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ROZDZIAt DRUGI

Dieta najdituzej zyjgcych kobiet:
Okinawa, Japonia

DWA DNI zaj¢to mi przekonanie Gozei Shinzato, zeby zdradzita mi skiad
swojego arsenatu dlugowiecznosci, ale w koncu si¢ udato.

Wylozyta przede mng co najmniej pie¢ $srodkéw, dzigki keorym ta dziarska
stulatka pokonata ryzyko choréb wieku podeszlego i dozyta sto czwartych uro-
dzin, dysponujac gibkoscig jogina i szalong energia chihuahua. Jeden z nich jest
prawdziwa karotenoidowo-flawonoidowo-saponinowa bomba, a drugi walczy
z rakiem piersi poprzez obnizanie zawartoéci estrogenéw we krwi. Shinzato
pokazata palcem sprawdzone $rodki antymalaryczne, ktére bierze, zeby mie¢
zdrowy zoladek, a takze szereg innych: a to stuzacy regulacji metabolizmu, a to
na utrzymanie niskiego ci$nienia, to znéw na kamienie zdlciowe, i jeszcze je-
den, profilaktycznie na kaca. Siggnela po specyfik obnizajacy cisnienie krwi
i przeciwdziatajacy cukrzycy. Udowodniono, ze trzy srodki znajdujace si¢ w ar-
senale Shinzato maja whasciwosci przeciwdzialajace procesowi starzenia.

Wydaje si¢, ze mowa o wyposazeniu dobrze zaopatrzonej apteczki, ale nie,
znajdowalismy si¢ w warzywniaku Shinzato, za$ ,,bronig” sktadajaca si¢ na
arsenal stulatki byly: okinawskie bataty, soja, bylica, kurkuma i goya (gorzki
melon). Wszystkie te rodliny rosty w réwnych rzagdkach dostownie pigtnascie
krokéw od domu Shinzato.

Dzien wezesniej przyjechalem do wioski Shinzato w pétnocnej czgéei Oki-

nawy razem z dwoma ekspertami od dlugowiecznosci: gerontologiem Crai-
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giem Willcoksem, ktéry we wspélpracy ze swoim bratem Bradleyem napisat
bestsellerows ksigzke Zhe Okinawa Diet Plan (Dieta okinawska), oraz Gre-
giem Plotnikoffem, amerykanskim lekarzem i specjalista w zakresie medycy-
ny integracyjnej. Obaj panowie doskonale rozumieja, ze jedzenie moze by¢
lekarstwem — albo trucizna. Przez caly dzien wypytywalismy Shinzato o jej
diete, obserwowalismy sposéb bycia i przygladali$my sig, jak przygotowuje
tradycyjne okinawskie positki. Widzieli$my, jak kilkanascie razy sprezystym
ruchem wstaje z tatami i siada na niej. Dowiedzielismy si¢ tez, ze zycie Shin-
zato uplywa pod znakiem uspokajajacej rutyny. Mieszkata w pozbawionym
mebli, trzyizbowym domku, w ktérym funkeje $cian petnily shoji, przesuwne
drzwi z papieru ryzowego. Po przebudzeniu zakladala bi¢kitne kimono na
swoje drobne, wazace niecale czterdzieéci kilograméw ciato, po czym skiada-
ta ofiar¢ w znajdujacej si¢ w salonie kapliczce ku czci przodkéw: zapalata ka-
dzidlo na ottarzyku, na ktérym staly stare zdjecia, grzebien ze skorupy z6twia,
urna i inne pozostalosci po antenatach.

Potem, kiedy na dworze panowal jeszcze chléd charakeerystyczny dla
wczesnego poranka, pracowata w ogrédku. Po obiedzie czytata mange albo
ogladala mecz baseballowy w telewizji i drzemata. Codziennie po potudniu
zagladali do niej sasiedzi, a dwa razy w tygodniu odwiedzaly Shinzato czton-
kinie jej 7moai — cztery kobiety, ktére w mlodosci zobowigzaly sig, ze pozo-
stang przyjacidtkami az do korica zycia — zeby napi¢ si¢ naparu z bylicy i po-
rozmawiad. Ilekro¢ Shinzato napotykata jakies trudnosci — kiedy zabrakto jej
pieniedzy albo kiedy przed czterdziestoma sze$cioma laty zmart jej maz — mo-
gha liczy¢ na swoj moai i yuimaru, czyli okinawskie poczucie obowiazku spo-
lecznego.

Patrzyli$my, jak Shinzato parzy herbate jasminows. Kucata w kacie i zale-
wala liscie wrzatkiem, a pomieszczenie powoli wypetniatl delikatny, kwiatowy
aromat. Na lunch rozpuscita w rondlu wody miso domowej roboty, dodata
$wieze marchewki, rzodkiew, grzyby shiitake i tofu, a potem calo$¢ dopro-
wadzita do wrzenia. W czasie, gdy potrawa si¢ gotowata, Shinzato uwijata si¢
w kuchni: wyszorowala blaty, wyczyscila zlew, a nawet przetarta okno. P6z-
niej przysuneta sobie krzesto, usiadta przed kuchenka i zaczekata, az zupa be-

dzie gotowa. Plomien pod garnkiem rzucal stabe $wiatto na pomarszczona,

50



ale pogodna twarz Shinzato. Doprawita zupe sosem z marynowanego czosn-
ku i zi6t - czyli jak zauwazyt Plotnikoft ,$rodkiem na dlugowiecznos¢”. Ru-
chy miata powolne i staranne, w czym przypominala zétwia. Sprawiata wraze-
nie, jakby w ogéle nie zauwazala naszej obecnosci.

Wlata goraca zupe do miseczki, wbita w nig dluzsze spojrzenie i mruknela
pod nosem:

— Hara hachi bu.

To konfucjanskie porzekadlo, wymawiane niczym modlitwa przed kaz-
dym positkiem, przypominato, ze nalezy przestaé jes¢, kiedy bedzie sie pet-
nym w osiemdziesi¢ciu procentach. Eypnefa na mnie, po czym przeniosta
wzrok z powrotem na parujaca miseczke. Jakby na co$ czekata. Moze chce
zjes¢ w samotnosci? — dotarfo do mnie. Glosno oswiadczytem, ze musimy si¢
zbieral.

— Bardzo dzi¢ckuj¢ — powiedzialem i lekko si¢ uklonitem. — Czy mozemy
wrdci¢ jutro, zeby obejrzec ogrédek?

— Skoro musicie — odparla, posytajac mi wesoly usmiech. A moze tylko si¢
skrzywita?

Nastepnego dnia, kiedy ponownie zameldowalismy si¢ w jej domu, padat
lekki deszcz. Byt chlodny, szary poranek. Wszyscy trzej — Willcox, Plotni-
koffija — gérowali$my nad Shinzato, ktéra mierzyta niecate metr czterdziesci,
i to w gera (japoniskich drewniakach). Po drugiej stronie ulicy, za szeregiem
chlopskich chat i waskim strumykiem, znajdowata si¢ dzungla — siedlisko
zmij — ktéra pokrywata gérskie zbocze zielonym pledem. Warzywniak Shin-
zato 1$nit mokrymi odcieniami szmaragdu, zieleni i z6kci. Zaczelismy ja wy-
pytywaé: co najlepiej rosnie? Bataty. Czy hoduje jakie$ rosliny sprzyjajace
dtugowiecznosci? Nie. Czego uzywa jako nawozu? Maczki rybnej. Ile godzin
dziennie pracuje w ogrédku? Cztery. Co najbardziej lubi w pracy w warzyw-
niaku? Samotno$¢. Odpowiadata na nasze pytania z uprzejmym spokojem.
Krople deszczu splywaly z jej szerokiego, stozkowanego kapelusza.

Podczas krétkiej przerwy w przestuchaniu przeprosifa i zanurkowata mie-
dzy grzadkami. Uzbrojona w trdjz¢gbna motyke, przypuscita atak na zielsko.
Machinalnie i z zaciekto$cig przewracala czerwona, kamienista glebe kolej-

nych grzadek, po czym uklgkta na gumowej podktadce i zaczeta recznie usu-
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waé mniejsze chwasty. Przygladalismy sie jej przez mniej wigcej p6t godziny,
robigc zdjecia i notatki, dopdki nie nasycilismy si¢ informacjami. Podszedfem
do Shinzato, potozytem jej dfori na ramieniu i powiedzialem, ze péjdziemy
juz sobie. Spojrzata na mnie i krétko pozegnata si¢ po okinawsku. Poprositem
Willcoksa o ttumaczenie.

— Powiedziata: ,Dobrze” — odpart Willcox. — Nie wiem tylko, czy chodzito

jej o to, ze dobrze, ze ja odwiedzili$my, czy dobrze, ze juz sobie idziemy...

Wzlot i upadek diety diugowiecznosci

Okinawa to w pewnym sensie japonskie Hawaje: egzotyczne skupisko
wysp o cieptym, umiarkowanym klimacie, poro$ni¢tych palmami i pelnych
piaszczystych plaz. Od prawie tysiaca lat ten pacyficzny archipelag stynie
z dtugowiecznosci. Okinawczycy w wicku powyzej sze$édziesieciu pieciu
lat ciesza si¢ najwyzsza na $wiecie spodziewang dlugoscia zycia. Przeciet-
na oczekiwana dtugos¢ zycia w przypadku mezezyzn wynosi osiemdziesiat,
a kobiet — osiemdziesiat osiem lat. Przewiduje si¢, ze przeci¢tny Okinaw-
czyk dozyje osiemdziesigciu czterech, a Okinawka — prawie dziewigédzie-
sigciu lat. Wrazenie robi réwniez bardzo wysoki odsetek stulatkéw: srednio
sze$¢ 1 pol na dziesied tysigcy os6b dozywa tego wieku. Mieszkaricy Okina-
wy cierpig na ulamek ogélnej liczby choréb, ktére zabijaja Amerykanéw:
przypadki schorzen uktadu krazenia, a takze raka piersi i prostaty to zaled-
wie jedna piata tego, co notujemy w Stanach Zjednoczonych; o potowe rza-
dziej niz u Amerykanéw w podobnym wieku mamy tez do czynienia z otg-
pieniem umystowym.

Co takiego jadta Shinzato, ze w wicku stu czterech lat udawalo jej si¢ zacho-
wac zywiotlowo$¢? Dla niej odpowiedz na to pytanie prawdopodobnie nie mia-
ta wigkszego znaczenia, ale dla badaczy — owszem. Dlatego zaczeli drazy¢ temat.
CraigiBradley Willcoksowie pieczolowicie zbieraja wszelkie dostgpne dane, po
czym wyciagaja z nich wazne wnioski. Na poczatek zwrdcili uwagg na okres, na
kedry przypadto zycie wspétezesnych stulatkéw. Wszyscy zyjacy obecnie Oki-
nawczycy w wieku stu lub wiecej lat urodzili si¢ pomiedzy 1903 a 1914 rokiem.
Gdyby ich zycie podzieli¢ na trzy czgéci, okazaloby si¢, ze w pierwszej ,.tercji’,

czyli do 1940 roku, zdecydowana wigkszo$¢ kalorii przyswajanych przez miesz-
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kancéw wysp — ponad szes¢dziesiat procent — pochodzita z jednego tylko pro-
dukeu: 7m0, okinawskiego stodkiego ziemniaka.

Imo, fioletowa badz zielona odmiana znanego u nas pomaranczowego stod-
kiego ziemniaka, czyli batata, przywedrowata na Okinawe z Ameryki przed
mniej wigcej czterystu laty i znalazta tam korzystne warunki do rozwoju —
szczesliwie dla mieszkanicow, ktédrzy w czasach poprzedzajacych druga wojne
$wiatowa notorycznie cierpieli na niedobér kalorii. /20 — bogaty we flawo-
noidy, witaming C, blonnik, karotenoidy i wolno przyswajalne weglowodany
— nalezy do najzdrowszych pokarméw na $wiecie.

Tradycyjna dieta okinawska, jak odkryli Willcoksowie, skfadata si¢
w osiemdziesi¢ciu procentach z weglowodanéw. Przed 1940 rokiem Oki-
nawczycy co najmniej trzy razy w tygodniu jadali ryby, do tego siedem porcji
warzyw i jedng albo dwie porcje zb6z dziennie. Spozywali takze dwie porcje
bogatej we flawonoidy soi, przewaznie w postaci tofu, i kilka jajek tygodnio-
wo. Nie jedli zbyt wiele owocdw.

Przetwory mleczne i migso skfadaly si¢ zaledwie na mniej wiecej trzy pro-
cent dziennego spozycia kalorii wéréd Okinawczykéw. W przeciwienstwie
do mieszkaricdw pozostalej cz¢sci kraju niewyznajacych buddyzmu, nie obo-
wigzywal ich zakaz jedzenia migsa, a mimo to spozywali je rzadko. Na spe-
cjalne okazje, zazwyczaj w ramach obchodéw ksigzycowego Nowego Roku,
zabijano $winig i zajadano si¢ wieprzowina, ktéra wtedy byla prawdopodob-
nie waznym zrédlem biatka. Typowy okinawski positek w tamtych czasach,
jak pisza Willcoksowie w artykule dla ,,Journal of the American College of
Nutrition”, zaczynat si¢ od miejscowej wariacji na temat zupy z miso, zawiera-
jacej wodorosty, tofu, stodkie ziemniaki i zielone warzywa lisciaste. Jako da-
nie gtéwne podawano chanpuru, czyli warzywa smazone po chinsku, wsréd
keorych mogly si¢ znalezé: goya, daikon (rzodkiew), chiniska ketmia, dynia,
korzen lopianu i zielona papaja — do tego czasem mata porcja ryby, migsa
albo makaronu z ziotami, przyprawami i oliw. Pito $wiezo parzona herbatke
z sanpin (jasminem) albo kapke miejscowego awamori (napoju alkoholowe-
go z destylowanego ryzu).

Trzy produkty sposréd obecnych w dwezesnej diecie okinawskiej — kur-

kuma, stodkie ziemniaki i wodorosty — maja dodatkowa wiasciwo$¢, kedrg
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niedawno udato nam si¢ lepiej poznaé: ot6z nasladuja one ograniczanie
kalorii, ktdre mozna nazwaé korzystnym dla dlugowiecznosci trawiennym
trybem przetrwania. Kiedy trawimy pozywienie, mitochondria w naszych
komérkach zamieniaja kalorie na energie. Produktem ubocznym tego proce-
su sa wolne rodniki, czyli czasteczki utleniajace, ktére wyniszczajg organizm
od $rodka na takiej samej zasadzie, jak wskutek oksydacji na zelazie tworzy si¢
rdza. Wolne rodniki moga zatyka¢ tetnice, wywoltywa¢ obkurczanie mézgu
i marszczy¢ skore. W trybie ograniczania kalorii komorki bronig sig, produ-
kujac mniej energii i uwalniajac przy tym mniejsze ilosci wolnych rodnikéw,
czyli spowalniajac proces starzenia si¢ organizmu. Sposobem na przestawienie
sie w tryb ograniczania kalorii jest spozywanie ich w mniejszej ilosci, a wiec
o jakie$ czterdziesci procent mniej, niz obecnie przyswaja przecigtny Amery-
kanin (okoto dwéch i pét tysigca w przypadku mezczyzny i tysigca osmiuset
w przypadku kobiety). Z niedawnych badait Willcokséw wynika jednak, ze
regularne jedzenie kurkumy, stodkich ziemniakéw i wodorostéw pozwala na
osiagniecie nicktérych dobroczynnych skutkéw ograniczania kalorii dzigki
przestawieniu genetycznej dzwigni, ktéra minimalizuje produkcje wolnych

rodnikéw bez wywolywania uczucia glodu.

Typowa codzienna dieta Okinawczykdw w 1949 roku
(odsetek dziennego spozycia w gramach)

2% 1%

6% 12%

B Ryz (12%)

Inne zboza (3%)

Stodkie ziemniaki (67%)
Inne warzywa (9%
Roslinny straczkowe (6%)
Ryby, migso, dréb (2%)
Inne produkty (1%)

67%

Zrédto: Willcox i in. [1].
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Typowa codzienna dieta Okinawczykdw w 1989 roku
(odsetek dziennego spozycia w gramach)

6%

B Zboza (23%)
Warzywa (32%)
| Fasole (16%)
W Ryby, migso, jajka (15%)

15%

Produkty mleczne (8%)
W Inne produkty (6%)

Zrédito: Akisaka i in.

Po drugiej wojnie Swiatowej Okinawczycy zaczeli jeS¢ wigcej zieleniny oraz zottych, pomaran-
czowych i czerwonych warzyw niz mieszkancy pozostatych czesci Japonii. Jedli tez wigcej mie-
sa — gtdwnie wieprzowiny — ale za to mniej ryb i soli oraz duzo mniej cukru stanowigcego doda-
tek do wielu produktéw zywnosciowych.

Inwazja fast foodu

Zdrowa, przedwojenna tradycja zywieniowa Okinawy w polowie ubiegle-
go wicku legta w gruzach. Po wojnie Stany Zjednoczone zatozyty na wyspie
bazy wojskowe. Wplyw Zachodu - i dobra koniunktura gospodarcza — odbit
si¢ na zyciu codziennym Okinawczykéw i zmienit ich nawyki zywieniowe.
Wedlug szczegétowych badan, przeprowadzonych na zlecenie japoriskiego
rzadu, migdzy 1949 a 1960 rokiem udziat im0 w dziennym spozyciu kalorii
mieszkancéw Okinawy spadt z szes¢dziesieciu do niecatych pieciu procent.
Jednoczesnie dwukrotnie zwigkszylta si¢ konsumpcja ryzu, a takze pieczywa,
weze$niej na wyspie praktycznie nieznanego. Wzrosto spozycie mleka, a mig-
sa, jajek i drobiu jedzono ponad siedmiokrotnie wi¢cej niz przed wojna. Nie-
przypadkowo w tym samym czasie prawie podwoita si¢ liczba zachorowar na
raka pluc, piersi i jelita grubego.

Zastanawiajaca jest obecnos¢ migsa w diecie Okinawczykéw. Kiedy w2000

roku rozpoczynalem badania nad Niebieskimi Strefami, bylem przekonany,
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ze odkryje, iz dieta wegetarianska w najwickszym stopniu przyczynia si¢ do
poprawy zdrowia i zwickszenia oczekiwanej dtugosci zycia. Kiedy wiec do-
wiedzialem sie, ze starsi Okinawczycy nie tyle lubia, co wrecz uwielbiaja wie-
przowing, uznalem, ze ich przyktad jest z punktu widzenia statystyki tak zwa-
nym elementem odstajacym: zyja dlugo pomim o jedzenia wieprzowiny, ta
bowiem zawiera duzo tluszczédw nasyconych, ktére spozywane w nadmierne;j
ilo$ci czesto prowadza do chordb serca. Okazuje si¢ jednak, ze mieszkancy
Okinawy dusza migso wieprzowe przez kilka dni, usuwajac thuszez, i to, co
ostatecznie jedza, jest wysokobiatkowym kolagenem.

Kazuhilo Taira, jeden ze specjalistéw do spraw zywienia, ktérych po-
znalem na Okinawie, powiedzial, ze tajemnica dlugowiecznosci mieszkan-
céw wyspy jest whasnie biatko z wieprzowiny. Wedtug jego teorii, u kazdego
z nas w naczyniach krwiono$nych przenoszacych krew do mézgu znajduja
si¢ malenkie rozdarcia. Te wicksze skutkuja wylewami, a tych mniejszych,
cho¢ tez nam szkodza, czgsto nawet si¢ nie zauwaza. Biatko z wieprzowiny
dziala jak swego rodzaju spoiwo, poniewaz pomiedzy nim a ludzkim biat-
kiem wystepuje znaczne podobienstwo. Okinawczycy przepadaja zatem nie
tyle za samym migsem, co za zawartym w nim biatkiem.

- O tak, lubi¢ migso, ale nie zawsze — powiedziata mi Shinzato. — Kiedy
bylam mata, jadtam je tylko przy okazji uroczystosci noworocznych. Nie jem
go codziennie.

Jednakze dzi$ na Okinawie roi si¢ od baréw z fast foodem, w ktdrych ser-
wuje si¢ smazone na szybko burgery i kanapki z migsem. Wyspa chlubi si¢
najwicksza na $wiecie pijalnig piwa korzennego marki A&W. W 2005 roku
Okinawczycy — mieszkajacy na wyspie majacej zaledwie sto dwanascie kilo-
metréw dlugosci i jedenascie kilometréw szerokosci — zjedli dostownie gére
mielonki, konserwy migsnej, ktéra dotarta tam wraz z zolnierzami armii
amerykanskiej po drugiej wojnie $wiatowej. W latach 1949-1972 dzienne
spozycie na wyspie wzrosto o czterysta kalorii. Kazdego dnia Okinawczycy
przyswajali o ponad dwiescie kalorii wi¢ cej, niz potrzebowali — zupetnie
jak Amerykanie. Ze statystyk zdrowotnych wytania si¢ obraz skutkéw tych
zmian. W 2000 roku Okinawa znajdowata si¢ na dwudziestym széstym miej-

scu (na czterdziesci siedem prefekeur) pod wzgledem oczekiwanej dlugosci
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zycia m¢zezyzn w chwili narodzin. Tymczasem starsi Okinawczycy, ktorych
dieta okrzepta przed okresem powojennych zmian, naleza do najdtuzej zyja-
cych ludzi na $wiecie.

Niektére tradycje nie umieraja — i najwyrazniej te zwigzane z jedzeniem
pozwalaja Okinawczykom zy¢ dtugo i zdrowo, nawet pomimo inwazji nowo-

czesnej kultury fast foodu.

Produkty sprzyjajace dtugowiecznosci: Okinawa

Starsi Okinawczycy od dawna powtarzajg swoim dzieciom, zeby codziennie
jadty co$, co pochodzi z ziemi, i co$, co pochodzi z morza. Okazuje sig, ze tego
rodzaju uswigcone zwyczajem porzekadta nie bez powodu nadal sg aktualne,
tak jak inne zwigzane z jedzeniem tradycje, ktdre przyczyniaja si¢ do diugiego

i zdrowego zycia.

GORZKIE MELONY - nie wygladaja jak owoce, z ktérymi kojarzy sie ich na-
zwa. Gorzkie melony to dtuga i guzowata tykwa, przypominajaca raczej po-
kryty brodawkami ogérek. Zjada si¢ je, gdy sa zielone. Maja do$¢ gorzki smak.
Na Okinawie méwi si¢ na nie goya i przewaznie podaje w towarzystwie in-
nych warzyw w smazonym po chinsku daniu o nazwie goya chanpuru — to
typowo okinawska potrawa, stanowiaca podstawe tamtejszej kuchni. Z nie-
dawnych badan wynika, ze gorzki melon to owoc ,,skutecznie przeciwdziata-
jacy cukrzycy”, réwnie efektywnie pomagajacy regulowaé poziom cukru we
krwi, co tabletki. Podobnie jak powszechnie stosowane w okinawskiej kuch-
ni stodkie ziemniaki, kurkuma i wodorosty, goya zawiera substancje mogace
spowalnia¢ produkej¢ szkodliwych wolnych rodnikéw. Gorzki melon jest co-
raz tatwiej dostepny na rynku amerykariskim. Nie dysponujemy produktem,

ktérym mogliby$my go zastapi¢ w codziennym gotowaniu.

TOFU - jest dla Okinawczykéw tym, czym pieczywo dla Francuzdéw i ziem-
niaki dla mieszkarnicéw Europy Wschodniej: typowym codziennym pozywie-
niem. Okinawczycy zjadaja okolo o$miu razy wiecej tofu niz Amerykanie.
Powstaje ono w procesie koagulacji mleka sojowego. Formuje si¢ je w blok
i kroi jak ciasto. Tofu, tak jak inne produkty sojowe, znane jest ze swojego

ochronnego dziatania na serce. Z badan wynika, ze osoby jedzace produkty
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sojowe zamiast migsnych maja nizszy poziom cholesterolu i tréjglicerydéw,

co oznacza mniejsze ryzyko zachorowania na serce.

SLODKIE ZIEMNIAKI — popularny na Okinawie 720, fioletowy kuzyn zétto-
-pomaraniczowych batatéw, to prawdziwa odzywcza bomba. Pomimo stod-
kiego, przyjemnego smaku, izz0 nie powoduje naglego skoku poziomu cukru
we krwi, tak jak zwykly bialy ziemniak. Liscie 720 dodaje si¢ jako zielening do
zupy z miso, a bulwa od XVII wicku stanowi podstawe kuchni okinawskiej.
Podobnie jak inne odmiany stodkiego ziemniaka, zawiera przeciwutleniacze
zwane sporaminami, ktore charakteryzujg si¢ réznorodnymi wlasciwosciami
silnie hamujacymi procesy starzenia si¢. W izzo znajdziemy wigcej przeciwu-

tleniaczy niz w innych batatach.

CZOSNEK — czosnek, ktéry Okinawczycy jadaja rowniez w postaci maryno-
wanej, to jeden z najsilniejszych lekéw z apteki Matki Natury. W niedawnym
przegladzie wynikéw tysiecy badan stwierdzono, ze ,spozywanie czosnku
przez ludzi moze zapobiega¢ powaznym chorobom przewlektym zwigzanym
z podeszlym wickiem (lub zmniejsza¢ prawdopodobienstwo ich wystapie-
nia)”, czyli miazdzycy, udarowi, rakowi, schorzeniom uktadu odpornoscio-

wego, starzeniu si¢ mozgu, artretyzmowi i za¢mie.

KURKUMA - czyli ostryz, ztoty kuzyn imbiru, funkcjonuje w kuchni okinaw-
skiej jako wazna przyprawa, a takze baza naparéw. Ma silne wlasciwosci anty-
rakowe, przeciwutleniajgce i przeciwzapalne, zawiera kilkanascie sktadnikow,
ktére obecnie bada si¢ pod katem wlasnosci zapobiegajacych starzeniu sie,
zwlaszcza zdolnosci nasladowania trybu ograniczania kalorii w organizmie.
Badania zaréwno kliniczne, jak i populacyjne wykazaly, ze wchodzaca w jego
sktad kurkumina spowalnia postgpowanie starczego otepienia umystowego,
co by¢ moze thumaczy, dlaczego Okinawczycy rzadziej od Amerykandw za-
padaja na chorobe Alzheimera. Okinawski zwyczaj dodawania czarnego pie-

przu do kurkumy tysiackrotnie zwicksza biodostepnos¢ kurkuminy.

BRAZOWY RYZ - stulatkowie na Okinawie codziennie jedza ryz, réwnie
chetnie brazowy, jak i bialy. Z punktu widzenia warto$ci odzywezych brazo-
wy jest lepszy. Luskanie, w wyniku ktérego otrzymuje si¢ bialy ryz, pozbawia
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jego ziarenka blonnika i wielu skladnikéw odzywezych, w tym wickszosci wi-
taminy B i wszystkich niezb¢dnych kwaséw. Okinawski bragzowy ryz, smacz-
niejszy niz ten, ktdrego uzywamy na Zachodzie, moczy si¢c w wodzie, dopoki
nie zacznie kietkowa¢, dzigki czemu uwalniajg si¢ enzymy rozktadajace cukry

i biatka, a ziarenka staja si¢ mickkie i zyskuja stodki smak.

ZIELONA HERBATA — Okinawczycy pija szczegdlny rodzaj zielonej herbaty,
ktéra nazywaja shan-pien, co thumaczy si¢ jako ,herbata z odrobing zapachu”.
Parzy si¢ ja z dodatkiem kwiatéw jasminu i czg¢sto odrobing kurkumy. Zielona
herbata zawiera unikalne substancje, ktére, jak wynika z badan, moga chroni¢
przed wieloma schorzeniami zwigzanymi z wickiem, mig¢dzy innymi réznymi
chorobami serca i rakiem, udarem, osteoporoza, cukrzyca i otgpieniem umy-

stfowym.

GRZYBY SHIITAKE — te pachngce dymem grzyby, w naturze rosnace na
obumarlej korze, stuza Okinawczykom jako przyprawa do tradycyjnej zupy
z miso i potraw smazonych po chinsku. Zawieraja ponad tysiac zwiazkéw
chroniacych uktad odpornosciowy. Kupuje si¢ je suszone. Suszenie zachowu-
je wigkszos¢ warto$ci odzywezych, ktére wydobywa si¢, moczac grzyby w wo-
dzie albo gotujac, na przyktad w zupie lub sosie.

WODOROSTY (KOMBU I WAKAME) — wodorosty sa sycacym, niskokalo-
rycznym i bogatym w substancje odzywcze dodatkiem do jadtospisu. Kombu
i wakame naleza do najpopularniejszych wodorostéw jadanych na Okinawie.
Uzywassi¢ ich do zup i potraw duszonych. Zawieraja duzo karotenoidéw, kwa-
su foliowego, magnezu, zelaza, wapnia i jodu, a takze co najmniej szes¢ zwigz-
kéw wystepujacych wylacznie w roglinach morskich, a majacych skuteczne
dzialanie przeciwutleniajace na poziomie komérkowym. Jadalny wodorost
wakame, od stuleci uprawiany w Japonii i Korei, w Stanach Zjednoczonych
mozna kupi¢ suszony. Podobnie jak kombu, bedace odmiana krasnorostu i od

wickéw stanowiace podstawe kuchni azjatyckie;j.

Przepisy z Okinawy znajdziesz na stronach 278-287.



@ PIECZONA RYBA PO IKARYJSKU
6 PORCII
Piotrosz, labraks, dorada, barwena — to tylko kilka gatunkow ryb, ktore mozesz kupic w skle-

pach rybnych na lkarii. W tym przepisie mozesz wykorzystac dowolng rybe — oprocz wy-
mienionych, moze to byc¢ chocby ptytecznik, fladra albo lucjan. Rybe tradycyjnie podaje

Sie z horta.

9 nieobrane, pokrojone 3 obrane i pokrojone w cienkie
w podtcentymetrowe plastry duze plasterki zabki czosnku
czerwone ziemniaki (ok. 170 g 9 obrane, przeciete w poprzek,
kazdy) a nastepnie pokrojone

6 (od ok. 140 do 170 g) w potcentymetrowe podtuzne paski
pozbawionych skéry filetow duze marchewki
ryb o biatym miegsie, takich jak 1 szklanka wytrawnego biatego
wymienione wyzej wina, na przykiad Afianes Begleri,

2 tyzeczki soli Ktima Pavlidis albo niebeczkowego

2 tyzeczki $wiezo mielonego kalifornijskiego chardonnay
Czarnesgo pieprzu 12 szklanki oliwy z oliwek extra vergine

9 pokrojone w poétcentymetrowe 12 szklanki posiekanej $wiezej natki
krazki duze zétte albo biate cebule pietruszki

9 pokrojone w poétcentymetrowe 1 tyzka suszonego oregano
plastry duze pomidory bawole 6 tyzki Swiezego soku z cytryny

serce, red globe albo tradycyjne

1. Umiesc pdtke w Srodkowej czesci piekarnika i rozgrzej go do 190°C.

Q. Ziemniaki roztdz réwno na blasze o wymiarach 23 na 33 centymetry, nastepnie umiesé
na nich rybe i dopraw solg oraz pieprzem. Catos¢ przykryj cebulg, potem warstwa po-
midorow. Posyp plasterkami czosnku. Dokota utdéz marchewke. Zalej wszystko winem
i oliwa, posyp pietruszka i oregano.

3. Piecz bez przykrycia okoto 30 minut, az ryba bedzie gotowa, a warzywa zmigkna.

4. Skrop danie sokiem z cytryny i przed podaniem odstaw na 5 minut w temperaturze po-
kojowej, zeby smaki sie potaczyty. Nastepnie duza tyzka albo topatka ostroznie roztéz
do miseczek lub na talerze tak, by filety si¢ nie rozpadty.
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@ IKARYJSKI CHLEB NA ZAKWASIE

ZACZYN | T BOCHENEK

Podczas moich licznych pobytow na Ikarii jadtem wspaniaty chleb na zakwasie, zrobiony
Z Zaczynu zawierajacego miejscowe bakterie zamiast tradycyjnych drozdzy. Ale przeciez
wcale nie musisz dysponowac kulturg ikaryjskich bakterij Zeby upiec chleb na zakwasie.
Zacznij od przygotowania zaczynu, co jest wprawdzie bardziej sztuka niz nauka. Pamietaj,
Ze wplyw na jego jakos¢ majg temperatura, wilgotnosc, wysokos¢ nad poziomem morza
i lokalizacja, toteZz konieczna moze sie okazac pewna korekta podanego nizej przepisu.
Wazne jest tez doswiadczenie, wiec jesli nie wyjdzie ci za pierwszym razem, nie rezysnuj,
tylko probuj, az sie uda.

Sktadniki na zaczyn Sktadniki na bochenek

1 opakowanie (6,8 g) suchego od 4 do 6 szklanek maki do pieczenia
zaczynu do maki pszenne;, chleba
zawierajgcego zywe kultury bakterii olej rzepakowy niskoerukowy albo
i niezawierajgcego drozdzy roslinny, do nasmarowania formy

9 szklanki maki do pieczenia chleba
(wiecej, jesli bedzie trzeba)

1. Przygotuj zaczyn zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Z reguty robi sie to w nastepujacy
sposdb: zaczyn trzeba rozrobi¢ w niewielkiej ilosci niechlorowanej wody (np. Zrédla-
nej), a nastepnie przez kilka dni dosypywac regularnie niewielkie ilosci maki, az mieszan-
ka spieni sie i zacznie wydziela¢ charakterystyczny zapach fermentacji.

2. Kiedy zaczyn bedzie gotowy, przetdz jego 2 szklanki do duzej miski i dodaj 2 szklanki
letniej niechlorowanej wody. Nastepnie dodawaj 4 szklanki maki do pieczenia chleba,
az do uzyskania miekkiego ciasta. Dodawaj make w partiach po 4 szklanki, az ciasto da
sie uksztattowac w zwartg, nieklejaca sie kule. (Nadmiar zaczynu umiesé w misce i nadal
co kilka dni - zgodnie z instrukcjg na opakowaniu — dodawaj do niego niewielkie ilosci
maki i niechlorowanej wody. Bedziesz mégt go wykorzystac przy kolejnym wypieku).

3. Oprdsz maka czysty, sucha stolnice. Potdz na niej kule ciasta i ugniataj okoto 20 minut, az
do uzyskania elastycznej i bardzo gtadkiej masy. Dodawaj make po 1 tyzce, ale tylko jesli
ciasto wyda ci sie zbyt klejgce. Ponownie uformuj kule, umies¢ ja w duzej misce, przy-
kryj czysta Sciereczka i postaw w cieptym, wolnym od przeciggdw miejscu, az ciasto
dwukrotnie zwiekszy swojg objetosé, co powinno zajgé mu 6 do 12 godzin. (Nie prébuj
w zaden sposob przyspieszac tego procesu).

4. W16z czysta dton do ciasta, zeby spusci¢ z niego powietrze. Przetdz je na czysta, su-
cha i lekko oprészong maka stolnice i przez 1 minute lekko ugniataj. Nadaj ciastu ksztatt
okragtego badZ owalnego bochenka o srednicy (aloo diugosci, w przypadku owalnego)
mniej wigcej 25 centymetréw.

5. Lekko nasmaruj ttuszczem blache z wysokg krawedzia i wiéz do niej bochenek. Przykryj
czystg Sciereczka i postaw w cieptym, wolnym od przeciggdw miejscu, az ciasto dwu-
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krotnie zwiekszy swojg objetosé, co zajmie mu 4 do 8 godzin. W tym czasie umies¢ pot-
ke w Srodkowej czesci piekarnika i rozgrzej go do 180°C.

6. Piecz chleb okoto 1 godziny, az si¢ przyrumieni, a skorka przy opukiwaniu bedzie wy-
dawata pusty odgtos. Przed podaniem odstaw go na 10 minut do 2 godzin do wysty-
gniecia.

PORADY: Mozesz utatwi¢ sobie prace i zagnies¢ ciasto przy pomocy miksera dziatajgcego
na niskiej predkosci — postuz sie hakiem do wyrabiania ciasta.

Po drugim rosnigciu otrzymasz bardzo kwasne pieczywo. Mozesz jednak poming¢ ten
etap. W tym celu zagniec¢ ciasto zgodnie z instrukcja w punkcie 3, pomin pierwsze rosnigcie
i caty punkt 4, nastepnie nadaj ciastu pozadany ksztatt i pozwdl mu wyrosnac tylko jeden
raz, zgodnie z instrukcjg w punkcie 5.

Przepisy z Okinawy

@ ZUPA MISO Z WARZYWAMI

4 PORCJE

W japonskich restauraciach w Stanach Zjednoczonych zupe miso podaje sie jako przy-
stawke do obiadu badz kolagji, ale na przyktad Okinawka Kamada Nakazato wolata jesc
Ja, uzupetniong warzywami z przydomowego ogrodka, na sniadanie. W USA miso i swieze
grzyby shiitake mozna kupic na stoiskach z Zywnoscig azjatycka i w wielu supermarketach.
Ciemna pasta miso ma intensywniejszy smak i jest bardziej stona niz jej jasna odmiana: biata
lub Zotta (o ogdlniejszym zastosowaniu).

3 tyzki pasty miso, na przyktad shiro 115 g oczyszczonych Swiezych
miso (biatej), miso (czerwonej) albo grzybdw shiitake, kapelusze
shinshu miso (z6ttej) pokrojone w cienkie plasterki
12 tyzki zwyktego octu ryzowego 9 szklanki grubo posiekanych kietkdw
1 obrany duzy zabek czosnku groszku (ok. 85 g)
czterocentymetrowy kawatek 6 oczyszczonych i drobno
obranego Swiezego imbiru posiekanych srednich dymek
995 g pokrojonego w centymetrowa 9 tyzeczki oleju z prazonego sezamu
kostke twardego tofu 1 tyzeczka sosu sojowego

1. Umies¢ paste miso, ocet, czosnek i imbir w pojemniku robota kuchennego. Zalej 1 szklanka
wody. Zamknij pojemnik i zmiksuj catos¢ na gtadkg mase.

9. Do Sredniego rondla wlej 4 szklanki wody i przetdz zmiksowane miso. Dodaj tofu, grzy-
by, kietki i dymke. Wszystko zagotuj na Srednim ogniu, czgsto mieszajac. Zmniejsz pto-
mien i gotuj na wolnym ogniu 5 minut bez przykrycia. Wytacz gaz i przed podaniem
zupy dodaj olej sezamowy 0raz Sos SOjowy.
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PORADY. Jesli nie lubisz dan o zupetnie gtadkiej konsystencji, zmiel czosnek i imbir, ale nie
wktadaj ich do robota, tylko dodaj w punkcie 2 razem z tofu.

Jezeli nie uda ci sig kupi¢ Swiezych grzybdw shiitake, mozesz wykorzystac suszone
(4 duze), ale najpierw mocz je 20 minut w cieptej wodzie z kranu. Osacz i zachowaj
wode z moczenia. Przelej ptyn przez gaze, zeby pozby¢ si¢ zanieczyszczen, a nastepnie
wykorzystaj go zamiast czesci wody do ugotowania tofu.

Zamiast kietkdw groszku mozesz uzy¢ mtodesgo szpinaku albo rzezuchy razem z todyz-
kami.

@ KOKOSOWE PUREE Z BATATOW
6 PORCJI (JAKO PRZYSTAWKA)
Imo to po japonsku batat. Na Okinawie stowo to oznacza fioletowa odmiane batatow,

ktora w pierwszych latach XX wieku i po drugiej wojnie swiatowej stanowita podstawe
okinawskiej diety. NieZle zastepuje jg znana i popularna dzis odmiana o pomaranczowym

migzszu.
5 obranych i pokrojonych 1 tyzeczka mielonego cynamonu (albo
w dwuipdtcentymetrowa kostke wiecej, jesli potrzeba)
Srednich batatow (ok. 1,3 kg) /2 tyzeczki soli (opcjonalnie)

nie wiecej niz ¥4 szklanki zwyktego
albo niskottuszczowego mleczka
kokosowego z puszki

1. W16z bataty do duzego garnka i zalej taka iloscig wody, zeby znalazty sie okoto 2,5 cen-
tymetra pod jej powierzchnig. Zagotuj na duzym ogniu, nastgpnie zmniejsz ptomien
i gotuj okoto 25 minut, az bataty zrobia sig¢ migkkie.

9. Odlej i przetdz bataty do duzej miski. Wlej /2 szklanki mleczka kokosowego i wymieszaj
ttuczkiem do ziemniakéw albo mikserem na gtadka mase, dodajac, jesli trzeba, wiecej
mleczka kokosowego, do uzyskania kremowej konsystencji. Dodaj cynamon i ewentual-
nie sol.

PORADA: Jesli chcesz uzyskac inny smak i obnizy¢ zawartos¢ ttuszczu w potrawie, potowe
mleczka kokosowego mozesz zastgpic sokiem pomaranczowym. Nie zapomnij o dodaniu
cynamonul!
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Sg na $§wiecie miejsca, gdzie czas sie zatrzymal. Dan Buettner zabiera nas
do wspaniatych krain dtugowiecznosci, w ktérych zwawi stulatkowie
chetnie dzielg sie swojg recepta na dtugie zdrowie i szczescie, a takze moty-
wuje do dziatania, dajac przepis na zmiany, ktére mozemy wprowadzié
w naszej codziennosci oraz w okolicy i spotecznosci, by wpltynaé na jako$é
i dtugo$¢ naszego zycia. Niebieskie Strefy w praktyce udowadniaja, ze w kazdej
chwili mozna wzigé zdrowie w swoje rece, nie tylko poprzez wiasciwy dobér
produktéw spozywczych, ale tez zmiane podejécia do $wiata - odpowiednia
celebracje positkéw czy odnalezienie motywacji do aktywnego i bogatego
zycia wsrdd bliskich.

Nie wybieraj drastycznej diety, z ktdrej i tak zrezygnujesz, nie katuj sie
ciezkimi treningami, bo one wcale nie sg gwarancja dtugiego zdrowia -
zmien kilka prostych rzeczy i stwdrz swoja prywatna Niebieska Strefe!

Agata Gregorowicz, dietetyczka, autorka bloga Dietetyczne fanaberie

To, co jemy, bezposrednio wptywa na dtugosé i jako$¢ naszego zycia. Wtasci-
wa dieta, na przyktad bogata w zielone warzywa, moze je wydtuza¢, zas zta
zdecydowanie skracaé. Dan Buettner w swojej nowej ksiazce pokazuje, jak
zastosowal zasady zdrowego zywienia w praktyce. Realizacje recepty na
twoja prywatng Niebieska Strefe proponuje zaczaé od przepisu na pyszny
niebieski koktajl. Zachecam do delektowania sie nim w towarzystwie przyja-
cidt, bez zegarka, telefonu i tabletu.

Agata Ziemnicka-taska, dietetyczka, psycholozka
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