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Ksigzke te dedykuje wszystkim tym,
ktorzy zajmujq sie badaniem Zywnosci,
osobom nadzorujgcym jakosc i pochodzenie
produktéow spozywczych oraz plantatorom,
ktorzy pracujq, by zwiekszy¢ zawartos¢
sktadnikow odzywczych w naszych owocach
i warzywach oraz by zachowacd ich genetyczng
réznorodno$¢. Dzieki ich staraniom zaczynamy
odzyskiwac bogactwo sktadnikow odzywczych,
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na przestrzeni ostatnich 10 tys. lat.
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NOTA

OD POLSKIEGO WYDAWCY

Niniejsza ksiazka zostata napisana przez autorke i badaczke, kté-
ra na co dzien mieszka w USA, a wiedze czerpata z anglojezycz-
nych publikacji naukowych oraz statystyk dotyczacych jej rodzime-
go kraju. W zwiazku z czym, odmiany warzyw i owocéw, a takze
niektdre informacje o ich dostepnosci, odnosza sie do amery-
kanskich warunkoéw.

Wiekszo$¢ przytaczanych przez Jo Robinson danych i wynikéw
badan jest jednak uniwersalna i tworzy pewien obraz jakosci po-
Zywienia, ktére spozywane jest niemal na catym $wiecie.

Wszystkie uwagi i odniesienia do rynku amerykanskiego pozosta-
wiono w tekscie, aby zachowac zgodnos¢ z oryginatem, a takze ze
wzgledu naich nieprzektadalno$é na rodzime warunki oraz brak
kompletnych polskich Zrédet dostarczajacych podobnej wiedzy,
co uniemozliwito adaptacje ksiazki do wymagan rynku polskie-
go.Temat poruszany w Dzikiej stronie jedzenia jest w Polsce sto-
sunkowo nowy i pozostawia szerokie pole do eksploracji, dla-
tego tez wydawca ma nadzieje, Ze niniejsza publikacja zainspiruje
Czytelnikdow do osobistych poszukiwan zaréwno zdrowych pol-
skich odpowiednikéw popularnych warzyw i owocéw, jak i miejsc,

w ktérych sa one dostepne.



PRZEDMOWA

DZIKO WYSTEPUJACE
SKLADNIKI ODZYWCZE
- UTRACONE | PONOWNIE ODNALEZIONE

kad biorg si¢ owoce i warzywa na naszych stolach? Przeciez nie z supermarke-

tu. Tam s3 tylko sprzedawane. Nie pochodza tez z wielkich komercyjnych gospo-
darstw rolnych, z matych lokalnych farm, ani z naszych ogrédkéw. Tam sg tylko sa-
dzone, pielegnowane i zbierane. Owoce i warzywa, ktére spozywamy pochodzg od
naturalnie wystepujacych roslin, ktére rosng w odosobnionych miejscach na calym
swiecie. Wigkszo$¢ jagéd wystepujacych w Ameryce pochodzi od dzikiej boréwki
amerykanskiej wystepujacej naturalnie w Pine Barrens w stanie New Jersey*. Natu-
ralnym przodkiem wspéiczesnej odmiany pomidoréw charakteryzujacych sie wiel-
kimi owocami jest jagoda porastajaca zbocza Andéw. Nasze duze pomaraficzowe
marchewki pochodzg od rosliny dziko rosnacej w Afganistanie, charakteryzujacej sig
fioletowymi korzeniami.

Kiedy okolo 10 tys. lat temu nasi prehistoryczni przodkowie wynaleZli rolnictwo,
zaczeli zmieniaé dziko rosnace roéliny tak, by dawaly wicksze plony, by tatwiej bylo je
uprawiac i zbiera¢ oraz by coraz lepiej smakowaly. Do dnia dzisiejszego, czterysta po-
kolen rolnikéw odegralo znaczna role w zmodyfikowaniu rodzimych gatunkéw roslin.
Wszystkie te zmiany sg tak duze, ze wspélczesne owoce i warzywa wydajg sie nieraz
wytworem wspolczesnym. Przyjrzyjmy si¢ na przykiad bananom, wspélczesnie jednym
z najpopularniejszych owocéw. Dzika odmiana rosliny bedacej przodkiem banana ro-

$nie w Malezji i poludniowo-wschodniej Azji. Banany te moga przybieraé przerézne

*

Boréwki dostepne w Polsce pochodzg od amerykariskiej odmiany boréwki, ktéra z kolei wywodzi si¢ od dzikiej
boréwki. (Wszystkie przypisy pochodzg od redakji, chyba ze podano inaczej).
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ksztalty, kolory i rozmiary. Wiekszos¢ z nich zawiera wiele duzych, twardych pestek.
Skérka tak ciasno przylega do owocu, ze trzeba ja odkrawaé nozem. Po wgryzieniu si¢
w suchy, cierpki migzsz, najprawdopodobniej zrezygnowalbys z dalszej konsumpciji.
Przez ostatnie kilka tysiecy lat ludzie, korzystajac ze swego sprytu, zmodyfikowali t¢
ledwo jadalng rosline, tworzac banany z gatunku ,,Cavendish” - zélte, podluzne, takie
jakie mozna kupi¢ w kazdym supermarkecie. Wszyscy uwielbiamy odmiang ,,Caven-
dish” za to, ze jest fatwo obieralna ze skérki, ma stodki, kremowy miazsz oraz pestki,
ktére zminimalizowano do rozmiaru ciemnych kropek. Z takich pestek roslina oczy-
wiscie nie moze si¢ rozmnazad, jednak w tym przypadku nasiona nie s potrzebne,
gdyz rozmnazanie zachodzi przez odcinanie sadzonek — w taki wiasnie sposéb roz-
sadzane s3 wszystkie bananowce. Kazde pokolenie rolnikéw modyfikowalo natural-

nie rosngce rosliny, chcac lepiej je przystosowaé do swoich wymagan.

ZANIKAJACE WITAMINY, MINERALY,
BIALKA, BLONNIK | ZDROWE TtUSZCZE

Nieswiadomie, tworzac coraz wigcej odmian smacznych owocéw i warzyw, pozba-
wialismy je czesci sktadnikéw odzywezych, ktére, jak teraz wiemy, sa nam niezbed-
ne dla zachowania zdrowia. W poréwnaniu z naturalnie rosngcymi owocami i wa-
rzywami, odmiany stworzone przez czlowieka zawieraja znacznie mniej witamin,
mineraléw i niezbednych kwaséw tluszczowych. Dla przyktadu dzika roslina zwa-
na ,portulaky’ zawiera 6 razy wigcej witaminy E i 14 razy wiecej kwaséw ttuszczo-
wych omega-3 niz szpinak. Zawiera tez 7 razy wiecej beta-karotenu niz marchew.

Wigkszo$¢ naturalnie rosnacych roélin zawiera wigcej biatka i blonnika i o wiele
mniej cukru niz odmiany, ktére stworzylismy. Przodkiem naszej wspélczesnej kukury-
dzy jest roslina z gatunku fosinte nalezaca do rodzaju traw, ktére naturalnie wystgpuja
w centralnym Meksyku. Jej ziarna w 30% skladaja si¢ z biatka i tylko w 2% z cukru.
We wspoélczesnie uprawianej stodkiej kukurydzy zawartos¢ biatka siega 4%, a zawar-
tos¢ cukru az 10%. W niektérych wspélezesnych odmianach super stodkiej kukury-
dzy zawartos$¢ cukru dochodzi do 40%. Zjedzenie tak stodkiej kukurydzy moze mie¢
podobny wplyw na poziom cukru we krwi, jak zjedzenie batona Snickers albo paczka.

Wigkszos¢ wspélezesnych ekspertéw do spraw zdrowia jest zgodnych, Ze naj-
zdrowsza dieta to taka, ktéra jest bogata w bionnik, a zawiera niewiele cukru i prze-
tworzonych, szybko trawionych weglowodanéw. Taki sposéb odzywiania nazywany

jest dieta niskoglikemiczng, poniewaz pomaga zachowa¢ zdrowy poziom glukozy
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we krwi. Uwaza si¢, ze dieta niskoglikemiczna obniza ryzyko zachorowania na raka,
chorob¢ wieicows, przewlekle stany zapalne, otylos$¢ i cukrzyce, ktére sg najcze-
$ciej wymieniane jako pie¢ wspélezesnych plag zdrowotnych. Dziko rosnace owo-

ce i warzywa to pierwowzory pokarméw zawierajacych niski indeks glikemiczny.

DRASTYCZNY SPADEK
ZAWARTOSCI FITOSKEADNIKOW

W ostatnim dwudziestoleciu naukowcy zajmujacy si¢ globalnym badaniem roslin
odkryli jeszcze jedna podstawows réznicg pomiedzy dziko rosnagcymi gatunkami
a ich wspélczesnymi odmianami: rosliny wytworzone przez nature zawieraja duzo
wiecej polifenoli lub fitosktadnikéw (w tej ksiazce bedg je nazywac fitosktadnikami;
Jito po grecku oznacza rosling). Kazda roslina produkuje caty szereg fitosktadnikéw,
ktére stanowig chemiczng obrone przed owadami, chorobami, szkodliwym $wiatlem
ultrafioletowym czy przed Zerujacymi zwierzgtami. Do dzi$ odkryto ponad 8 tys. réz-
nych odmian fitoskladnikéw. Kiedy zjadamy roéliny zawierajace te naturalne zwigz-
ki, otrzymujemy dodatkows ochrone przed wrogami, takimi jak nowotwory, zawa-
ty serca czy udary. Najnowsze badania dowiodly, ze niektére fitosktadniki wplywaja
tez na poprawe wynikéw sportowych, zmniejszaja ryzyko infekcji, obnizajg cisnienie
krwi, przyspieszaja utrate wagi i wspomagaja uklad odpornosciowy. Te zwiazki po-
chodzenia roslinnego maja wplyw na kazda komérke i kazdy uktad w naszym ciele.

Jako ze odkrycia te maja donioste konsekwencje, fitosktadniki spotkaty si¢ z ogrom-
nym zainteresowaniem naukowcéw zajmujacych si¢ medycyna i botanika. Od 2000
roku wydano na ten temat ponad 30 tys. publikacji naukowych. Prawdopodobnie sty-
szales juz o kilku do tej pory odkrytych fitosktadnikach, pozytywnie oddziatujacych
na organizm ludzki, takich jak antocyjany, likopen, luteina, resweratrol czy kwerce-
tyna. Pod koniec XX wieku nazwy te mozna bylo zobaczy¢ jedynie na stronach ksig-
zek i magazynéw naukowych. Dzis, wielu swiadomych konsumentéw duzo wie o za-
warto$ci resweratrolu w czerwonym winie, likopenie w pomidorach czy antocyjanach
w jagodach. Przemyst nutraceutyczny bardzo szybko zaczal zarabia¢ na tym wzro$cie
zainteresowania tematem fitoskladnikéw. Wystarczy zajrze¢ do Internetu, by zna-
lez¢ tysiace odmian bardzo drogich pastylek, batonikéw, sokéw czy proszkéw zawie-
rajacych ekstrakty z fitoskladnikéw. Czy ty zazyles dzi$ swoja kapsutke likopenu?

Gdyby$my nadal jedli naturalnie wystepujace rosliny, suplementy diety nie bylyby

w ogole potrzebne. Na przyklad jedna z odmian dziko rosnacych pomidoréw zawie-
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ra 15 razy wigcej likopenu niz zwykty pomidor z supermarketu. Niektére z gatun-
kéw ziemniakéw rosngcych u stép Andéw zawieraja 28 razy wiecej fitosktadnikéw
niz ziemniaki ,Russet”. Pewien gatunek dzikich jablek rosnacych w Nepalu zawie-
ra ponad 100 razy wiecej fitosktadnikéw niz nasze najpopularniejsze odmiany ja-
blek; juz 100 gram tych owocéw dostarcza tyle fitosktadnikéw, co sze$¢ duzych ja-
btek ,Fuji” albo ,Gala”.

JEDNO JABLKO DZIENNIE
NIE TRZYMA LEKARZA DALEKO ODE MNIE

Innym niepokojacym odkryciem jest fakt, ze niektére odmiany plodéw rolnych,
ktére stworzylismy, zawieraja tak niewiele fitosktadnikéw, a tak duzo cukru, ze moga
spotegowaé problemy zdrowotne. W pewnym bardzo pouczajacym badaniu prze-
prowadzonym w 2009 roku, poproszono 46 mezczyzn z nadwaga, majacych wysoki
poziom cholesterolu i tréjglicerydéw, by zgodzili si¢ wziaé udzial w eksperymencie
zywieniowym. Dwudziestu trzech z nich mialo postuzy¢ za grupe kontrolng i odzy-
wiad sie tak jak zazwyczaj. Pozostalym dodano do codziennych positkéw jedno jabl-
ko ,,Golden Delicious”. Celem tego projektu bylo stwierdzenie, czy dzigki spozywa-
niu owocéw, mezezyzni obnizg wysokie ryzyko zapadniecia na chorobe wiericows.
Pod koniec dwumiesi¢cznego doswiadczenia, naukowcy zmierzyli poziom tluszczéw
we krwi obu grup mezczyzn i poréwnali te wyniki z wynikami ich badan przeprowa-
dzonych przed rozpoczeciem eksperymentu. Ze zdziwieniem odkryli, ze mezczyzni,
ktérzy zjadali codziennie jablko, mieli wyzszy poziom tréjglicerydéw i cholesterolu
LDL niz na poczatku doswiadczenia, przez co zwigkszylo sie u nich ryzyko wysta-
pienia zawalu serca lub udaru.

Analizujac dane z eksperymentu, naukowcy stwierdzili, ze wzrost ryzyka zawalu
lub udaru wynikat ze spozycia przez badanych konkretnej odmiany jablek. Jak przy-
puszczali,jablka ,Golden Delicious”zawieraja zbyt malo fitosktadnikéw, by obnizyé
poziom cholesterolu we krwi, i na tyle duzo cukru, ze dodatkowo podnosza poziom
tréjglicerydéw w organizmie. Wyniki eksperymentu maja bezposrednie przetoze-
nie na zdrowie Amerykanéw, poniewaz stodkie i soczyste jabtka ,Golden Deliciu-
o0s” s3 jedna z najbardziej popularnych odmian owocéw. Uniwersalna zasada, ze aby
by¢ zdrowym nalezy ,je$¢ wiecej owocéw i warzyw” zostala niestety zdezaktualizo-
wana. W zwiazku z tym potrzebujemy wskazéwek, abysmy wiedzieli, ktére z owo-

c6w i warzyw nalezy jes¢, a ktérych unikac.
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Jest jeszcze jeden poglad, ktéry nalezy zrewidowaé. Wiele oséb wierzy, ze od-
miany owocéw i warzyw uprawiane przez naszych dziadéw i pradziadéw s zdrow-
sze od tych, ktére uprawia si¢ obecnie. Zgodnie z tym pogladem, doskonale byloby,
gdybysmy spozywali tradycyjnie uprawiane odmiany owocéw i warzyw, z matych
lokalnych gospodarstw. Innymi stowy, powinniémy cofnaé¢ nasze rolnictwo o kil-
ka pokolen wstecz, a rozwigzemy wiele wspélczesnych probleméw zdrowotnych.

Badania jednak nie potwierdzaja tych utopijnych wizji. Cho¢ niektére trady-
cyjnie uprawiane odmiany owocéw i warzyw rzeczywiscie zawieraja wiecej pozy-
tecznych sktadnikéw odzywczych niz produkty sprzedawane w supermarketach,
to jednak inne zawierajg ich tyle samo albo nawet mniej. Na przyktad uprawa ja-
btek ,Golden Delicious” ma 100-letnig tradycje. Inny przyktad to jablka ,Liber-
ty”, odmiana stworzona 75 lat pézniej od ,,Golden Delicious”, a zawierajaca dwa
razy wigcej przeciwutleniaczy. Jednakze zadna z udomowionych odmian jablek —
ani wspolczesna, ani tradycyjna — nie zawiera tylu fitosktadnikéw, co jabtka dziko
rosngce. Z kolejnych stron tej ksigzki dowiesz si¢, ze nie mozemy cieszy¢ si¢ do-
skonalym zdrowiem az do czasu, gdy na powrét nie odkryjemy bogactwa sktadni-
kéw odzywcezych, ktére stracilismy na przestrzeni ostatnich, nie 100 czy 200, lecz

10 tys. lat rozwoju rolnictwa.

OD tOWCOW ZBIERACZY PO ROLNIKOW

Do czasu powstania rolnictwa, wszyscy ludzie na ziemi zywili si¢ dzikimi rosli-
nami i zwierz¢gtami. Antropolodzy twierdza, ze nasi prehistoryczni przodkowie zyli
w malych klanach sktadajacych si¢ z 20 do 40 oséb. Nieustannie si¢ przemieszcza-
li, rozbijajac obozowiska tam, gdzie akurat znajdowali pozywienie. Swoje wedréwki
planowali tak, by zbiegaly si¢ z coroczng migracja zwierzyny fownej, czy z okresem
dojrzewania dzikich owocéw i warzyw oraz orzechéw i nasion. Z powodu ograni-
czen, jakie narzucalo im srodowisko, ich pokarm mial charakter regionalny, orga-
niczny i sezonowy. Poniewaz aby zdoby¢ zywnos¢ musieli polowa¢ lub jej poszuki-
waé, wspolczesnie okresla sie ich mianem ludéw zbieracko-towieckich.

Nasi prehistoryczni przodkowie spozywali to, co dawata im natura, jednak oko-
lo 5 tys.— 12 tys. lat temu nastapila zmiana. Z nieznanych do konica przyczyn, gru-
py ludzi w wielu miejscach na calym $wiecie, zerwaly z tradycyjnym stylem Zycia
opartym na wedréwkach w celu poszukiwania pozywienia i zaczely uprawiac wlasne

produkty rolne. Oprécz polowari na zwierzyne lowna, zaczeli oswaja¢ dzikie kozy,
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$winie i owce, wigc mogli mie¢ teraz pod reka swieze zapasy miesa. Zaczgto tez doid
kozy i owce, a z ich mleka wytwarzano sery i sfermentowane napoje.

Zakladali tez pierwsze poletka uprawne. Na poczatku ogrodnictwo bylo bardzo
proste. Pierwsi rolnicy zbierali nasiona i sadzonki z dzikich roslin i sadzili je w cen-
tralnym miejscu, tak by fatwo mozna byto ich dogladac i zbiera¢ z nich plony. Przez
wiele nastgpnych pokolen, rolnicy uzyskiwali zbyt malo pozywienia, by zaspokoié
w pelni swoje potrzeby, wigc nadal réwniez zbierali dziko rosnace rosliny. Jednak-
ze wraz z uplywem czasu, nasi przodkowie stali si¢ na tyle bieglymi rolnikami, ze
byli w stanie zaprzesta¢ wedréwek w poszukiwaniu pozywienia i osig$¢ w pierw-
szych statych osadach. Gatunek homo sapiens dokonal imponujacej transformacji,
zmieniajac si¢ z lowcow i zbieraczy w pasterzy i rolnikéw. Rozpoczeta si¢ Rewolu-

cja Agrarna, bedaca zrédtem wszelkich rewolucji zywieniowych.

TO MY WYTWARZAMY POZYWIENIE

Cho¢ my, ludzie, wyruszylismy ku naszej przygodzie w kierunku rolnictwa, wszyst-
kie pozostale istoty na ziemi pozostaly wierne swojej oryginalnej diecie — i tak zosta-
to po dzis dzieri. Zebry, lemury, stonie, orly, gryzonie, tasice, nietoperze, niedzwiedzie
workowate czy malpy czlekoksztattne, nadal odzywiaja si¢ w taki sam sposéb, jak ty-
sigce lat temu, pod warunkiem, ze umozliwimy im to, pozostawiajac ich naturalne sie-
dliska. Wprawdzie treserzy zwierzat twierdza, Ze trzymane w niewoli szympansy wola
cukierki M&IMs od bananéw, to nie urodzil si¢ jeszcze szympans, ktéry sam sobie po-
trafitby wytworzy¢ stodycze. Sposréd okolo 7 milionéw gatunkéw zwierzat, tylko my
mielismy do$¢ ambicji, zdolnosci i inteligencji, by odejsé¢ od naszej tradycyjnej die-
ty i stworzy¢ calkiem nowy jadlospis z pokarméw, ktére najbardziej nam smakowaly.

Tu wlasnie lezy problem. Poczynajac od istnienia pierwszych prymitywnych po-
letek, nasi przodkowie woleli uprawia¢ te roéliny, ktére nie byly gorzkie w smaku,
a zawieraly duzo cukru, skrobi i tluszczu. Roéliny gorzkie, twarde, o grubej skérce,
zawierajace wiele pestek, pozostawiano w naturze. Po co trudzi¢ si¢ uprawg roslin,
ktérych jedzenie nie sprawia przyjemnosci?

Archeolodzy zebrali mnéstwo dowodéw dotyczacych naszych pierwotnych wy-
boréw zywieniowych. Dzikie figi i daktyle byty jednymi z pierwszych roslin upra-
wianych przez czlowieka i s3 one tez jednymi z najstodszych owocéw naturalnie
wystepujacych w przyrodzie. Ludy zbieracko-towieckie spozywaly jedynie niewiel-

kie ilo$ci zb6z, za to pierwsi rolnicy uczynili obfitujace w skrobie zboza gléwnym
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elementem swojej diety. Na Bliskim Wschodzie rolnicy uprawiali pszenicg, jecz-
mien i proso. Rolnicy afrykariscy: rosplenicg pertows i sorgo. Kukurydza krélowa-
ta na obu kontynentach amerykanskich, a ryz stal si¢ podstawowa uprawa w Azji.
Rozpoczeta sie era weglowodanéw.

Rosliny oleiste byly réwniez bardzo cenione. Archeolodzy odkryli w Palestynie
zweglone pozostalosci sadu oliwnego, ktéry rést tam okolo 7 tys. lat temu. Nasiona
sezamu udomowiono okolo 5 tys. lat temu, gléwnie ze wzgledu na duza zawartos¢
oleju. Podstawowg uprawa w Meksyku 3 tys. lat temu bylo bogate w ttuszcze awokado.

Kiedys, tak jak i dzis$, ludzie szukali okreslonych smakéw i sktadnikéw, wybierali
stodkie, bogate w skrobig i wysokokaloryczne pokarmy. Dzigki wielkiemu poswig-
ceniu, byli oni w stanie wygenerowa¢ obfite zapasy tych ,niezb¢dnych” do przezy-
cia roélin w niewielkiej odleglosci od miejsca swojego zamieszkania. Po raz pierw-
szy w ciagu naszej diugiej historii zycia na ziemi nie musieliémy jes¢ gorzkich czy
tykowatych pokarméw, ani spedzaé dlugich godzin na przetwarzaniu pozywienia
tak, by w ogdle nadawalo si¢ do jedzenia. Cziowiek zaczal tworzy¢ zapasy jedzenia,
ktére trafialo w jego gusta.

Dzis juz wiemy, ze jedna z konsekwencji uprawy najstodszych i delikatnych
w smaku dzikich roslin byla drastyczna utrata fitoskladnikéw. Wiele z najzdrow-
szych skladnikéw odzywczych ma kwasny, cierpki lub gorzki smak. Nieswiadomie,
ograniczajac spozycie owocéw i warzyw o intensywnym smaku, nasi przodkowie
ostabili swoja odpornos¢ na wiele choréb i uciazliwych dolegliwosci. W przecia-
gu wielu wiekéw ekstensywnego rozwoju rolnictwa, nasza zdolno$¢ do modyfika-
¢ji diety znacznie przewyzszyla zdolnos¢ zrozumienia tego, jak te zmiany wplywa-
ja na nasze zdrowie i samopoczucie.

Do czaséw Cesarstwa Rzymskiego 250 pokoleri rolnikéw odegralo juz znaczaca role
w przeksztalceniu ludzkiej diety. Réznice pomiedzy dzikimi roslinami a wytworzony-
mi przez ludzi odmianami staly si¢ bardzo widoczne. Korzenie udomowionych bura-
kéw, marchwi czy pietruszki staly sie dwa razy dtuzsze od korzeni ich dzikich przod-
kéw, zawierajac mniej bialka, ale wigcej cukru i skrobi. Udomowione owoce staly si¢
kilkukrotnie wigksze od owocéw rosnacych w naturze: mialy ciefisze skérki, zawiera-
ty wigcej cukru, mniej bfonnika, miaty wigcej migzszu, a mniej przeciwutleniaczy. Ro-
dliny zielone uprawiane przez czlowieka byly mniej gorzkie w smaku, ale w rezultacie
zawieraly mniej zdrowych fitosktadnikéw.

Modyfikacje odmian warzyw i owocéw kontynuowano przez caly okres istnie-

nia rolnictwa. Do korica XIX wieku ludzie na calym $wiecie wytworzyli setki ty-
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sigcy réznorodnych odmian owocéw i warzyw, zmodyfikowanych tak, by zaspoka-
jaly ich potrzeby i odpowiadaly ich gustom. W XX wieku nowe, oparte na nauce
techniki uprawy ro$lin sprawily, ze wplyw na ich nature stal si¢ o wiele latwiejszy.
Plantator mégt wymysli¢ sobie nowa odmiane $liwki lub kukurydzy i uzyskac ja
w dziesig¢ lat, a nie, jak kiedys, czekajac na efekt kilka pokolen. Obecnie, naukow-
cy potrafig umieszcza¢ w kukurydzy, burakach czy ziemniaku nowe geny i tworzy¢
nowe odmiany w kilka godzin.

Do dnia dzisiejszego zawartos¢ sktadnikéw odzywezych w wytworzonych przez
nas odmianach roélin jest sprawa drugorzedng. Pracujacy dla Departamentu Rol-
nictwa USA (USDA) naukowiec zajmujacy si¢ badaniem roslin, moze sp¢dzic¢ wiele
lat udoskonalajac nowy gatunek jagody, nigdy nawet nie mierzac zawartosci jej fito-
sktadnikéw. Jesli wyhodowana odmiana jest atrakcyjna, smaczna, plenna i odporna
na choroby, oglasza si¢ triumf. Tymczasem nasze organizmy domagaja si¢ sktadni-

kéw odzywezych, ktére zagubiono po drodze.

ZYWNOSC BEZ SMAKU — WSPOLCZESNA PLAGA

Degradacja zawartosci sktadnikéw odzywezych w ludzkiej diecie postepuje od tysie-
cy lat. Utrata smaku jest jednak stosunkowo nowym zjawiskiem. Pojawita si¢ ona z po-
wodu kolejnej rewolugji agrarnej, a mianowicie uprzemystowienia produkeji zywnosci.
Pod koniec XIX i na poczatku XX wieku, wprowadzenie maszyn stuzacych do sadzenia
i zbierania plonéw umozliwito rolnikom uprawianie znacznie wigkszych polaci ziemi.
Te wielkie gospodarstwa produkowaty wiecej zywnosci, niz wynosito lokalne zapotrze-
bowanie, wigc warzywa i owoce zaczgto transportowac na duze odleglosci cigzaréwka-
mi i koleja, w ten spos6b brutalnie koriczac okres 10 tys. lat diugiej tradycji lokalnych
upraw. Uprawiajac zywnos¢ na wielkich farmach znacznie zwigkszono wydajnos¢, po-
wodujac przez to znaczny ubytek smaku. Owoce i warzywa spedzaty cale dnie lub ty-
godnie w transporcie, co niszczylo catkowicie smak, jaki mialy tuz po zebraniu. Jak na
ironig, po 10 tys. lat tworzenia coraz smaczniejszych owocéw i warzyw, odwrécilismy
te tendencje i zaczelismy wytwarza¢ produkty coraz mniej przyjemne dla podniebienia.

Juz w polowie XX wieku kazdy aspekt uprawy roli zostal zmechanizowany. Jed-
ng z nieprzewidzianych konsekwencji takiego stanu rzeczy byt fakt, ze swieze warzy-
wa i owoce staly si¢ teraz przedmiotem znacznie bardziej obcesowego traktowania,
niz kiedykolwiek przedtem. Ogromne Zniwiarki scinaty wszystko na 200-hektaro-

wych polach, wrzucajac zebrane owoce i warzywa do czekajacych ciezaréwek. Z cie-
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zaréwek, fadunek zrzucany byl na tasme, gdzie produkty myto, sortowano i pakowa-
no. Pudla z towarem upychano na kolejnych ci¢zaréwkach, na ktérych spedzaly wiele
dni w transporcie do magazynéw, w ktérych przechowywano je od kilku dni do kil-
ku miesiecy. Aby sprosta¢ zapotrzebowaniu przemystu spozywczego, USDA i sta-
nowe szkoly rolnicze koncentrowaly swoje wysitki na stworzeniu niezwykle silnych
odmian, ktére bylyby w stanie przetrwa¢ caly dtugi proces logistyczny. Zaprzestano
tworzenia gatunkéw charakteryzujacych si¢ plennoscia, odpornoscia na choroby, wspa-
niatym wygladem i smakiem. Teraz musialy by¢ wytrzymate, jednolite i mie¢ cechy
umozliwiajace przechowywanie ich w magazynie przez dlugie tygodnie lub miesiace.

Jablka, ziemniaki i wiele innych warzyw i owocéw mozna bez trudu przechowy-
waé przez dlugi okres czasu, gdyz zywnos$¢ ta ze wzgledu na swoje cechy, tatwo ad-
aptowala si¢ do zmiennych warunkéw. Migkkie gatunki owocéw nie byly jednak
na tyle odporne, aby przetrwa¢ mechaniczny sposéb uprawy, z tego powodu prze-
mys! sadowniczy musial znalez¢é sposéb na rozwigzanie tego problemu. W XX wieku
rozwigzano ten problem zbierajac owoce, kiedy byly jeszcze zielone i na tyle twar-
de, by mozna je bylo zerwa¢ nie uszkadzajac ich. Natomiast jesli zielony owoc nie
dojrzal w transporcie, wymuszano jego dojrzewanie po dotarciu do celu, w specjal-
nie do tego przystosowanych, klimatyzowanych magazynach.

Dzis wiemy, ze zrywajac niedojrzale owoce, by pézniej poddaé je sztucznemu
dojrzewaniu, powodujemy, Ze tracg one swoje walory smakowe i nie s tak smaczne
isoczyste, jak owoce dojrzewajace naturalnie. Wielkie supermarkety estetycznie eks-
ponuja owoce i warzywa, jednak produkty te nie smakuja tak dobrze, jak wyglada-
ja. Truskawki s dwukrotnie wigksze od dawnych odmian, ale majg o polowe mniej
smaku. Czgsto zdarza si¢, ze brzoskwinie, sliwki czy nektarynki okazujg si¢ maczyste
i nijakie w smaku. W niektérych przypadkach tak zwane $wieze owoce i warzywa sg
nie tylko mniej smaczne, ale bywaja wrecz obrzydliwe. W 2008 roku zespét profe-
sjonalnych degustatoréw pobral prébke¢ marchwi, przechowywanej przez kilka tygo-
dni w magazynie (czyli tyle, ile przewaznie przechowywana jest marchew). Czlon-
kowie zespolu poinformowali, ze warzywa mialy ,silny, palacy, posmak terpentyny,
najmocniej wyczuwalny w tylnej czesci gardla, podczas i po przezuciu marchwi”.

Nie dziwi wigc fakt, ze wysitki USDA i prywatnych agencji ds. zdrowia oraz wy-
danie setek milionéw dolaréw, aby zacheci¢ Amerykanéw do jedzenia warzyw i owo-
c6w odniosly tak nedzny skutek. Statystyki rzadowe pokazuja, ze tylko dwadzie-
$cia pig¢ do 30% dorostych obywateli w Stanach Zjednoczonych spozywa zalecane

dzienne ilosci warzyw i owocéw. Jesli kupujac w supermarkecie czlowiek za kaz-
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dym razem rozczarowuje si¢ smakiem sprzedawanych tam produktéw, to w koficu
przestanie je kupowaé. Do zmiany nawykéw potrzeba czegos wiecej niz tylko kam-
panii reklamowej w mediach.

Co mozemy zrobi¢, by przywrdéci¢ dawno utracone sktadniki odzyweze i smak na-
szym owocom i warzywom? Oczywiste jest, ze nie wrécimy do przeczesywania laséw
w poszukiwaniu dzikich roslin, gdyz jest nas zbyt wielu, a zbyt malo jest lokalnych
ekosysteméw. Wyobraz sobie przez chwilg, ze 1,5 miliona mieszkaric6w Manhattanu
wybiera si¢ w géry Adirondack, by zbiera¢ dzikie jagody i korzonki. Jest to niemoz-
liwe. Réwnie istotne jest to, ze niewielu z nas zdecydowaloby si¢ na jedzenie dzikich
roélin, nawet gdyby rosty w naszym przydomowym ogrédku. Jabika dzikiej jabtoni za-
wierajg przynajmniej piec razy wiecej sktadnikéw zwalczajacych nowotwory niz jabl-
ka z supermarketu, jednak wickszos¢ z nas i tak wybrataby stodsze, bardziej soczyste

owoce ze sklepu. Odzwyczailismy si¢ od przyjmowania gorzkich lekarstw.

ZJADA] BARDZIE)] NATURALNE OWOCE | WARZYWA

Niniejsza ksiagzka prezentuje nowe, radykalne rozwigzanie. Jedzenie dziko rosna-
cych roélin nie jest juz wprawdzie mozliwe, ale mozemy ,je$¢ najbardziej naturalne
owoce i warzywa”. Aby tego dokona¢, musimy wybiera¢ takie wspélczesne odmiany
owocéw 1 warzyw, ktére sg jednoczesnie smaczne i zachowaly mozliwie jak najwiecej
sktadnikéw odzywczych wystepujacych we wezesniejszych odmianach. Jednym z naj-
wazniejszych odkry¢ nauki XXI wieku jest stwierdzenie wystgpowania kluczowych
réznic pomiedzy wieloma gatunkami danego owocu lub warzywa. Na przyktad nie-
ktére odmiany pomidoréw sprzedawanych w kazdym supermarkecie zawierajg dzie-
sig¢ razy wiecej fitoskladnikéw niz inne odmiany lezace na tej samej péice. Dawne
przekonanie, ze pomidor to po prostu pomidor, stracito na waznosci. Aby spozy¢ taka
samg ilo§¢ likopenu jaka zawarta jest w pomidorze z najwarto$ciowszej odmiany, trze-
ba by zjes¢ pig¢ pomidoréw o najmniejszej zawartosci sktadnikéw odzywezych. Co
niezwykle, niektére odmiany pomidoréw sprzedawanych w supermarketach zawiera-
ja niemal tyle samo wartosciowych sktadnikéw odzywezych, co ich dawne peruwiari-
skie odmiany. Takie skarby ukrywaja si¢ przed nami, lezac w zasiggu naszego wzroku.
Dzis, po raz pierwszy, mamy wiedzg, ktéra pozwoli nam odréznié wysokowartosciowe
owoce i warzywa od produktéw o najmniejszej zawartosci sktadnikéw odzywcezych.

Podobna rozpigtos¢ zawartosci fitosktadnikéw znajdziemy réwniez wéréd innych

owocéw i warzyw, na przyklad w kukurydzy, szparagach, cebuli, safacie, fasoli, jago-
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dach, winogronach, §liwkach, pomaraniczach, brzoskwiniach, jarmuzu, brokutach, ar-
buzach czy jablkach. Musielibysmy zjes¢ dziewigé brzoskwiri ,Rich Lady”, by spozy¢
tyle przeciwutleniaczy, ile zawartych jest w jednej brzoskwini ,,Snow King”. Jabt-
ko ,Granny Smith” zawiera trzy razy wigcej skladnikéw odzywczych niz odmiana
,Golden Delicious”i 13 razy wigcej niz odmiana ,,Gingergold”. Niekt6re z mniej po-
pularnych odmian sprzedawanych na bazarach lub prosto z sadu, moga nawet mieé¢
dwa lub trzy razy wigcej przeciwutleniaczy niz jabtka z gatunku ,,Granny Smith”.
Warzywa i owoce mogg takze zawieraé rézne ilosci wielu innych sktadnikéw od-
zywczych, na przyktad blonnika, biatka, witamin, mineraléw, niezbednych kwaséw
ttuszczowych czy cukru. Zjedzenie upieczonego ziemniaka odmiany ,Russet” moze
podwyzszy¢ poziom cukru we krwi tak bardzo jak zjedzenie dwéch kromek biatego
chleba. Natomiast wiele tradycyjnych, ale réwniez wspélczesnych odmian ziemnia-
ka moze stabilizowaé¢ poziom cukru we krwi. Niektére z nich, u oséb z nadcisnie-
niem t¢tniczym, mogg nawet obnizy¢ ci$nienie krwi. Jesli bedziesz wybierat wsp6t-
czesne odmiany o najwickszej zawartosci sktadnikéw odzywezych, to zwickszysz
swoja ochrone przed wieloma chorobami i ucigzliwymi dolegliwo$ciami, nie tra-
cgc czasu i pieniedzy. Bedzie ci réwniez fatwiej osiagna¢ doskonaly stan zdrowia.
Niektére odmiany owocéw i warzyw polecanych przeze mnie w tej ksiazce, moga
cig zaskoczy¢. Zwykle uwaza sig, ze owoce i warzywa o jaskrawych kolorach i bo-
gatym smaku zawierajg najbardziej wartosciowe skladniki odzywecze. Jednak od tej
zasady istnieja dziesiatki wyjatkéw. Brzoskwinie i nektarynki o bialym migzszu,
zawierajg dwa razy wigcej sktadnikéw odzywczych niz te o migzszu z6ltym. Dwie
odmiany jablek moga mie¢ taka samg czerwong skorke, ale jedna z nich zawieraé
bedzie trzykrotnie wiecej przeciwutleniaczy niz druga. Karczoch z odmiany ,Glo-
be”, pomimo swojego szarego koloru, jest jednym z najzdrowszych warzyw na ryn-
ku. Jego blade serce — nawet gdy pochodzi z puszki — jest niemal tak samo zdro-
we jak same liscie. Wyboréw dotyczacych kupowania warzyw i owocéw nie mozna
opieraé na intuicji, za$ wiedza na ich temat przetamuje wiele starych i nowych na-
wykéw zywieniowych. Aby korzysta¢ z najbardziej wartosciowych sktadnikéw od-
zywezych, powinienes chodzi¢ na zakupy z lista konkretnych produktéw.

ZYWNOSC W KUCHNI XXI WIEKU

Kiedy przyniesiesz do domu kupione w sklepie lub zebrane z ogrodu owoce i wa-

rzywa, dalszy los zawartych w nich sktadnikéw odzywczych jest w twoich rekach.
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Mozesz zniszczy¢ wiele zawartych w nich wartosciowych skladnikéw lub mozesz
postarac sie je zachowa¢, a nawet wzmocnic ich dziatanie. Wszystko to w zaleznosci
od tego, w jaki sposéb bedziesz je przechowywal, przygotowywal i przyrzadzal. Jest to
wiedza, ktérg zdobyliSmy na przestrzeni ostatnich lat. Do XXI wieku nie byto wia-
domo, w jaki sposéb zachowaé wlasciwosci przeciwutleniaczy zawartych w owocach
i warzywach. Zamiast tego, naukowcy zastanawiali sie, co zrobi¢, aby zachowa¢ za-
warte w nich, tak bardzo wrazliwe na temperature witaminy, na przyklad witaming C
lub B. W ostatnich dwudziestu latach badacze przeprowadzili szereg eksperymen-
téw, aby dowiedziec sie, w jaki sposéb zachowac fitosktadniki w naszym pozywieniu.

Niektére wnioski plynace z laboratoriéw badawczych tak bardzo zmieniaja utarte
poglady na temat warzyw i owocéw, ze mozesz si¢ poczué, jakby$ wpadl do kréliczej
nory. Na przyklad: u wigkszosci gatunkéw jagéd diugi proces gotowania nasila dzia-
tanie zawartych w nich przeciwutleniaczy. Cho¢ wydaje si¢ to nieprawdopodobne,
ale jagody z puszki zawieraja wigcej fitosktadnikéw niz jagody swieze. Duszac sos
pomidorowy przez wiele godzin, tak jak wymaga tego tradycyjna kuchnia wioska,
nie tylko faczymy ze sobg skladniki i wydobywamy z nich smak. Wysoka tempe-
ratura jakiej poddawane s3 pomidory, powoduje nawet trzykrotny wzrost zawarte-
go w nich likopenu. Gotujac marchew w calosci i krojac ja dopiero przed poda-
niem, sprawisz, ze bedzie miata ona slodszy smak i zwielokrotni swoje dzialanie.

Nasza wiedza o tym, jak przechowywaé owoce i warzywa, réwniez ulegla zna-
czgcej zmianie. Arbuz nabiera wigcej sktadnikéw odzywcezych, jesli odlozymy go
na kilka dni zanim go zjemy. Ziemniaki mozna przetrzymywac¢ tygodniami, a na-
wet miesigcami i nie stracg one swoich wartosci odzywczych, ale np. brokuly traca
zawarte w nich zwiazki przeciwnowotworowe juz w 24 godziny po zebraniu z pola.
Aby wiec wykorzystaé wszystkie wlasciwosci brokulu, nalezy uprawia¢ go we wia-
snym warzywniku lub kupi¢ bezposrednio od rolnika i szybko go spozy¢. Wiele pro-
duktéw rolnych nie nadaje si¢ do masowej produkgji i transportu na dlugie dystan-
se. Brokul jest wiasnie jednym z takich produktéw.

Kluczem do skutecznego korzystania z dobrodziejstw warzyw i owocow jest po-
taczenie dwoch krokéw: 1) wybér najbardziej odzywezych warzyw i owocéw z do-
stepnych odmian, 2) przechowywanie, przygotowywanie i przyrzadzanie ich w taki
sposéb, aby w najwyzszym stopniu wykorzysta¢ ich zalety zdrowotne i najpelniej
wydoby¢ ich smak. Kiedy juz przyswoisz sobie informacje zawarte w tej ksiazce, to
robigc zakupy w sklepie spozywczym lub wybierajac nasiona do posadzenia w ogréd-

ku, bedziesz gotéw rozpoczaé swoja wiasng rewolucje zywieniows.
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WPROWADZENIE

iniejsza ksigzka podzielona jest na dwie czesci. Cze$¢ pierwsza poswiecona
N jest warzywom, a druga owocom. Kazdy rozdzial opisuje inny gatunek warzyw
lub owocéw albo calg rodzing roslin. Na poczatku kazdego rozdzialu zdob¢dziesz
wiedz¢ na temat dziko rosngcych odpowiednikéw dzisiejszych owocéw i warzyw
oraz roli, jaka odegraly one w Zyciu prehistorycznych ludéw zbieracko-towieckich.
(Kto$ ma ochote na duszone rajskie jabtuszka z dodatkiem ubitego, sfermentowa-
nego rybiego ttuszczu?). Nastepnie dowiesz sig, dlaczego, kiedy i w jaki sposéb 400
pokolen rolnikéw i plantatoréw zredukowalo zawarto$¢ wartosciowych skladnikéw
odzywczych w warzywach, jarzynach i owocach. Na kartach tej ksiazki znajdziesz
rozwigzanie tej zagadki.

Druga czes¢ kazdego z rozdzialéw koncentruje si¢ na praktycznych poradach. Po-
znasz nazwy dostepnych dzi§ wielu warto$ciowych odmian owocéw i warzyw, do-
wiesz si¢, gdzie mozna je kupié i jak je rozpoznawac na sklepowych pétkach posréd
wielu innych tego typu produktéw. Zebralam te informacje opierajac si¢ na opra-
cowaniach tematu w ponad tysigcu czasopism naukowych wydawanych w Stanach
Zjednoczonych i poza ich granicami. Odkrycia te s3 stosunkowo nowe i s3 synteza
wielu dyscyplin naukowych. Dlatego tez wiele z opisywanych tu nazw owocéw i ich
odmian dopiero zaczyna funkcjonowaé w powszechnej swiadomosci.

Wiele niezwykle zdrowych odmian warzyw i owocéw znalez¢é mozna w typo-
wym supermarkecie. Wigksza ich ilo$¢ dostepna jest na réznego rodzaju targowi-

skach, bazarach, sklepach ze zdrowa zywnoscia i w szczegélnosci na targowiskach
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z zywnoscig etniczng. Kupujac produkty bezposrednio od rolnika, mamy gwaran-
¢je ich §wiezosci, dzigki temu w pelni mozemy korzysta¢ z ich waloréw zdrowot-
nych. Najrzadziej spotykane odmiany roélin uprawia si¢ siejac lub zasadzajac na-
siona w glebie. Nie jest to trudne. Jesli wigc jestes jednym z 35 mln. Amerykanéw
uprawiajacych przydomowy ogrédek, rzecz staje si¢ banalnie prosta. Uprawianie
smacznych, zdrowych owocéw i warzyw w ogrédku za domem albo w znajduja-
cym si¢ niedaleko wspélnym ogrodzie osiedlowym to trend najblizszej przyszlosci.

W dalszej czgsci poznasz nowe sposoby na przechowywanie, przygotowywanie
i przyrzadzanie owocéw i warzyw tak, aby spotegowac ich smak, jednoczesnie nie
pozbawiajac ich zalet zdrowotnych, a nawet je wzmacniajac. Wiekszo$¢ prezento-
wanych przeze mnie sposob6w jest prosta i tatwo je zapamieta¢. Kazdy rozdzial
koriczy si¢ podsumowaniem, ktére utatwia zapamietanie zawartych w nim podsta-
wowych zagadnien.

Informacje zawarte w tej ksiazce przydadza si¢ kazdemu, kto jada owoce i wa-
rzywa. Bez wzgledu na to, czy jeste$ wegetarianinem, weganinem czy tez w twojej
diecie znajduje si¢ migso, ksigzka ta pomoze ci odkry¢ nowe sposoby, dzieki kt6-
rym twoje pozywienie nabierze smaku i wartosci odzywczych. Jesli stosujesz diete
odchudzajaca, antyalergiczng albo fagodzaca stany zapalne w organizmie, to wybor
polecanych tu produktéw i ich odmian pomoze ci osiagnaé jeszcze lepsze rezulta-
ty. Jesli przyrzadzasz positki kapryénym dzieciom, osobie starszej majacej problemy
z apetytem lub osobom, dla ktérych podstawg diety jest migso z ziemniakami oraz
jedzenie typu fast food, nauczysz si¢, jak ,,ukradkiem” dokona¢ zmian, ktére zwigk-
szg ich szanse na poprawe zdrowia i odpornosci.

Wireszcie, jesli ktos$ z twoich znajomych zmaga si¢ z jaka$ powazna chorobg lub
dolegliwosciami, to umiejetnosé wyboru wartosciowych produktéw i rozpoznawa-
nie ich odmian, zasili ich domowg apteczke w nowe lekarstwa pochodzenia natu-
ralnego. Stynne powiedzenie Hipokratesa: ,Niech pozywienie b¢dzie lekarstwem,
a lekarstwo pozywieniem”, stanie si¢ czyms wigcej niz tylko inspirujacymi stowami,

bedzie codzienng rzeczywistoscig.
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OD NATURALNIE
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PO SALATE LODOWA

Satata lodowa
1 dziki mniszek lekarski

becnie mozemy kupi¢ $wieze warzywa i owoce przez dwanascie miesiecy
w roku. Kiedy w jednym regionie kraju koniczy si¢ na nie sezon, przywozi si¢
je z innego regionu albo importuje z paristw takich jak Chile czy Chiny. Ten nie-
przerwany laricuch dostaw pozwala nam zapomnie¢ o sezonowym cyklu wegetacji
i o krétkich okresach zbioréw roslin. Przyzwyczailismy si¢ do tego, ze w grudniu
mozemy kupi¢ $wieze jarzyny, w kwietniu — jablka, a winogrona — przez caly rok.
Ludzie, ktérzy w czasach prehistorycznych zamieszkiwali ten lad nie mieli po-
dobnego luksusu. Podczas miesigcy zimowych ludy zbieracko-towieckie musiaty ra-
dzi¢ sobie, bazujac na zapasach suszonego miesa, ryb, suszonych korzonkéw, owocéw
i zi6l. Kiedy wreszcie nadchodzita wiosna, pragneli posili¢ si¢ $wiezym, soczystym
jedzeniem. Jednak nawet wiosng mieli niewielki wybér. Dzikie jagody i drzewa
owocowe dopiero zaczynaly kwitnaé. Korzenie kamasji, dzikiej marchwi, cebuli czy

orzechéw ziemnych byly jeszcze zbyt male, aby mozna je byto zbiera¢. Dzikie trawy
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i warzywa straczkowe musialy dopiero wygenerowaé nowe nasiona. Aby zaspoko-
i¢ apetyt na §wieze produkty, nasi przodkowie zjadali duze ilosci nowalijek i zielo-
nych pedéw. Byly to jedyne — dostgpne o tej porze roku i na terenach, ktére zajmo-

wali — §wieze roéliny jadalne.

DZIKIE ROSLINY JADALNE
- JEDNOCZESNIE POKARM | LEKARSTWO

Dziko rosnace roéliny jadalne, ktére stanowily element diety ludéw zbieracko-
towieckich, byly tak bogate w skladniki odzywcze, Ze stosowano je réwniez jako le-
karstwa. Liscie dzikiej komosy (Chenopodium album), zwanej réwniez ,gesia stopg”
lub ,,grubg kura”, spozywane byly przez ludy zbieracko-lowieckie od Ameryki Pét-
nocnej az po Afryke. Rosliny jadalne jedzono na surowo, smazono na ttuszczu, su-
szono, dodawano do zup albo mieszano z migsem. Plemiona Pomo, ktére zyly na
terenach dzisiejszej pétnocnej Kalifornii, gotowaly liscie komosy na parze, a wywar
stosowaly przy leczeniu bél6w brzucha. Plemie Potawatomi, zamieszkujace niegdys
rejon dzisiejszego gérnego biegu Mississippi, stosowalo komose do leczenia szkor-
butu, ktéry jest choroba spowodowang niedoborem witaminy C. Irokezi wytwarza-
li paste ze $wiezych lisci komosy i uzywali jej do tagodzenia bélu i przyspieszenia
gojenia przy oparzeniach. Wiele plemion zjadalo nasiona komosy, cho¢ s one bar-
dzo male, a ich zbieranie niezwykle ucigzliwe. W czasach obecnych Amerykanie tez
spozywaja nasiona udomowionej odmiany komosy pod nazwa ,quinoa”.

Réwniez we wspéliczesnej medycynie komosa moze okazaé si¢ skutecznym le-
karstwem na wiele choréb. Ostatnie badania wykazaly, ze liscie tej roéliny zawie-
raja mnéstwo przeciwutleniaczy, pomagaja zwalcza¢ wirusy i bakterie oraz bloku-
ja rozwéj komérek odpowiedzialnych za rozwdj raka piersi. Badania ciagle trwaja,
a ich wyniki sg obiecujace.

Mhniszek lekarski, wspolczesnie plaga miejskich trawnikéw, byt poszukiwanym
przysmakiem w plemionach Nawaho, Czirokezéw, Irokezéw i Apaczéw. Listki zja-
dano na surowo, gotowano w wodzie lub na parze, oraz dodawano do zup i potraw
miesnych. W poréwnaniu ze szpinakiem, obecnie uwazanym za rosling o bardzo du-
zych wlasciwosciach leczniczych, liscie mniszka zawierajg osiem razy wiecej przeciw-
utleniaczy, dwa razy wigcej wapnia, trzy razy wiecej witaminy A i pigc razy wiecej wi-
taminy K oraz E. Spozywane przez nas wspélczesne i uwazane za niezwykle zdrowe

ro$liny jadalne, byty dla ludéw zbieracko-lowieckich pozywieniem o niskiej wartosci.
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Rosliny jadalne moga by¢ niezwykle zdrowe, ale czy sa smaczne? Proponuje, aby
samodzielnie si¢ o tym przekona¢. Mozesz zaczaé¢ od mniszka lekarskiego. Naj-
pierw znajdz takie listki, ktérych nie spryskano pestycydami i ktérych nie zanie-
czyscily psy sasiadéw. Zerwij taki listek, wyplucz go i ugryz. Odkryjesz, ze jest on
stosunkowo gruby i trudny do ugryzienia, a zaréwno wierzch, jak i spéd liscia, po-
kryty jest malerikimi wloskami. W pierwszej chwili moze wydawac si¢ bez smaku.
Potem, poczujesz nagle gorzki smak rozprzestrzeniajacy si¢ od podniebienia az do
gardla. Jesli si¢ na chwile skupisz, zauwazysz, ze jezyk i usta lekko cierpna, co jest
niezaprzeczalnym dowodem, ze mniszek lekarski ma wlasciwosci przeciwbélowe.
Zaden z produktéw, ktére mogtbys kupi¢ w sklepie spozywezym, nie zaoferuje ci
podobnych doznan.

Przez ponad 10 tys. lat rozwoju rolnictwa gorzki smak zostal usuniety przez na-
szych przodkéw z wickszosci uprawianych przez nich roslin i warzyw lisciastych.
Pozbywajac si¢ gorzkiego smaku, pozbyli sie przy okazji bardzo wielu wartoscio-
wych fitosktadnikéw, ktére odznaczajg si¢ gorzkim, cierpkim lub kwasnym smakiem.
Na przyktad nasza, bardzo lagodna w smaku satata lodowa, zawiera jedng czterna-
sta tych wszystkich skladnikéw odzywczych, ktére ma mniszek lekarski. Wapn jest
réwniez gorzki w smaku, dlatego wspélczesne roéliny jadalne zawieraja go bardzo
niewiele. Moze to by¢ jednym z powodéw rozwoju osteoporozy u wielu Amery-
kanéw w podeszlym wieku. W 2011 roku, w wyniku zakrojonych na szeroka ska-
le badan, u 44 milionéw ludzi stwierdzono niska gestos¢ kosci lub osteoporoze, co
naraza ich na wysokie ryzyko ztaman. Ludy zbieracko-fowieckie, ktére spozywaly
bogate w wapn roéliny jadalne, mialy duzo gestsze kosci niz my obecnie, pomimo
tego, ze nie spozywaly wlasciwie zadnych produktéw mlecznych.

Amerykanie bardzo niechetnie jedza gorzkie w smaku rosliny i warzywa, zjada-
ja ich zdecydowanie mniej niz ludzie zamieszkujacy inne rejony swiata. Najbardziej
popularnym w USA warzywem li§ciowym jest salata lodowa, pomimo ze wigkszos¢
kucharzy, ekspertéw ds. zdrowia i smakoszy poleca zamiast niej rukole czy mie-
szanki réznych salat zawierajacych endywig oraz trybule. Wedtug USDA, Amery-
kanie spozywaja wigcej porcji sataty lodowej tygodniowo niz wszystkich pozosta-
tych warzyw razem wzigtych, wylaczajac tylko biale ziemniaki. Polowa populacji
Stanéw Zjednoczonych nigdy w zyciu nie kupita innych warzyw liciastych, poza
salata lodowsa. Aby sprosta¢ temu zapotrzebowaniu, farmerzy w Kalifornii i w cen-
tralnych stanach USA produkuja rocznie ponad cztery miliony ton tej jakze mato

wartosciowej zieleniny.
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