Sniadanie codzienne, czyli
troszke o zbozu 1 préchnicy

written by Ewa Koziot

Wpis ten powstawat bardzo dtugo, poniewaz w Swiecie *tatwego
dostepu do informacji *atwo sie zagubié. Rézne dane, ksigzki,
badania czy nowinki i opinie sprawiajg, ze naprawde idzie
oszaled. JesSli cztowiek jest na co dzien zajety, ciezko jest
samemu dojs¢ do rzeczowej konkluzji. Czego tak intensywnie
szukatam?

Informacji na temat zb6z, w tym tych nieszczesnych ptatkodw
owsianych, ktére nie do konca majg korzystny wptyw na nasze
zdrowie. Moje dzieciaki jak wstang sa gtodne, bardzo gtodne.
Do tego stopnia, ze Adam, kiedy sie obudzi, nie bedzie sie do
nas odzywat, pdéjdzie do kuchni i sigdzie na foteliku czekajac
na Sniadanie. Wstajgc o szdstej rano, z delikatnie mowigc
rozwichrzong czupryng 1 jednym okiem otwartym, po omacku
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biegngc do kuchni i potykajgc sie o ciezaréwke z klockdw,
cztowiek znajduje sie w prawdziwie stresujgcej sytuacji — co
zrobi¢ na S$niadanie? Przewaznie w gtowie jest pustka podobnie
jak w loddéwce po wieczornym maratonie ‘kolacjowym’. Wtedy z
szafki wyciggatam ptatki owsiane, ktdére gotowatam na wodzie z
owocami, i ktdére moje dzieci jadiy na Sniadanie bardzo czesto.
Niestety, to szybkie i tatwe Sniadanko robitam im tylko do
czasu.. Chcagc poprawi¢ stan zebdw Adama natknetam sie na bardzo
popularng informacje, ze ptatki owsiane sa niezbyt trafnym
pomystem na $niadanie, poniewaz sg szkodliwe dla naszego
organizmu, a w szczegdlnosci dla zebdéw. I tak to sie wszystko
zaczeto.

Ptatki owsiane na sSniadanie a
odwapnienie zebow

Wielu z was wie juz, ze gluten oraz kilka innych sktadnikdw
zb6z nie sg dla nas zdrowe. Ale ja, bytam naprawde zdziwiona,
ze ptatki owsiane sg w tej grupie (w sumie zboze jak zboze,
ale cztowiek jest czasem nieswiadom). Wracajac do tematu,
gdyby nie Adam pewnie nigdy nie podwazytabym zdrowotnosci
ptatkéw. Okazato sie, ze ptatki owsiane zawierajg bardzo mato
fitazy, a ta jest niezbedna aby zniszczyé¢/zneutralizowad
zawarty w ptatkach kwas fitowy. Kwas fitowy okrada nasz
organizm z mineratoéw, ktdre przyjmujemy, co gorsza sprawia, ze
ciezej jest nam trawi¢ i przyswaja¢ te z pozywienia (Zrédto).
Dodatkowo kwas fitowy zaburza gospodarke wapniowo fosforowa
(zrodto) .

Przeprowadzajgc dalej swoje dochodzenie natknetam sie na
wspomniane badania matzenstwa lekarzy Mellanby, ktérzy
przeprowadzili eksperyment i podzielili grupe 62 dzieci z
prochnicg na trzy mniejsze, z ktéorych 1 konsumowata swojg
tradycyjng diete (uwzgledniajgcg ptatki owsiane), 2 grupa
konsumowata réwniez swojg tradycyjng diete uzupetniong o
niewielkg ilos¢ witaminy A i D (bez ptatkow), grupa 3
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natomiast nie jadta ptatkdédw owsianych (wcigz jadta chleb) i
miata znacznie zwiekszong ilo$¢ positkdéw zawierajgcych
witamine A i D. Efektem badan byto to, ze jak stwierdzili
naukowcy w grupie 1, ptatki owsiane utrudnity catkowicie
leczenie i przyspieszyty powstanie nowych Zrdédet prochnicy. W
drugiej grupie witamina D sprawita, ze duza cze$¢ préchnicy
zostata wyleczona i powstato jedynie kilka nowych ubytkéw.
Trzecia grupa catkowicie wyleczyta wszystkie ubytki i
réwnoczesnie bardzo mato nowych ubytkéw powstato. Nalezy
nadmienié, ze grupa trzecia wcigz konsumowata stodycze czy tez
produkty z biatej magki (zZrdédto ).

Czy to badanie jest wiarygodne, to znacz,y czy faktycznie
ptatki owsiane sg winne préchnicy? Ciezko ten fakt jest
jednoznacznie stwierdzié, poniewaz naukowcy powinni podzielid
na dzieci wytacznie na dwie grupy jedzace i nie jedzace ptatki
owsiane, bez suplementacji dodatkowych witamin. Wyniki te nie
sg jednoznaczne, poniewaz moze nasung¢ sie wniosek, ze to
obecnos$¢ witamin pomogta dzieciom w walce z prdéchnicg, ciezko
jest stwierdzié¢, czy te badania sg faktycznie rzetelne w
kontekscie wptywu ptatkéw na uzebienie dzieci.

Czyli by*am w punkcie wyjs$cia, poniewaz wiem jedno, zeby Adama
sg odwapnione i to tylko te, ktdre wyszty pierwsze. Moze wiec
powodem by¢ po prostu moja zta dieta podczas karmienia
piersig? Niemniej jednak ptatki owsiane, czy tez kasza jaglana
sg tymi ze zbd6z, ktdére posiadaja mato fitazy, a duzo kwasu
fitowego. Co wiec zrobi¢?

Wiedza pokolen gora?
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W swoim dochodzeniu wrécitam na nowo do Ajurwedy i Tradycyjnej
Medycyny Chinskiej oraz badan Westona Price’a dotyczgcych
prochnicy. W tych Zrdédtach zboza sg obecne i stanowig duzg
cze$¢ diety. Jednak istnieje kilka réznic ktdére odciskaja
pietno na naszym zdrowiu. Kiedy$ zboza byty namaczane,
kietkowane czy tez poddawane procesowi fermentacji. To te
tradycyjne metody przyrzadzania zbéz niwelowaty ich negatywny
wptyw na organizm. Wspdtczesny chleb powstaje z magki, zas
pierwotny byt pieczony ze zmielonych i wykietkowanych nasion
(miekkich, ale bez korzonkdw), ktdére %tatwiej po wysuszeniu
byto zmieli¢ w prostych ‘zarnach’ niz twarde suche ziarna.
Konsumujemy zboza od ponad 10 000 lat, nie jest to dtugo w
ujeciu historii, jednak wymienione sposoby obrdébki sprawity,



ze cztowiek byt w stanie przetrwal. Co sie zmienito? Skad
pojawity sie alergie na pszenice czy celiakia? Dlaczego
powstaty ksigzki ,wheat belly ,czy ,grain brain”? Czyzby
istniaty niezauwazone, naprawde w to watpie. Istniel moze
wiele przyczyn tych chordéb, jak genetycznie modyfikowane
zboza, czy pestycydy uzywane podczas uprawy. A moze to jatowe
ziemie, na ktorych rosng zboza lub chemia zapobiegajgca plesni
produktéow zbozowych na pétce w sklepie, czy tez sam proces
masowe]j produkcji? Cziowiek po prostu za bardzo chciat
poprawic¢ nature.
W pozbywaniu sie kwasu fitowego najskuteczniej radzi sobie
fermentacja, za$ namaczanie czy tez kietkowanie, nie dosc ze
mato skuteczne to sg one dos$¢ czasochtonne (ptukanie,
suszenie, dbanie o to by nic nie zaples$niato, za duzo zachodu,
jak dla mnie). Pozostawienie kaszy jaglanej fermentacji na 72
godziny sprawita, ze z tej znika od 25 do 86% kwasu fitowego
(2zr6dto) . Podobnie z p*atkami owsianymi (zZrdédto) wystarczy
doda¢ tyzke zakwasu chlebowego lub sSwiezej mgki zytniej (Sally
Fallon, Nourishing Traditions) do namoczonych ptatkéw i
pozostawi¢ na noc, aby znaczgco zmniejszy¢ ilosSc¢ kwasu
fitowego, to wazna informacja poniewaz w procesie nowoczesnej
produkcji, gdzie owlies podgrzewa sie do wysokich temperatur,
te niszczg i tak minimalng ilos$¢ fitazy w ptatkach.

Czyli co z tym zbozem?

Zachowujgc zasade matych kroczkéw, gdyz nie ma co rzucaé sie z
motykg na stonce i catkowicie rezygnowaé ze zbdz, kiedy te sa
podstawg wspbétczesnej diety. Nie jestem w stanie wyeliminowad
ich catkowicie, wydaje mi sie, ze wiecej stresu bym sie
najadta niz to wszystko warte. Zwtaszcza, ze musze jeszcze
sporo ksigzek i badan przeczyta¢ w tym temacie.

W swoich poszukiwaniach dosztam do nastepujgcych wnioskow:

— ptatki owsiane i wszystkie zboza nalezy fermentowad¢ (o tym
»jak fermentowaé¢ roézne zboza” w nastepnym wpisie, zwtaszcza,
ze badania pokazujg iz proces ten jest w stanie zniwelowad
gluten [] )
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— zboze zwtaszcza pszenica, absolutnie unikamy chyba, ze mowa
0 orkiszu, czy innych starych odmianach. Wtedy kietkowanie
(aby *atwiej zmieli¢) i fermentowanie

— usprawni¢ uktad trawienny poprzez Ajurwede, aby méc lepiej
przyswaja¢ sktadniki odzywcze,

Jak przygotowac¢ zboze do konsumpcji
wedtug zalecen Tradycyjnej Medycyny
Chinskiej (Kastner, 2003)

1. Uzywaj zb6z z wiadomego pochodzenia nie faszerowanych
chemicznymi nawozami.

2. Namaczaj, kietkuj lub fermentuj zboza i miel je na biezgco
3. Gotuj zboza w wodzie z namaczania

4. Do gotowania uzyj dwie i pdét czesci wody na jedng czesc
zboz

5. Kasze jaglang gotujemy przez 20-25 minut na bardzo matym
ogniu nie mieszajac pod przykryciem. Podobnie dtugo gotujemy
pozostate kasze, biaty ryz i inne grubo zmielone ziarna.

6. Ryz brazowy i kasze z orkiszu przez 45 minut

7. Pszenice oraz jeczmien gotujemy przez okoto 1 godzine

8. Po ugotowaniu zboza nalezy S$ciagng¢ z ognia, przykry¢ i
pozostawié¢ na 30 minut

Co w takim razie na sniadanie?

Sniadanie i pomysty na nie (do zup nalezy przygotowaé wywar na
kosciach w duzym garnku i po prostu trzyma¢ w loddéwce, ten bez
problemu postoi tam kilka dni ):

1. Racuchy z kaszy jaglanej, ale tg warto ja sfermentowad klik
2. Nales$niki z kaszy jaglanej (fermentowanej) klik Tlub
nalesniki na zakwasie (klik)

3. Zupa, kiedy$ zupy byty tradycyjnym positkiem konsumowanym
na $niadanie zwtaszcza w naszym regionie, szkoda, ze nie
pamietamy o tym. Jaka zupa na Sniadanie zurek na zakwasie,
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zupa np. jarzynowa na wywarze z kosci z kasza (fermentowana).
Wszelakie zupy kremy np. z dynii klik , zupa z dyni z
czosnkiem klik , Zupa marchewkowo-porowa (klik) Llub cudowny
krem z cukinii (klik) ale ja jako garnisz uzywam smazonego
wedzonego boczku 1 na koniec daje jeszcze zmiazdzony zagbek
czosnku []

4. Jajecznice z pesto tylko bez tosta (klik) lub z suszonymi
pomidorami (klik) ,

5. Przerdznego rodzaju fritaty (klik)

6. Omlety (klik) lub tutaj (klik)

7. Zapiekanki (klik)

8. Warzywne spaghetti z buraka lub marchwi ( ale te bym
podgotowata warzywa zwtaszcza zimg by nie jes¢ surowego klik)
9. Gofry z zakwasu (klik)

10. Chleb na zakwasie z réznymi pastami np. jajeczng z awokado
(klik) lub pasta z kurczaka (klik)

A wy jakie macie pomysty na
sniadanie?
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