SEKRETY DIETY

Wyjasnijmy od razu — intencjg tego materiatu
nie jest napisanie peanu o piwie, bo zawiera
alkohol, a picie go w nadmiernych ilosciach
powoduje nieobliczalne skutki.

echo zycia

Piwo zawiera okoto 40 zwigzkéw mine-
ralnych, ktére dostarczajg nam energii. Takze
witamin w piwie jest sporo. 1 litr tego napo-
ju dostarcza okoto 200 mg réznych witamin,
takich jak B6 (35 proc. dziennego zapotrze-
bowania), B2 (20 proc.), niacyna (65 proc.), a

Piwo nie jest obojetne dla naszego organizmu, fak?e witaminy A, D, E i H. Podobnie ma sig

Spozywane jednak w rozsadnych ilosciach,
a w niektdrych przypadkach po niezbednej

konsultacji z lekarzem ...
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dzo wysokiej kalorycznosci piwa. Okazuje sie jednak,
ze piwo samo w sobie nie wpltywa na wage ciata.

rzecz z zawartoscia zwigzkéw mineralnych
w piwie. 1 litr piwa w duzym stopniu pokry-
wa zapotrzebowanie na: magnez (50 proc.),
fosfor (40 proc.), potas (20 proc.).

Piwo to bogate zrédto soli mineralnych i
witamin z grupy B, ktére korzystnie wplywa-
ja na uklad nerwowy, dzialaja pobudzajaco
na uklad trawienny.

Zawarty w piwie chmiel i sole potasowe
dziatajg moczopednie, przeptukujac nerki z
zalegajacego w nich piasku i drobnych ka-
mieni. Trunek ten, podobnie jak czerwone
wino, zapobiega odkfadaniu sie skrzepéw
w arteriach krwionosnych, a wiec chroni w
pewnym stopniu przed zawatem serca i uda-
rem. Istnieje powszechne przekonanie o bar-

Wartos¢ kaloryczna

) jasnego piwa wynosi okolto 450 kcal/litr i jest znacznie

nizsza od wartosci kalorycznej mleka, sokéw owoco-

wych czy stodkich napojow.

* Zestawiajgc wartosci odzywcze piwa z réznymi
pokarmami, tatwo sie przekonad, ze srednia war-
tos¢ odzywcza jednego litra normalnego piwa to
tyle, co m.in. 210 g chleba, 568 g ziemniakéw, 940 g
jabtek, 64 g masta, 570 g mleka.

*  Grupa naukowcéw pod przewodnictwem prof.
Shela Gorinsteina z Uniwersytetu Hebrajskiego
stwierdzila nawet, ze piwo ma wlasciwosci odchu-
dzajace. Doktadniej liofilizat piwa, czyli to, co po-
zostaje po odparowaniu z niego wody i alkoholu.
Sam alkohol, jak wiemy, jest wysokokaloryczny.

Piwo wskazane jest dla ludzi ktérzy stosujg diete ni-
skottuszczowa, niskobiatkowa, bezsolng lub nisko-
cholesterolowga. Lekarze uwazajg, ze kobiety moga
sobie pozwoli¢ na szklanke (200-250 ml) piwa dzien-
nie, a meiczyzni na wypicie matego piwa (ok. 330 ml).
Wieksze ilosci pite systematycznie szkodzg i mogg do-
prowadzi¢ do uzaleznienia.
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Od piwa nie tyjemy

gdyz powoduje ono odwodnienie tkanek, a do-
datkowo ma pozytywny wplyw na proces spa-
lania weglowodandéw i ttuszczéw, ktére zostajag
szybciej przetrawione

Badania przeprowadzone w Anglii wykazaty,
e w poréwnaniu do abstynentéw, umiarkow-
ani amatorzy maja o 20 proc. mniejsze szanse
na zawat, oraz nawet 30-40 proc. rzadziej
zapadajg na choroby uktadu krwionosnego.

Najtatwiej uzalezniajq sie

od alkoholu kobiety i mlodzi ludzie do 25. roku
zycia. Wieksza iloé¢ piwa, dziatajac moczoped-
nie, wyplukuje z organizmu pierwiastki i sole
mineralne, m.in. wapn. Nap6j ten jest niewska-
zany dla 0s6b chorych na serce, cierpiagcych na
nadci$nienie tetnicze i schorzenia trzustki. Tak-
ze Ppacjenci przyjmujacy systematycznie leki
stosowane w chorobach przewleklych powin-
ni skonsultowacé z lekarzem, czy moga sobie po-
zwoli¢ od czasu do czasu na szklanke tego na-

poju.

* Piwo jest bogatym zrédltem antyoksydan-
tow i zawiera wiele witamin z grupy B oraz
substancji, ktére zmniejszaja poziom zle-
go cholesterolu we krwi. Odzywcze i zdro-
wotne walory piwa zostaly potwierdzone
przez medycyne. Wytwarzane tylko z na-
turalnych skladnikéw: czystej wody, zbo-
za i drozdzy, piwo jest w 96 proc. przy-
swajalne przez organizm, pozwala na za-
chowanie réwnowagi biologicznej oraz do-
starcza nie-zbednych protein, soli mineral-
nych i witamin. Drugim nos$nikiem energii
zawartej w tym napoju sa cukry: glukoza,

* fruktoza, sacharoza. 1 litr piwa pokrywa
dzienne zapotrzebowanie na metionine
i lizyne w 27%, waline w 29%, za$
fenyloaniling az w 46%. Zawiera bialka i
aminokwasy, a takze witaminy z grupy B
(utatwiajace procesy trawienne, regulujace
przemiane materii) i przeciwutleniacze
(witamine E i betakaroten - prowitamina A,
obie chronig przed zawalem). Ma tyle samo
protein, ile znajduje sie¢ w soku grejpfrutow-
ym. Zelazo (zabezpieczajace przed anemia),
fosfor i wapn (potrzebne do wzrostu kosci i
zebéw), potas i magnez (wspomagajace me-

tabolizm) to kolejne cenne skladniki chmielo-
wego napoju.

Zywice pochodzace z szyszek chmielu maja
wlasciwosci bakteriobdjcze - moga np. zwal-
czaé bakterie odporne na antybiotyki. Wyste-
pujaca w piwie niacyna (witamina PP) chroni
przed gruzlica. Piwo moze by¢ w niewielkich
ilodciach zalecane przez lekarzy przy schorze-
niach przewodu moczowego, w chorobach
gastrycznych (ze wzgledu na swéj sktad zapo-
biega marskosci watroby), w stanach przed- i
pooperacyjnych pecherzyka zoélciowego. Za-
pobiega tworzeniu sie kamieni nerkowych,
zmniejsza ryzyko choroby wiericowej i zawatu.
W umiarkowanych ilosciach ulatwia trawienie,
dziata pobudzajgco na apetyt, dlatego moga je

SEKRETY DIETY

39



SEKRETY DIETY

pi¢ ludzie starsi czy rekonwalescenci.
Piwo wchlaniane jest przez organizm
cztery razy szybciej niz mleko. Podawa-
ne w odpowiedniej temperaturze znako-
micie gasi pragnienie, gdyz jest napojem
naturalnie gazowanym, powstalym w
wyniku catkowicie naturalnego proce-
su warzenia i fermentacji. Nie zawiera
sztucznych dodatkéw, jak substancje ko-
loryzujace czy smakowe, ani ttuszczéw.

Obniza napiecie nerwowe,
redukuje stres.

Przeprowadzone przez prof. L.A. Green-
berga z Uniwersytetu w Yale do$wiadcze-
nie wykazato, ze spozycie polowy potli-
trowej butelki piwa redukuje napiecie o
prawie 13 proc., za$ wypicie butelki o 37
proc. Alkohol zawarty w piwie jest roz-
puszczony, dzieki czemu nastepuje jego
szybka asymilacja, bez obcigzania organi-
zmu. 2/3 litra piwa powoduje wzrost ste-
zenia alkoholu we krwi do 0,5 promila. Po
uplywie godziny stezenie spada o 0,1-0,2
promila. Umiarkowane spozywanie piwa
jest wiec bezpieczne dla zdrowia, wiecej
- moze by¢ zalecane jako $rodek profilak-
tyczno-wspomagajacy w niektérych scho-
rzeniach.

Polewka piwna, zabielana

Zagotowa¢ kwarte (litr) piwa z korzeniami, jak
obok. Gdy sie zagotuje, wla¢ do niego 3 kwartki (3/4
litra) dobrej, kwasnej $mietany, ubitej dobrze z 4-ma
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(Post scrigtum

W dziewietnastowiecznej ,Znakomitej Kuchni Krakowskiej” za-
wierajacej praktycznie wyprébowane przepisy do przyrzadzania
smacznych i zdrowych potraw, ciast, itd. dla oszczednych gospo-
darstw, utozonej przez Marye Gruszecky, mozna byto wedtug au-
torki ugotowac 366 obiadow; dania — od zup i potraw jadanych
w dni powszednie i postne, po wymysine i wykwintne potrawy,
ktérymi delektowano sie i popisywano w gronie zacnych gosci i
nie tylko na okoliczno$¢ swiat.
W przedmowie do swojego dzieta Marya Gruszecka pisze: , Ksigz-
ke staratam sie uczynic jak najpraktyczniejsza, z ktorejby czerpaty
nauke i doswiadczenie mtode nasze gosposie ze Sredniego stanu
mieszczanskiego i urzedniczego.”
Uwazana lektura ,,Znakomitej Kuchni” ukazuje nam déwczesne
domy krakowskich obywateli od kuchni — z obyczajami, nawyka-
mi zywieniowymi i wszechobecng troska... , by nie przekroczy¢
ustalonego z géry budzetu, jako ze powinnoscig kazdego rozum-
nego cztowieka jest obliczanie sie ze swoimi dochodami, by nie
wydawa¢ nad moznosc.”
Z rozdziatu zup postnych wybrali§my polewki, ktorych bazg jest
piwo i wino. Czy smaczne i oszczedne? Mozna przekonac sie oso-
biscie, pod warunkiem, ze nie pogubimy sie w przeliczaniu kwart,
kwaterek i funtéw na litry i dekagramy.

Lus

Polewka piwna, czysta

Kwarte (litr) niezbyt mocnego piwa zagotowat z
kawatkiem cukru, cynamonu, kilku gozdzikami, troszke
skorki cytrynowej (kto lubi z rodzynkami), doda¢ wreszcie
troche soku cytrynowego. Gdy sie zagotuje, podawa¢ od
razu na stét z serem zwyktym, pokrajanym w kostke.

zottkami i tyzkg miatkiego cukru, rozbijajac mocno roga-
likiem (trzepaczka lub mikserem), nie da¢ sie juz temu
zagotowac, aby sie nie zwarzylto, lecz tylko rozgrzac i

poda¢ z serem pokrajanym w kostke. Jezeli polewka
nie dos¢ stodka, doda¢ osobno cukru z cynamonem.

Zamiast $mietany mozna dodac 6 zottek.

Polewka winna

Kwarte (litr) zwyklego biatego wina rozpusci¢ z trzecig czescig wody,
doda¢ cukru, s funta (12-16 deka) (mozna i % funta, albo 25 deka, czy-
li % kilo), kilka kawatkéw cynamonu, pare gozdzikdw, (troche kwiatu
muszkatotowego kto lubi), zagotowac raz i odstawic (a nie gotowac), rozbi¢
mocno rogalikiem, gdy sie pieni¢ bedzie, podawac zaraz na stét z biszkopci-
kami. Polewke winng podaje sie zwykle we filizankach przed obiadem.
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