Multiwitaminowe pesto zamiast
pigutkli — przepis

written by Ewa Koziot

Witaminy 1 mineraty sg niezbedne dla prawidtowego
funkcjonowania ludzkiego organizmu, lecz nasze ciato nie jest
w stanie wyprodukowa¢ wiekszosci z nich.

Kiedys ziemia, na ktdérej uprawialismy nasze plony byta bogata
w sktadniki odzywcze pochodzgce z prawie 20% warstwy
organicznej, dzis ta gleba jest po prostu jatowa, wiec jak ma
wyda¢ ona petnowartosciowy plon. Nie jest nowo$cig, ze ziemia
jest ,bezptodna”, juz w 1936 roku w Stanach Zjednoczonych
pojawit sie dokument 264, w ktérym pisze sie, ze: ,wiekszos¢ z
nas cierpi na braki, ktdre sa wywotane zniszczong ziemie,
poniewaz plony nie posiadajg odpowiedniej ilosci mineratodw,
bez wzgledu na to jak duzo ich zjemy”. W 1992 roku na
posiedzeniu Naroddéw Zjednoczonych dotyczgcych $rodowiska i
rozwoju, az 72% sktadnikow odzywczych znik*a z naszych
produktow spozywczych (jedynie w Europie, Ameryka Pdé%tnocna
odnotowata az 80% spadek). Jest to efektem uzycia pestycydéw,
herbicydéw, nawozéw sztucznych czy monokultury rolnicze
(Zrodto).

Dlatego powstat rynek sztucznych jak 1 ,naturalnych”
suplementéw, za ktorymi murem stoi cata farmacja, wraz z
lekarzami, dietetykami a nawet osobami zajmujgcymi sie
naturalng medycyng. Wszystkie te grupy méwig jednym gtosem, ze
kazdy dorosty powinien codziennie przyjmowa¢ multiwitaminy,
aby uzupeinié¢ ich braki w organizmie. . Rynek suplementéw to
ogromny interes, ktéry zatrudnia miliony ludzi na catym
Swiecie, generuje biliony dolardéw zysku i ,wspomaga” wiele
rzadéw, uniwersytetéw oraz lekarzy.

Moze 1 suplementy byty dobrym rozwigzaniem na problemy
wyjatowienia ziemi, jednak jest jedno ‘ale’ zwigzane z tymi
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wszystkim suplementami. Mianowicie we wszystkich wielkich
laboratoriach naukowcy uwazaja, ze pojedyncze witaminy sg
rownie skuteczne i zdrowe jak te wystepujgce w stanie
naturalnym. Zapominajac, ze skuteczno$¢ witamin jest
uzalezniona od innych elementdéw, ktére wystepujg w potgczeniu
z witaming w jej naturalnym stanie.
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Ponadto sztuczne witaminy maja jedng dos$¢ duzg wade, mogg by¢
toksyczne dla naszego organizmu. Dzieje sie tak, poniewaz
cztowiek w swojej zabawie w Boga (lub jak kto woli site
twércza), przyjat prézng pozycje gdzie uwaza, ze jest w stanie
przeskoczy¢ miliony lat ewolucji tworzac syntetyczny super
produkt. Niewielu ‘geniuszy’ w kiltach zastanawia sie, ze te
syntetyczne witaminy sg nowoscig dla naszego organizmu i sg po
prostu nierozpoznawalne przez nasze ciato. Co wiecej po
zetknieciu sie ze sztucznoscig syntetycznych witamin cia*o po
prostu broni sie przed nimi rozpoczynajgc %ancuch reakcji
autoimmunologicznych. To one paradoksalnie sprawiaja, ze
sztuczne witaminy w ilosci sladowej dziatajg na nasz organizm,



gdyz ostabiony i zajety ciagta obrong system odpornosciowy po
prostu sie poddaje.

Naturalne czy syntetyczne
suplementy?

Na rynku istnieje wiele tzw. naturalnych produktow
reklamowanych w przerdzny sposéb, sg one jak zwykle wszedzie w
aptekach czy sklepach zielarskich. Jednakze o tym, ze zdjecie
zywej rosliny np. brokutu nie jest tym samym, co prawdziwy,
nie trzeba nikogo przekonywa¢. Podobnie jest z witaminami, nie
mozna oczekiwaé, ze sztuczny i martwy produkt chemicznych
pomijajacy wszystkie enzymy, hormony czy tez
przeciwutleniacze, ktdére obecne sg w jego ,zywym” pierwowzorze
sg w jakikolwiek sposéb identyczne.

Dla przyktadu, ponizej jest witamina C, albo predzej sztuczny
kwas askorbinowy oraz po prawej prawdziwa witamina C. Widzisz
réznice wywotang przez rdézne inne substancje zawarte w
naturalnej witaminie C?
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okazujgca rézng ilos¢
aktywnosci enzyméw 1
innych czynnikow.

Czym sg naturalne suplementy diety?

Naturalne suplementy pochodzg z ekstrakcji danej substancji
spozywczej jak np. owoce réozy. W procesie uzyskiwania usuwa
sie btonnik i celuloze. Nastepnie filtruje sie owoce w wodzie,
osusza w niskich temperaturach i pakuje przewaznie w amputki
roslinnego pochodzenia. Tak powinno by¢, a jak jest?



Naturalne nie znaczy lepsze

Nawet, jesli na opakowaniu Twoich witamin pisze ,pochodzenia
naturalnego” nie oznacza to ze sa naturalne. RdéwnoczesSnie owe
,naturalne” suplementy mogg byl nieefektywne, gdyz zostaty
odizolowane od pozostatych elementéw, z ktédrymi dana witamina
wystepowata. Np: kiedy naukowcy wyizolujg witamine C z
pomaranczy, oznacza to ze jest ona naturalna ale pozbawiona
prawie catkowicie np. bioflawonoiddéw niezbednych do
prawidtowego oddziatywania witaminy C na nasz organizm.
Sprawiajgc, ze jedynie mata czes¢ witaminy C tak naprawde
wptywa na nasz organizm. Jednakze wiele pseudo naturalnych
witamin wcigz jest uzupeinianych o syntetyczne witaminy.
Najgorsze w tym wszystkim jest to, ze bardzo czesto producent
nie informuje konsumenta o dodatku sztucznego substytutu.

Bardzo czesto praktykowane jest wytwarzanie podstawy witamin z
drozdzy lub alg, a nastepnie do tej bazy dodawane sg sztuczne
witaminy, ktére zyskujg miano ,pochodzgcych z natury”.
Jednakze bardzo czesto ‘naturalne’ nie oznacza, ze w produkcie
wystepujg wytgcznie naturalne substancje. Co wiecej prawo Unii
Europejskiej precyzuje jedynie uzycie terminu ,naturalny” w
pojeciu do dodatkdéw smakowych. Owszem, sg kraje, ktdre staraja
sie na wtasng reke uscislic¢ uzycie stowa ‘naturalny’ jak
Wielka Brytania czy Francja, ale nie Polska.

Co wiecej naturalne nie oznacza petnowartosSciowe, bardzo
czesto wydaje sie nam, ze naturalny produkt jest ekologiczny,
czyli petnowarto$ciowy. Nic bardziej mylnego, witamina z
etykietag naturalna moze pochodzi¢ z plantacji, ktéra
traktowata ros$line catg serig réznorakich chemikalidw, ktdre
majg na celu podnies¢ optacalnos¢ produkciji.

Dlatego tez tak ciezko jest znalez¢ rzetelnych producentéw,
ktorzy faktycznie sprzedaja naturalne suplementy diety. Jak
ich znalez¢? Nie mam zielonego pojecia, bo zawitosSci ochrony
patentowej itp. sprawiajg, ze musimy producentom ufac¢ ‘na



stowo’. Czy ja im ufam? 0 nie, dlatego, ze jak Swiat stary to
pienigdz rzadzi etyka i ludzka moralnoscig. Czy ty ufasz, ze
komukolwiek zalezy na tobie i twoich najblizszych? Owszem
mozna sprobowa¢ prosi¢ ich, aby ujawnili catkowity sk*ad
wspomnianej witaminy lub zanies¢ ja samemu do laboratorium.
Jednak czy to co$ da?

Dlatego jak sugeruje autor Vic Shayne w ksigzce Whole Food
Nutrition: The Missing Link in Vitamin Therapy, bardzo wazne
jest w przyjmowaniu jakichkolwiek witamin, co im towarzyszy 1
jakie inne sktadniki sg konsumowane na wespdét z dang witaming.
Sama witamina nie jest w stanie ochronié¢ nas przed réznymi
schorzeniami jak rak czy problemy z sercem.

Dlatego tez, trzeba sobie radzi¢ alternatywnie. Poniewaz
ziemia jest jatowa warto samemu nawet w doniczce na parapecie
zaczg¢ uprawiaé¢ warzywa i zio*a (np. moje pesto), ktore
postuza, jako suplement diety.

Naturalne witaminy w
multiwitaminowym pesto



Aby wykona¢ pesto potrzebujesz:

» 1 szklanka mtodych lisci pokrzywy
» 1 szklanka natki pietruszki

» 1 szklanka szpinaku lub rukoli
=2 do 3 zgbkéw czosnku



= P6t szklanki oleju stonecznikowego tt*oczonego na zimno

=% tyzeczki soli kamiennej (absolutnie nie bielonej i nie
jodowanej, wato juz kupié¢ nawet sol do przetwordw

» nieoczyszczong niz tg biatg substancje ze sklepu)

=% lub % szklanki nasion lub orzechéw (ja uzytam nasion
stonecznika)

- % Swiezego kwiatu nagietka (opcjonalnie) lub 2 tyzki
Swiezego kwiatu lawendy

= pokrzywy

=1 tyzeczka octu jabtkowego lub winnego

Najpierw zagotuj wode i dodaj odrobine soli. Przygotuj drugi
garnek z lodem lub bardzo zimng woda. Wrzu¢ pokrzywy do garnka
ze wrzatkiem na kilka sekund, nastepnie wyciagnij i przetéz
szybko do garnka z lodem.

W kolejnym kroku zmiel wszystkie skt*adniki w mikserze recznym,
przet6z do wyparzonego stoika, zostawiajgc z 1lcm od goéry.
Nastepnie dolej oleju aby ten przykryt pesto, dobrze zakred¢ i
wt6z do loddéwki moje ostatnie pesto bez problemu byto caty rok
(nie wiem czy takie pesto bedzie dobrze przechowywaé¢ sie w
piwnicy, jednak wydaje mi sie, ze nie powinno by¢ z tym
probleméw) .

Takie pesto zawiera duze ilo$ci witaminy C, B2, B12, C, K, E,
betakarotenu, zelaza, wapnia, fosforu, kwasu foliowego,
magnezu, potasu. Ponadto zarowno czosnek, jak i nagietek 1lub
lawenda majg dziatanie antywirusowe, przeciwzapalne,
wirusobdéjcze i bakteriobdjcze

A juz niedtugo jak uros$nie moj rozmaryn pojawi sie rozmarynowe
pesto na infekcje.
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