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Dieta sezonowa

Poradnik dietetyczny - co jes¢ w poszczegdlnych
porach roku?

ARKADIUSZ KOGUT

Co jesc¢ jesienia, zima, wiosna i latem, aby czerpac z tego jak najwiecej?
Poszczegodlne pory roku charakteryzuja sie ré6zna jakoscia produktéw
sezonowych, szczegdlnie owocéw i warzyw. Sprobujmy zastanowic sie, jak
wptywa to na nasz organizm oraz dyspozycje fizyczna.
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Co jesc jesienig, zimg, wiosng i latem, aby czerpa¢ z tego jak najwiecej?
Poszczegdlne pory roku charakteryzuja sie ré6zng jakoscig produktéw sezonowych,
szczegblnie owocdédw i warzyw. Sprébujmy zastanowi¢ sie, jak wptywa to na nasz
organizm oraz dyspozycje fizyczng.Owoce i warzywa sezonowe sg generalnie
smaczniejsze oraz cechuja sie wiekszg zawartoscig sktadnikéw odzywczych - to
wiadomo nie od wczoraj. Wiekszosc¢ dietetykédw zgadza sie z tezg, ze najzdrowszym
sposobem odzywiania sie jest ten oparty w duzej mierze na dorobku naszych
przodkdéw. Sprowadza sie to wtasnie m.in. do jedzenia najwartosciowszych
produktéw sezonu oraz poddawanie ich odpowiedniej obrébce.
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Teoria naukowa stojgca za dietg opartg na odzywianiu naszych przodkéw jest
prosta. W ciggu ubiegtych 50 tysiecy lat nasz genotyp nie ulegt takim zmianom,
ktére uzasadniatyby spozywanie duzych iloSci jedzenia przetworzonego i obfitego w
réznorakie pierwiastki tablicy Mendelejewa. W zwigzku z tym pokarmy stuzace
ludzkosci od tysiecy lat, nadal znajdujg sie na topie listy tych najzdrowszych dla
cztowieka. Naleza do nich: owoce, warzywa, mieso, orzechy, nasiona i ryby. W
niewielkich ilosciach cztowiekowi stuzy petnoziarniste zboze oraz nabiat. Do
minimum powinnismy natomiast ogranicza¢ jedzenie mocno przetworzone ludzka
reka, czyli napoje stodzone i stodycze, pieczywo z niskiej jakoSci maki pszennej,
oleje ratyfikowane, wiekszos¢ konserwantow i barwnikdw itd.

W przesztosci, tzn. przed rewolucjg przemystowga (a wczesniej rolng), naturalnym
byto spozywanie produktéow sezonowych oraz ich krotkie przechowywanie. Nie
ukrywajmy, dziato sie tak gtéwnie z braku mozliwosci technologicznych, a nie
Swiadomosci zdrowego wptywu na zdrowie takiego postepowania. Wraz z
upowszechnieniem sie konserwacji i pasteryzacji oraz systeméw chtodniczych
dostepnych dla kazdego, jedzenie mogto by¢ przechowywane dtuzej i spozywane o
réznych porach roku.
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Ze spozywania okreslonych owocdw i warzyw w danym okresie roku skorzystajg
réwniez osoby uczulone na niektdre pyiki. Przyktadowo, przy duzej pytkdw brzozy
nie zaleca sie spozywania zywnosci reaktywnej krzyzowo, np. jabtek, gruszek i
jezyn, ktére przenoszg wspomniane pyiki i powodujg u 0oséb uczulonych reakcje
alergiczna. Podobnie jest w przypadku innych rodzajéw pytkéw.

Ponizej podajemy przyktadowe owoce i warzywa sezonowe, ktére warto spozywac o
danych porach roku. Oczywiscie réznig sie one w zaleznosci od strefy klimatycznej,
ale ponizsze odnoszg sie do naszej szerokosci geograficznej.

Wiosna
Szparagi
Karczoch
Brokuty
Kapusta
Satata
Marchew
Kalafior
Ananas
Maliny
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Truskawki

Lato
Morele
Wisnie
Kukurydza
Zielona fasola
Melon
Brzoskwinie
Groszek
Sliwki
Pomidory
Cukinia

Jesien
Jabtka
Brukselka
Zurawina
Kukurydza
Figi
Cebule
Czosnek
Gruszki
Dynia
Szpinak
Stodkie Ziemniaki

Zima
Klementynki
Grejpfrut
Cytryna
Pomarahcze
Rzepa
Ziemniaki
Biata Fasola
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