Zdrowe, ekologiczne zamienniki produktow spozywczych

W Polsce coraz wigcej 0osob boryka si¢ z nadwagg. Jest to juz ponad potowa spoteczenstwa.
Aby cieszy¢ si¢ lepszym zdrowiem, samopoczuciem, a waga nas nie przerazala, wystarczy kilka
zmian, ktére mozemy wprowadzi¢ do naszej codziennej diety. Zdrowe zamienniki popularnych
produktow spozywczych moga wpltynaé znaczaco na jakos¢ naszej diety, a tym samym na nasze
zdrowie. To $§wietna alternatywa dla masowo produkowanej, modyfikowanej zywnosci, peinej
konserwantow. Jedzenie zapewnia nam paliwo do Zycia, oddziatuje na nasze cialo i umyst.
Odpowiednio dobrana, zdrowa dieta pozytywnie wplywa na wszystkie aspekty naszego Zycia.
W dzisiejszym tak bardzo zanieczyszczonym $wiecie, w ktorym ulepszacze dodaje si¢ prawie do
wszystkiego, musimy by¢ bardzo ostrozni w dobieraniu produktow, ktdre chcemy spozy¢.

Na rynku dostgpnych jest coraz wigcej zdrowych odpowiednikow/zamiennikow naszych
ulubionych produktéw, nawet takich jak czekolada. Zdrowa dieta nie musi by¢ wigc nudna
1 niesmaczna. Wcale nie trzeba spedza¢ catych godzin w kuchni. Wystarczy tylko zapamietad
niektore z ponizszych produktow i powoli wprowadzaé je do naszej kuchni.

Dobre zrodla poszczegélnych skladnikow odzywcezych, po ktore warto siega¢ w codziennej
diecie:

Dobre Zzrodla weglowodandow w diecie (zamiast biatego chleba, makaronu, ciast, bialego cukru)
* pieczywo peloziarniste, razowe,

* komosa ryzowa (quinoa),
* gryka (kasza gryczana palona i niepalona, platki gryczane, maka gryczana, makaron

gryczany),
» proso (kasza jaglana, platki jaglane, maka jaglana, makaron jaglany)
* Dbataty,

* topinambur,

* amarantus,

* ryz: bialy, basmati, jaSminowy, parboiled,

* makaron pelnoziarnisty,

*  warzywa,

* cukry naturalne: midd, syrop klonowy, stewia, cukier kokosowy, erytrytol.

Dobre zrodla bialek w diecie:

* migso z ekologicznych gospodarstw,
* jaja ekologiczne,

* ryby,

* owoce morza,

* nabiat ekologiczny,

* Jagody goji,

* grzyby: boczniaki,

* ro$liny straczkowe.



Dobre zrodla tluszczow w diecie (zamiast margaryn, thuszczéw zawartych w gotowych ciastach
1 batonach, thuszczow w produktach smazonych na glgbokim oleju np. paczki):

* tluste ryby morskie,

* kokos (widrki kokosowe, mleko kokosowe, olej kokosowy)
e awokado,

* oliwa z oliwek,

* ftran,

* orzechy brazylijskie, nerkowce, macadamia, pistacje,

* olej Iniany, sezamowy, olej z wiesiotka i z czarnuszki,

* nasiona chia, dyni.

Oleje 1 oliwy sa niezwykle bogatym Zréodlem kwasdéw tluszczowych, witamin, fosfolipidow
1 antyoksydantow.

Orzechy to niezwykle smaczny i1 wartosciowy produkt, Zawierajg zdrowe thuszcze 1 wiele cennych
sktadnikéw mineralnych. Codzienna dawka orzechow moze pomodc nam utrzymaé wlosy, skore
1 paznokcie w doskonatym stanie. Musimy natomiast pamigtac, ze sg kaloryczne, warto wigc jes¢ je
z umiarem. Mozna przygotowac z nich domowe masto orzechowe.

Zdrowsze odpowiedniki mniej zdrowych produktow
Czym zastapic¢ cukier?

Tradycyjny cukier nazywa si¢ "bialg $miercig", poniewaz pozbawia nasz organizm niezb¢dnych do
wlasciwego funkcjonowania witamin z grupy B oraz licznych mikroelementow.
Cukier wptywa na wzrost ci$nienia we krwi, zlego cholesterolu, a w konsekwencji wzrost ryzyka
wystgpienia zawatu serca oraz miazdzycy. Przyczynia si¢ do powstawania cukrzycy, zaburzen
koncentracji oraz probleméw z pamigcia. Moze powodowac alergie, zaklécaé réwnowage
hormonalng oraz przyspiesza¢ proces rozrostu komorek nowotworowych. Jego spozywanie
prowadzi do schorzen uktadu pokarmowego. Na polskim rynku pojawia si¢ coraz wigcej jego
zdrowych odpowiednikdéw, mozna tu wymienic:

* ksylitol - cukier brzozowy. Jest to stodzik, naturalnie wystepujacy w przyrodzie
pozyskiwany z drewna brzozowego. Dobrze si¢ wchtania 1 jest niskokaloryczny.

* stewia - nie podnosi poziomu cukru we kwi, co oznacza, ze moze by¢ spozywana przez
diabetykow. Jest bezpieczna dla osdb chorujacych na fenyloketonuri¢ oraz wspomaga
odchudzanie. Zapobiega tez prochnicy.

* syrop daktylowy- zawiera: bialka, tluszcze, karoteny, witaminy z grupy B (ale bez witaminy
B12), witaming E, wapn, zelazo i fosfor.

* syrop z agawy - zawiera do§¢ duzo inuliny, czyli naturalnego probiotyku, ktory powoduje
wzrost korzystnej flory przewodu pokarmowego, obniza poziom cholesterolu oraz lipidow
w surowicy krwi oraz usprawnia pracg przewodu pokarmowego. Jest zrodlem btonnika,
ktory odpowiada za szybszg przemian¢ materii.



inulina z cykorii - inulina jest cukrem o dzialaniach prozdrowotnych
i ma niewiele kalorii i jest subtelnie slodka. Ma takze zastosowanie zelujace. Inulina
z cykorii czesto stanowi zastepstwo dla thuszczu w produktach przeznaczenia spozywczego.
Jako zamiennik dla cukru i thuszczu stanowi sprzymierzenca w walce o lepsza sylwetke.
zwigksza znaczaco ilo$¢ pozytecznych bakterii w naszym uktadzie pokarmowym, co
pozytywnie wplywa na nasze trawienie. Jest to jeden z czynnikéw hamujacych rozwdj
szkodliwych mikroorganizméw w jelitach.

miod - doskonate zrodto witamin z grupy B, witaminy C i witaminy A — jednak jest przy
tym wysokokaloryczny. Mozna go wigc stosowac, ale z umiarem.

melasa - moze by¢ wytwarzana z burakdw cukrowych, trzciny cukrowej oraz karobu.
Charakteryzuje si¢ niska zawarto$cig cukru przy stosunkowo duzej ilosci sktadnikow
odzywczych, takich jak mineraly 1 witaminy.

syrop klonowy - kanadyjskie "ptynne ztoto". Pozyskiwany z kilkudziesigcioletnich klonow.
Procentowa ilo$¢ cukru w syropach klonowych zazwyczaj nie przekracza 3%.

Czym zastapi¢ make?

Maka jest jednym z produktow, ktore mozna uzna¢ za niezbedne w kuchni. Tradycyjna maka
pszenna czy zytnia nie jest dla kazdego, niektore osoby nie tolerujag bowiem glutenu. Popularne
zamienniki, to:

maka ziemniaczana -nie zawiera glutenu, posiada wtasciwosci zageszczajace,

maka kukurydziana - zrédto biatka, btonnika, witaminy B1, B6, folianow zelaza, magnezu
1 cynku, zawiera karotenoidy- naturalne barwniki o wiasciwosciach przeciwutleniajacych,
ktore chronig organizm przed dziataniem wolnych rodnikow. Nie zawiera glutenu, obniza
poziom cholesterolu, wspomaga uktad odpornosciowy dzieki zawartosci cynku, zapobiega
chorobom oczu, zwigksza produkcje czerwonych krwinek, wspomaga wzrost komoérek
dzigki zawartosci witaminy A chroni DNA przed uszkodzeniami oraz reguluje aktywnosci
enzymow,

maka gryczana to znakomita baza do ciast kruchych i drozdzowych. Ma niski indeks
glikemiczny, co oznacza, ze jest polecana diabetykom.,zawiera liczne mineraty i witaminy.
Ma neutralny smak,

maka owsiana - sprawdza si¢ jako dodatek do ciast, ciasteczek, nalesnikow. Nadaje si¢ tez
do gotowania (pierogi). Zawiera wiele btonnika, dlatego zapewnia uczucie sytos¢,

maka migdatowa - posiadajaca delikatnie slodki smak. Idealna do wypieku ciast,
nalesnikoéw 1 placuszkow, ale sprawdza si¢ tez jako panierka do migs. Zawiera wiele biatka
1 sktadnikow odzywczych. Zawiera sporo zelaza, wapnia i1 potasu, a takze kwasy
thuszczowe omega-3,

maka arachidowa - zawiera znaczng ilo§¢ pelnowartosciowego biatka, co powoduje, ze
wyroby z niej moga zastapi¢ biatko zwierzece. Cechuje si¢ duza zawartoscia thuszczu,
cynku i fosforu. Polecana osobom aktywnym fizycznie i umystowo,
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* maka z ciecierzycy - charakteryzuje si¢ lekko orzechowym posmakiem, dlatego najlepiej
stosowac ja jako dodatek do innych mak. Sprawdza si¢ przy wypieku pieczywa, wyrobu
makaronu czy nale$nikow. Silnie wigze, dlatego uzywana jest jako jako zageszczacz zup
1 SOSOW,

* maka kokosowa - to produkt uboczny procesu wytwarzania mleka kokosowego. Zawiera
wiele rzadkich kwaséw tluszczowych oraz biatko. Zalecana osobom aktywnym oraz
nastolatkom. Mozna ja stosowac¢ do wypiekow, oraz jako zamiennik buiki tarte;j,

* make bananowg uzyskuje si¢ ze zmielenia zielonych bananéw. Mozna ja spozywacé nawet
bez obrobki termicznej, a wigc to dobry dodatek do deserow i koktajli. Nadaje si¢ rowniez
do réznego typu w wypiekéw i1 nalesnikow. Zawiera duzo potasu.

Czym zastapi¢ mleko?

Mleko pochodzenia zwierzecego zawiera wapn, ktory nie jest najlepiej przyswajalny przez ludzki
organizm. Dodatkowo jest bardzo czgstym zrodtem alergii i nietolerancji pokarmowych.
Oczywiscie kazdy organizm jest inny i roznie reaguje.

Jezeli chcemy sprébowaé jakiej§ alternatywy, to mamy szereg mlek roslinnych do wyboru.
Potocznie mlekiem roslinnym okresla si¢ ptyn przypominajacy mleko pod wzgledem smaku, koloru
1 konsystencji, uzyskiwany ze sktadnikéw takich jak migdaty, soja czy ryz. Mleka te nie zawieraja
laktozy ani cholesterolu, odznacza si¢ takze mniejsza kalorycznoscia w poréwnaniu do mleka
krowiego. Czasem jest sprzedawane z dodatkiem wapnia i zelaza oraz witamin (w szczegdlnosci
B12 i D). Poszczegblne rodzaje mleka roslinnego rdznig si¢ przede wszystkim zawartoscig biatka
oraz iloscig cukru . Istnieje wiele mlek roslinnych:

* mleko sojowe - produkowane jest z ziaren soi badz nieodttuszczonej maki sojowej. Jest
bardzo dobrym rozwigzaniem dla osob, ktére nie tolerujg laktozy. Wystepuje w réznych
wersjach smakowych, ale najmniej kaloryczna jest o wersja niestodzona,

* mleko ryzowe - to napdj powstaty na bazie brazowego ryzu, zawiera znikome ilo$ci biatka
1 thuszczu, ale wyrdznia si¢ duza iloscig weglowodanow. Nie zawiera takze cholesterolu
1 laktozy, ale jest bardzo dobra alternatywa dla nabiatlu. Jest hipoalergiczne. Sprawdzi si¢
zatem w diecie 0s0b zmagajacych sie z alergiami,

* mleko migdatowe - napdj ten powstaje z migdatow i wody. Wyrdznia si¢ delikatnie stodkim
smakiem z orzechowa nuta. Mleko kokosowe - wytwarzane prosto z migzszu orzecha
kokosowego, bogate w kwasy tluszczowe. Od dawna popularne w Azji. Jest bardzo
delikatne,

* mleko owsiane - ma neutralny smak, biaty kolor, powstaje z ziaren owsa. Zawiera sporo
btonnika, nie zawiera laktozy. Ze wzgledu na stosunkowo wysoka ilos¢ weglowodanow
mleko owsiane nie jest polecane osobom z insulinoopornoscia czy cukrzyca.



Czym zastapic so1?

Wedlug WHO nasz organizm potrzebuje dziennie 0,2-0,5 g sodu, a spozycie go w ilosci wigkszej
niz 2 g dziennie moze prowadzi¢ do nadci$nienia, a nastgpnie do choréb uktadu sercowo-
naczyniowego. Powoduje tez schorzenia w obrgbie uktadu trawienia, osteoporoze lub choroby

nerek.

Tradycyjng sol kuchenna moze zastapic:

s6l himalajska — zawiera dobrze przyswajalne pierwiastki, elektrolity i substancje mineralne,
takie jak wapn, zelazo, cynk, magnez czy jod,

sol morska — powstaje poprzez odparowywanie wody morskiej, dostarcza naszemu
organizmowi wiecej sktadnikow mineralnych. Najchetniej wykorzystuje si¢ odmiang
gruboziarnista,

s0l niskosodowa - charakteryzuje si¢ stosunkowo niskg zawarto$cig chlorku sodu. polecany
jest osobom z nadcisnieniem, problemami z nerkami lub sercem. W jej sktadzie znajdziemy
sole potasu i magnezu, ktore wptywaja na prawidlowe funkcjonowanie naszego organizmu,
ziota 1 przyprawy - jako zamienniki soli Swietnie sprawdzajg si¢ wszelkie ziota i przyprawy.
W pierwszej kolejnosci wymienia si¢ ziota takie jak lubczyk, gorczyca, czarny pieprz,
kolendra, czaber, majeranek, oregano czy bazylia. Wybierajac ziola, mozemy wydoby¢
z przygotowanych potraw ukryte smaki i aromaty, ziola pomagaja tez w procesach
trawienia.

Czym zastapi¢ kawe?

Kawa zawiera kofeing, a ta nie nalezy do produktéw prozdrowotnych i nie mozna z nig przesadzac.

Poza tym kawa wyplukuje cenne substancje odzywcze z naszego organizmu. Jesli chcielibySmy

catkiem zrezygnowa¢ z kawy mozna sprobowac nast¢pujacych odpowiednikow:

Yerba Mate - jest to ziotowy napar, ktory tak jak kawa zawiera kofeing ale wchiania si¢ ona
inaczej. Dziala do 5h. Nie powoduje szkod dla organizmu i nie uzaleznia. Dziala
przeciwzapalnie, zawiera witaminy (B1, B2, B6, E, C, karotenoidy), a takze mineraty takie
jak wapn, fosfor, zelazo, magnez, potas oraz s6d. Dziata odmladzajaco i
przeciwnowotworowo.

Guarana - podstawowym skladnikiem guarany jest guaranina i to wlasnie ona ma dziatanie
podobne do kofeiny. Dziata nawet o 6 godzinach dziatania i to bez zadnych negatywnych
skutkéw dla organizmu. Wptywa dobrze na koncentracje, zdolno$¢ zapamigtywania 1 site
fizyczng. Przeciwwskazania do spozywania guarany: wysokie ci$nienie krwi, choroby serca,
cigza, nadczynnos¢ tarczycy.

Matcha to japonska zielona herbata. Wystepuje w postaci proszku, wiec nie koniecznie
trzeba ja pi¢, mozna dodawac¢ proszek do potraw (ciast, ciasteczek, satatek, koktajli itd.)
Jedna porcja matchy zawiera podobng ilo$¢ kofeiny co filizanka kawy. Stosuje si¢ ja
rowniez jako produkt na odchudzanie i oczyszczanie organizmu z toksyn. zawiera caly
szereg substancji odzywczych, witamin i mineratow: witaminy (A, B, C, E), liczne
mikroelementy (wapn, potas, miedz, cynk, mangan, fluor).



Czym zastapi¢ kakao, czekolade?

* Karob.

Kakao to bardzo popularny produkt, majacy wiele zalet, ale tez kilka powaznych wad,

z powodu ktorych niewskazany jest w diecie matych dzieci oraz alergikow. Bez szkody dla
walorow smakowych mozna go jednak zastgpi¢ proszkiem chleba $wigtojanskiego -
karobem. Chleb $wietojanski to drzewo, ktore wydaje owoce w postaci grubych stragkow.

W owocach znajduje si¢ miazsz z kilkoma twardymi nasionami Ze zmielonych ziaren
uzyskuje si¢ gume¢ karoboowa (mgczka chleba $wigtojanskiego) - to naturalny zagestnik.
Wysuszone 1 zmielone ziarna mogg by¢ stosowane jako zamiennik kawy. Natomiast
zmielony migzsz chleba $wigtojanskiego - przypomina wygladem oraz smakiem stodzone
kakao. Karob jest zroédtem blonnika, weglowodanow, wapnia, fosforu, potasu, zelaza,
magnezu,witaminy A,B2, B3 oraz D. Pozytywnie dziata na trawienie, jest hipoalergiczny.
Mozemy go wykorzysta¢ jako swiezy dodatek do potraw np. do koktajlu, jako posypka do
deseru.. Po potaczeniu z bananem i awokado mozemy uzyska¢ zdrowg nutelle. Natomiast po
wymieszaniu go z rozpuszczonym olejem kokosowym i syropem klonowym oraz
pozostawieniu go do zastygnigcia otrzymamy pyszna domowa czekoladg.
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