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Co sadzg dietetycy o serach zagrodowych?

Sery zagrodowe to termin stworzony w ostatniej dekadzie dla serow

wytwarzanych na mata skale tradycyjnymi metodami, czesto w ekologicznych
gospodarstwach. W Polsce jest juz ok. 500 producentéw takich serow, a najbardziej znane, oprocz
oscypka i korycinskiego, to np. Gradzki, Herbowy, Kreuzer, Frontiera Blue, komnicki czy Wizajny.
Majg nie tylko naturalny sktad bez sztucznych dodatkow, ale tez wyrazisty, oryginalny smak i zapach,
charakterystyczny wyglad i konsystencje, co wynika ze specyficznych warunkow, stosowanych
proceséw i zabiegdw (dojrzewanie, obmywanie, obracanie itp). Najczesciej sa to sery z mleka
niepasteryzowanego, zawierajacego naturalng mikroflore niezbedna do fermentacji, wysoki poziom
wapnia, witamin z grupy B, A i D. 53 to jednak sery petnottuste i wysokokaloryczne (powyzej 350 kcal
w100 g), dlatego pomimo cennego sktadu warto jes¢ je z umiarem. Wystarcza 4 plasterki, by zapewnic
sobie catodzienng dawke wapnia; zmysty nasyca nawet mniejsze porcje. Argumentem za oszczednym
delektowaniem sie nimi jest tez wysoka cena, wynikajaca ze sposobu wytwarzania (od kilkudziesieciu
do ponad stu zlotych za kilogram). Ich przeciwienstwem sa sery przemystowe, produkowane szybko
i na wielka skale z pasteryzowanego mleka. Te najtansze maja staby, jednolity smak, czesto zawieraja
konserwanty, aromaty. Jesli ich cena wynosi ponizej kilkunastu ztotych za kilogram (koszt samego
mleka), najczeéciej to gumowe, seropodebne podrébki z utwardzonymi tluszczami, bez stowa ser na
opakowaniu. Fatszowane s3 zwlaszcza najpopulamiejsze w Polsce gatunki — gouda, edamski, podlaski
i salami, ale coraz czeiciej tez sery tradycyjne, np. oscypek, cho¢ mniej , sztucznymi” metodami. Sery
zagrodowe majg wiec lepszy sktad od przemystowych, ale niekoniecznie mniej kalorii.

Czy warto jes¢ cielecing na diecie odchudzajacej?

Cielecina to mieso mtodych cielat, lzej strawne i mniej kaloryczne od wolowiny,

a tym bardziej innych czerwonych mies. Kawatki takie jak sznyclowce, udziec
czy topatka cieleca to zaledwie 105-TI0 kcal w 100 gi tylko do 3 g ttuszczu, podczas gdy tyle samo
najchudszej wotowiny (poledwica, pieczen) to ok. TI5 keal i1 3,5 g ttuszczu w100 g, a innych czesci
—150-220 keal. Jednoczesnie cielecina zapewnia niewiele wigcej kalorii i tluszezu niz biate migso
drobiowe, dlatego moze znalei¢ sig w lekkim menu np. u tych, ktérzy nie lubia kurczaka czy indyka.
Nie polecamy jednak dtugotrwatego odchudzania na diecie, w ktérej cielecina zastepuje czerwone
migso, a przy tym ogranicza si¢ spozycie innych produktow zwierzecych, np. ryb czy jaj. Wotowina
to gatunek miegsa najbogatszy w zelazo, cynk i wit. By, — sktadniki, ktorych niedobor pojawia sie przy
odchudzaniu najczesciej, zwlaszcza przy Zle zbilansowanej czy zbyt niskokalorycznej diecie. Przy

takim menu czy niedoborach ww. skiadnikow wotowina bywa zalecana w iloéci 100-200 g tygodniowe.

Cielecina, zwlaszcza blade mieso, produkowana w wielkich zaktadach, nie moze zastapi¢ wotowiny,
bo pochodzi od anemicznych cielat, przez co jest rownie ubogie w zelazo co biate migso drobiowe.
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Czy woda

Jjonizowana

rzeczywiscie
lepiej oczyszcza organizm
od zwyklej?
Woda jonizowana to kranéwka przepuszczona
przez elektryczne urzadzenie z filtrem,
zwane jonizatorem, ktory usuwa z niej
zanieczyszczenia i ma nadawac wlasciwosci
lecznicze. Urzadzenie propagowane
poczatkowo w Korei i Japonii szybko stato sie
modne w krajach zachodnich ze wzgledu na
obiecywane korzysci. Jej zwolennicy twierdza,
1e jest to czysta woda o alkalicznym odczynie
(odkwaszajaca organizm), zawierajaca czasteczki
H,O zgrupowane po szes¢, podczas gdy
w zwyllej wodzie grupuja si¢ one po
dwanascie. Dzigki ternu ma ona ponoc
szesciokrotnie wigksza zdolnoé¢ nawadniania
i natlenienia organizmu, neutralizuje wolne
rodniki, pomaga odtruwaé z toksyn, poprawia
metabolizm, przediuza zycie, a nawet leczy raka
—ale tylko wypijane w ilosci min. 2 | dziennie.
Propagatorzy takiej wody twierdza wrecz, ze
jest to niezbedny warunek zachowania zdrowia.
Nie ma to jednak naukowego uzasadnienia,
a badania i informacje cytowane przez
producentéw jonizatordw pochodza z lat 60.,
anawet 30. zesztego wieku. Wiele tych
twierdzen kioci sie z prawami fizyki i chemii.
Warto wiedzie¢, 7e czysta woda nie da sie
poddac¢ hydrolizie w takim stopniu, by zyskata
domniemane wiasciwosci; jesli nawet powstang
specjalne grupy czasteczek wody, ulegaja
one natychmiastowemu rozpadowi. Gdyby
nawet udato sie uzyska¢ wode jonizowana,
nie odkwaszataby organizmu, bo bytaby
zobojetniana w zotadku, zanim trafi do
jelita—miejsca jej wehtaniania. Komorki maja
sprawne mechanizmy pobierania wody,
odkryte zaledwie kilka lat temu; organizm
reguluje tez sprawnie odczyn (pH), neutralizuje
toksyny i wolne rodniki. Co jednak z osobami,
ktorym taka woda w jakis sposob pomogta? Tu
prawdopodobnie zadziatat efekt placebo, ktéry
wg badan moze tagodzic symptomy u 40%
0s6b z przewlektymi chorobami. Korzystniejsze
jest juz oczyszczenie kranowki z chloru w filtrze
dzbankowym, a jeszcze lepszym rozwiazaniem
jest picie tej mineralnej, ktéra zawiera dobrze

przyswajalne sktadniki mineralne.
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