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I :Szpinaku nie trzeba gloryfikowac, bo przyswajamy tylko 1 proc.
zawartego w nim zelaza. Pomidora w salatce warto ochroni¢ warstewka tluszczu zanim wkroimy do nich ogodrka,
ktory zabierze witamine C. Nie miejmy tez zludzen co do brazowego cukru, w lyzeczce ma tylko 3 kcal. mniej niz
bialy.

%

Dobra wiadomos¢ dla tych, ktorych w dziecinstwie przesladowano szpinakiem. "Szpinak od czasu do
czasu nalezy zjes¢, ale nie nalezy go gloryfikowac jako wspaniatego Zrdédta zelaza" - powiedziata PAP
dr hab. Malgorzata Drywien ze Szkoly Glownej Gospodarstwa Wiejskiego. Produkty roslinne jako
zrédia zelaza zupelnie sie nie sprawdzaja. Podobna ilo$¢ Zelaza, co w szpinaku, znajduje sie
w wotowinie, jednak z tego pierwszego przyswoimy go tylko 1 proc., a z wotowiny az 20 proc.

Czy potaczenie ogdrka z pomidorem moze stanowic¢ niebezpieczna mieszanke dla naszego zdrowia?
Zupelnie nie, jesli tylko bedziemy sie z nimi odpowiednio obchodzili. Niektore rosliny - w tym zielony
ogorek - zawieraja enzym, powodujacy utlenianie i niszczenie witaminy C. Jezeli wiec kroimy do
satatki - bogate w witamine C - papryke czy pomidor, to nalezy je najpierw pola¢ sosem z odrobina
ttuszczu np. oliwa. Ona otoczy i ochroni przed enzymem nasze warzywa. Dopiero potem mozna
wkroi¢ do nich ogdrka, ktory tak ochronionemu pomidorowi nie zabierze witamin.

Dr Drywien zapewnia, ze nie nalezy obawia¢ sie taczenia ze soba niektérych produktéw. Nie ma
sensu tez stosowac diet, ktore polecaja jedzenie oddzielnie poszczegélnych produktow. Jesli jemy
cokolwiek, to automatycznie pojawia sie sygnat hormonalny i wytwarzane sa odpowiednie enzymy,
trawigce poszczegodlne produkty. "Dlatego nie ma fizjologicznego uzasadnienia, aby nie je$¢ réznych
produktow w jednym positku. Wrecz przeciwnie. Sa potaczenia bardzo korzystne, w ktorych jedne
sktadniki wspieraja wchtanianie drugich. Surowe owoce, warzywa jedzone z miesem powoduja, ze
witamina C zwieksza wchtanianie zelaza. Jezeli dodamy mleko do kawy, wtedy wapn z mleka blokuje
kwas szczawiowy i zabezpiecza przed stratami wapnia w organizmie" - wylicza badaczka.

Pij mleko bedziesz wielki? Zgadza sie, ale tylko w niektérych przypadkach. W naszej czesci swiata,
a takze dla plemion wedrownych: Beduinéw, Tuaregéw, Nomaddw, mleko jest podstawa wyzywienia.
Jednak wiekszos¢ ludzi na $wiecie genetycznie nie jest przystosowana do trawienia laktozy, czyli nie
moze pi¢ mleka. Wsrod niektérych grup etnicznych nie moze go spozywac 75 proc. populacji,
a czasem nawet 100 proc.



"Nie wytwarzaja enzymu, ktéry ten cukier trawi. Jest to wiekszo$¢ mieszkancow Azji, cate Chiny, na
Bliskim Wschodzie - Arabowie, Grecy cypryjscy, Zydzi Aszkenazyjscy, w Afryce mieszkancy Nigerii,
plemiona Hausa i Bantu oraz wszystkie grupy etniczne i rasy mieszkajace w Ameryce Poludniowej
i Pétlnocnej" - powiedziata dr Drywien.

Dobra tolerancje laktozy wykazuje ok. 30 proc. spoteczenstwa na swiecie. Do tej grupy nalezy przede
wszystkim rasa kaukaska, wedrowne ludy afrykanskie, w Indiach mieszkancy Pendzabu i New Delhi.
"Moéwi sie, ze z braku stonca u ludéw, ktére zamieszkiwaly tereny pdinocne, organizm wytworzyt
zdolnos$¢ do zwiekszania przyswajalnosci wapnia z pozywienia m.in. poprzez spozywanie laktozy
z mlekiem" - wyjasnita rozméwczyni PAP.

Nie miejmy ztudzen co do brazowego cukru. Mikroskopijne pozostatosci sktadnikéw mineralnych
moze zawiera¢ on wtedy, kiedy ma dodatek melasy. Jego kalorycznosc¢ tez jest niewiele mniejsza od
zwyklego biatego cukru. Réznica to 3 kcal - mniej w jednej tyzeczce. "Najwazniejsza réznica jest
w cenie. W dodatku niektorzy producenci, zacheceni popularnoscia cukru bragzowego, po postu
barwia bialy cukier i nie ma on juz nic wspdlnego z cukrem nieoczyszczonym" - mowi dr Drywien.

Za to spokojnie mozemy pic¢ herbate z cytryna. Whrew pojawiajacym sie czasami opiniom nie jest ona
az tak bardzo szkodliwa. Taki poglad wziat sie stad, ze w lisciach herbaty i herbacianych
torebeczkach znajduje sie aluminium. Mozna je jednak znalezé we wszystkich produktach
spozywczych, jest tez w powietrzu i wodzie pitnej. "Jezeli do herbaty dodamy cytryny, to rzeczywiscie
wtedy wiecej aluminium przechodzi do naparu. Ten efekt mozna zminimalizowa¢, dodajac cytryne
dopiero wtedy, kiedy juz wyjmiemy z niej lisScie herbaciane i torebke. Jednak, nawet jesli tego nie
zrobimy, to z herbata mozemy wypi¢ najwyzej 1/50 aluminium spozywanego przez nas w ciagu
tygodnia" - powiedziata dr Drywien.

PAP - Nauka w Polsce, Ewelina Krajczyriska
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Ruszyla rejestracja na LABS EXPO 2026

Praktyka, technologia i wiedza dla branzy laboratoryjne;.

Co jesc, gdy mroz scisnie, czyli o tak zwanym
comfort food

Zima organizm pracuje inaczej niz latem.

15-01-2026

Odmrozenia - co robic?

Ujemne temperatury zwiekszaja ryzyko odmrozen.
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Mikrobiom a bol plecow

Czy bakterie w jelitach moga wptywac na bdl plecow?
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Szczepienia moga dawac wiecej korzysci

Moga przynosic¢ korzysci wykraczajace poza ochrone przed patogenami.

Piramida kontrowersji

Nowe amerykanskie wytyczne zywieniowe budza kontrowersje.

15-01-2026

Probiotyki pomagaja odbudowac flore

jelitowa po kolonoskopii

Przygotowanie do kolonoskopii jest dos¢ inwazyjne dla organizmu.
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Olbrzymie ilosci danych o Wszechswiecie z
wod Morza Srodziemnego

KM3NeT to nie jeden detektor, lecz podmorskie miasto tysiecy czujnikow Swiatta.
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