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Samo sie nie zrobi! - tak zakonczylismy poprzedni odcinek Stownika jezyka nowego,

piszac o aktywnosci fizycznej jako jednym z dwdch komponentéw znaczeniowych
pojecia by( fit. Drugim komponentem jest zdrowe odzywianie. Drugim, o ktorym
piszemy, ale last but not least, jak podkreslaja trenerzy i dietetycy, ktdrego udziat
w koricowym sukcesie (byciu fit) wynosi az 60% (trening to 30%, a regeneracja
potreningowa 10%). W tym odcinku zajmiemy sie (w zarysie) zdrowym

odzywianiem tych, ktdrzy chcg bycfit.

Same regularne ¢wiczenia fizyczne nie
zagwarantujg nam osiagniecia sukcesu
(upragnionej sylwetki), o ile nie bedzie
towarzyszyta im odpowiednio skompono-
wana dieta. Dietetycy zgodnie twierdza, ze
najkorzystniejsze jest regularne spozywanie
pieciu zbilansowanych positkdw, w réwnych
odstepach czasowych, zwykle co trzy, trzy

i pot godziny, ktore stabilizuje metabolizm

i zapobiega odkfadaniu sie tkanki ttuszczo-
wej. Stare chinskie przystowie -, sniadanie
zjedz sam, obiadem podziel sie z przyjacie-
lem, a kolacje oddaj wrogowi"- niekoniecz-
nie sie juz sprawdza.

Na samym poczatku niezbedne jest wiec
skomponowanie optymalnej diety. Obecnie
najbardziej popularne diety fitness to dieta
paleo oraz dieta samuraja. Ta pierwsza
zwana jest takze paleodieta lub dieta
cztowieka pierwotnego z tego powodu, ze
ma ona nawigzywac do przypuszczalnego
sposobu odzywiania naszych przodkdéw

z okresu paleolitu (2,58 min do 8 tys. lat
p.n.e.). Chodzi o taki sposob odzywiania,
ktory pozwolit wyewoluowad naszym
ciatom, a wiec o eliminacje pozywienia,
ktdrego nie byto w codziennym menu
naszych przodkow. Dieta ta jest bogata

w warzywa, owoce, orzechy, jajka, grzyby,
ryby i owoce morza oraz miesa, te ostatnie
z chowu na $wiezym powietrzu. Wyklu-
czone s3 zboza, cukier, rafinowane oleje,
czesto takze nabiat i rosliny straczkowe.
Konsekwencja takiej diety jest spozywa-
nie mniejszej ilosci soli i kalorii, co z kolei
korzystnie odbija sie na zdrowiu. Dieta paleo
jest dieta jakosciowa, a nie dieta ilosciowa

(jak dziesigtki wspdtczesnych diet, polega-
jacych na drastycznej redukji spozywanych
kalorii i eliminacji catych grup produktow

z piramidy zywieniowej). Gillian McKeith,
angielska dietetyczka i autorka swiatowego
bestsellera Jestes tym, co jesz, wspotczesne
diety ilosciowe nazywa ,,monotonnymi,
bezcelowymi, a nawet niebezpiecznymi"

i podsumowuie: ,,Dla mnie dieta nie polega
na gtodzeniu sie, tylko na przyjeciu nowego
stylu zycia, w ktorym jest miejsce na obfite
jedzenie zdrowej zywnosci”.

Krok dalej idzie réwnie dzi$ popularna dieta
samuraja. Jej nazwa wzieta sie od tytutu
ksigzki Nate Miyaki z 2011 roku - The
Samurai Diet (ksigzka nie zostata jeszcze
przettumaczona na jezyk polski), ktory
opisat w niej taki sposob odzywiania. Dieta
samuraja czerpie z ewolucyjnego dziedzic-
twa, jakim jest dieta paleo, odzywiania dla
sportowcow i kulturystow oraz tradycyjnej
japonskiej kuchni, korzysta jednoczesnie

z najnowszych badan naukowych. W diecie
tej nie ma identycznych plandw zywienio-
wych i zasadza sie ona rowniez na filozofii
Bruce'a Lee, ktory powtarzat, ze najwazniej-
sze jest wtasne doswiadczenie: ,sprawdzmy,
ocerimy i skupmy sie na tym, co skuteczne,
a odrzu¢my to, co nie dziata". Dlatego tez
dieta ta dopuszcza bezglutenowe zboza

i pseudozboza, a nawet suplementy diety.

W4rod zboz najwartosciowsza jest kasza
jaglana otrzymywana z prosa, zwana

z dawna jagfa, a dzi$ potocznie jaglanka.
Wsrédd bezglutenowych pseudozboz
obecnych w diecie samuraja (a coraz czesciej
pojawiajacych sie takze w jadtospisach 0séb
$wiadomych zywieniowo), oprécz znanej
wszystkim gryki (z ktorej otrzymuje sie
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kasze gryczana), znajduja sie: quinoa, chia

i amarantus. Quinoa znana takze jako komosa
ryzowa lub ryz peruwiariski, uprawiana byta
juz w paristwie Inkdw (stad zwie sie jg czesto
ztotem Inkdw). Jest ona bogatym zrodtem
wysokowartosciowego kompletnego biatka,
czyli zawierajgcego wszystkie niezbedne
aminokwasy, ktorych nie syntetyzuje orga-
nizm ludzki i ktére musza by¢ dostarczane

z pozywieniem (tzw. aminokwasy egzogenne).
Z kolei chia pochodzaca z Meksyku i Gwatema-
lii uprawiana byta przez Aztekow juz w czasach
prekolumbijskich. Chia, zwana rowniez szatwig
hiszpariska, jest wyjatkowa ze wzgledu na
bardzo wysokie stezenie kwasow ttuszczo-
wych omega-3 w oleju uzyskiwanym z jej
nasion. Ostatni z triady najwartosciowszych
pseudozbdz, amarantus, zwany tez szarfa-
tem, uprawiany juz przez Majow i Aztekdw,
podobnie jak quinoa jest wyjatkowo cenny ze
wzgledu na wysoka zawartosc biatka, w sktad
ktorego wchodzg aminokwasy egzogenne.

W diecie samuraja znajduije sie réwniez ryz
basmatio charakterystycznym $nieznobiatym
kolorze i wydtuzonym ksztatcie. Uprawia sie
go u podnézy Himalajéw indyjsko-pakistan-
skich, a uwazany jest za najszlachetniejsza
odmiane ryzu (gleba, na ktorej rodnie, zasilana
jest wodami sphywajacymi z himalajskich
lodowcdw). Jego cecha charakterystyczna

jest wyrazisty orzechowy aromat (basmati
oznacza dostownie ‘pachnacy’).

Nie tylko w diecie samuraja spozywa sie
chude mieso, zwtaszcza drob. Coraz wieksza
popularnos¢ w réznych systemach zywienia
zdobywa kurczak tzw. zagrodowy. Kurczaki
zagrodowe chowane s3 znacznie diuzej niz
zwykte kurczaki, w gospodarstwach rodzin-
nych i maja one dostep do zagrody na Swie-
zym powietrzu (stad zagrodowy). Karmione
s3 wytgcznie karma roslinng, bez dodatkdw
GMO (zywnosci modyfikowanej genetycznie).
Dzieki temu mieso kurczaka zagrodowego ma
mniejszg zawartosc thuszczu, a wieksza biatka,
po obrobce termicznej jest delikatniejsze i bar-
dziej kruche niz zwyktego kurczaka. Sporym
powodzeniem cieszy sie takze kurczak
kukurydziany (mozna go spotkac takze pod
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Obserwatorium Jezykowe UW to platforma wspdtpracy internautow
(uzytkownikow jezyka) z ekspertami (jezykoznawcami z UW) nad opisem
najnowszej warstwy polszczyzny. Kazdy moze zgtosi¢ propozycje neologizmu,
ktdra po weryfikacji i redakcji leksykograficznej jest publikowana w formie
artykutu hastowego na stronie internetowej projektu.

francuska nazwa maispoularde lub niemiecka
Kikok). Hodowany jest przez farmeréw ekolo-
gicznychikarmiony pasza na bazie kukurydzy
(min. 50% zawartosci kukurydzy), dzieki
czemu jego mieso ma lekko ztocistg barwe,
jest niezwykle soczyste i ma delikatnie stod-
kawy smak. Przy okazji mozna wspomnie,

ze hodowle rodzinne, ekologiczne, regionalne
czesto powigzane s3 z ruchem slow food,
ktorego celem jest zachowanie smaku potraw
kuchni regionalnych Swiata oraz promowanie
regionalnej, naturalnej zywnosci i metod jej
wytwarzania (np. kurczak zagrodowy pocho-
dzi z Podlasia).

Dietetycy coraz czesciej zachecaja rowniez
do spozywania glondw morskich (alg),
awsrdd nich dwach najwazniejszych: chlorelli
i spiruliny. W100 g chlorellijest az 58 g biatka
zawierajgcego wspomniane juz aminokwasy
egzogenne, dla poréwnania w tej samej ilosci
miesa z kurczaka jest zaledwie ok. 24 g biatka.
Badania naukowe wykazaty, ze przyjmo-
wanie chlorellihamuje akumulacje ttuszczu
trzewnego, ktdry jest najniebezpieczniejszy
dla zdrowia. Jeszcze wyzsz73 zawartoscig
biatka moze poszczycic sie druga z alg,
spirulina, w100 g jest go az 70%, stad bywa
nazywana zielonym miesem. Inna jej nazwa -
mleko Matki Ziemi - wziefa sie z wyjgtkowo
wysokiego stezenia bardzo rzadkiego kwasu
gamma-linolenowego (GLA). Regularne spo-
zywanie spiruliny, m.in. obniza cisnienie krwi,
usuwa metale ciezkie z organizmu, zapobiega
powstawaniu raka, obniza poziom chole-
sterolu, dodaje energii, przyspiesza utrate
masy Ciata, dziata przeciwzapalnie, wzmaga
aktywnos¢ ukfadu immunologicznego,
wptywa korzystnie na wyglad skory, whosow
i paznokci. Spirulina jest najbogatsza w sub-
stancje odzywcze rosling znang cztowiekowi.

Zardwno spirulina, jak i chlorella okreslane

s3 czesto mianem superalgi zaliczane

do superfoods (inaczej: superzywnosci,
superjedzenia), czyli do nieprzetworzonych
pokarméw lub sktadnikéw potraw, ktore
uchodza za szczegélnie odzywcze i pozy-
tywnie wptywaja na zdrowie i samopoczucie,
aich szczegolne, prozdrowotne whasciwosci

potwierdzone zostaty licznymi badaniami
naukowymi. Do tej samej kategorii superfoods
zaliczane sg, oprocz wezesniej wspomnianych,
m.in.. jagody goii acaj, jarmuz (przezywajacy
obecnie swdj renesans), ttuste ryby mor-

skie zawierajgce kwasy z rodziny omega-3,
wodorosty (wakame, kombu, arame, dulse,
nori, kelp), swiezy olej Iniany, brokuty, orzechy,
pestki dyni, surowe kakao, awokado, jogurty
naturalne.

Mowigc o zdrowym odzywianiu, nie mozna
pomingc tematu cukru, ktdry znalazt sie w Sci-
stej czotowce na liscie ,,zabojcow ludzkosci”

i zwany jest nawet biatym zabdjca, podobnie
jak 56l mleko (ze wzgledu na zawartos¢
laktozy). Nalezy go wyeliminowa¢ z diety na
rzecz cukrow pochodzenia naturalnego. Cukier
biaty mozna dzis z powodzeniem zastapic¢ roz-
nymi zamiennikami, np. ksylitolemn, srodkiem
stodzacym uzyskiwanym najczesciej z drzewa
brzozy (stad zwanym réwniez cukrem
brzozowym), podobnym do cukru i tak samo
stodkim, lecz majacym mniej kalorii. Réwnie
popularny jako zamiennik cukru jest stodzik

0 nazwie stewia, produkowany z lisci rosliny

0 tej samej nazwie. Stewia jest praktycznie
bezkaloryczna. Podobnie erytrytol (erytrol),
stodzik, ktory w dodatku ogranicza rozwoj
prochnicy oraz chroni organizm przed wol-
nymi rodnikami. Jako zdrowe zamienniki cukru
wymienic trzeba jeszcze znane od dawna:
midd i syrop klonowy oraz coraz popularniej-
sze syropy z agawy i daktylowy.

Na koniec przytoczmy stowa cytowanej juz
Gillian McKeith, ktdra w swojej biblii zdrowego
odzywiania mowi tak: ,Ciato ludzkie moze
miec¢ do 100 trylionow komarek, a kazda

z nich potrzebuije regularnych dostaw
sktadnikow odzywczych, zeby méc opty-
malnie funkcjonowac. Pokarm ma wphyw

na wszystkie te komdrki, a w rezultacie na
wszystkie aspekty naszej egzystendii: nastroj,
poziom energii, taknienie, zdolnos¢ myslenia,
poped seksualny, sen i zdrowie ogdlne. Kratko
maowiac, zdrowe odzywianie jest kluczem do
pomyslnosci”.
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