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Sezonowanie w diecie i odzywianiu

Wprowadzenie

Ten krétki podrecznik zawiera dodatkowe
informacje na temat wartosci odzywczej
przypraw w naszej diecie oraz wskazdwki,
jak przyprawi¢ jedzenie, aby jak najlepigj

wykorzysta¢ zdrowie.

Podrecznik ten bedzie przydatny w

promowaniu pozytywnego zdrowia
psychicznego wsréd czionkdéw lokalnegj
sieci ochrony zdrowia. Dzieki temu
podrecznikowi nauczysz sie, jak sprawic,
by Twoje potrawy byly nie tylko zdrowsze,
ale i smaczniejsze dzieki zastosowaniu

odpowiedniego rodzaju przypraw.

Wszystkie ziota i niektére przyprawy,
ktorych uzywamy do przyprawiania
zywnos$ci, majg wiasciwosci lecznicze i to
od nas =zalezy, jak wiele z nich
skorzystamy. Najlepszym sposobem jest
uzycie réznych przypraw i ziot do kazdego
dania i potgczy¢ kilka z nich zamiast

koncentrowa¢ sie na jednym rodzaju

przyprawy.

Ten zaséb ma na celu dostarczenie
wiedzy na temat tego, w jaki sposob rézne
rodzaje ziét i przypraw mogg przynie$c

korzysci zdrowotne.

Zjedz swoje ziofa.

Aromatyczne ziola pasujg do wielu

réznych potraw i mogg sprawié, ze stang

sie smaczniejsze bez dodatku soli,
ttuszczu czy cukru. Ziota bogate w
antyoksydanty mogg nam poméc w
zwalczaniu niektérych rodzajéw
nowotworow [ innych choréb
cywilizacyjnych.

Istnieje wiele zidt, ktére sg dobre zaréwno
dla smaku potraw, jak i zdrowia, skupmy
sie na 10 najczesciej uzywanych:

1. Bazylia - ktéra swietnie komponuje
sie z réznymi rodzajami warzyw i
miesa - moze dziata¢ jak aspiryna,
zmniejszajgc stan zapalny.

2. Oregano - najlepsze na pizze lub z
sosem pomidorowym - ma wysoka
zawartos¢ antyoksydantéw.

3. Tymianek - jest naprawde bogaty
w antyoksydanty i jest réwniez
antybakteryjny.

4. Szatwia - redukuje stan zapalny i
jest bogata w witamine K

5. Rosemary- moze zwalczac

patogeny, ktoére powodujg choroby

przenoszone przez zywno$¢,
6. Pietruszka - witamina A, witamina

C i kwas foliowy.

Mieta - uktad trawienny z sadzag

8. Wiertarka - posiada wtasciwosci
antybakteryjne

9. Szczypiorek - zmniejsza ryzyko
zachorowania na raka.

10.Cilantro - ma  wiasciwosci

antybakteryjne.
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Przyprawic to do goéry nogami.

Przyprawianie  potraw  odpowiednimi

przyprawami moze sprawic, ze
schudniesz - albo pomagajgc Ci
kontrolowa¢ apetyt, albo pobudzajgc

metabolizm.

Dodanie kminku, cynamonu, imbiru i
gorgcej papryki do potraw i napojow
pomoze Ci stracic wiecej tkanki
ttuszczowe;.
- Cynamon redukuje efekt
spozywania ttuszczéw i pomaga w
zwalczaniu apetytu na stodycze.
- Kminek jest doskonatym srodkiem

na utrate wagi.

- Gorgca papryka - pobudza
metabolizm.

- Imbir - poprawia przemiane
materii.

Uspokdj swoj bol.

Nic dziwnego, ze wiedza kobiet =z
dziedziny medycyny czesto wystarczata
do leczenia wielu choréb i tagodzenia
réznych rodzajow boélu. Niektére z zidt,
takie jak gozdziki lub rozmaryn, kurkuma i
przyprawy, takie jak pieprz kajenski, imbir
lub cynamon, mogg pomaoc ztagodzié bél i
zostaty znalezione w celu zmniejszenia
stanu zapalnego. Niektére =z ziot i
przypraw tagodzgcych bdl dziatajg jak
lekarstwa - pomagajgc nam zwalczac¢ to,
co jest przyczyng bélu - a niektoére tylko
jako srodki przeciwbdlowe. Spojrzmy na

kilka przyktadow:

Gatka muszkatotowa moze byé zjedzona,
poniewaz moze zmniejszy¢ stan zapalny
lub by¢ stosowana zewnetrznie w postaci
pasty w celu ztagodzenia bélu stawdw.
Cynamon specjalizuje sie w tagodzeniu
bolu zwigzanego z zapaleniem stawow.
Rosemary Herb moze da¢ nam ulge w
bolu miesni i stawow.

Cylantro, mieta i rumianek fagodzg bdle
brzucha.

Kazda gorgca przyprawa zawierajgca
kapsaicyne powoduje, ze uwalniamy
endorfiny i dziatamy jak  Srodki
przeciwbdlowe.

Mozemy sobie réwniez poméc w
ztagodzeniu bélu, jedzac czosnek lub
musztarde, ktére dziatajg w ten sam
sposob  (uwalniajgc  endorfiny, aby
przeciwdziataé odczuwanemu bdlowi), jak

ostra papryka.

Zachowaj zdrowie

Jedzenie réznych rodzajow zidt i przypraw
moze by¢ wspaniatg inwestycjg w przyszte
zdrowie. Znakomitym przyktadem moze
by¢ tumeric, ktéry spozywany na zwyktych
zasadach moze zapobiega¢ chorobom
takim jak choroba Alzheimera czy
demencja.

Wiele zi6ét i innych przypraw (w tym
Tumeric), sg bogate w antyoksydanty,
ktére pomagajg zapobiegaé niektérym
rodzajom raka i niektorym chorobom
mobzgu. Najwiekszg ich ilo§¢ mozemy
znalez¢ w przyprawach
Srodziemnomorskich (zwtaszcza w

oregano), imbirze, kurkumie i cynamonie.
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Dzieki imbirowi i cynamonowi mozemy

unikngc¢ lub wyleczy¢ przeziebienie.

Niewielki wysitek idzie bardzo
daleko.

Nigdy nie pomijaj okazji do dodawania por
roku do jedzenia, ale pamietaj o umiarze
podczas przyprawiania. Dodanie zbyt
duzej ilosci przypraw moze sprawié, ze
potrawa stanie sie niejadalna i obnizy jej
warto§¢ odzywczg. Zawsze lepiej jest
dodac tylko szczypte lub dwie i sprawdzié¢
smak przed dodaniem wiecej. Jesli chcesz
zwiekszy¢é warto$¢ odzywczg swojej
zywnoséci, pomysl o dodaniu kilku
rodzajéw ziét lub przypraw w tym samym
czasie. Potaczenie wiasciwego
przyprawiania nie tylko sprawia, ze
potrawa jest smaczniejsza, ale takze

bardziej korzystna dla zdrowia.
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Jak korzysta¢ z tego zasobu w

ramach lokalnej grupy ds.

zdrowia?

Ten podrecznik przedstawia informacje na
temat planowania zdrowej diety dla
réznych grup wiekowych i pokazuje, w jaki
sposob  przyprawa moze zwiekszyé
wartos¢ odzywczg naszej zywnosci.
Pomaga zrozumie¢ znaczenie przypraw w

naszej kuchni.

Zapoznanie sie z tym podrecznikiem
przed kazdg sesjg z grupg pomoze Ci
poprowadzi¢ dyskusje z grupg i
odpowiedzie¢ na jej pytania zgodnie z

konkretng pora roku.

Nalezy jednak mie¢ Swiadomos¢, ze nie
wszystkie ziota i przyprawy zostaty
wymienione w tym podreczniku i ze
uczniowie mogg podac przyktady réznych
przypraw, ktérych uzywajg. Badz ciekawy

i otwarty. W materiatach znajdziesz

réwniez prezentacie PowerPoint, ktora
pomoze Ci wyjasni¢ temat grupie i

rozpoczaé¢ dyskusije.

Dziatalnos¢ grupy

Po podzieleniu sie z grupg zasobami
cyfrowymi i prezentacja PowerPoint,
mozesz rozpoczgé dyskusje grupowag na

temat znaczenia przypraw.

Kiedy skonczg, popros ich, aby
zastanowili sie, jakie przyprawy i ziofta
uzywajg cztonkowie ich spotecznosci. Daj
im pomyst, aby zapyta¢ ich grupe
(zwtaszcza, czy sktada sie ona z osob
réznej narodowos$ci, jakie przyprawy i
ziota lubig ze swoim jedzeniem i jakie sg

dla nich korzystne dla ich zdrowia.

Pozwdl swojej grupie skomponowa¢ menu
na jeden dzien (Sniadanie, obiad i
kolacje), uzywajgc réznych rodzajéw ziot i
przypraw, ktére pasujg do wybranego

przez nig jedzenia.
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