SUROWE PRODUKTY ZYWIENIOWE I SOKI

Ten niezwykle wazny artykul prezentuje wady i1 zalety surowych produktow
zywieniowych w porOwnaniu z pozywieniem gotowanym. Ponadto podejmuje tematyke
sokow.

W trakcie czytania miej prosze otwarty umyst. Wiele osob propaguje jedzenie
surowych produktow, poniewaz jedzg je zwierzeta 1 sg zdrowe albo z uwagi na nieco wigkszg
zawarto$¢ sktadnikow odzywczych. Niestety, temat jest bardziej skomplikowany. Kiedy$
bylem ogromnym zwolennikiem spozywania surowych pokarmow, ale trzydziesci lat
doswiadczen w pracy z tysigcami klientow sprawity, ze zmienitem zdanie.

Nie jesteSmy zwierzetami. Myslimy wiecej, martwimy si¢, chodzimy do pracy,
niedosypiamy i1 wigkszo$¢ oséb ma klopoty z trawieniem, w przeciwienstwie do zwierzat.
Szczegblnie zwierzgta roslinozerne maja skomplikowang budoweg uktadu pokarmowego,
wiele zotadkow (np. krowy 1 kozy), ktére pomagajg im w trawieniu surowych warzyw. Istoty
ludzkie ich nie maja.

Co najwazniejsze, w mojej ponad 30-letniej praktyce medycznej, kazdy kto
przyjmowal wigcej niz nieduze ilosci surowego pozywienia, w koncu doprowadza do
demineralizacji organizmu. Picie sokow moze ten problem rozwigza¢ a spozywanie sokow
warzywnych codziennie jest doskonalym wyjsciem. Jednakze, picie ponad 12 uncji soku
marchwiowego lub zielonego soku powoduje, ze ciato staje si¢ bardzo yin w terminologii
makrobiotycznej. To z kolei jest bardzo niezdrowe niezaleznie od pozostalych korzysci
ptynacych z picia sokow.

ARTYKULY MEDYCZNE O KORZYSCIACH SPOZYWANIA GOTOWANEGO
POZYWIENIA

Zatozenia niniejszego artykutu stanowig wynik badan naukowcéw 1 badaczy. Ponizej
kilka artykutéw, ktore poruszajg te tematyke:

1. Link LB; Potter JD. Raw versus cooked vegetables and cancer risk.; Cancer Epidemiol
Biomarkers Prev. 2004; 13(9):1422-35

2. A; Lee WY. Influence of cooking practice on antioxidant properties and phenolic
content of selected vegetables. Asia Pac J Clin Nutr. 2004; 13(Suppl):S162.

JAKIE PRODUKTY NALEZY JESC PRAWIE LUB CALKOWICIE NA SUROWO
Ogolnie rzecz ujmujac uwazam, ze gotowane produkty sa najlepsze z wyjatkiem:

1. Surowych produktéow mlecznych pochodzacych ze sprawdzonych zrédel, ktore sa
zdecydowanie lepsze niz produkty pasteryzowane i homogenizowane. W zasadzie,
produkty pasteryzowane i homogenizowane takie jak ser, mleko czy jogurt sg zazwyczaj
niskiej jakosci 1 powinno si¢ ich unika¢. Podobnie, nie nalezy gotowa¢ surowego mleka
lub sera. Gotowanie ttuszczy zawartych w mleku i serze zabija ich wtasciwosci.



10 - 12 uncji czystego soku marchwiowego lub zastepczo zielonego soku dziennie,
bez dodatkow owocow.

Nalezy unikaé przegotowywania pozywienia, zwlaszcza miesa i jaj. Niszczy to ich
wiasciwosci.

PROBLEMY Z SUROWYMI PRODUKATMI ZYWIENIOWYMI

1. Niskie przyswajanie sktadnikow mineralnych. Wiele sktadnikow odzywczych zamknigtych
jest w grubych wtoknach. Nie wykazuja one wowczas biostepnosci poniewaz:

a)

b)

Ludzie nie trawig celulozy 1 widkien skrobiowych. Brakuje nam enzymoéw trawigcych
celuloze 1 inne wltokna roslinne. Takie sg fakty niezaleznie od tego czy komus$ to si¢
podoba czy nie. Przyjmowanie enzyméw celulazy moze pomoc, lecz z pewnos$cig nie
rozwigze problemu.

Zwierzeta roslinozerne majg zazwyczaj dtuzsze uktady pokarmowe niz ludzie. Niektore
majg trzy lub cztery zotadki by usprawni¢ trawienie. Niektore, tak jak krowy, zwracaja
pokarm kilkakrotnie by doktadnie je przetrawic.

Wiele 0sob cierpi na problemy trawienne co sprawia, ze trawienie widkien roslinnych jest
jeszcze trudniejsze.

Gotowanie zmienia strukture skrobi, celulozy i innych wildkien uwalniajgc zawarte
w nich mineraty i inne sktadniki fitoodzywcze.

Mimo, ze surowe pokarmy zawierajg wigcej niektorych witamin takich jak witaminy C 1
E, nie stanowi to zadnej rekompensaty dla sktadnikow, ktére mozna by uzyskaé z
widkien, ktorych nie jesteSmy w stanie strawic.

Surowe warzywa i owoce sg niezwykle ,,yin”. Yin w medycynie chinskiej 1 teorii
makrobiotycznej oznacza zimny. Gotowanie sprawia, ze pozywienie staje si¢ ,,yang”,
czyli ciepte, poprzez dostarczanie do niego temperatury.

Ogromnym problemem w dzisiejszych czasach jest fakt, ze nasze ciata sa juz za bardzo
yin. Ma to zwigzek miedzy innymi ze szkodliwym promieniowaniem, niskg jako$cia
pozywienia, toksyczng chemig w otoczeniu, toksycznymi metalami lub stresem
elektromagnetycznym. Dodawanie energii yin, przy i tak stabej juz jako$ci pozywienia,
jest wiec wysoce szkodliwe.

Problem ten jest stosunkowo nowy 1 pojawit si¢ mniej wigcej 50 lat temu. Starsze
publikacje, nawet niektore autorstwa Westona Prince i innych, zalecaja spozywanie
wiekszej ilosci biatka zwierzecego 1 mialy wowczas racje bytu! Sytuacja zmienila si¢
jednak drastycznie w wyniku promieniowania jonizujagcego w  $rodowisku
1 powszechnym zanieczyszczeniem planety metalami ci¢zkimi. Dlatego tez, surowe
pozywienie nie jest juz nawet w najmniejszym stopniu tak zdrowe jak niegdy$. Moze ono



pozytywnie wptywaé na organizm, ale w dalszej perspektywie powoduje powazne jego
rozchwianie poprzez pierwiastek yin.

Nalezy zwr6ci¢ uwage, ze stosuje klasyfikacje pozywienia na yin 1 yang wedlug teorii
makrobiotycznej a nie chinskiej. Jest to do§¢ kontrowersyjne, ale w dzisiejszych czasach
uwazam j3 za traftniejsza.

Gotowanie powoduje koncentracje pozywienia pozwalajac na jego wieksze
wykorzystanie. Przyktadowo, szpinak i inne zielone jarzyny, redukujg swa objetos¢ w
trakcie gotowania, przez co mozemy zjes$¢ ich wiecej nie odczuwajgc przepetnienia. Jest
to bardzo korzystne w dzisiejszych czasach, poniewaz wszyscy mamy niedobory
sktadnikow mineralnych a wiele produktéw zawiera setki cennych substancji
fitoodzywczych.

Surowe produkty podrazniaja uklad pokarmowy. Nie znam wszystkich przyczyn
takiego stanu rzeczy. Niewatpliwie jest to jednak prawda a wskazuja na to moje
do$wiadczenia. By¢ moze jest to kwestia zawartosci wiokien w satatkach.

Cukry zawarte w owocach 1 innych stodyczach rowniez dziatajg draznigco. Moze to by¢
spowodowane faktem, iz s3 pozywka dla mikroorganizmow jelitowych takich jak
drozdze i pasozyty.

Trzecim powodem jest prosty fakt, ze sg yin wedtug klasyfikacji makrobiotyczne;.

Zielone napoje. W sposob wyjatkowy podrazniaja jelita. Czesto stanowig kombinacje
kiepskich komponentow, sg zbyt ptynne, bardzo yin i cz¢sto bardzo stodkie.

Wyjatek. Wazny wyjatek stanowig surowe produkty mleczne. Sg one zdecydowanie
mniej draznigce niz pasteryzowane lub gotowane, o ile kto$ nie ma na nie alergii.

Surowe produkty wypelniaja zoladek ograniczajac mozliwa ilos¢ spozywanego
jedzenia. By¢ moze jest to blahy powdd unikania surowych pokarmow. Tym niemniej,
nasze organizmy s3 tak ubogie w skladniki odzywcze, ze wypeknianie zotadka np.
wielkimi satatami jest po prostu niezdrowe. W takim przypadku nie tylko nie jestesmy w
stanie uzyska¢ mineralow z warzyw, lecz rowniez nie jesteSmy w stanie spozy¢ wysoko
odzywczych produktow.

Wiele osob probuje zrzuci¢ wage jedzac satatki. Jest to duzy btad. Uwazam, ze duzo
skuteczniejszym jest spozywanie gotowanych warzyw z niewielkg iloScig biatka
zwierzecego, petnych ziaren, bez produktow pszenicznych lub cukrow by waga spadta
diametralnie. Wigcej w artykule Przybieranie wagi 1 jej utrata.

. Produkt surowe sa ubogie w energie eterowa. Jest to delikatny, cho¢ wazny temat.

Wiasciwie ugotowane pozywienie ma wyzszy poziom pewnego rodzaju energii zwanej
eterowg. Bardzo §wieze produkty maja jej wiecej, podczas, gdy mrozone lub puszkowane
zawierajg jej mniej. Wigcej w artykule Energia eteryczna.



7. Czystosé. Jest to szczegdlny problem zwigzany z surowym pozywieniem, dotyczacy
roOwniez satatek w barach salatkowych. Problem glownie wystepuje w restauracjach,
gdzie nie wiemy dokladnie czy warzywa byly czyste.

Jest to rowniez bardzo powazny problem dotyczacy wszystkich rodzajow migsa, ryb, jaj i
owocOw morza. Prosze, nie jedz ich na surowo niezaleznie od tego, co kto$ twierdzi na
ich temat! Zawierajg bakterie, pasozyty i inne mikroorganizmy, ktérych wigkszo$¢ ginie
pod wpltywem gotowania.

Wyjatek. Ponownie wyjatek stanowig surowe produkty mleczne pochodzace ze
sprawdzonych zrédet. Jesli ich produkcja jest odpowiednia, bedg bardzo zdrowe.

Certyfikowane produkty mleczne. Z pewnoscig dato si¢ zauwazy¢, ze do tej pory nie
padt termin ,,certyfikowane produkty mleczne”. Uwazam, ze nie powinny one by¢ w
zaden sposob certyfikowane. Oznaczenia tego typu to efekt rzadowego programu USA
1 moze by¢ obecny réwniez w innych krajach. Poniewaz jest bardzo kosztowny dla
producentéw, mate farmy czesto nie mogg sobie na niego pozwoli¢. Nie oznacza to, ze
ich produkty sg gorszej jakosci. Wrecz przeciwnie, moga by¢ nawet lepsze od
certyfikowanych jesli hodowcy traktuja zwierzeta wiasciwie 1 dbajg o standardy
produkcji.

8. Surowe jedzenie musi by¢ ,,podgrzane” w zoladku, co niepotrzebnie zuzywa energie.
Jest to zwigzane z cechg yin surowych produktéw. Po prostu, na ich trawienie potrzeba
wiekszych naktadow energii. Jest to moze problem mniejszej wagi, jednak moze by¢
istotny w przypadku osob, ktore sg chore lub majg klopoty z trawieniem.

Oto kolejne ciekawe spojrzenie na spozywanie surowej Zywnosci:
http://news.sciencemag.org/2012/11/live-chat-did-cooking-lead-bigger-brains#disqus_thread

http://news.sciencemag.org/2012/11/live-chat-did-cooking-lead-bigger-brains#disqus_thread

CZYZ WIEKSZOSC WITAMIN I MINERALOW NIE ULEGA ZNISZCZENIU
PODCZAS GOTOWANIA?

Byt czas, gdy popularyzowalem Natural Hygene, ktora zacheca do spozywania
surowych produktow i publikuje wiele literatury na ten temat. Znam wigc dobrze
argumentacj¢ zalecajaca taki sposob zywienia. Im wigkszg zdobywatem jednak wiedze, tym
bardziej moj poglad si¢ zmieniat.

Stopien, w jakim sktadniki pokarmowe sa niszczone w trakcie gotowania, zalezy od
sposobu gotowania i czasu. Ponizej krotki przewodnik:

Bialka. Pod wpltywem gotowania struktura biatek ulega pewnym zmianom. Niektore z nich,
np. biatko jaja czy proteiny mleka, staja si¢ trudniejsze do strawienia. Dlatego tez, jaja i migso



powinno si¢ gotowac krotko a wigkszos¢ produktéw mlecznych na surowo. Nalezy pamigtac,
Ze gotowanie nie niszczy aminokwasow.

Thuszcze i oleje. Niektore tluszcze zmieniajg si¢ pod wplywem gotowania. Jesli
jednak jest ono krotkie - mniej niz godzing, w niskiej temperaturze, kwasy ttuszczowe nie
ulegaja rozpadowi 1 stajg si¢ bardziej yang a tym samym zdrowe.

Dlatego tez nie powinno si¢ zbyt dlugo gotowaé¢ migsa i produktow zawierajacych
thuszcze.

Masto 1 oliwa z oliwek maja zdecydowanie stabilniejsza strukturg niz pozostate oleje
roslinne. Thuszcz zwierzecy jest czesto stabilniejszy, poniewaz jest bardziej nasycony a przez
to mniejszy wptyw ma na niego gotowanie w niskich temperaturach. Smazenie w wysokiej
temperaturze moze zmieni¢ tluszcze 1 oleje w niebezpieczne produkty uboczne. Z drugiej
strony za$, takie szybkie smazenie (np. w woku na sposob chinski) pozwala na zachowanie
wielu sktadnikéw odzywczych. Dlatego tez, jest tak popularne w kuchni, zwlaszcza
orientalnej. Gotowanie na parze jest bardzo delikatne i powoduje mniej strat w thuszczach
1 olejach.

Skrobia. Surowe a nawet najbardziej sfermentowane skrobie zawarte w nasionach,
ptatkach 1 warzywach, nie sg dobrze trawione przez ludzi. Wigkszos¢ skrobi nie mozna
zniszczy¢ poprzez gotowanie 1 nalezy gotowac je do migkkosci.

Nalezy unika¢ granoli, mieszanek z rurowym owsem, muesli, batonikow
1 jakichkolwiek innych produktéw zawierajagcych surowe ziarna.

Cukry. Proponuj¢ wyeliminowanie ich w diecie z wielu powodoéw. Szczegodly
znajduja si¢ w artykutach Owoce 1 Uzaleznienie od cukru. Owoce mozna gotowac, ale mimo
to unikatbym ich oraz cukrow w jakiejkolwiek formie. Ma to wiele wspdlnego z ich
pierwiastkiem yin, wysokg zawarto$cig cukry i1 niskg energia eteryczna.

Mineraly. Gotowanie nie ma na nie wptywu. Co wiecej, dzigki niemu stajg si¢
bardziej biodostepne, poniewaz wysoka temperatura niszczy wtokna produktéw i pozwala na
uwolnienie mineraléw. Dlatego tez, warto gotowa¢ warzywa i niektore produkty zawierajace
skrobig.

Witaminy. Najbardziej zagrozonymi witaminami, ktore ging w trakcie gotowania sg
witaminy C i E. 10-minutowe gotowanie rozpoczyna proces niszczenia witaminy C, ale przez
kolejne 30 min pozostaje jej w produktach wystarczajaco duzo. Witamina E ginie po okoto 20
minutach w zalezno$ci od wysoko$ci temperatury a czasami, sposobu poci¢cia produktow.
Obie witaminy mozna uratowac przygotowujac positek ponizej 10-min, metoda stir-fry [tt:
gotowanie w woku na sposob chinski]. Gotowanie na parze przez 20 minut rowniez je
zachowuje.

Enzymy. Wiele o0so6b wierzy, ze poprzez spozywanie surowych produktow
przyjmujemy réwniez zawarte w nich enzymy. Z do$wiadczenia wiem, ze nie jest to az tak
istotne a idea ta jest niepotrzebnie rozdmuchania. Prawdg jest, ze kazdy pokarm zawiera



wlasciwe sobie enzymy, ktore sg niszczone przez proces gotowania. Cze$¢ z nich mozna
jednak zachowac poprzez delikatne gotowanie na parze.

Enzymy pochodzace z pozywienia to nie to samo, co enzymy trawienne, niezb¢dne w
procesie trawienia. Nieprawdg jest, ze produkty zywno$ciowe zawierajg enzymy potrzebne do
trawienia. To ciato, nie jedzenie, ma obowigzek dostarczy¢ wtasciwg ilo$¢ enzymow.



