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Opis ksiazki

Dzika strona jedzenia - Jo Robinson

Jak gotujesz marchewke? W catosci czy w kawatkach? Myslisz, ze nie ma to znaczenia? Jo Robinson udowodni ci, ze ma! Na przestrzeni ostatnich tysigcleci rolnictwo
skupito sie na uprawie roslin bogatych w ttuszcze, cukry i zapewniajacych syto$é, podczas gdy odmiany bogate w witaminy, btonnik i cenne mikroelementy zostaty
pominiete. Znana aktywistka zywieniowa nauczy cie, ktére warzywa i owoce, z dostepnych na targach i w sklepach, zawieraja wiecej wartosci odzywczych,
mikroelementdéw, przeciwutleniaczy czy btonnika. Dowiesz sie tez, jaka cebule wybra¢, kiedy dopadnie cie przeziebienie oraz jak przygotowywac kukurydze, by nie
utraci¢ jej cennych wartosci.

Dzika strona jedzenia jest przewodnikiem po jadalnych roélinach - zaczynajac od czosnku, na cytrusach i egzotycznych owocach konczac. To zbiér danych o wszelkich
jadalnych rodlinach, a takze zaskakujgce i ciekawe wskazoéwki dotyczace ich przyrzadzania, ktére odmienig twdj sposéb myslenia o jedzeniu. Naukowe informacje
zostaly podane w przystepny i zrozumiaty spos6b oraz czytelnie podzielone ze wzgledu na omawiane gatunki. Kazdy z rozdziatédw zawiera tez wypunktowane
podsumowanie, w ktérym zawarte sg najcenniejsze informacje zywieniowe.

Dowiedz sie, jak pozyska¢ jak najwiecej wartosci odzywczych z jedzenia!
TO MY WYTWARZAMY POZYWIENIE

Cho¢ my, ludzie, wyruszyliSmy ku naszej przygodzie w kierunku rolnictwa, wszystkie pozostate istoty na ziemi pozostaty wierne swojej oryginalnej diecie - i tak zostato
po dzi$ dzien. Zebry, lemury, stonie, orty, gryzonie, tasice, nietoperze, niedZwiedzie workowate czy matpy cztekoksztattne, nadal odzywiajg sie w taki sam sposéb, jak
tysigce lat temu, pod warunkiem, ze umozliwimy im to, pozostawiajac ich naturalne siedliska. Wprawdzie treserzy zwierzat twierdza, ze trzymane w niewoli szympansy
wolg cukierki M&Ms od bananéw, to nie urodzit sie jeszcze szympans, ktéry sam sobie potrafitby wytworzy¢ stodycze. Sposrdd okoto 7 miliondw gatunkdw zwierzat, tylko
my mieliSmy dos$¢ ambicji, zdolnosci i inteligencji, by odej$¢ od naszej tradycyjnej diety i stworzy¢ catkiem nowy jadtospis z pokarméw, ktére najbardziej nam
smakowaty.

Tu wiasnie lezy problem. Poczynajac od istnienia pierwszych prymitywnych poletek, nasi przodkowie woleli uprawiac te rosliny, ktére nie byty gorzkie w smaku, a
zawieraty duzo cukru, skrobi i ttuszczu. Rosliny gorzkie, twarde, o grubej skérce, zawierajace wiele pestek, pozostawiano w naturze. Po co trudzi¢ sie uprawa roslin,
ktérych jedzenie nie sprawia przyjemnosci?

Archeolodzy zebrali mnéstwo dowoddéw dotyczacych naszych pierwotnych wyboréw zywieniowych. Dzikie figi i daktyle byty jednymi z pierwszych roslin uprawianych
przez cztowieka i sg one tez jednymi z najstodszych owocéw naturalnie wystepujacych w przyrodzie. Ludy zbieracko-towieckie spozywaty jedynie niewielkie ilosci zbdz,
za to pierwsi rolnicy uczynili obfitujace w skrobie zboza gtéwnym elementem swojej diety. Na Bliskim Wschodzie rolnicy uprawiali pszenice, jeczmien i proso. Rolnicy
afrykanscy: rosplenice pertowa i sorgo. Kukurydza krélowata na obu kontynentach amerykanskich, a ryz stat sie podstawowa uprawg w Azji. Rozpoczeta sie era
weglowodandw.

Rosliny oleiste byty réwniez bardzo cenione. Archeolodzy odkryli w Palestynie zweglone pozostatosci sadu oliwnego, ktéry rést tam okoto 7 tys. lat temu. Nasiona
sezamu udomowiono okoto 5 tys. lat temu, gtdwnie ze wzgledu na duzg zawarto$¢ oleju. Podstawowg uprawg w Meksyku 3 tys. lat temu byto bogate w ttuszcze
awokado.

Kiedys, tak jak i dzis, ludzie szukali okreslonych smakéw i sktadnikéw, wybierali stodkie, bogate w skrobie i wysokokaloryczne pokarmy. Dzieki wielkiemu poswieceniu,
byli oni w stanie wygenerowac obfite zapasy tych ,niezbednych” do przezycia roslin w niewielkiej odlegtosci od miejsca swojego zamieszkania. Po raz pierwszy w ciggu
naszej dtugiej historii zycia na ziemi nie musieliSmy jes¢ gorzkich czy tykowatych pokarméw, ani spedzaé dtugich godzin na przetwarzaniu pozywienia tak, by w ogéle
nadawato sie do jedzenia. Cztowiek zaczat tworzy¢ zapasy jedzenia, ktére trafiato w jego gusta.

Dzi$ juz wiemy, ze jedna z konsekwencji uprawy najstodszych i delikatnych w smaku dzikich roslin byta drastyczna utrata fitosktadnikdéw. Wiele z najzdrowszych
sktadnikéw odzywczych ma kwasny, cierpki lub gorzki smak. NieSwiadomie, ograniczajac spozycie owocdw i warzyw o intensywnym smaku, nasi przodkowie ostabili
swojg odpornos¢ na wiele chordb i ucigzliwych dolegliwosci. W przeciggu wielu wiekdw ekstensywnego rozwoju rolnictwa, nasza zdolnos¢ do modyfikacji diety znacznie
przewyzszyta zdolnos¢ zrozumienia tego, jak te zmiany wptywajg na nasze zdrowie i samopoczucie.

[Fragment ksigzki, s.16-17]

O autorce

Jo Robinson jest autorka i wspétautorka 14 ksigzek o tematyce zdrowotnej, ktérych sprzedano juz w sumie ponad 2 miliony egzemplarzy. To aktywistka zywieniowa,
najbardziej znana z badan nad korzysciami chowu trzody chlewnej, bydta, owiec i drobiu na naturalnych pastwiskach. Jej wypowiedzi o produkcji rolnej opartej na trawie,
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cytowane byty w dziesigtkach gtéwnych mediéw w USA, w tym w , Time”, , The New York Times”, ,,USA today”, ,Men’s Health”, ,Mother Earth News”, National Public
Radio i w ,Wall Street Journal”. Jej strona internetowa www.eatwild.com odnotowata ponad 10 milionéw odwiedzin. Autorka mieszka i pracuje na Vashon Island, wiejskiej
wysepce w poblizu Seattle w stanie Waszyngton, gdzie w swoim ogrodzie uprawia wiele zdrowych i pysznych odmian warzyw i owocéw polecanych w tej ksigzce.
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