ODKRYTA PRAWD

Oto naymadrzejsza z dhet.
Dlaczego? Bo korzysta
4 czqstecwk smart, ktore
wydluzayq zycie i dajq zdrowte.
Robiq to, gdy ssiesz kawalek
czekolady lub skubiesz

winogrona.
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Pracowal nad nig sztab naukowcow z catego $wiata. Uzy-
wajac wspolczesnej zaawansowanej aparatury badawczej,
uczeni siegneli gleboko - do naszych genow. I tam znalezli
odpowiedzZ na pytanie - co jesc¢?

DIALOG WISNI Z DNA?

~Mamy to!” - oznajmili z duma Pier Pelicci i Lucilla Titta,
naukowcy z Europejskiego Instytutu Onkologicznego
w Mediolanie. Zespdt pod ich kierownictwem prowadzit
projekt ,SmartFood” Naukowcy wyselekcjonowali 30 pro-
duktéw i kategorii spozywczych zawierajacych czasteczki,

tow przedtuzajacych zycie (Longevity Smartfood). Drugi
zawiera 10 produktéw chronigcych zdrowie (Protective
Smartfood). Przekonajmy sie, kim sg nasi sprzymierzency!

MADRE CZASTECZKI

Z produktami chronigcymi zdrowie (w ramce) warto sie za-
przyjazni¢ niezaleznie od kulinarnych mdd czy dietetycz-
nych nowinek. Bo sg po prostu zdrowe, tatwo dostepne
inie drenujg portfela. Stanowig cenne Zrodlo witamin, mi-
neratéw, polifenoli oraz dobrych tluszczéw. Chronig przed
otylo$cig i wieloma chorobami przewleklymi, wzmacniaja

ktére wchodzg w ,,dialog” z DNA, chro-
nigc ciato przed chorobami, a nawet
wyciszajac geny starzenia. W odréznie-
niu od modnych superfoods nie kosz-
tuja one duzo i s3 powszechnie do-
stepne. Maliny, boréwki, wisnie, cebula,
czerwona kapusta, salata, kurkuma
- kto by si¢ spodziewal, ze kryje sie
w nich taka moc!

Przy stole mozna zmieni¢ przezna-
czenie zapisane w genotypie. Najnow-
sze odkrycia ujawniaja, w jaki sposéb
niektore skladniki jedzenia mogg prze-
kona¢ geny, by pracowaly wiecej lub
mniej. A budzenie genéw lub utrzymy-
wanie ich w stanie u$pienia oznacza
spowolnienie procesow starzenia, unik-
niecie chordb, nadwagi - nawet jesli
mamy do nich wrodzone sklonnosci”
- piszg w ksigzce ,Dieta Smartfood”
Eliana Liotta, Pier Giuseppe Pelicci, Lu-
cilla Titta. Te skladniki jedzenia moga
dezaktywowac¢ lub blokowac szkodliwe
sekwencje DNA, odpowiedzialne np. za
sktonnosci do pewnych choréb, albo
wrecz odwrotnie, pobudza¢ ekspresje
gendéw poprawiajacych jako$é zycia
i wplywajacych na jego dtugo$¢. Bada-
niem tych dwoch typow relacji miedzy
zywnoS$cig a genetyka zajmuja sie nut-
rigenetyka i nutrigenomika. Naukowcy
zaangazowani w projekt Smartfood sca-
lili wiedze z obydwu dziedzin i na tej
podstawie opracowali liste¢ 30 smart
produktéw roslinnych (w ramce). Ze
smakowitego zbioru wydzielili dwa
podzbiory. Pierwszy tworzy 20 produk-

PRZEDLUZAJA ZYCIE
1. Czerwone pomarancze
2. Szparagi
3. Kaki
4. Kapary
5. Czerwona kapusta
6. Wisnie
7. Gorzka czekolada
8. Cebula
9. Kurkuma
10. Truskawki
11. Owoce lesne
12. Satata
13. Bakfazany
14. Jabtka
15. Chili i pikantna papryka
16. Fioletowe ziemniaki
17. Ciemne sliwki
18. Radicchio
19. Czarna i zielona herbata
20. Winogrona

CHRONIA ZDROWIE
1. Czosnek
2. Petne ziarna zb6z
3. Ziofa
4, Swieze owoce
5. Orzechy
6. Rosliny straczkowe
7. Oliwa
8. Oleje z nasion
9. Nasiona oleiste
10. Warzywa

odpornos¢, dbajg o stan flory bakte-
ryjnej w zotadku i jelicie.

Z kolei produkty przediuzajace
zycie nie tylko dostarczajg bogactwa
sktadnikéw odzywczych, lecz takze
potrafig zahamowa¢ dzialanie genow
starzenia (gerontogenow) oraz akty-
wowac geny dlugowiecznos$ci (Lon-
gevity Assurance Genes). W czym
tkwi sekret? W czgsteczkach smart,
ktorych dotychczas odkryto siedem.
Grono nieliczne, ale jak pozyteczne!
WezZmy antocyjany, naturalne barw-
niki roslinne, ktérym miedzy innymi
truskawki, wisnie, owoce lesne, czer-
wone pomarancze i czerwona ka-
pusta zawdzieczaja swdj kolor, a cera
- promienny i mtody wyglad. Tak, an-
tocyjany walczg z wolnymi rodnikami,
stymulujg procesy naprawcze komo-
rek, chronia przed dzialaniem czyn-
nikéw rakotwoérezych.

W niczym nie ustepuje im kwer-
cetyna, ktorg mozna znalez¢ w szpa-
ragach, kaparach, gorzkiej czeko-
ladzie, cebuli, salacie, jabtkach.
Zmniejsza ona ryzyko wystgpienia
raka piersi, zotgdka i jelit, chroni wi-
taminy C i E przed utlenianiem, ko-
rzystnie wptywa na uktad krazenia.

Na kondycje serca i naczyn krwio-
no$nych dobrze oddzialuje takze res-
weratrol, czasteczka smart obecna
w winogronach.

Warto tez zaprzyjazni¢ sie z kur-
kuma, przyprawa od setek lat wyko-
rzystywang zaréwno w kuchni, jak |
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imedycynie Dalekiego Wschodu. Obficie wystepuje w niej
kurkumina, ktdra fagodzi stany zapalne, zmniejsza ryzyko
pojawienia si¢ osteoporozy, nowotwordéw i choroby
Alzheimera.

A teraz nalezy wstrzymac¢ oddech, bo pojawi sie nazwa
dhluga i skomplikowana: galusan epigallokatechiny (w skro-
cie EGCG). ZnaleZz¢ go mozna w najpopularniejszym napoju
na Swiecie i wbrew przypuszczeniom sceptykow nie jest to
coca-cola, lecz herbata. Uwaga, w czarnej herbacie jego
stezenie jest znacznie wyzsze niz w zielonej, cho¢ to ta
druga uchodzi za prymuske wsrod herbat. EGCG to czas-
teczka, ktora nigdy nie préznuje: zwalcza wolne rodniki od-
powiedzialne za procesy starzenia i oksydacje komorek,
a katechiny spowalniaja namnazanie komorek nowotwo-
rowych. By odczu¢ dobroczynna moc dziatania EGCG, naj-
lepiej pi¢ herbate bez jakichkolwiek dodatkéw stodzacych
izaparzac ja co najmniej 5 minut. Wtedy zyskamy pewnosc,
ze wszystkie flawonoidy rozpuscily sie w wodzie.

Flawonoidem jest kolejna czasteczka smart - fizetyna,
ktora kryje sie w truskawkach, owocach kaki i jabtkach (te
ostatnie zawieraja dwie inne czasteczki dlugowiecznosci:
kwercetyne, a czerwone okazy - takze antocyjany). Fize-
tyna wykazuje wlasciwoS$ci przeciwnowotworowe: hamuje
namnazanie komorek nowotworowych i prowadzi do ich
zaprogramowanej $mierci, apoptozy.

Piekielny ogien w ustach, {zy cieknace po policzkach,
skotowacialy, podrazniony jezyk - amatorzy papryczek
chili doskonale znajg to uczucie, prawda? Zawdzieczajq je
kapsaicynie, ktéra zdaniem badaczy z Europejskiego In-
stytutu Onkologicznego spowalnia procesy starzenia. To
czastka niezwykle przebiegla - dezorientujac neurony,
wzmacnia poczucie sytosci, organizm moze wiec zaspokoi¢
sie mniejszg liczba kalorii. Z badan opublikowanych w ,Jo-
urnal of Translational Medicine” w 2015 r. wynika, Zze regu-
larne jedzenie przypraw, w tym papryki chili, zmniejsza ste-
zenie trojglicerydéw we krwi o 31 proc. po tlustym positku.
Poza tym chili zawiera spora dawke witaminy D, retinolu
i kwasu foliowego.
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b

SMART NAWYKI

*Gotowanie we wrzatku, na parze lub grillowanie zamiast smazenia = -50/150 kcal.

*Doprawianie safatek oliwa, octem lub cytryng zamiast np. majonezem = -50 kcal.

*Zmniejszenie porcji ryzu ze 100 do 80 g = -73 kcal.
*Porcja (200 g) ziemniakéw ugotowanych zamiast smazonych

*Zastapienie porgji ciasta owocem = -300/400 kcal.

*Zjedzenie 25 migdatéw (30 g), a nie paczki chipséw (100 g) = -330 kcal.
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*Rezygnacja z 4 fyzeczek cukru w herbacie lub kawie w ciggu dnia = -160 kcal.

234 kcal.

JEDZMY MNIEJ, ZYJMY DELUZE)

Ale przeciez w tym nie ma nic odkrywczego! Nie od dzi$
wiadomo, ze maliny to bogactwo antyoksydantow, sliwki
wspomagajq trawienie, a porzeczki to cenni sojusznicy
w walce z infekcjami. Istota tkwi w sposobie dziatania
czasteczek smart obecnych w 20 produktach przedtuza-
jacych zycie. Jak podkreslaja wioscy badacze, tych siedem
czasteczek sprawia, ze w organizmie zachodzi taki proces,
jak podczas stresu biologicznego wywolanego brakiem
jedzenia (tzw. restrykcji kalorycznej) - uruchamiaja sie
geny zwigkszajace przezywalno$¢ komorek, a zostaje wy-
hamowana ekspresja gendéw starzenia. Zwalnia tempo
przemiany materii, a mitochondria — kombinaty wytwa-
rzajace energie dla komoérek - sg odcigzone. Jemy mniej,
a zegar biologiczny zwalnia. Potwierdzaja to wyniki badan
nad zwierzetami opublikowane na lamach ,Science™
restrykcja kaloryczna zwigkszyla dlugoé¢ zycia matp o 30
procent! Rdwnoczesnie, o polowe zmniejszajac czestotli-
wo$¢ wystepowania choréb ukladu krazenia i nowotwo-
row. Nie mozna jednak zapominac o tym, ze ograniczajac
liczbe kalorii, nalezy dostarczy¢ organizmowi kompletny
zestaw sktadnikow odzywczych, mikro- i makroelemen-
tow oraz witamin. Jak to zrobi¢ dobrze, czyli smart?

POCHWALA UMIARU

Zasadg diety smartfood jest ograniczenie jedzenia czer-
wonego miesa (wolowiny, baraniny, wieprzowiny), naszpi-
kowanych konserwantami wedlin, stodkich jogurtéw (mate
opakowanie to 17 g cukru, czyli 3 tyzeczki), paluszkéw ryb-
nych, seréw dojrzewajacych i mrozonek.

Uczeni z Harvard Medical School w Bostonie oraz
Swiatowego Funduszu Badan nad Rakiem podkreélajg, ze
kazdy positek powinien skladac¢ si¢ z warzyw i owocow,
zb6z, najlepiej pelnoziarnistych oraz biatka roslinnego,
ewentualnie zwierzecego. Istotne s3 proporcje: zboza sta-
nowig 1/4 posilku, podobnie jak i biatka, np. pochodzace
z roélin stragczkowych. Ten duet dostarcza niezbednych
aminokwaséw. Polowe obiadu i kolacji powinny stanowi¢
owoce i warzywa, przy czym tych drugich moze by¢
znacznie wiecej. Warto wlaczy¢ je
takze do $niadan i przegryzaé
w ciggu dnia. Siegnaé po orzechy
wioskie, migdaty, sliwki i jabtka za-
miast po batonik. Ostodzi¢ dzien
dwiema kostkami gorzkiej czeko-
lady. Nigdy nie spuszczac z oka
listy ,madrych produktéw” i z nich
uklada¢ menu. A przede wszyst-
kim glosi¢ pochwale umiaru.
Z nim szanse na dlugie i zdrowe
Zycie mocno wzrastaja.

c® EWA PLUTA
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