ilosci
stosowanego ttuszczu, sposobu ogrzewania

a takze rodzaju potrawy. Proces smazenia moze
odbywac sie przy niskim udziale ttuszczu (5-10%
ttuszczu w stosunku do wagi smazonej potrawy),

z zastosowaniem Sredniej iloSci ttuszczu (10-30%),
a takze w duzej ilosci ttuszczu, gdzie dany produkt
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jest zanurzany w ttuszczu, a ten wykorzystywany
wielokrotnie.

Jak wybrac najzdrowszy ttuszcz do smazenia
Jesli juz zdecydujemy sie na smazenie, to raczej
z niskim udziatem ttuszczu, ale jeszcze trzeba
wybrac odpowiedni, bo nawet niewielkie ilosci,
ale zle dobranego ttuszczu, moga wprowadzic
spore ilosci szkodliwych substancji.

Wybierajac ttuszcz do smazenia nalezy wziac pod
uwage kilka kwestii.

Po pierwsze stabilnos¢ oksydacyjna. Brzmi dos¢
niejasno, jednak to nic innego jak reakcja ttuszczu
na obecnosc tlenu. Podczas obrobki termicznej
kwasy ttuszczowe ulegaja utlenianiu w wyniku
czego powstaja substancje szkodliwe dla
zdrowia. Jednak nie wszystkie kwasy ttuszczowe
charakteryzuja sie taka reakcja. Dlatego nalezy
wybierac ttuszcze, ktore zawieraja wiecej
kwasow ttuszczowych jednonienasyconych,
stosunkowo niski udziat nasyconych, a najmniej
wielonienasyconych. Im mniej tych ostatnich,
tym wyzsza stabilnosc¢ oksydacyjna. Mozna
zauwazy¢ odwrotng zaleznos¢, gdyz zazwyczaj
poleca sie stosowanie ttuszczy z duzym udziatem
omega 3, ale do stosowania na zimno (idealnym
przyktadem jest olej Lniany - skarbnica kwasow
omega 3), natomiast do smazenia wybierajmy
ttuszcze ze znikomym udziatem tychze kwasow
ttuszczowych.

Po drugie wazna jest ilo5¢ nasyconych

kwasow ttuszczowych, gdyz nie pozostaja one
obojetne dla naszego zdrowia, gdyz o ile na
patelni zachowuja sie dobrze, o tyle niestety
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podnosza poziom lipoprotein LDL. Dlatego tez
najlepszym rozwigzaniem jest szukac takiego
ttuszczu do smazenia, ktory bedzie bogaty

w jednonienasycone kwasy ttuszczowe, ubogi

w wielonienasycone, przy stosunkowo niskim
poziomie kwasow ttuszczowych nasyconych. Co
spetnia te wszystkie wymagania?

Sprawdzmy to metoda eliminacji. Pod

wzgledem udziatu wielonienasyconych kwasow
ttuszczowych (WNKT) najlepiej wypadaja: olej

z pestek winogron do 70 % WNKT, olej sojowy ok.
60% WNKT oraz olej rzepakowy - 30%. Jednak
udziat wielonienasyconych kwasow, to jeszcze
nie wszystko[A1] i dlatego to wtasnie nasz olej
rzepakowy spetnia wszelkie wymagania ttuszczu
idealnego do smazenia. Zawiera najwiecej
kwasow jednonienasyconych, bo 70%, do

tego 30% kwasow wielonienasyconych, przy
jednoczesnym wysokim udziale witaminy E
dziatajacej jak katalizator oraz znikome ilosci
kwasow nasyconych, bo ponizej 7%.

Po trzecie zwracajmy uwage na tzw. punkt
dymienia, bo kazdy ttuszcz charakteryzuje sie inna
temperaturg dymienia. Jest to determinowane
obecnoscia zanieczyszczen, jetczeniem ttuszczu
a takze proporcjami kwasow ttuszczowych.
Dymienie ttuszczu zwigzane jest z jego rozpadem,
w wyniku czego powstaja wolne kwasy ttuszczowe
i glicerol. Ttuszcze o temperaturze dymienia
powyzej 220°C wykorzystywane sa do smazenia
gtebokiego, natomiast do krotkotrwatego
smazenia [A2] zaleca sie stosowanie ttuszczy

o temperaturze dymienia powyzej 170 °C. Jesli
podgrzejemy ttuszcze, ktore charakteryzuja sie
niska temperatura dymienia, np. olej Lniany,

to przed wtasciwym dosmazeniem potrawy
dojdzie do wnikania do niej substancji bedacych
produktami rozpadu ttuszczu, co wptynie
negatywnie na smak, ale tez doprowadzi do
powstania szkodliwych dla zdrowia substancji
takich jak cykliczne monomery kwasow
ttuszczowych, epoksydy, hydroksykwasy. Same
nazwy sa juz doSc przerazajace.

Stad tez najlepszym rozwigzaniem bedzie
zastosowanie oleju rzepakowego, ktory spetnia
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wszelkie kryteria oleju dostosowanego do obrobki
jaka jest smazenie. Charakteryzuje sie wysoka
temperaturg dymienia oraz odpowiednimi
proporcjami kwasow ttuszczowych.

Po czwarte rafinacja, czyli proces oczyszczania
oleju z substancji niekorzystnych pod
wzgledem funkcjonalnym i zdrowotnym.
Rafinujac olej, pozbawiamy go metali ciezkich
oraz wielopierscieniowych weglowodorow
aromatycznych (WWA). Jednoczesnie oleje
rafinowane zawieraja mniejsza ilos¢ korzystnych
dla zdrowia zwigzkow, takich jak karotenoidy,
sterole roslinne, tokoferole. Charakteryzuje

je natomiast wieksza stabilnosc oksydacyjna
oraz neutralny smak, przez co znajduja szersze
zastosowanie w obrobce termicznej potraw. O ile
do stosowania na zimno zaleca sie stosowanie
takze olejow nierafinowaniach , aczkolwiek
prawidtowo przechowywane, tak do smazenia
zdecydowanie lepszym wyborem beda ttuszcze
rafinowane, czyli te oczyszczone.

Olej rzepakowy najlepszy do smazenia
Reasumujac, wybierajac olej do smazenia,
powinnismy zwrdci¢ uwage na proporcje kwasow
ttuszczowych, temperature dymienia, stabilnosc
oksydacyjng, ale rowniez czy jest to olej
rafinowany czy surowy. Po dokonaniu rzeczowej
analizy dojdziecie do wniosku, ze najlepiej
wypada ,oliwa z potnocy”, czyli nasz rodzimy olej
rzepakowy.

Jesli juz smazymy, to wybierajmy najbardziej
przystosowane do tego oleje, ktore podczas
podgrzewania nie beda sprzyjaty powstawaniu

szkodliwych dla zdrowia substancji.
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Dieta Srodziemnomorska dla
biegaczy na polskich warunkach.
Jak to zrobic dobrze?

U.S. News & World Report - to coroczne opartych na warzywach oraz nasionach roslin
zestawienie najlepszych (i zarazem stragczkowych). Swieze owoce stanowity forme
najzdrowszych) diet. Od wielu lat w Scistej deseru po gtownych positkach lub przekaske
trojce tego rankingu znajduje sie dieta do potudnia i po potudniu. Tradycyjne sery
srodziemnomorska. Czym charakteryzuje sie taki stanowity element satatki, a migso czerwone
model zywienia, czy mozna go przenies¢ rowniez byto sktadnikiem dan wytacznie przy specjalnych
w rejony nadbattyckie oraz jak sprawdza sie okazjach.
w przypadku osob aktywnych? Bardzo waznym elementem, uzupetniajacym
diete i wptywajacym zarowno na jej efekty, jak
Dieta Srodziemnomorska - podstawowe zatozenia i nasze samopoczucie jest aktywnosc fizyczna,
Historia tego sposobu odzywiania jest wypoczynek oraz o aspekt socjalny - spozywanie
zdecydowanie dtuzsza niz samego terminu, positkow wspélnie, bez pospiechu, w serdecznej
ktory zostat stworzony przez amerykanskiego atmosferze. We wspotczesnej piramidzie
epidemiologa w latach 50. XX wieku. Dieta diety Srodziemnomorskiej podkreslono role
srodziemnomorska nie jest programem sezonowosci, a takze korzystania z lokalnych
dietetycznym petnym wyrzeczen lub sztywno i tradycyjnych produktow.
skonstruowanym jadtospisem, a zbiorem Czy obecna dieta mieszkancow rejonow Morza
nawykow zywieniowych charakterystycznych Srodziemnego wyglada tak samo? Podobnie
dla populacji zamieszkujacej rejony Morza jak w wielu innych przypadkach, podlega ona
Srodziemnego. zmianie na skutek wptywow zewnetrznych. Duzy
Tradycyjna dieta Srodziemnomorska wigze problem otytosci w Grecji nie jest konsekwencja
sie z duzym spozyciem warzyw, nasion roslin stosowania tego tradycyjnego modelu zywienia,
straczkowych, Swiezych owocow, nierafinowanych a jego zmiany w kierunku tzw. diety zachodniej,
zb0z, a takze oliwy z oliwek (zwtaszcza bazujacej na produktach o wysokim stopniu
tej z pierwszego ttoczenia). W jadtospisie przetworzenia i zasobnej w cukry proste.
w umiarkowanych iloSciach goszcza ryby
i nabiat, ale takze alkohol - ten ostatni w postaci Korzysci zwiazane ze stosowaniem diety
czerwonego wina spozywanego podczas gtownych srodziemnomorskiej
positkow. Niskie jest natomiast spozycie Srodziemnomorski model zywienia jest jednym
czerwonego migsa i przetworzonej zywnosci. z najlepiej przebadanych i wsrod jej pozytywow
W diecie Srodziemnomorskiej nienasycone mozna wskaza¢ m.in.
kwasy ttuszczowe w postaci oliwy z oliwek byty « ochronny wptyw na uktad sercowo-naczyniowy
spozywane codziennie razem z gtownymi daniami (zwtaszcza w kontekscie profilaktyki),
Magazyn 18 R{“\
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zmniejszanie ryzyka wystapienia niektorych
nowotworow, np. zotadka, jelita grubego,
trzustki, watroby,

jest to dieta o wysokiej wartosci odzywczej,
ktora umozliwia realizacje zapotrzebowania
na witaminy oraz sktadniki mineralne,

a jednoczesnie ze wzgledu na bogactwo
antyoksydantow ma charakter przeciwzapalny,
przestrzeganie diety Srodziemnomorskiej

jest powigzane z mniejszym obwodem talii

i mniejsza czestotliwoscig wystepowania
zespotu metabolicznego.

pozytywny wptyw na funkcje poznawcze

w konteksScie opdznienia zmian zwigzanych np.
z chorobg Alzheimera

Jak dostosowac diete Srodziemnomorska do
polskich warunkow?

Choc taki model zywienia jest bardzo czesto
polecany, to jednak czasem przeszkoda w jego
realizacji moze by¢ dostepnosc poszczegolnych
produktow, a takze ich cena. Warto jednak
podazac za zaleceniami piramidy diety
srodziemnomorskiej, adaptujac ja do polskich
warunkow.

Petnoziarniste produkty zbozowe

W przypadku tej grupy produktow dostosowanie

i realizowanie zatozen diety nie jest trudne.
Wystarczy postawic na produkty z petnego ziarna,
o niskim stopniu przetworzenia. Warto skorzystac
z rodzimych kasz takich jak bogata w magnez
kasza gryczana oraz dostarczajace sporej ilosci
btonnika kasze jeczmienne. Oczywiscie nie

musza to byc jedyne kasze goszczace w naszym
jadtospisie.

Warzywa i owoce

Wchodzacy w sktad greckiej moussaki baktazan
jest bardzo smaczny, ale warto dac szanse
rowniez produktom z rodzimego podworka.
Warzywa kapustne, seler, natka pietruszki, jarmuz,
szpinak, cykoria, fenkut, por, jabtka, gruszki -

jak najbardziej sa dobra baza diety. Papryka,
owoce dzikiej rozy, porzeczki to cenne zrodta

hi 0Olej! A

zepakowy
5
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witaminy C. Beta-karotenu dostarcza natomiast:
dynia, marchew, brzoskwinie, mirabelki. Zrodtem
btonnika (obok petnoziarnistych produktow
zbozowych) moga by¢ takze suszone owoce.

Nienasycone kwasy ttuszczowe

Zgodnie z piramida diety Srodziemnomorskiej
powinny byc¢ spozywane codziennie. Dobrym
zrodtem tych kwasow beda orzechy wtoskie,
pestki dyni czy orzechy laskowe.

Do tego obowiazkowo oliwa potnocy, czyli olej
rzepakowy, ktory jest cennym zrodtem kwasow
z rodziny omega-3 (zawiera ich 10 razy wiecej
od oliwy z oliwek!), a przy tym zawiera mato
nasyconych kwasow ttuszczowych, ktorych udziat
w diecie Srodziemnomorskiej powinien byc
niewielki. Do tego dostarcza antyoksydacyjnej
witaminy E i fitosteroli. Przeciwutleniacze
pozwalaja na skuteczna neutralizacje wolnych
rodnikow tlenowych, odpowiedzialnych

m.in. za przyspieszanie procesu starzenia

sie¢ komorek. Natomiast fitosterole znane sa

ze swojego pozytywnego wptywu na uktad
sercowo-naczyniowy, a takze maja dziatanie
przeciwzapalne. Podobnie jak oliwe, olej
rzepakowy mozna wtaczy¢ do jadtospisu, ktora
Swietnie sprawdzi si¢ do potraw na surowo (np.
satatek). Nie unikajmy wiec dobrych ttuszczow,
bo tych nasz organizm potrzebuje szczegolnie,
gdy jesteSmy aktywni.

Ryby i mieso

Cennym zrodtem kwasow omega-3 jest

tatwo dostepny Sledz. Sardynki dostarczaja
wapnia, a dorsz to chuda ryba zawierajaca
petnowartosciowe biatko. W przypadku

migsa dobrze jest postawic na to o niskiej
zawartosci ttuszczu, biate mieso (kurczak, indyk),
a jednoczeSnie ograniczy¢ podaz czerwonego

i przetworzonego miesa.

Ziota i przyprawy

Odpowiednie przyprawianie potraw ma
znaczenie. Ziota nie tylko sg zrodtem cennych
antyoksydantow, ale takze skutecznie utatwiaja
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minimalizowac dosalanie. Do tego pozwalaja na
wydobycie prawdziwego smaku i aromatu dan.
Migta, majeranek, lubczyk - Swietnie sprawdza sie
w kuchni. Do tego cebula i czosnek zawierajgce
silny antyoksydant (kwercytyne), ktore jak
najbardziej warto dodawac do potraw.

Obecnie w sklepach wtasciwie przez caty rok
mozemy dostac roznego typu produkty, z ktorych
mozna budowac diete na wzor Srodziemnomorski.
Korzystanie z tych rodzimych wpisuje sie

w zalecenie lokalnosci spozywanej zywnosci

i moze obnizyc koszty takiego jadtospisu.

Dieta Srodziemnomorska a dieta biegacza

Czy ten sposob zywienia jest odpowiedni dla 0sob
aktywnych? Oczywiscie! Jak zostato wspomniane
wczesniej, dieta Srodziemnomorska dostarcza
wszelkich sktadnikow odzywczych i minimalizuje
ryzyko niedoborow. Z racji na produkty

o dziataniu antyoksydacyjnym, dieta ta wspiera
takze proces regeneracji. To wszystko sprawia, ze
osoby, ktore decyduja sie odzywiac w ten sposob,
maja wiecej energii i czuja sie lepiej na co dzien.
Jednak warto pamietac, ze specyfika klimatu

w Polsce jest nieco inna niz ta, ktora
charakteryzuje kraje Srodziemnomorskie. Dlatego
warto nieco diete te modyfikowac, zamieniajac
czeSc produktow na te, ktore wystepuja w naszym
regionie. Rodzimy olej rzepakowy czy warzywa
kapustne sprawdza sie rownie dobrze, jak ich
Lkuzyni” z cieplejszych regionow.
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Plan dietetyczny dla biegaczy -
wersja tradycyjna

W internecie znajdziesz wiele artykutow o tym,
jak jes¢ zdrowo, bedac aktywnym. Jednak czasem
brakuje praktycznego przewodnika, ktory
pomogtby Ci przygotowac wartosciowe positki
chocby juz dzis. Dlatego przygotowaliSmy dwa
uzyteczne plany dietetyczne. W kazdym z nich
znajdziesz z kolei po dwa jadtospisy, w zaleznosci
od Twojego celu, preferencji i zapotrzebowania
energetycznego. Akcje te organizujemy przy
wspotpracy z Polskim Stowarzyszeniem
Producentow Oleju.

Przed Toba plan z jadtospisami na 2000 kcal

i 2500 kcal. Wraz z nimi otrzymujesz petna

liste zakupowa, gotowa do wydrukowania

i powieszenia w widocznym miejscu.
Proponowana dieta, nie jest dietg eliminacyjna.
To oznacza, ze produkty w niej zawarte, zawieraja
zdrowe weglowodany, biatka oraz ttuszcze,

w duzej mierze spozywane w postaci oleju
rzepakowego, nie bez powodu nazywany oliwa
potnocy.

Dlaczego warto siegac po olej rzepakowy?
Olej rzepakowy zawiera najmniej kwasow
ttuszczowych nasyconych (ok. 7-8 proc)

w porownaniu z innymi olejami. Dla przyktadu:
olej lniany sktada sie w 10 proc. z kwasow
ttuszczowych nasyconych, oliwa z oliwek w 15
proc, a olej kokosowy — w okoto 80 proc.
Ponadto olej rzepakowy jest doskonatym zrodtem
wielonienasyconych kwasow ttuszczowych
omega-6 i omega-3, nazywanych niezbednymi
kwasami ttuszczowymi.

Zawiera takze witamine E, niezwykle wazny
//”V
R,
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sktadnik w diecie sportowcow. Pomaga bowiem
sprawniej dotlenic nasze miesnie, dzigki czemu s3
one zdolne do ciezszej pracy.

A to nie wszystko. Spozywanie dwoch tyzek

oleju rzepakowego dziennie pokrywa w 50

proc. zapotrzebowanie cztowieka na witamine

K, odpowiadajaca m.in za prawidtowy przebieg
procesu krzepniecia krwi, pomaga takze

w utrzymaniu zdrowych kosci.

Przyktadowy jadtospis 2000 kcal i 2500 kcal
Zanim zaczniesz korzystac z przygotowanego
jadtospisu, koniecznie przeczytaj przygotowane
wprowadzenie. Utatwi ono weryfikacje, czy ten
plan jest dla Ciebie odpowiedni.

Jadtospis mozna stosowac w catosci lub
potraktowac go jako inspiracje. Na samym
poczatku nalezy jednak zaznaczyc, ze jest to
przyktadowy plan zywieniowy. Moze stac sig
punktem wyjscia do samodzielnych modyfikacji,
ale jesli z roznych przyczyn wymagasz
zindywidualizowanego podejscia, lepszym
rozwigzaniem bedzie zwrocenie sie do specjalisty,
ktory utozy jadtospis w petni dostosowany do
Twoich potrzeb (zarowno zdrowotnych, jak i tych
wynikajacych z trybu zycia).

W jadtospisie znajdziesz mieso, ryby, jaja, mleko

i przetwory mleczne, nasiona roslin straczkowych,
kasze, ryze, makarony, orzechy i pestki, a takze
owoce i warzywa.

Czy schudne dzieki tej diecie?

Odpowiedz jest bardzo prosta, choc na pierwszy
rzut oka niekoniecznie jasna - to zalezy. Zalezy
od Twojego catkowitego zapotrzebowania
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energetycznego, czyli ilosci kalorii, ktorej
potrzebujesz na co dzien.

Do okreslenia tego zapotrzebowania

uzywamy m.in. wzoru Harrisa-Benedicta oraz
wspotczynnika aktywnosci fizycznej. Skorzystaj
z kalkulatora i

Najwieksza trudnosciag moze by¢ dobranie
odpowiedniego wspotczynnika aktywnosci

— jesli lekko trenujesz 1-2 razy w tygodniu,
masz siedzaca prace i robisz niewiele krokow
w ciagu dnia, tak naprawde nalezatoby okreslic
aktywnosc jako niska. Wieksza iloS¢ treningow
czy odmienny charakter pracy powoduje, ze
wspotczynnik aktywnosci fizycznej i tym samym
zapotrzebowanie energetyczne rosnie.

Jezeli Twoje catkowite zapotrzebowanie
energetyczne wynosi ok. 2000 kcal, to dieta

o takiej kalorycznosci bedzie odpowiednia,

by utrzymac obecna mase ciata. Jednoczesnie
schudniesz dzieki niej, gdy catkowite
zapotrzebowane energetyczne jest wyzsze od tych
2000 kcal.

Co, jesli Twoje zapotrzebowanie jest wyzsze niz
2500 kcal, nie planujesz redukcji masy ciata,

a chcesz skorzystac z jadtospisu? Dotoz np.
dodatkowa przekaske przed/po treningu lub
manipuluj wielkoScig porcji.

Jak zostaty skonstruowane jadtospisy?

W obu jadtospisach zostaty wykorzystane te same
dania. Diety zostaty odpowiednio przeliczone,
aby oba warianty dostarczaty odpowiednig ilos¢
energii oraz makrosktadnikow.

Positki w poszczegolnych dniach maja podobna
kalorycznosé. Sniadania stanowia 25%
kalorycznosci diety, Il Sniadania dostarczaja 15%
catodziennej energii, obiady 30%, podwieczorki
10% i kolacje 20%. To oznacza, ze Sniadanie

w poniedziatek i czwartek ma podobna

ilos¢ kalorii, jednak positki roznia sie iloscia
makrosktadnikow.

Biatko stanowi ok. 18% energii, ttuszcze ok. 30%
i weglowodany 52%.

Darmowy plan dietetyczny zostat zbudowany

w ten sposob, by ograniczy¢ marnowanie
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produktow, co bywa trudne, gdy gotujesz

tylko dla siebie. Te produkty, ktore nie zostaty
wykorzystane w catoSci, zazwyczaj z powodzeniem
moga sta¢ w szafkach przez dtugi czas (maki,
makarony, orzechy), mozesz je zamrozi¢ (warzywa)
czy wykorzystac jako dodatek do wody (cytryna).
W diecie sg pasty, ktore pojawiaja sie

w jadtospisie wiecej niz raz. Produkty sa
przeliczone na konkretne porcje do spozycia na
dany positek, ale mozna od razu podwoic ilos¢
sktadnikow i przygotowac wiekszg porcje. Zacznij
od przejrzenia jadtospisu, by sprawdzic, co mozna
przygotowac na zapas. Zdarza sie, dzien po dniu
pojawia sie np. konkretny typ kaszy czy makaron
- od razu mozna ugotowac wieksza porcje, by
pozniej od razu wykorzystac jg do positku.
Wskazana w jadtospisie gramatura kasz,
makaronu czy ryzu to masa przed ugotowaniem
produktu.

Wskazowki pomocne w modyfikacji i realizacji
jadtospisu

Jezeli chcesz zmniejszyc ilos¢ btonnika
pokarmowego w diecie, zamien pieczywo zytnie
na mieszane lub jasne, obieraj czes¢ warzyw

i owocow ze skorki, zamien kasze gryczana na
kuskus czy kasze jaglana.

Zastepujac banany niskocukrowymi owocami, np.
jagodowymi, zmniejszysz ilos¢ weglowodanow.
Natomiast jesli potrzebujesz ich wiecej, dorzuc
suszone owoce, zwieksz ilos¢ makaronu.

IloS¢ ttuszczu mozesz obnizy¢, zamieniajac
jogurt grecki na zwykty jogurt naturalny, czy
zwykta mozzarelle na te w wersji light. Nie

warto rezygnowac z nasion, orzechow czy
ttuszczow dodawanych na surowo, w tym oleju

- s3 cennym zrodtem kwasow nienasyconych
kwasow ttuszczowych, a dodatkowo s3 nosnikiem
konkretnych sktadnikow mineralnych czy witamin.
W wielu przypadkach danie mozna wykonac

w inny sposob. Owsianka nocna z lodowki

lub pieczona zamiast tej gotowanej. Musli
przygotowane wczesniej w piekarniku zamiast
wersji ekspresowej z patelni. Kakaowy budyn
jaglany rownie dobrze moze by¢ po prostu
jaglanka z bananem i dodatkiem kakao. Jesli
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https://dietetykpro.pl/kalkulatory/cpm
https://dietetykpro.pl/kalkulatory/cpm

tylko wskazana forma Ci nie odpowiada -
eksperymentuj.

W jadtospisie uwzglednione sa nasiona roslin
straczkowych w formie konserwowej, dzieki czemu
dieta jest szybsza w realizacji. Jesli masz czas

na ich odpowiednie przygotowanie, skorzystaj

z suchych nasion. W tej sytuacji nalezy przyjac

ok. 2,5-3 razy mniejsza gramature produktu przed
obrobka termiczna.

Straczki to Swietne zrodto biatka roslinnego,

choc¢ wciaz ich spozycie statystycznie nie jest
zbyt wysokie. Jezeli obawiasz sig, ze beda przez
Ciebie zle tolerowane, zadbaj o ich odpowiednie
przygotowanie. W przypadku suchych nasion
dtugie moczenie (8-12h) sprawi, ze beda bardziej
lekkostrawne. Nie dotyczy to czerwonej soczewicy
- nie potrzebuje ona takiego namaczania i nalezy
do stosunkowo lekkostrawnych straczkow.
Ptuczac straczki konserwowe pozbedziesz sie
nadmiaru soli.
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Plan dietetyczny dla biegaczy -

wersja wege

JesteS wege? A moze chcesz wtaczy¢ do

diety wiecej produktow roslinnych? Zatem
jestes w dobrym miejscu! W ramach akgji
#zdrowieNaTalerzu przygotowaliSmy takze plan
dietetyczny w opcji wegetarianskiej. Projekt
organizowany jest przy wspotpracy z Polskim
Stowarzyszeniem Producentow Oleju.

Jeszcze 10-15 lat temu wegetarianin kojarzyt sie
jako blady chuderlak, bez sit. Dzis juz nikt nie ma
watpliwosci, ze dieta bezmigsna moze byc zdrowa,
dostarczac energii, a takze moze by¢ stosowana
rowniez przez osoby bardzo aktywne. | tak jak
dieta “tradycyjna”, musi by¢ ona zréznicowana.
Tak, aby dostarczac jak najwiecej sktadnikow
odzywczych.

Nie oznacza to jednak poszukiwania w sklepach
egzotycznych, drogich produktow, ani tez
wielogodzinnego gotowania. Sami sie o tym
przekonacie, gdy tylko pobierzecie materiaty,
przygotowane przez Agnieszke Falborska.
Ponizej znajdziecie bowiem dwa jadtospisy - na
1800 kcal i 2300 kcal. Wraz z nimi otrzymujecie
petna liste zakupowa, gotowa do wydrukowania
i powieszenia w widocznym miejscu.

Listy zakupowe obejmuja tatwo dostepne
produkty, ktore bez trudu kupisz nawet

w lokalnych sklepach. Wsrod produktow
znajdziesz miedzy innymi olej rzepakowy.
Dlaczego olej rzepakowy?

Olej rzepakowy okreslany jest mianem “oliwy
potnocy”. To nasz rodzimy produkt, ktory jest nie
tylko smaczny, ale rowniez zdrowy.

Olej rzepakowy jest doskonatym zrodtem
wielonienasyconych kwasow ttuszczowych
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omega-6 i omega-3, nazywanych niezbednymi
kwasami ttuszczowymi.

Bogaty w witamine E, niezwykle wazny sktadnik
w diecie sportowcow. Pomaga bowiem sprawniej
dotlenic nasze migsnie, dzieki czemu sa one
zdolne do ciezszej pracy.

Spozywanie dwoch tyzek oleju rzepakowego
dziennie pokrywa w 50 proc. zapotrzebowanie
cztowieka na witamine K, odpowiadajaca m.in za
prawidtowy przebieg procesu krzepniecia krwi,
pomaga takze w utrzymaniu zdrowych kosci.

Przyktadowy jadtospis 1800 kcal i 2300 kcal
Zanim zaczniesz korzystac z przygotowanego
jadtospisu, koniecznie przeczytaj przygotowane
wprowadzenie. Utatwi ono weryfikacje, czy ten
plan jest dla Ciebie odpowiedni.

Jadtospis mozna stosowac w catosci lub
potraktowac go jako inspiracje. Na poczatku
trzeba zaznaczyc, ze jest to przyktadowy plan
zywieniowy. Moze stac sie punktem wyjscia do
samodzielnych modyfikacji, ale jesli z roznych
przyczyn wymagasz zindywidualizowanego
podejscia, lepszym rozwigzaniem bedzie
zwrocenie sie do specjalisty. On utozy jadtospis
w petni dostosowany do Twoich potrzeb (zarowno
zdrowotnych, jak i tych wynikajacych z trybu
zycia).

W jadtospisie wegetarianskim znajdziesz jaja,
mleko i przetwory mleczne, nasiona roslin
straczkowych, kasze, ryze, makarony, orzechy

i pestki, a takze owoce i warzywa.

Czy schudne dzieki tej diecie?
Dla wigkszosci 0sob aktywnych fizycznie jeden
z tych wariantow kalorycznych bedzie dieta

-
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o charakterze redukcyjnym. Jednakze to, czy
schudniesz z jej pomoca, zalezy od Twojego
catkowitego zapotrzebowania energetycznego,
czyli ilosci kalorii, ktorych potrzebujesz na co
dzien.

Do okreslenia tego zapotrzebowania uzywamy
m.in. wzoru Harrisa-Benedicta oraz wspotczynnika
aktywnosci fizycznej. Za pomoca tego kalkulatora

Najwieksza trudnoscia moze by¢ dobranie
odpowiedniego wspotczynnika aktywnosci — jesli
lekko trenujesz 1 raz w tygodniu, masz siedzaca
prace i robisz niewiele krokow w ciagu dnia, tak
naprawde nalezatoby okresli¢ aktywnosc jako
niska. Wieksza iloSc treningdw czy odmienny
charakter pracy powoduje, ze wspotczynnik
aktywnosci fizycznej sie zwigksza i tym samym
zapotrzebowanie energetyczne rosnie.

Jezeli Twoje catkowite zapotrzebowanie
energetyczne wynosi ok. 2000 kcal, to dieta

o takiej kalorycznosci bedzie odpowiednia,

by utrzymac obecna mase ciata. Jednoczesnie
schudniesz, gdy catkowite zapotrzebowane
energetyczne wynosi 2200 kcal, a skorzystasz

z planu na 1800 kalorii.

Co zrobic¢ w sytuacji, gdy Twoje zapotrzebowanie
jest wyzsze niz 2200 kcal, nie planujesz redukgji
masy ciata, a chcesz skorzystac z jadtospisu?
Dotoz np. dodatkowa przekaske przed/po
treningu, positek lub manipuluj wielkoscia porgcji.

Jak zostaty skonstruowane przyktadowe
jadtospisy?

W obu jadtospisach wegetarianskich zostaty
wykorzystane te same dania. Diety zostaty
odpowiednio przeliczone, aby oba warianty
dostarczaty odpowiednia iloS¢ energii oraz
makrosktadnikow.

Dieta wegetarianska zostata zbilansowana na

4 positki: Sniadanie, 1l Sniadanie/lunch, obiad
oraz kolacje. Dzieki temu osoby o wyzszym
zapotrzebowaniu energetycznym, ktore chcg z nigj
skorzystac, tatwo moga dotozyc sobie dodatkowy
positek czy okototreningowe przekaski.

Positki w poszczegolnych dniach majg podobna

/7 2\
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kalorycznosé. Sniadania oraz Il $niadanie/
lunch stanowig 25% kalorycznosci diety, obiady
30% i kolacje 20%. To oznacza, ze Sniadanie

w poniedziatek i czwartek ma podobna

ilos¢ kalorii, jednak positki roznia sie iloscia
makrosktadnikow.

Biatko stanowi ok. 16% energii, ttuszcze ok. 30%
i weglowodany 54%.

Plan zostat tak zbudowany, by ograniczyc
marnowanie produktow. Te sktadniki, ktore

nie zostaty wykorzystane w catosci, zazwyczaj

z powodzeniem moga stac w szafkach przez
dtugi czas (maki, makarony, orzechy), mozesz

je zamrozi¢ (np. warzywa) czy wykorzystac jako
dodatek do wody (cytryna).

W diecie pojawia sie pasta do chleba, ktora
powiela sie w kilku dniach. Produkty sa
przeliczone na konkretna porje, ale najlepiej od
razu podwoic ilos¢ sktadnikow i przygotowac
wieksza porcje na kilka dni. Zacznij od przejrzenia
jadtospisu, by sprawdzic, co mozna przygotowac
na zapas. Zdarza sig, ze dzien po dniu pojawia si¢
np. konkretny typ kaszy czy makaron - od razu
mozna ugotowac wieksza porcje, by pozniej od
razu wykorzystac ja do positku.

Wskazana w jadtospisie gramatura kasz,
makaronu czy ryzu to masa przed ugotowaniem
produktu.

Wskazowki pomocne w modyfikagji i realizacji
jadtospisu

Jezeli chcesz zmniejszyc ilos¢ btonnika
pokarmowego w diecie, zamieh pieczywo zytnie
na mieszane lub jasne, obieraj czes¢ warzyw

i owocow ze skorki, zamien kasze gryczana na
kuskus czy kasze jaglana.

Zastepujac banany niskocukrowymi owocami, np.
jagodowymi, zmniejszysz iloS¢ weglowodanow.
Natomiast jesli potrzebujesz ich wiecej, dorzu¢
suszone owoce, zwieksz ilos¢ makaronu.

IloS¢ ttuszczu mozesz obnizy¢, zamieniajac
jogurt grecki na zwykty jogurt naturalny, czy
zwykta mozzarelle na te w wersji light. Nie warto
rezygnowac z nasion, orzechow czy ttuszczow
dodawanych na surowo - sa cennym zrodtem
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kwasow nienasyconych kwasow ttuszczowych,
a dodatkowo sag nosnikiem konkretnych
sktadnikow mineralnych czy witamin.

W wielu przypadkach danie mozna wykonac
w inny sposob. Owsianka nocna z lodowki

lub pieczona zamiast tej gotowanej. Musli
przygotowane wczesniej w piekarniku zamiast
wersji ekspresowej z patelni. Kakaowy budyn
jaglany rownie dobrze moze byc po prostu
jaglanka z bananem i dodatkiem kakao. Jesli
tylko wskazana forma Ci nie odpowiada -
eksperymentu;j.

Dania s3 opisane przyktadowym sposobem
przyprawienia.

W jadtospisie uwzglednione sa nasiona roslin
straczkowych w formie konserwowej, dzieki czemu
dieta jest szybsza w realizacji. Jesli masz czas

na ich odpowiednie przygotowanie, skorzystaj

z suchych nasion. W tej sytuacji nalezy przyjac

ok. 2,5-3 razy mniejsza gramature produktu przed
obrobka termiczna.

W przypadku zastepowania produktow
odzwierzecych roslinnymi zamiennikami nalezy
pamietac o tym, ze moga one odbiegac od siebie
zawartoscig poszczegolnych makrosktadnikow czy
iloScig kilokalorii.
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Domowe lody malinowe

Kochamy lody! Szczegolnie te cigzkie, stodkie,
mocno owocowe. Jednak lody ze sklepu, oprocz
niezbednych sktadnikow, zawieraja takze wysoko
przetworzone dodatki, ktorych walory zdrowotne
s3 watpliwe. Domowe lody wbrew pozorom nie
s3 az tak trudne do wykonania. Nie wierzysz?
Wyprobuj przepis, ktory przygotowalisSmy dla
Ciebie!

Nie jest to jednak zwykty przepis. Ot6z
proponujemy Ci wersje weganska - bez jajek

i tradycyjnej Smietany.

Dodatek oleju rzepakowego sprawi, ze lody beda
bardziej kremowe. Jednoczesnie jego smak jest
na tyle neutralny, ze nie przy¢mi pozostatych
sktadnikow.

Ponadto olej rzepakowy sprawi, ze deser bedzie
korzystniejszy dla naszego organizmu. Wszystko
dzieki zawartym w nim kwasom omega-6

i omega-3, ktore w tym produkcie wystepuja
w idealnej proporgji (tj. 2:1). Zawiera rowniez
witaminy E, K i prowitamine A.

Sktadniki: Przygotowanie:
500 g malin Miksujemy wszystkie sktadniki (oprocz syropu
500 ml Smietanki owsianej klonowego). Jesli masa nie wyda nam sie dos¢
+ 5tyzek oleju rzepakowego stodka, dodajemy cukier i ponownie tgczymy
Opcjonalnie: syrop klonowy, cukier sktadniki. Mieszanine chtodzimy w lodowce,

a nastepnie przektadamy do maszyny do
lodow. Jesli nie posiadamy takiego sprzetu,
mase wktadamy do zamrazarki, nastepnie co 20
minut wyjmujemy i mieszamy az do nabrania
odpowiedniej konsystencji.

Gotowe!

,@\ Magazyn
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Koktajl mleczny na bazie bananow,
awokado i oleju rzepakowego

Roslinne oraz roslinno-mleczne koktajle od lat
ciesza si¢ powodzeniem wsrod osob aktywnych.
Nic dziwnego - dostarczaja cennych sktadnikow,
nawadniaja i s3 lekkostrawne. Mozna nimi
. zastapic pierwsze Sniadanie lub potraktowac
y jako potreningowy shake, ktory dostarczy nam
—— -~ niezbednych sktadnikéw. Ten stodki koktajl
to istna, energetyczna bomba. Jego znakiem
szczegolnym jest duza zawartoSc nienasyconych
- kwasow ttuszczowych omega-3 i omega-6,

7 '” znajdujacych sie w awokado i oleju rzepakowym.

Zaleta koktajli jest tez ich ekspresowe wykonanie.
F . Wystarczy wrzuci¢ wszystkie sktadniki do
 d— pojemnika i zmiksowac blenderem na gtadka
mase. Shake mozna wypic rano przed wyjSciem
z domu lub zabrac do pracy. Chcecie wypic koktajl
na krotko przed bieganiem? Nie ma problemu!
Zblendowane produkty sg lekkostrawne, a wiec
nie zalegaja w zotadku. Najwiekszym wyzwaniem
jest w tej sytuacji dobor sktadnikow.
: » My proponujemy Wam stodki shake na bazie
’ banana i awokado. Ten pierwszy dostarczy
Wam potasu i weglowodanow. Z kolei awokado
oraz olej rzepakowy to znakomite zrodta
nienasyconych kwasow ttuszczowych omega-3

Sktadniki: i omega-6, do tego w idealnych proporcjach.
> dojrzatego awokado Kwasy te maja dziatanie przeciwzapalne
1 banan i podnosza odpornos¢ organizmu. Bez nich
250 ml mleka (mozemy uzy¢ mleka roslinnego) jesteSmy wiec bardziej podatni na infekcje
tyzka oleju rzepakowego i zmeczenie.
tyzeczka miodu Jesli lubisz stodkie potrawy, dodaj rowniez miod.

Zatem do dzieta!
Przygotowanie:
Awokado obieramy ze skorki, kroimy na pot i usuwamy pestke. Siekamy na drobniejsze czesci. Banana rowniez
obieramy i rozdrabniamy. Owoce wrzucamy do naczynia. Dolewamy mleko, olej rzepakowy i miod. Miksujemy
az do uzyskania gtadkiej masy.
Smacznego!

Magazyn 28 'gD
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Kotlety z kalafiora

Gotowany kalafior posypany tarta butka? To juz
przesztosS¢! Poznaj to warzywo w nowej, sycacej
i energetycznej odstonie.

Jesli masz poczucie, ze ciagle jesz na obiad

te same potrawy, sprobuj naszej propozycji -
kotletow z kalafiora.. Sa wzglednie szybkie i proste
do wykonania. Smak warzywnych kotletow
odswiezy nieco menu. Jednoczesnie danie to nie
jest bardzo ekstrawaganckie, nadaje sie wiec po
niedzielnym wybieganiu, jak i podczas rodzinnego
obiadu.

Kotlety najlepiej smazyc na oleju rzepakowym.
Dlaczego? Otoz olej rzepakowy nadaje sie do
tego doskonale, z powodu wysokiej temperatury
dymienia, a takze wysokiej zawartoSci kwasow
jednonienasyconych i zawartych w nim
przeciwutleniaczom.

Sktadniki:

+ 15redni kalafior

< cebula

+ 6 tyzek siemienia lnianego

+ Y szklanki zmielonych ptatkow owsianych

+ % peczka koperku

« 1tyzeczka kurkumy

v szklanki butki tartej (do panierki)

« 2 tyzki rafinowanego oleju rzepakowego
(do smazenia)

R0k
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Przygotowanie:

Zmiel siemie lniane i dodaj do niego 12 tyzek
wody. Odstaw na 10 minut. Posiekaj koperek.
Kalafiora podziel na nieduze rozyczki i gotuj na
parze przez 5-6 minut. Cebule obierz, pokroj

w kostke i zeszklij na oleju rzepakowym.
Ugotowany kalafior nalezy zblendowa¢, dodajac
siemie Lniane, ptatki owsiane, cebule, przyprawy.
Z powstatej zwartej masy uformuj ptaskie kotlety,
obtaczaj w butce tartej i smaz na rozgrzane;j
patelni.

Kotlety idealnie smakuja z chrzanem, podane np.
z kasza i surowka z marchewki.

Gotowe!

Magazyn
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Przygotowanie:

Pokroj dynie na kawatki, posyp odrobing soli
kazdy z nich. Piecz w temperaturze 180-200°C
do momentu, az bedzie miekka. Upieczona
dynie zmiksuj na gtadka mase. Wymieszaj puree
dyniowe z wywarem do uzyskania kremowe;j
konsystencji. Dodaj starte na drobnych oczkach
imbir i czosnek (opcjonalnie mozesz uzy¢
przypraw w proszku) oraz 1-2 tyzki ,zabielacza”
(mozesz wiecej, jesli lubisz). Dopraw do smaku
solg i pieprzem. Podawaj z podprazonymi

na suchej patelni pestkami dyni, grzankami

lub groszkami ptysiowymi, polane olejem
rzepakowym z odrobing Swiezo zmielonego
pieprzu.

Magazyn

Bieganie —

Sezon na dynig czas zaczac! W zwigzku z tym
prezentujemy Wam przepis na dyniowe puree
z dodatkiem oleju rzepakowego. Zdrowe
smaczne i pasujace dostownie na kazda
okazje. A w szczegolnosci sprawdzi sie jako
rozgrzewajacy positek po bieganiu w coraz
chtodniejsze dni.

Krem z dyni bardzo dobrze komponuje sie

z krewetkami, ktore sa nie tylko bogate

w witaminy oraz mineraty, ale rowniez zawieraja
duzg iloS¢ petnowartoSciowego biatka.

Dlaczego warto dodac do zupy olej rzepakowy?
Miazsz dyni jest bogaty w witaming A, ktora jest
rozpuszczalna w ttuszczach. Dzigki dodatkowi
oleju rzepakowego nie tylko dotaczymy do
positku kolejne cenne zrodto witaminy A, ale tez
znacznie zwiekszymy jej przyswajalnosc z warzywa
i porcja zupy bedzie stanowic jeszcze bardziej
wartoSciowy positek.

Smak oleju rzepakowego jest na tyle neutralny,
ze nie wybije sie ponad dyniowy aromat. Ponadto
sam w sobie jest rowniez bardzo wartosciowy.
Stanowi on cenne zrodto witamin E i K. Zatem
taka zupa to moc i witaminy dla naszego
organizmu.

Na zdrowie!

Sktadniki:
dynia hokkaido,
wtoszczyzna,
imbir, czosnek (Swieze lub w proszku),
pestki dyni,
olej rzepakowy,
jogurt naturalny/ Smietana/mleko kokosowe,
grzanki/ groszek ptysiowy,
przyprawy: sol, pieprz.

S
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Lesny mech -

stodycz w pozywnym wydaniu

Lesny mech to ciasto na kazda okazje. Swieta,
urodziny oraz oczywiScie moment, w ktorym
trzeba natadowac weglowodany. Z dodatkiem
szpinaku i oleju rzepakowego stanowi nie tylko
energetyczna, ale rowniez zdrowa przekaske.

Deser ten wtasciwiej bytoby opisac jako
szpinakowe ciasto. Jednak nazwa ta nie zacheca
do jedzenia. Szczegolnie, ze posmak zielonych
lisci ginie pod naporem stodyczy pozostatych
sktadnikow. Jednak warto podkreslac jego
obecnos¢, gdyz to on, wraz z olejem rzepakowym,
dostarcza nam cennych sktadnikow.

Szpinak zawiera potas, magnez, zelazo,

a takze witamine C. Z kolei olej rzepakowy

jest dostarczycielem niezbednych kwasow
ttuszczowych omega-3 i omega-6. Idealnie
sprawdza sie w wypiekach. Dzigki stabilnosci
oksydacyjnej, zachowuje on swoje wtaSciwosci.
Jednoczesnie ma na tyle neutralny smak, ze nie
jest w stanie zdominowac smaku ciasta.

Zatem - do roboty!

Sktadniki:
350 g Swiezego szpinaku typu ,baby’ lub
rozmrozonego
3jajka
3/4 szklanki cukru trzcinowego
1/2 szklanki oleju rzepakowego
2 szklanki maki pszennej
3 ptaskie tyzeczki proszku do pieczenia
sok z1/2 cytryny
garsc pestek granatu
300 ml Smietany kremowki 36%
150 g serka mascarpone
2 ptaskie tyzki cukru pudru

Przygotowanie:

Ubijaj jajka wraz z cukrem, az powstanie jednolita
masa. Mieszajac, dolewaj stopniowo olej. Szpinak
zmiksuj blenderem wraz z sokiem z cytryny. Dodaj
do wczesniej przygotowanej masy. Nastepne
wsyp make i proszek do pieczenia. Nie przestawaj
mieszac.

Przygotowane w ten sposob ciasto wlej do
obtozonej papierem tortownicy i piecz w 180
stopniach przez okoto 45 minut.

W tym czasie zajmij sie przygotowaniem kremu.
Smietane, serek i cukier puder umies¢ w misce

i miksuj do czasu uzyskania jednolitej masy.

Upieczone i wystudzone ciasto przekroj na 2/3
wysokosci. Dolng czeS¢ pokryj rownomiernie
kremem, gorng natomiast krusz i posypuj ciasto.
Na koniec mozesz ciasto przyozdobic kulkami
granatu.

Smacznego!

(o) Magazyn
Rl i Bieganie



Nalesniki szpinakowe
z olejem rzepakowym

Przygotowanie:

Wszystkie sktadniki umies¢ w blenderze
kielichowym i zmiksuj na gtadka mase. Ciasto
odstaw na pot godziny, by zgestniato i zrobito sie
bardziej kleiste.

Rozgrzej patelnie teflonowa/ceramiczng i smaz
nalesniki z obu stron, dostownie po kilkanascie
sekund. Nalesniki przewracaj, kiedy wierzch sie
zetnie. Jeden nalesnik to dwie mate chochelki
ciasta.

Usmazone nalesniki uktadaj jeden na drugim na
duzym talerzu. Mozna przechowywac przez kilka
godzin pod pokrywka.

Magazyn 32

Bieganie —

Nalesniki to jedno z tych dan, ktore z biegiem
lat nie traca na atrakcyjnosci. Nic dziwnego. Sa
wzglednie proste i szybkie do wykonania, a do
tego sycace. Z serem i dzemem - uwielbiamy.
Jednak tym razem proponujemy Wam, abyscie
sprobowali opcji wytrawniejszej. Przed Wami
przepis na szpinakowe nalesniki. Wartosc
odzywcza podbija dodany do ciasta olej
rzepakowy.

Wielu z nas szpinak kojarzy sie z przedszkolem

- czyli niezbyt pozytywnie. A szkoda, bo zielone
liscie oferujg wiele dobrego. Szczegblnie osobom
aktywnym. Szpinak zawiera bowiem zelazo, potas,
magnez, witaminy A, E, K, C oraz witaminy z grupy
B. Tak, jest tego catkiem sporo. Dlatego jesli jest
taka mozliwos¢, dodawaj go do potraw tak czesto,
jak to mozliwe. Uwierz, ze do nalesnikow pasuje
jak ulat.

Do ciasta nalesnikowego idealnie nadaje sie olej
rzepakowy. Ma dosyc neutralny smak, a przede
wszystkim — podczas obrobki termicznej, Swietnie
nadaje sie do smazenia wszelkich potraw,
zachowuje w duzym stopniu swoje wtaSciwosci
odzywcze.

Sktadniki na 6-7 naleSnikow:
szklanka maki pszennej,
szklanka mleko,
jajko,

2 tyzeczki oleju rzepakowego,
tyzeczka cukru,

szczypta soli,

garsc / 30 g Swiezego szpinaku

7



Satatka z kuskusem

i olejem rzepakowym

Kuskus to idealny produkt dla biegaczy. Syci,
dobrze smakuje, a przy tym nie wymaga
gotowania. Wystarczy go zala¢ wrzatkiem i... to
wszystko! W potaczeniu z owocami i wytrawnymi
sktadnikami moze stanowic petnowartosciowy
positek na co dzien. Poznaj zatem przepis na
satatke z kuskusem i olejem rzepakowym.
Kuskus, uznawany jest za kasze. Jednak warto
sobie uzmystowic , ze wyrabia sie go z maki
durum. Tej samej, ktora wykorzystuje sie przy
produkcji makaronu. A zatem blizej mu do
makaronu wtasnie, niz kaszy.

W Maroku, skad pochodzi, uznaje sie go za
symbol szczeScia i obfitosci. | jak mu sie przyjrzec
- nie bez powodu. Jest zrodtem biatka, zelaza,
wapnia, fosforu, witamin z grupy B. Jest sycacy,

a jednoczesnie lekkostrawny, wiec sprawdzi sie
zarowno na okoto godzine przed bieganiem, jak

i tuz po ciezkim treningu. Szczegolnie, ze jego
przygotowanie jest ultra szybkie — wystarczy
jedynie zalac go wrzatkiem.

Kolejnym bohaterem proponowanej satatki,

jest olej rzepakowy. Jest on bowiem zrodto
niezbednych kwasow omega-6 i omega-3

w optymalnych proporcjach (2:1), zawierajac tych
ostatnich 10 razy wiecej (!) niz oliwa z oliwek.
Ponadto zawiera tylko 7% kwasow ttuszczowych
nasyconych, czyli o potowe mniej niz wspomniana
juz powyzej oliwa. Swietnie komponuje sie

z satatkami, tak jak w tym przypadku, ale rowniez
warto go uzywac przy roznego rodzaju wypiekach.
Reszta sktadnikow wydaje sie btedem redaktora
(tu: mistrza kuchni). Ale wcale tak nie jest. Wbrew
pozorom owoce, ser feta i czosnek bardzo dobrze
sie ze soba komponuja.

Caty positek domyka niewielka ilos¢ dzikiego ryzu.
Podbija satatke pod wzgledem energetycznym

i nadaje jej szczegdlnego charakteru.

Ncphkowy
_—

Przygotowanie:

Kuskus zalej goraca woda na wysokosS¢ ok. 1 cm
powyzej ziaren. Ryz ugotuj wg wskazowek na
opakowaniu. Winogrona przekroj na potowki, ser
feta pokroj w kostke.

By zrobi¢ dressing czosnek przecisnij przez
praske, liscie miety posiekaj, nastepnie zalej te
dwa sktadniki olejem rzepakowym, wymieszaj

i odstaw na po6t godziny do lodowki.

Pozostate sktadniki wrzuc¢ do naczynia i doktadnie
wymieszaj. Satatke zalej zrobionym wczesniej
dressingiem. Smacznego!

Sktadniki:
pot szklanki kaszy kuskus
mata kiS¢ ciemnych winogron
pot opakowania sera feta
garsc pestek granatu
100 g dzikiego ryzu
1-2 tyzki stotowe oleju rzepakowego
kilka lisci miety
dwa zabki czosnku
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Stir-fry z kurczakiem, makaronem
ryzowym i olejem rzepakowym
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Wiosna tuz za rogiem, jednak na bogactwo
sezonowych warzyw jeszcze troche poczekamy.
Proponujemy wiec Wam przepis na energetyczny
i nieco rozgrzewajacy obiad, stworzony na

bazie piersi kurczaka i makaronu ryzowego.

Z dodatkiem przypraw i oleju rzepakowego,
bedzie idealnym positkiem, do spozycia po
dtugim wybieganiu.

Sktadniki:
Migso z piersi kurczaka - 3/4 sztuki (150 g)
Sezam, nasiona - 1tyzka (10 g)
Szczypiorek - 1/4 sztuki (5 g)
Czosnek - 1 sztuka (5 g)
Imbir, korzen - 1/8 sztuki (2 g)
Makaron ryzowy - 2 i 3/4 garsci (110g)
Marchew - 1 sztuka (50 g)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10 ml)
Papryka chili - 1/8 sztuki (2 g)
Papryka zotta- 1/3 sztuki (70 g)
Sos sojowy - 1i1/2 tyzeczki (7 g)

Przygotowanie:

Makaron gotujemy zgodnie z instrukcja na
opakowaniu. Na patelni lub woku rozgrzewamy
olej. Dodajemy posiekany imbir, chili i czosnek.
Nastepnie dodajemy oczyszczonego i pokrojonego
w kostke kurczaka. Po jego podsmazeniu
dodajemy papryke i marchewke pokrojona

w stupki. Po kilku minutach doprawiamy sosem
sojowym. Dodajemy szczypiorek. CatoS¢ mieszamy
z makaronem.

Gotowe!

Rcphkowy
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Szpinakowe pesto

z olejem rzepakowym

Makaron z pesto z zielonych lisci to danie prawie
idealne. Jest lekkie i pozywne, a dodatkowo na
jego przygotowanie poswigcisz nie wiecej, niz
15-20 minut. Doskonate po dtugim wybieganiu,
jak i dzien przed w ramach weglowodanowego
dotadowania.

Oczekujac na rozkwit sezonowych warzyw, wciaz
mozemy jeS¢ zdrowo. Przyktadem wartoSciowego
positku bedzie pesto przyrzadzone na bazie
szpinaku. Zielone liscie zawieraja zelazo i wapn.
Migdaty dostarcza biatka. Olej rzepakowy

to doskonate zrodto niezbednych kwasow
ttuszczowych oraz witamin E (zwigkszajgcej nasza
wydolnosé) i K (pomocna w utrzymaniu zdrowych
kosci). Zeby potrawe jeszcze bardziej wzbogacic,
mozesz uzy¢ razowego makaronu.

Sktadniki:
300 g Swiezego szpinaku
50 g rukoli
100 g ptatkow migdatow
100 g sera z niebieska plesnia
1/3 szklanki oleju rzepakowego
2-3 zabki czosnku
sol, pieprz do smaku

Przygotowanie:

Na suchej patelni uprazyc ptatki migdatow.
Pozostawi¢ chwile do przestudzenia.

Wszystkie sktadniki umiesci¢c w pojemniku
blendera i zmiksowac. Jesli potrzeba - dodac
pieprzu i soli do smaku. Przetozy¢ do stoikow.
Przechowywac w lodowce. Jesli chcemy, by pesto
dtuzej postato, na powierzchni pesto nalezy wylac
odrobing oleju.

Z podanych proporcji wychodza dwa Sredniej
wielkosci stoiczki.
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Szybka satatka z indykiem,
jajkiem i olejem rzepakowym

Przygotowanie:

Rozgrzewamy piekarnik do 200 stopni. Cate gtowki
czosnku solimy, nacieramy olejem rzepakowym

i zawijamy w folie aluminiowa. Pieczemy czosnek
przez 30-40 minut. Najlepiej to zrobic dzien
wczesniej lub z samego rana. Taki czosnek po
obraniu i rozdrobnieniu dodajemy do majonezu.
Smak musi sie “przegryzc”.

Satate myjemy, suszymy, rwiemy na kawatki

i wrzucamy do duzej miski. Indyka kroimy

w paseczki lub kostke i podsmazamy na ztoto na
oleju rzepakowym. Pomidorki przekrajamy na

pot, jajka obieramy i kroimy w cwiartki — wszystko
doktadamy do sataty razem z usmazonym
indykiem. Solimy do smaku i mieszamy.

Satatka Swietnie komponuje sie z grzankami.
Krotko przed podaniem kroimy pieczywo w kostke
i podsmazany ma suchej patelni. Doprawiamy
mielonym pieprzem, serwujemy z majonezem

i pieczonym czosnkiem,
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Wielkanoc tuz tuz! Dlatego zamiast martwic
sie, ze nie wyrobisz sie z treningiem w okresie
Swigtecznej goraczki, skorzystaj z tego
przepisu. Do przygotowania potrawy bedziecie
potrzebowali oleju rzepakowego.

Dlaczego olej rzepakowy?

Olej rzepakowy to samo zdrowie! To doskonate
zrodto wielonienasyconych kwasow ttuszczowych
omega-6 i omega-3, nazywanych niezbednymi
kwasami ttuszczowymi.

Zawiera takze witamine E, niezwykle wazny
sktadnik w diecie sportowcow. Pomaga bowiem
sprawniej dotlenic nasze migsnie, dzigki czemu
sg one zdolne do ciezszej pracy. Na dodatek
spozywanie dwoch tyzek oleju rzepakowego
dziennie pokrywa w 50 proc. zapotrzebowanie
cztowieka na witamine K, odpowiadajaca m.in za
prawidtowy przebieg procesu krzepnigcia krwi.

Sktadniki na satatke (4 porcje):
Gtowka mtodej sataty (wybieramy jak najwiecej
chrupkich lisci);
4 jajka ugotowane na twardo;
Piers z indyka (ok 400 g);
Kilkanascie pomidorkow cherry;
2-3 kromki wczorajszego pieczywa;
Olej rzepakowy;
Czosnek
Sol i Swiezo mielony pieprz.

Nzepakowy
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Projekt zrealizowany z Funduszu Promocji Roslin Oleistych.

Chcesz dowiedziec sie wiecej o zdrowych ttuszczach?

Wejdz na strone


https://www.pokochajolejrzepakowy.eu/

