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ielu moich znajo-
mych zmaga sie dzi§
z chorobami serca

— wysokim cisnieniem, palpi-
tacjami serca i bélem w klatce
piersiowej. Jedna z gtéwnych
przyczyn tych probleméw
jest spozywanie w nadmiarze
miesa. Dieta oparta na
miesach, szczegdlnie wieprzo-
winie i wotowinie, obcigza
wiele uktadéw — trawienny,
krazenia, oddechowy, ostabia
kosci i nerki, jest tez przyczyna
powstawania nowotworow.

Dlaczego nadmiar
migsa szkodzi?
@ Mieso w swojej naturze jest
energetycznie ciepte (rozgrze-
wajqce organizm), zazwyczaj
poddajemy je dodatkowo
obrébce termicznej poprzez
smazenie czy duszenie,
dodajemy rozgrzewajace
przyprawy, np. pieprz.
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® Dlugo zalega ono w zo-
fadku i jelitach, powodujac
procesy gnilne.

® Wyptukuje wapn z or-
ganizmu, co prowadzi do osfa-
bienia kosci, ale takze ukfadu
nerwowego i serca. Nasycenie
ciata kwasem moczowym
powstatym w wyniku nad-
miaru miesa osfabia nerki,
doprowadzajac do powstania
dny moczanowej lub kamieni
nerkowych.

® Zbyt duzo tlustego miesa,
ale teziinnych bogatych

w cholesterol produktéw,
powoduje wysokie cisnienie
krwi, co moze prowadzi¢ do
zawrotow glowy, a w skraj-
nych przypadkach do udaru.
® Mieso, szczegdlnie uzyski-
wane z hodowli przemysto-
wych, zawiera kwas arachido-
wy — prekursora powodujacej
stany zapalne prostaglandyny
PGE, ktéra zaburza kobieca
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gospodarke hormonalna.

Jakie mieso wybrac?
Zachecam do tego, by
podczas wyboru miesa
kierowac sie tzw. wzorcem
ewolucyjnym, to znaczy

w pierwszej kolejnosci kupuj-
cie ryby, nastepnie dréb, a na
samym korcu i bardzo rzadko
czerwone mieso. Narzady we-
wnetrzne zwierzat (watroba,
nerki, zofadek, serce) uwazane
sq za bardziej odzywcze niz
miesnie, zawierajg wiecej
sktadnikow odzywczych,
dlatego szybko uzupetniaja
rézne niedobory w naszym
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ciele. Ostroznie nalezy pod-
chodzi¢ do watroby, mogacej
zawierac duzo toksyn.

Coj jesc, by wesprzec
serce?

Jestem zwolenniczkg diety
zmieniajacej sie wraz z porami
roku. Dlatego migso czesciej
jadam jesienig i zima. Teraz,
gdy za oknami lato, siegam
chetniej po lekkie, ochfadza-
jace i orzezwiajgce produkty —
surowe warzywa i owoce czy
soki, uzywam tez aromatycz-

nych zi6t do przyprawiania
potraw, jak bazylia i koper.
Aby wesprzec nasze serce,
powinnismy spozywac
podukty z duz3 iloscia chlo-
rofilu i zawierajace magnez.
Naleza do nich m.in.: satata,
fasola zielona, kapusta, owoce
sezonowe, morwa, cytryna,
pszenica, owies, brazowy ryz,
wszystko, co zawiera krzem
(napar z ptatkdw owsianych,
ogorek, seler naciowy,

kleik jeczmienny), natomiast
bazylia i koper dodawane

Zaprawa: ® 2 tyzki majeranku
@ 3-4iyzki oleju ® 2 zabki
drobno posiekanego czosnku
® 1 lyzeczka rozmarynu

® 1 lyzeczka suszonego
imbiru @ kilka ziaren jatowca
® pieprzisél do smaku

® 1 tyzka octu jabtkowego
lub balsamicznego @ 1 kieli-
szek czerwonego wytrawne-

Przepis na pyszna piers zindyka

gowina ® gars¢ wedzonych
$liwek

Wszystkie sktadniki mieszamy
iw przygotowanej zaprawie
obtaczamy piers zindyka.
Przykrywamy i odstawiamy na
noc do lodéwki. Tak przypra-
wione mieso nie zepsuje sie

i moze sta¢ nawet kilka dni.
Pieczenie: Mieso przekladamy
do przykrywanego naczynia
zaroodpornego i wstawiamy do
nagrzanego do 220°C piekar-
nika na 20-30 minut. Nastepnie
dolewamy pot szklanki wody,
zmniejszamy temperature do
130°Ci pieczemy przez kolejng
godzine. Podajemy koniecznie
zzielonymi warzywami!

Proste sposoby na marynowanie migsa

Przed przyrzadzeniem mieso kroimy

w plastry i marynujemy przez minimum
30 minut. Oto kilka propozycji marynat:
@ roztwor octu jabtkowego lub bal-
samicznego zwoda - 1 porcja octu na

2 porcje wody ® wycisniety sok z cytryny
® sok pomidorowy ® czerwone wytraw- ¢
ne wino ® piwo ® alkohol wysokopro-
centowy, ale réwniez rozciericzony woda
-1 porcja alkoholu na 2 porcje wody.

do positkéw majq dziatanie
wyciszajace. Produkty te
uspokajaja umyst, wzmacniajg
nerwy, a przez to uzdrawiajg
serce. Osobom nerwowym,
majacym trudnosci ze snem,
zaleca sie stosowanie naparu
z rumianu szlachetnego, kozl-
ka lekarskiego lub kocimietki.

Napar z suszonych
grzybow Shitake

Herbatka ta jest zalecana
szczego’lnie osobom spozy-
wajqcym mieso, duzo soli

i cierpigcych na wysokie
cisnienie krwi. Grzyby
Shitake usuwajg nadmiar
cholesterolu, a napar z nich
dodatkowo pobudzi czynnos¢
nerek i wytwarzanie moczu.
Uwaga! Nie mozna jej
podawac osobom, ktérym
jest zawsze chtodno, majg
zimne dionie i stopy.
Dziennie uzywamy tylko jed-
nego grzyba na jedng osobe.
Namaczamy grzyb shitake na
godzine (mozna nieco diuzej),
az stanie sie miekki. Nastep-
nie kroimy go na 4 czesci,
dodajemy 2 szklanki wody

i zZagotowujemy ze szczypta
soli. Na bardzo wolnym
ogniu podgrzewamy powoli
przez 10-20 minut, az woda
wyparuje i zostanie 1 szklanka

wywaru. Pijemy 2 razy po p6t

kszklanki. i
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