ROZDZIAL 1 PROLOG

Swiadome odzywianie

Z roku na rok zainteresowanie odzywianiem wzrasta. Juz nie chodzi w nim o
nieodczuwanie gtodu i uzupetnianie kalorii, ale o prawdziwe odzywienie ciata. Na
naszych oczach zachodzi prawdziwa rewolucja w podejsciu do tego tatwego i
naturalnego, wydawatoby sie, procesu. Rozpocznijmy od catkowitego
zresetowania tego, co do tej pory wiedziate$s o odzywianiu. Przez dekady dietetyka
skupiata sie na prostej matematyce: kaloriach, biatkach, ttuszczach i
weglowodanach. TraktowaliSmy nasz organizm jak piec hutniczy, do ktdrego
wystarczyto wrzuci¢ odpowiednig ilos¢ paliwa, aby wytworzyé energie.
Wspdtczesna medycyna oparta na dowodach (EBM - Evidence - Based Medicine)
oraz nutrigenomika dowodzg jednak czego$ znacznie bardziej fascynujacego:
zywnos¢ to nie tylko kalorie. To przede wszystkim informacja, ktérg przesytamy do
naszego organizmu z kazdym kesem. Swiadome odzywianie to proces nawigzania
naszej relacji z naszym organizmem. Kazdy kes jarmuzu, kazda tyzka siemienia
Inianego czy gars¢ borowek to nie tylko zbiér witamin. To skomplikowany,
biologiczny kod — zestaw instrukcji, ktére méwia Twojemu organizmowi: ,napraw
te komérki”, ,wycisz ten stan zapalny”, czy ,chron to serce”. Po wielu latach
doktadnych badan wyszczegdlniono produkty, ktére charakteryzujg sie wysoka
zawartoscig substancji odzywczych i nadano im nazwe superfood.

Ksigzka ta nie jest kolejnym katalogiem cudownych produktéw, ktére obiecujg
nieSmiertelno$¢ w zamian za zakup drogiego ekstraktu. To przewodnik po gestosci
odzywczej, zaprojektowany tak, bys odzyskat intuicyjng zdolno$é rozpoznawania
tego, co w przyrodzie najcenniejsze.



ROZDZIAL 2

RANKING 100 SUPERFOODS

Ponizej przedstawiono liste 100 produktow, uszeregowanych pod wzgledem
ich wartosci odzywczej (inspirowana skalg ANDI). Zgodnie z tg skalg, najwyzsza
wartosé, jakg moze otrzymacd dany produkt to 1000.

Jak stosowac skale ANDI w praktyce?

Ranking ocenia produkty w standaryzowanej skali od 1 do 1000, gdzie wartos¢
maksymalng przypisano warzywom o najwyzszej koncentracji substancji
bioaktywnych (takim jak jarmuz czy rukiew wodna). Produkty, ktore uzyskaty
najwiekszg liczbe punktéw sg najzdrowsze i po nie powinnismy siegac jak
najczesciej.

Zestawienie to stanowi cenne narzedzie wspomagajgce dla lekarzy, dietetykow
klinicznych, badaczy i kazdego, kto szuka zdrowych produktéw. Pozwala na
szybky identyfikacje pokarméw o najwyiszym potencjale zdrowotnym,
kluczowym  w  dietoterapii  otytosci, insulinoopornosci, schorzen
sercowo-naczyniowych oraz w prewencji onkologicznej, utatwiajgc tym samym
projektowanie precyzyjnych interwencji zywieniowych.

Przy produktach wymieniono tylko najwazniejsze zwigzki bioaktywne,
szczegblnie wazne dla zaszeregowania w skali ANDI. Kazdy z nich posiada ich
znacznie wiecej. Nalezy zaznaczy¢, iz na wchtaniatos¢ niektérych witamin czy
mineratéw wptywa proces obrobki produktu, a takie obecnos¢ innych
substancji.
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WARZYWA LISCIASTE

1. Rukiew wodna

Nasturtium officinale - Watercress

PROFIL SKLADNIKOW -

Makrosktadniki

Energia

Biatko

Ttuszcz
Weglowodany'
Cukry

Btonnik

Woda

Mineraty

Wapn
Zelazo
Magnez
Fosfor
Potas
Sod
Cynk
Miedz
Mangan
Selen

Drobne, soczyste liscie i delikatne todyzki majg
wyrazny, pieprzny smak. Rukiew wnosi $wiezo$¢ do
satatek, kanapek i dan z jajami. Jest inng rosling niz
popularna rzezucha wysiewana na wacie.

W kuchni

Umyj liscie, osusz je i dodaj do gotowego dania.
Potgcz z tagodng baza: ziemniakami, awokado albo
jogurtem. Do zupy dodaj pod koniec przygotowania.

100 g surowej czesci jadalnej

Witaminy
11 kcal Witamina A (RAE) 160 pg
2,3¢g Witamina C 43 mg
01g Witamina E 1mg
1,29g Witamina K1 250 ug
02g Witamina B1 0,09 mg
05g Witamina B2 0,12 mg
95,11¢g Witamina B3 0,2 mg
Witamina B5 0,31 mg
Witamina B6 0,129 mg
Foliany 9ug
120mg\\itamina B12 oug
0,2 mg Witamina D 0pg
21 mg o
60me  pozostate sktadniki

330 mg
41 mg B-karoten 1914 pg
0,11 mg Luteina + zeaksantyna 5767 pg
0,077 mg Cholina 9Img
0,244 mg Nasycone 0,027 g
0,9 ug Jednonienasycone 0,008 g

Wielonienasycone 0,035g

" Weglowodany USDA obejmuja btonnik. RAE: réwnowaznik aktywnosci retinolu.
Zrédto: USDA FoodData Central, SR Legacy, FDC 170068. Wartosci orientacyjne.
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WARZYWA LISCIASTE

2. Jarmuz

Brassica oleracea var. sabellica - Kale

Pofatdowane liscie majg zwartg strukture i wyrazisty
smak. Jarmuz dobrze sprawdza sie w zupach,
duszonych warzywach i satatkach. W poréwnaniu z
delikatnymi  satatami wymaga staranniejszego
przygotowania.

W kuchni

Usun twarde nerwy lisciowe. Do satatki drobno
posiekaj liscie i rozmasuj z oliwg oraz sokiem z
cytryny. Mozesz tez krétko poddusié¢ je lub ugotowacé
na parze.

PROFIL SKEADNIKOW - 100 g surowej czesci jadalnej

Makrosktadniki Witaminy

Energia 35 kcal Witamina A (RAE) 241 pg
Biatko 292g Witamina C 93,4 mg
Ttuszcz 1,49g Witamina E 0,66 mg
Weglowodany' 4,42¢g Witamina K1 389,6 ug
Cukry 0,99¢g Witamina B1 0,113 mg
Btonnik 4,1g Witamina B2 0,347 mg
Woda 89,63 g Witamina B3 1,18 mg
Witamina B5 0,37 mg
Mineraty Witamina B6 0,147 mg
Foliany 62 ug
Wapf 254ME \itamina B12 0ug
Zelazo 1,6 mg o .
= Witamina D 0ug
Magnez 33 mg o

Fosfor S5ME pozostate skiadniki

Potas 348 mg

Séd 53 mg B-karoten 2873 ug
Cynk 0,39 mg Luteina + zeaksantyna 6261 pg
Miedz 0,053 mg Cholina 0,5 mg
Mangan 0,92 mg Nasycone 0,178 g
Selen 0,9 ug Jednonienasycone 0,104 ¢

Wielonienasycone 0,673 g

T Weglowodany USDA obejmuja btonnik. RAE: réwnowaznik aktywnosci retinolu.
Zrédto: USDA FoodData Central, SR Legacy, FDC 168421. Wartosci orientacyjne.
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TYDZIEN 1: Aktywacja i Detoks (watroba i wrazliwos$¢
Insulinowa)

Cel: Pobudzenie enzymow detoksykacyjnych fazy Il oraz stabilizacja glikemii poranne;j.

m 10:00: P+T (Biatko + Ttuszcz) 14:0:‘:'3('2;2:;35”

Pon

Wt

Czw

Pt

Sob

Ndz

Jajecznica [74] na jarmuzu
[2] z czosnkiem [26],
awokado [56] i czarnym
pieprzem [98]

Makrela [71] z rukwig [1],
rzodkiewka [25], czarnym
pieprzem [98], polana
sokiem z cytryny [57] i
oliwa z oliwek [84]

Watrdébka cieleca [73] z
cebulg [27], olejem z
czarnuszki [85] i czarnym
pieprzem [98]

Sardynki [70] z satata
rzymska [7], szczypiorkiem
[12] i pestkami dyni [78] z
sokiem z cytryny [57]

Stek z soplowki [40] z 2
jajami [74] i pieprzem [98]

Satatka z watrdbki cielecej
[73], lisci mniszka [15] i
orzechow brazylijskich [81]
polana sokiem z cytryny
[57]

Omlet [74] z bocwing [3],
pomidorem [24],
siemieniem Inianym [75] i
pieprzem [98]

Gulasz z czarnej soczewicy
[59] z papryka [17],
pomidorami [24] i cebulg
[27] + Deser: Mus z aronii
[45] z pytkiem [99]

Ciecierzyca [60] z kurkuma
[92], szpinakiem [5],
cebulg [27] i czosnkiem
[26] + Deser: Jezyny [42] z
orzechami wtoskimi [77]

Krem z brokutow [18] i
kietkéw [19] z fasolg mung
[62] i imbirem [93] +
Deser: Borowki [48]

Chilli sin carne z czarnej
fasoli [61], pomidoréow
[24], czerwonej papryki
[17] i cebuli [27] + Deser:
Jabtko [51] z cynamonem
[94]

tosos [69] ze szparagami
[29] i cytryng [57] + Deser:
Gorzka czekolada [90]

Krem z kalafiora [22] z
kurkuma [92], grochem
[63] i cebulg [27] + Deser:
Czerwony grejpfrut [55] z
gozdzikami [95]

Soczewica czarna [59] z
karczochem [31] i oliwg z
oliwek [84] + Deser:
Truskawki [41] z nasionami
chia [76]
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17:30: Kolacja (Biatko +
Weglowodany)

Kasza gryczana [65] z
boczniakami [37], cebulg
[27] i natka pietruszki [13]

Komosa ryzowa [64] z
pieczonym burakiem [30] i
rukolg [6] z sokiem z
cytryny [57], pieprzem
czarnym [98] i oliwg z
oliwek [84]

Batat [33] pieczony z
czarng fasolg [61] i
oregano [96]

Ryz dziki [68] z duszonymi
grzybami shiitake [38] i
czosnkiem [26] z natka
pietruszki [13]

Amarantus [67] z cukinig
[35] i stonecznikiem [82]

Ptatki owsiane [66] z
czarng porzeczka [46] i
imbirem [93]

Zupa krem z dyni [32] z
imbirem [93] i pestkami
dyni [78]



28 DNI Z MASTERCHEFEM: PRECYZYJNY PROTOKOL (TYDZIEN 1)

Okno zywieniowe: 16:8 (Start: 10:00 | Koniec: 18:00)

Zatozenia dzienne: ~1800 kcal | Biatko: 100-115g | Ttuszcze: 70-85g | Weglowodany: 150-170g.
PRZEPISY | BILANSE DNIA (Tydzien 1)

PONIEDZIALEK - dzien 1

10:00 - Sniadanie:

Jajecznica z awokado i jarmuzem

Sktadniki:

4 jajka, 2 garscie jarmuzu, 1
zgbek czosnku, 1/2 awokado, 1
tyzeczka masta klarowanego,
sél, czarny pieprz.

Przygotowanie:

Na masle podsmaz jarmuz z
czosnkiem. Whij jajka, dopraw
solg i pieprzem, smaz
mieszajac. Podawaj z awokado.
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PRZEPISY | BILANSE DNIA

BILANS DNIA

Sktadnik Wartos¢
Kalorie ~1780 kcal
Biatko ~108g
Ttuszcze ~75g
Weglowodany ~165g

BILANS DNIA

Kalorie: ~1800 kcal

Biatko (102g): petny profil aminokwasowy dzieki synergii jaj i soczewicy -
optymalna regeneracja miesniowa dla biegacza.

Wit. K (>500%): jarmuz i natka pietruszki to doskonaty fundament zdrowia uktadu

krwionosnego i kosci.

Wit. C (>400%): papryka, pomidory i aronia - kluczowy katalizator przyswajania
zelaza z soczewicy oraz potezny zastrzyk antyoksydacyjny.

Mineraty: wysoka biodostepnos¢ zelaza, magnezu i potasu (kasza, soczewica,

Cel

~1800 kcal

100-115g

70-85g

150-170g

awokado) to wsparcie pracy serca i zapobieganie skurczom.

Efekt metaboliczny: dzieki potgczeniu kaszy gryczanej z oliwg z oliwek nastepuje
wysoka stymulacja wchtaniania witamin rozpuszczalnych w ttuszczach (A, D, E, K)

oraz stabilna praca gospodarki glikemiczne;j.
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