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PODCAST o

WNZO 031: Dlaczego nadmiar mig¢sa jest niezdrowy?—
na co narazasz jedzac duzo miesa i jak go ograniczad.

Opis odcinka: www.wiecejnizzdroweozywianie.pl/031

WIECEINE
ZDROWE ODZYWIANIE

Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie, odcinek 31 — dzisiaj bedzie o migsie, o
tym, dlaczego jego nadmiar w diecie jest szkodliwy 1 jak sobie radzi¢ z jego unikaniem. Ja nazywam
si¢ Michat Jaworski i w tych podcastach opowiadam o réznych aspektach zdrowego trybu zycia.

Jezeli naprawdg zalezy Ci na tym czym karmisz swoje ciato 1 umysl, to te podcasty sa wilasnie dla

Ciebie.

Witam Ci¢ w 31 odcinku podcastu na blogu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie. Na poczatku tylko
zaznaczg, ze informacje zawarte w tym nagraniu maja wylacznie charakter informacyjny i

edukacyjny 1 nie powinny by¢ traktowane jako porada specjalistyczna.

Zaczynamy! Dzisiaj opowiem o jedzeniu migsa, a wlasciwie o wptywie jedzenia migsa na zdrowie i
samopoczucie. Moja rodzina jada mieso do$¢ regularnie, mianowicie kilka razy w miesigcu. Zeby
by¢ do konca szczerym dotyczy to mnie i Tatiany, bo nasze starsze dzieci w momencie, gdy
nagrywam ten odcinek ciagle korzystaja ze szkolnej stotdowki, wigc migsa jest tam wigcej a nasz
najmtodszy synek, niedawno skonczyl roczek migsa jeszcze w ogole nie jadl. JesteSmy wigc
umiarkowanymi zjadaczami mig¢sa, jednak nie zawsze tak byto. Od dziecka migso goscito na moim
rodzinny stole codziennie, ba, jadalo si¢ je nawet kilka razy dziennie. Jednak jaki$ czas temu,
zupelie niedawno, bo niespetna rok temu stopniowo zaczgliSmy ogranicza¢ ilo§¢ spozywanego w
rodzinie migsa. Zmiana ta byla efektem zdobyte; woéwczas wiedzy, stali stuchacze zapewne juz
wiedzg, ze duzo czytam, jak rowniez rozmawiam z ludZzmi, ktérzy dokonali pewnych pozytywnych
zmian w swoim zyciu, zmian zwigzanych z dieta i ta wiedza si¢ dzielg. Bazujac na tej wiedzy i
zacheceni pewnymi dos$wiadczeniami z przeszio$ci, naszymi do$wiadczeniami postanowiliSmy

ograniczy¢ ilos¢ spozywanego migsa. Dzisiejszy odcinek podzielitem na takie dwa, a wlasciwe trzy
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bloki tematyczne. Zaczn¢ od pewnej historii, nie naszej, ale zapewniam, ze bedzie cickawa. Pozniej
opowiem o tym, dlaczego spozywanie mi¢sa moze mie¢ negatywne skutki na nasz organizm. Na
koncu opowiem naszg histori¢, histori¢ naszej rodziny zwiazana z ograniczaniem ilosci zjadanego
mig¢sa, bedzie o naszej motywacji, pierwszych do$wiadczeniach jak rowniez o praktyce, co gotowac

w zamian dan migsnych, co robi¢, aby nie pojawiaty si¢ ewentualne niedobory itd. Zaczynamy!

Jest rok 1950, wyobraz sobie mlodego chlopca. Jest pickny letni poranek, 6-ta rano, chtopak juz od
5-tej jest na nogach, w jego farmerskiej rodzinie wstaje si¢ wczesnie, niemalze ze wschodem stonca.
Chtopak jest juz po treSciwym wiejskim $niadaniu, zjadt dwa jajka na pysznym bekonie z
pieczonymi ziemniakami i popit dwoma kubkami petnotlustego mleka z porannego udoju. Tresciwy
1 kaloryczny positek, jakze potrzebny podczas cigzkich farmerskich prac, a co najwazniejsze — ze
$wiezych produktow. Rodzina chtopca od lat tak si¢ odzywia, korzystajac z ptodow ich wtasnej
ziemi, majac swiadomos$¢ tego, ze biatko, szczegdlnie zwierzece to najlepszy budulec dla organizmu.
W tamtych czasach, przypominam bylo rok 1950 panuje przekonanie, ze to produkty zwierzgce sa
najlepszym zrédlem biatka. Skad si¢ wzigto? Zapewne z faktu, ze tylko migso w swoim sktadzie
zawiera wszystkie 9 niezbednych egzogennych aminokwasOw, aminokwasdéw, czyli cegietek, z
ktorych nasz organizm tworzy sobie potrzebne biatka. Obecnie wiemy, ze §wiat roslin rowniez jest
peten produktéow z duzg zawartoscig biatka np. szpinak, brokut, soczewica jednak faktycznie, aby
zebra¢ wszystkie 9 niezbednych aminokwasow, nie mozna jes¢ tylko jednego rodzaju rosliny.
Wystarczy jednak spozywajgc roznorodne produkty roslinne, aby bez problemu dostarczy¢ peing
game¢ sktadnikow pokarmowych, w tym biatka. Jednak w roku 1950 uwazano, ze tylko biatko
zwierzgce jest w stanie wykarmi¢ ludno$¢. Nasz bohater, chtopiec w przyszto$ci chce byc¢
weterynarzem, chce pracowa¢ nad hodowla zwierzat dostarczajacych jeszcze wigcej, jak si¢ mu
wydawato, zdrowego biatka, ma nadzieje, ze dzigki zwigkszeniu wydajnosci hodowli zwierzat

domowych, tatwiej bedzie dostarczy¢ wigcej biatka krajom rozwijajacym si¢ i zlikwidowac gtod.

Jednak w szczes$liwg mlodos¢ chlopca wkrada sie tragedia, w wieku sze$¢dziesieciu jeden lat ojciec
chlopca przezywa zawal serca, dziewigé lat pozniej umiera na rozlegly wylew. Chlopak jest
zatamany, byt blisko zzyty ze swoim tatg i zastanawia sig, jak to mozliwe, ze zdrowo odzywiajacy
si¢ czlowiek, cate zycie aktywny fizycznie umiera ngkany chorobami cywilizacyjnymi? Wtedy w
umysle chlopaka zostaje zasiane ziarenko, ze moze to, co uznaje si¢ w zachodnich spoteczenstwach
za zdrowe, wcale takie nie jest? Ziarenko, ktdre powoli zaczyna kietkowac i nadaje kierunek catej
karierze zawodowej 1 jak si¢ pozniej okaze diametralnie zmienia diet¢ calej jego rodziny. Tym

mlodym chiopcem jest Colin Campbell, obecnie profesor Katedry Biochemii Odzywiania na

str. 2 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

Uniwersytecie Cornella. Colin Campbell cate swoje zycie przeznaczyl na badanie wptywu biatka

zwierzecego na zdrowie czlowieka.

Swoje obserwacje i badania rozpoczal w Afryce, gdzie zostal wystany na misj¢, majacg na celu
dostarczanie duzej ilosci tatwo dostgpnego biatka. Okazato si¢, ze najlatwiej bylo je pozyskaé z
orzeszkéw ziemnych, ktére tam naturalnie rosty. Problem jednak byt taki, Ze czgsto zawieraty one
alfa toksyne, toksyng wywotujaca raka watroby. Najwiecej alfatoksyny odnalazt w masle
orzechowym, powod okazal si¢ prosty, do jego produkcji uzywano orzechdéw niskiej jakosci, czesto
nadpsutych. Maslo orzechowe byto stosunkowo tanie i najchetniej jadaly go dzieci, niezaleznie od
majetnosci ich rodzicow. Dzieci biedne i bogate tak samo lubily i zajadaty si¢ mastem orzechowym.
Jednak najciekawsze tylo to, ze na nowotwor watroby zdecydowanie czesciej chorowaty dzieci z
zamoznych rodzin. Dlaczego? Czym dieta dzieci zamoznych rodzicéw rdznila si¢ od diety tych
ubozszych? Majetne rodziny mogly pozwoli¢ sobie na jadanie migsa, ktore bylo towarem
luksusowym. By¢ moze migso dziatatlo jak Kkatalizator dla alfatoksyny zawartej w masle
orzechowym? To byl pierwszy trop na ktory wpadt 1 postanowil go zbada¢ nasz bohater. Pozyskat
fundusze i1 przeprowadzit kompleksowe badania na szczurach. Dwie grupy szczuréw zarazat
alfatoksyng, pdzniej jedng z nich karmit karmga z bialkiem ro§linnym a druga z bialkiem zwierzecym
— kazeing. Okazalo sig, ze szczury z drugiej grupy, tej z bialkiem zwierzecym szybko zapadaty na
nowotwor watroby, natomiast te karmione biatkiem roslinnym spokojnie dozywaty starosci, czyli w
wypadku szczurow wieku okoto 26ch lat. Eksperymenty byly wieloletnie i rozbudowane,
przewidywaty roznie warianty, jednak ich efekt byt jednoznaczny: spozywanie biatka zwierzgcego
dziatato kancerogenie, powodowalo, ze toksyny inicjowaly rozwoj choroby nowotworowe;.
Natomiast dieta z bialkiem ros$linnym nie do$¢, ze nie powodowala rozwoju nowotworu, to

zaaplikowana na chorych osobnikach czesto powodowata cofanie si¢ choroby.

Niestety odkrycia Colina Campbella, nie spotkaty si¢ z przychylnym przyjeciem s$rodowiska
medycznego, nie mowigc juz o przemysle zajmujacym si¢ produkcjg 1 przetwdrstwem migsa. To
wszystko o czym mowie, nie jest jaka$ magig, niczym niedostgpnym, czego nie mozna
zweryfikowaé. Zyciorys Colina Campbella mozna sprawdzi¢ choéby na Wikipedia a historia, ktora
wlasnie powiedziatem jest zaczerpnicta z ksigzki ,,Nowoczesne zasady odzywiania”, ktorej on jest
autorem. Polecatem migdzy innymi t¢ ksigzke w 22 odcinku podcastu dedykowanym ciekawym
ksigzkom o zdrowym odzywianiu. To sg udokumentowane badania z ktorych mozna skorzystac,
wyciagna¢ jakie$s wnioski dla siebie, lub zignorowa¢. Nie ma zadnego przymusu, kazdy ma wolny

wybor.
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Jednak migso to nie tylko samo zlo, jakby moglo wynika¢ z tej historii, migso dobrej jakosci,
spozywane w rozsadnych iloSciach moze by¢ zdrowe, moze dostarcza¢ nam sktadnikow
odzywczych, ktore trudno jest pozyskaé w inny sposdb. Spozywanie migsa zaleca migdzy innymi
Paul Pitchford, autor ksigzki “Odzywianie dla zdrowia”. Pichford zaleca jedzenie niewielkich ilo$ci
migsa, szczegolnie w przypadku wysokich niedoboréw, niedoborow sktadnikow odzywczych w
organizmie. Nie wiem jak w waszych domach rodzinnych, ale ja ze swojego dziecinstwa pamigtam,
ze w przypadku ostabienia, w przypadku rekonwalescencji z jakiego$ zatrucia babcia polecata pi¢

rosot z kury, ktory naprawdg szybko stawiat na nogi.

Co takiego szczegdlnego znajduje si¢ w migsie, co jest dla nas zdrowe i odzywcze? Albo inaczej, na
co powinni zwraca¢ uwagg, na niedobory jakich sktadnikéw odzywczych, powinny zwraca¢ uwage
osoby, ktore nie jadaja migsa? Ja znalaztem trzy takie sktadniki: witamina B12, witamina D i
aminokwasy egzogenne, aminokwasy to oczywiscie nic innego jak biatko. Ja uwazam, ze kluczowy

jest pierwszy sktadnik — witamina B12.

Kobalamina, inaczej zwana B12 jest czestym argumentem podnoszonym w dyskusji na temat
mozliwo$ci zapewnienia w diecie bezmigsnej wszystkich niezbednych substancji odzywczych. Jako
jedyna z witamin nie jest wytwarzana przez rosliny zielonolistne ale przez mikroorganizmy, grzyby i
algi. Zwierzgta zjadaja je razem z niemytym pozywieniem i w ten sposob witamina B12 trafia do ich
tkanek, z ktorych moze by¢ pozyskiwana przez ludzi. Jednak nalezy pamigtac, ze witamina B12 jako,

ze jest rozpuszczalna w thuszczach moze by¢ gromadzona przez organizm cztowieka, gromadzona 1

w przypadku braku jej regularnego dostarczania wykorzystywana z rezerw. Dotartem do informac;i,
ze przy regularnym spozywaniu produktow zawierajagcych B12 w przecigtnym organizmie znajduja
si¢ zapasy witaminy B12 na okres nawet dwoch lat! Dwa lata, to szmat czasu! Co to oznacza? To z
jednej strony doskonata wiadomos$¢, oznacza, Zze przez dwa lata mozemy nie spozywa¢ mig¢sa, no
moze dla bezpieczenstwa jeden rok i nie martwic¢ si¢ o zapasy B12. Z drugiej jednak strony, fatwo o
uspienie czujnosci. Kto$ przechodzi na wegetarianizm, czuje si¢ lepiej 1 lepiej a po roku, lub dwoch,
moga si¢ pojawi¢ niedobory. Dlatego osoby nie jadajace migsa powinny zadba¢ od regularne
spozywanie innych pokarméw zawierajacych B12, najczesciej sa to produkty fortyfikowane, czyli

wzbogacane w witaming B12.

No dobrze, zaktadajac, ze chce ogranicza¢ migso, to ile minimalnie musze go zjes¢, aby regularnie
uzupehia¢ poziom B12? Wystarczy jada¢ migso 2, no dla bezpieczenstwa 4 razy w miesigcu,
kazdorazowo zjadajac porcje migsa wielosci tali kart. Przy takim spozyciu migsa, przypominam
maksymalne raz w tygodniu w wigkszosci przypadkow, przy takiej ilosci mig¢sa nie powinnismy
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mie¢ niedoborow B12. Oczywiscie mam tu na mysli osoby zdrowe, nie majace zadnych niedoborow

i nietolerancji pokarmowych.

Drugim sktadnikiem odzywczym, ktorego zrodiem jest migso jest witamina D, znajdujgca si¢ min. w
migsie ryb morskich, watrobie wotowej i zottkach jajek. Ta witamina w przeciwienstwie do B12 jest

rozpuszczalna w wodzie, co oznacza, ze organizm nie potrafi jej skutecznie, a przynajmniej tak

dobrze jak to ma miejsce w przypadku B12 magazynowa¢. W okresie wiosennym, letnim i
wczesnojesiennym nie ma jednak powodu do zmartwien. Najskuteczniejszym sposobem na
zapewnienie statego doptywu witaminy D sa kapiele stoneczne. Wystarczy 20 minut dziennej
ekspozycji na stonce, aby pod skérg wytworzyla si¢ odpowiednia ilo$¢ witaminy D. Problem z
niedoborem witaminy D, pojawia si¢ zima, okazuje si¢ ze ponad 80% ludzi w okresie od listopada do
kwietnia ma niedobory witaminy D, niezaleznie od tego, czy spozywaja migso czy nie. Dlatego w
tych okresach, przypominam od listopada do kwietnia kazdy cztowiek powinien dostarcza¢ witaminy
D w formie suplementu, niezaleznie od tego czy jada migso czy nie. Wybierajac suplement witaminy
D nalezy zwroci¢ na rodzaj witaminy w nim zawarty. Najczgsciej spotyka sie witaming D3, rzadziej
jest to witamina D2. Witamina D3 jest lepiej przyswajana przez organizm czlowieka, dlatego wigc

lepiej wybra¢ suplement zawierajacy wtasnie witamine D3.

Trzeci sktadnik odzywczy zawarty w migsie o ktorym mowitem to aminokwasy egzogenne.
Aminokwasy to cegietki z ktorych organizm buduje biatka. Egzogenne oznacza, Zze organizm nie
moze syntetyzowa¢ samodzielnie, wigc muszg by¢ dostarczane w pozywieniu. Jest ich 8 i okazuje
sie, ze wszystkie osiem w komplecie wystepuja gtownie w migsie. Mowie gldwnie, bo sg rosliny,
ktore majg rowniez maja komplet tych oSmiu aminokwasow, jednak ich poziom jest zréZznicowany.
Jednak to co jest najwazniejsze to, ze odzywiajac si¢ tylko biatkiem ro§linnym zdecydowanie mozna
dostarczy¢ wszystkie niezbgdne egzogenne aminokwasy, jednak wymaga to zréznicowanej diety.
Wymaga to jadania réznych roslin, co w przypadku typowej diety roslinnej, ludzi, ktorzy lubg jes¢

roznego rodzaju surowki lub lekko gotowane, najlepiej na parze warzywa nie jest zadnym problem.

Podsumowujac trzy argumenty za jedzeniem migsa: witamina B12 — tak, zdecydowanie jest to
najlepsze naturalne zrédto B12, jednak wystarczy zjes¢ 4 razy w miesigcu porcje migsa o wielkosci
tali kart, aby regularnie uzupetia¢ jej zapasy. Witamina D i komplet aminokwaséw, nie, bo w
przypadku witaminy D nienalezenie od tego czy jemy migso czy nie zimg i tak bedziemy mieli
niedobory tej witaminy, a komplet aminokwasow egzogennych z powodzeniem mozemy pozyskac ze

zrodet roslinnych.
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W konteks$cie jadania migsa z réznych zrodel w jednej z ksigzek, spotkatem si¢ z cieckawg teoria.
Otoz autor poselekcjonowal zywe organizmy wedlug ich zaawansowania w rozwoju. Na jednym
koncu skali byly najbardziej prymitywne, bakterie, drobnoustroje a na drugim, te najbardziej
zaawansowane — ssaki. Zgodnie z tg teorig, ktora ociera si¢ o aspekty moralne, zgodnie z tg teorig im
mniej, im stabiej zaawansowany w rozwoju jest organizm ktory spozywamy, ktory zjadamy tym
lepiej. Lepiej w sensie zdrowotnym, jak rdwniez lepiej w sensie moralnym. Moze podam przyktad.
Bakterie kwasu mlekowego, to tez sg jakie$ stworzenia, produkuja dla nas jogurt, produkuja dla nas
kiszong kapuste, kiszone ogorki. Zjadamy je spozywajac te pokarmy. Nie spotkalem si¢ z zadnym
informacjami, jakoby spozywanie bakterii kwasu mlekowego byto w jakikolwiek sposob szkodliwe,
wrecz przeciwnie. Przesuwajac si¢ na tej skali zaawansowania troszeczke dalej mamy na przykiad
owoce morza, krewetki, malze, ostrygi, zaktadajac, ze dorastaty w czystych wodach, bez do dodatku
rteci 1 innych zanieczyszczen tez sa uwazane za zdrowe, tez mowi si¢, ze majg duzo sktadnikow
odzywczych. Dalej beda ryby 1 juz wychodzac ze srodowiska wodnego drob — czyli migso biate. Na
szarym koncu, na przeciwnym biegunie tej skali beda ssaki, czyli wolowina i wieprzowina. Ze
zjadania tych ostatnich ludzie najczg$ciej rezygnuja w pierwszej kolejnosci. Z jednej strony
pojawiajg si¢ argumenty moralne, bo ze to istoty o do$¢ mocno rozwinigtej inteligencji z drugiej
strony dochodzg dowody, ze migso ssakow faktycznie moze nam szkodzi¢. O co chodzi? W migsie
ssakow znajduje si¢ kwas sialowy, jest to wielocukr, konkretnie chodzi o molekute Neu5Gc.
Molekute t¢ wykrywa si¢ w ludzkich komdérkach zdegenerowanych nowotworowo. Organizm ludzki
nie jest w stanie samodzielnie jej wytwarzac¢, musi wigc pozyskiwac ja z zewnatrz, a jak juz ja
pozyska, przypominam z migsa ssakow to upraszczajac, karmi nig komorki nowotworowe. Ponadto
kwas sialowy, regularnie dostarczany z migsem ssakow do organizmu doprowadza do przewlektych
stanow zapalnych, ktére sg czesta przyczyng wiekszosci chorob cywilizacyjnych. Dlatego migso

ssakow wydaje si¢ najmniej odpowiednie, wydaje si¢ wrecz by¢ najbardziej szkodliwe.

Nie wiem jak Tobie, ale mi ta teoria o uzaleznieniu zdrowotnos$ci lub szkodliwosci danego rodzaju
migsa od poziomu zaawansowania, poziomu rozwini¢cia danego organizmu jako$ uklada sie w
catos¢, po prostu do mnie przemawia. Odkad sobie to uswiadomitem coraz cz¢sciej wybieram ryby

lub biale migso a zdecydowanie rzadziej siggam po mi¢so ssakow.

Czesto mozna spotkac si¢ z argumentacja, najczesciej z ust migsozercow, ze kiedys$ ludzie jadali
duzo migsa, w sumie nawet zupelnie niedawno, np. 100 lat temu i nie cierpieli na choroby
cywilizacyjne. To prawda, jednak trzeba wzig¢ pod uwage dwa aspekty. Pierwszy, kiedys, 100 a

nawet jeszcze 20 lat temu migso byto zupetnie innej jako$ci. Temat ten jeszcze za chwile rozwing,
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jednak z tym, Ze nie bylo ono nafaszerowane chemia, czyli zdrowsze zgodzi si¢ chyba kazdy. Drugi
aspekt jest taki, ze kiedys, wezmy nawet te 20 lat temu owoce i warzywa rowniez byly innej jakosci,
miaty wiecej skladnikdw odzywczych, bo gleby byty zyzniejsze, przez co dostarczaty wigcej
witamin, wigcej przeciwutleniaczy. Wigc jak potaczymy ze soba zdrowsze migso, migso wysokiej
jakosci, obecnie rzadko spotykanej z regularnym dostarczeniem przeciwutleniaczy z warzyw i
owocow to mamy tandem, ktory zapewnial takie a nie inne, czyli catkiem przyzwoite zdrowe
naszych rodzicow i dziadkéw. Obecnie wyglada to zupelnie inaczej, bo jak powstaje, albo lepiej, jak
jest produkowane migso najczgsciej potykane w handlu? Wiadomo, ma by¢ duzo i ma by¢ tanio,
duzo i tanio. Podam prosty przyktad, jak mo;j tata hodowat trzod¢ chlewna, byto to 20 lat temu. Tata
bardzo si¢ cieszyl, jezeli tucznik dordst mu do wagi ubojowej 110-120kg w 9 miesigcy. Obecnie
tuczniki takg samg wage uzyskuja w 6 a nawet w 5 miesiecy! To jest prawie dwa razy szybciej!
Takie przyspieszenie uzyskuje si¢, stosujac wysoko odzywcze karmy, wspomagane hormonami
wzrostu i antybiotykami, aby szczegdlnie w hodowli przemystowej zapobiega¢ ewentualnym
chorobom, bo choroby to straty, na ktére hodowcy na wysoce konkurencyjnym rynku nie mogg sobie
pozwoli¢. Oczywiscie zgodnie z prawem antybiotyki mozna podawac tylko wtedy, gdy zwierzg jest
faktycznie chore, ale kto tego pilnuje? Kto codziennie chodzi i sprawdza, czy przypadkiem $winka
nie zaczyna chorowac? Znacznie prosciej jest podaé lekarstwo zapobiegawczo. Co to powoduje? Co

dzieje sig, gdy spozywamy takie mig¢so?

Antybiotyki zawarte w miegsie powodujg antybiotyko-odpornosé, czyli sytuacje w ktorej nasz
organizm, bakterie w nim si¢ znajdujace, sa odporne na antybiotyki. Powszechnie dostgpne bakterie
staja si¢ odporne na coraz szersze spektrum antybiotykow i1 okazuje si¢, ze jak faktycznie si¢

rozchorujemy, ze jak faktycznie potrzebujemy zazy¢ antybiotyk, to Zaden na nas nie dziata.

Z kolei hormony, spozywane z migsem powoduja, ze ludzie miedzy innymi szybciej dorastajg, bo to
sg przypominam hormony wzrostu. To jest szczegOlnie widoczne u dziewczynek, ktore obecnie
szybciej, kilka lat wczesniej niz to bylo kiedy$ dojrzewaja, to jest szczegoOlnie zauwazalne W
zachodnich cywilizacjach. Cywilizacjach, ktorych dieta bazuje w przewazajgcej czgsci na wysoce
przetworzonych produktach, w tym przemystowo produkowanym migsie. Takie mlode dziewczyny
wczesniej sg narazane na wptyw ich naturalnych hormonow, wytwarzanych w naturalny sposob u
dorostych kobiet co z kolei przektada si¢ na wzrost ryzyka zachorowania na szereg chorob

cywilizacyjnych, takich jak nowotwor piersi czy rak szyjki macicy.

Nie bede teraz tego tematu zglebiac¢, bo o tym mozna nagra¢ dedykowany odcinek podcastu, chodzi
mi tylko o zasygnalizowanie, ze antybiotyki i hormony, spozywane z migsem, z mig¢sem
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produkowanym masowo, produkowanym przemystowo na fermach mogg mie¢ dlugofalowe i
powazne skutki dla naszego zdrowia, szczegdlnie dla zdrowia dzieci. A dlaczego akurat dzieci? Bo
dzieci z uwagi na to, ze ich organizm dopiero si¢ ksztaltuje, rozwija, dorasta sg najbardziej wrazliwe

na niepozadane sktadniki, ktore sg w takim migsie.

Takim dobrym przyktadem tego jak zmienita si¢ jakos¢ migsa na przestrzeni ostatnich kilkunastu lat
jest historia opowiedziana mi przez Tatiang, moja zon¢. Gdy byta nastolatka mam uczyta ja gotowac
rosot. Ci co gotuja rosot 1 inne zupy, wiedza, ze najlepiej jest, gdy mieso jest migkkie a warzywa nie
rozgotowane. Dlatego mama moéwila jej, ze do wody najpierw trzeba wrzuci¢ migso kurczaka, lub
kury a dopiero po jakims$ czasie doda¢ warzywa. Dzigki temu migso i warzywa W tym samym czasie
beda odpowiednio migkkie. Przypominam, migso musiato gotowa¢ si¢ dluzej niz warzywa. To
dziatalo si¢ kilkanascie lat temu, jednak po jakims$ czasie okazalo sie, ze stosujac dostepne w handlu
migso kurczat trzeba robi¢ doktadnie na odwrdt. Aby otrzymaé ten sam efekt do wody nalezy
wktada¢ najpierw warzywa a dopiero potem migso! To pokazuje jak na przestrzeni kilkunastu lat
zmienila si¢ jakos$¢, zmienita si¢ struktura migsa kurczat, jest bardziej migkkie, mniej zwarte,
szybciej si¢ gotuje. Czy to dobrze? Dla kucharza pewnie tak, bo szybciej ma gotowe danie. Dla
producenta rdwniez, bo obecnie kurczaki szybciej rosng. Ale czy na pewno to jest dobre dla nas?

Czy to jest dobre dla konsumentéw?

Zupehie niedawno okazato si¢, ze Tatiana musiata powrdci¢ do pierwotnej kolejnosci wkladania
sktadnikéw do wody, tzn. najpierw migso a potem warzywa odkad zaczeliSmy kupowa¢ kurczaki z

ekologicznego chowu. O tym jak i gdzie je kupujemy opowiem w dalszej czesci podcastu.

W  migdzyczasie od kolezanki, ktora konczyla Szkole Gilowng Gospodarstwa Wiejskiego
dowiedziatem si¢ jak organoleptycznie rozrozni¢ migso kurczaka hodowanego ekologicznie od tego
z fermy, czyli tego z hormonami i antybiotykami. Juz méwig, w takim kurczaku na potgczeniu migsa
1 kosci, najlepiej wida¢ to na kosciach udowych, u kurczat z fermy wida¢ takie ciemne zytki, dos¢
nieapetycznie wygladajace a u tych ekologicznych nie ma. Powtorze, na potaczenie migsa i kosci u
kurczakéw chowu tradycyjnego, ekologicznego nie wida¢ zadnych zytek i przebarwien. Nie wiem na
ile skuteczna jest ta metoda sprawdzania, jednak w naszym przypadku si¢ sprawdza, u tych

ekologicznych takich zytek przy kosci udowej nie znalaztem.

W konteks$cie ograniczania spozywania migsa pojawia si¢ jeszcze jeden, dla niektérych niebagatelny
argument — zanieczyszczenie i nadmierna eksploatacja srodowiska naturalnego. Okazuje si¢, ze

przemyst produkujacy mieso i go przetwarzajacy jest jednym z wigkszych no moze nie trucicieli, ale
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odbiorcow, lub tez konsumentéw naturalnych zasobow naszej planety. Przemyst produkujacy migso
zuzywa bardzo duzo czystej wody, a wiemy, ze jej zasoby sg ograniczonego to wod podskdérnych.
Zuzywa rowniez bardzo duzo gleby uprawnej i zrddet energii. Tak, bo zeby wykarmi¢ zwierzeta
hodowlane, potrzebna jest karma, ktora musi gdzieS wyrosnaé, zeby potem to migso przerobié
potrzebne sg ogromne ilo$ci energii 1 innych surowcow naturalnych, aby to zapakowaé¢ w zgrabne 1
kolorowe paczki, puszki. Z punktu widzenia zasady zachowania energii, od razu méwie, ze to jest
pewne uproszczenie, karmienie roslinami jest duzo bardziej efektywne. Skracamy w ten sposob

droge od wyprodukowania do spozycia, jest mniej etapéw posrednich, czysta oszczgdnosc!

No tak drogi Michale opowiadasz mi tu o ograniczaniu ilo$ci zjadanego migsa i mowisz, ze to bedzie
z korzyscig dla mojego zdrowia. A co z dietami wysoko bialkowymi opartymi na migsie: na
przyktad: dieta Atkinsa, Kwasniewskiego (polska odmiana Atkinsa), Dukana, Dieta Paleo. Wiele
ludzi przechodzi na te diety, zrzuca zbedne kilogramy i1 $wietne si¢ czuje! Gdzie tu logika? Powiem
tak, do konca nie wiem, bo Zzadnej z tych diet nie stosowatlem a to o czym mowi¢ staram si¢
ogranicza¢ do moich doswiadczen. Z tego co doczytalem to moge przytoczyé dwa argumenty
przeciwko takim dietom. Pierwszy, diety wysokobiatkowe, bazujace na biatku zwierzgcym bardzo
zakwaszajg organizm. Strawienie takich ilo$ci biatka wymaga pobrania z zasobéw organizmu duzej
ilosci pierwiastkow alkalizujgcych, bo inaczej umarlibysSmy na kwasice, bardzo grozne zaburzenie
rownowagi kwasowo zasadowej krwi. Oczywiscie na poczatku, gdy przechodzimy na takg diet¢ nasz
organizm ma jakie$ zapasy tych pierwiastkow, mowimy tu 0 magnezie, potasie, sodzie, wapnie i na
poczatku czujemy sie $wietnie. Swietnie na takich dietach poczatkowo czujemy si¢ gtownie dlatego,
ze one takze zakazuja wickszosci produktow przetworzonych, zakazujg lub bardzo mocno
ograniczajq cukier i bialg mgke. Wiec faktycznie da si¢ na nich szybko schudna¢ 1 poczu¢ lepie;.
Jednak zakwaszenie organizmu narasta, po jakim$ czasie koncza si¢ zasoby pierwiastkow
alkalizujgcych i entuzjazm opada. Informacje do ktorych dotartem wskazuja, ze duza czg$¢ osob
bedacych na takich dietach po jakims$ czasie, rok, dwa lub trzy lata jednak z nich rezygnuje, bo wraca
zte samopoczucie, spowodowane wedlug mnie min. zakwaszeniem organizmu. Wiecej o

zakwaszeniu organizmu mozesz postucha¢ w 23 odcinku podcastu, w ktérym rozmawiam z Beata

Sokotowska, autorkg ksigzki Alkaliczny Styl Zycia. Tak wiec ja uwazam, ze w dluzszej perspektywie
czasowe] diety wysokobiatkowe, oparte na biatku zwierzgcym wyrzadzaja nam wiecej szkody, niz

przynosza pozytku, takie jest moje zdanie, Ty oczywiscie mozesz mie¢ inne.

Tu jeszcze powotam si¢ na dwie inne rozmowy, ktore odbylem podczas nagrywania juz

opublikowanych podcastow, rozmowy, ktore w jaki§ sposob odnosza si¢ do spozywania migsa i
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produktow odzwierzecych, mam tu na mysli nabiat. W podcascie Jak zaczqé uprawiaé joge, jest to

odcinek numer 20, Agnieszka Gortatowicz instruktorka jogi z jednej z warszawskich szkot dzieli si¢

takim do§wiadczeniem, informacja wtasciwie. Otdz okazuje sie, ze wigkszo$¢ 0sob ¢wiczacych joge,
predzej czy podzniej ogranicza, lub nawet wrgcz rezygnuje ze zjadania migsa i produktow
odzwierzecych. Zaawansowani jogini mowig otwarcie, ze po spozyciu migsa, lub nawet nabiatu
wyraznie czuja, ze ich cialo jest mniej gibkie, bardziej ospate i trudniej jest robi¢ bardziej

zaawansowane assany. Z kolei w podcascie numer 21, Post Daniela, czy dieta moze uzdrawiac?,

moja rozmowczyni, Elzbieta opowiada o swoich do§wiadczeniach z wegetarianizmem. Przestata jes¢
migso przechodzac terapie odkwaszania organizmu i1 przez wiele lat, czuta si¢ bardzo dobrze. Jednak
po okoto 8miu latach, 8 lat to szmat czasu, zaczeta sporadycznie, dwa razy w miesigcu jada¢ dobrej
jako$ci migso. Zaczeta je jadac, poniewaz kompleksowe badania organizmu wykazaty niedobory
witaminy B12 i niektorych aminokwasow, o tych dwoch elementach wspominatem na poczatku
podcastu. Co bardzo wazne, te niedobory zaczely si¢ pokazywaé dopiero po tak dlugim czasie,
pamigtasz co moéwitem o zaspach witaminy B12? Mowilem, ze moze jej wystarczy¢ na dwa lata,
moze nawet dluzej, jednak bez uzupetniania jej poziomu predzej czy pozniej zapas B12 si¢ skonczy.
To takie do$wiadczenia przekazane przez dwie osoby z ktérymi niedawno rozmawialem, cale
rozmowy, ktore z nimi przeprowadzitem mozesz oczywiscie wystucha¢ samodzielnie, w notatkach
do tego odcinak umieszcze¢ stosowne do nich linki. To pokazuje, Ze spozywanie lub nie spozywanie
migsa, moze mie¢ bardzo duzy wptyw na nasz organizm. To tyle teorii, przed nami czgs$¢ praktyczna,
zaraz po krotkiej przerwie opowiem o doswiadczeniach mojej rodziny, do§wiadczeniach zwigzanych

z ograniczaniem ilo$ci spozywanego mig¢sa. Do ustyszenia za chwilg.

Witam ponownie, teraz przejde do trzeciej czeSci tego nagrania w ktorej opowiem o naszej
przygodzie, przygodzie mojej rodziny ze stopniowym zmniejszaniem ilo$ci spozywanego migsa.
Mysle, ze pierwsza lampka, sygnal, Ze moze istnie¢ smaczne i zdrowe jedzenie bez migsa zapalita
nam si¢ jakies 8 lat temu, gdy byliSmy na trzytygodniowej wycieczce w Indiach. To byl taki wypad
samodzielnie organizowany, bylismy tylko we dwojke, Tatiana i ja. KupiliSmy bilet lotniczy do
Delhi, ja zarezerwowatem hotel na pierwsza noc 1 polecieliSmy z plecakami. To byt naprawde
fantastyczny wypad, odskocznia i mogtbym o tym opowiada¢ godzinami, tu jednak opowiem tylko o
jednym jego aspekcie. Jedzenie! Pewnie wiesz, ze Indie to raczej ubogi kraj, chociaz obecnie bardzo
intensywnie si¢ rozwija. Kraj jednak ciagle ubogi, gdzie ludzie jadaja skromnie i szczegdlnie na
ulicy, gdzie si¢ przygotowuje wigkszo$¢ potraw z higieng bywa roznie, ale raczej jest ona
utrzymywana w tych nizszych zakresach skali... Do tego dochodza wysokie temperatury, wigc mi¢so

szybko sie psuje. Dlatego jeszcze przed wyjazdem postanowiliSmy, ze bedziemy jadaé tylko dania
y ¢ psy £0 ] p M p y ¢ y) y
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bezmigsne, wegeterianskie. Jakiez byto nasze zaskoczenie, gdy okazato si¢, ze positki bezmigsne
moga by¢ kolorowe, picknie pachnace, by¢ smaczne i syte. Dodatkowo po zjedzeniu takiego positku
nie czuliSmy takiej oci¢zatosci w zotadku, byliSmy najedzeni i jednoczesnie tacy pelni energii. Juz
po powrocie z Indii, chodziliSmy czasem w Warszawie do indyjskich restauracji, ciagle jadajac

positki bezmigsne i ciggle z tym samym uczuciem, wrgcz zachwytem z nich wychodzilismy.

Tak, mozna je$¢ bez migsa, moze to by¢ smaczne, pozywne i syte. Wymaga to jednak pewnych
zmian, wymaga to jednak czasem wywrocenia swojej kuchni do goéry nogami i1 rozpoczecia
gotowania zupelnie innych potraw, nauczenia si¢ czerpania radosci z zupetnie innych smakow. Nie
kazdy jest gotéw na taka kulinarng rewolucje, nie kazdy jest gotow z dnia na dzien przestac jesé
migso. My rowniez nie byliSmy i ciggle jeszcze nie jesteSmy gotowi. Jednak jestem pewien, ze kazdy
moze juz od dzisiaj ograniczy¢ ilos¢ zjadanego migsa. Podkreslam, kazdy, kto czuje taka potrzebe,
do kogo przemawiaja argumenty ktore tu przytoczylem moze z powiedzeniem nawet od dzisiaj

ograniczy¢ ilo$¢ spozywanego migsa, szczegolnie tego najbardziej szkodliwego.

Wracajac do naszej historii, w migdzyczasie coraz wigcej czytalem, czytatem o zdrowym stylu zycia,
0 tym co nam szkodzi a co pomaga i nadmiar migsa coraz czesciej pojawial si¢ w kontekscie
dzisiejszych chorob cywilizacyjnych. O wigkszosci informacji, ktore zgromadzilem opowiedziatlem
w pierwsze] czesci podcastu, wigc nie bede teraz tego powtarzal. Tak czy inaczej mniej wigcej rok
temu zaczeliSmy naszg nie rewolucje, ale ewolucje w kuchni, zaczeliSmy jada¢ mniej migsa i
zastgpowac¢ go innymi produktami. Na poczatku byto dziwnie, niby bylem najedzony, ale jednak,
jakby czego$ brakowato. To jest zupetnie naturalne. Nie dalej jak w te Swieta, ktore spedzaliSmy z
rodzing, Tatiana pocze¢stowata swojego brata upieczonym przez nig bezmigsnym pasztetem z
soczewicy 1 pieczarek. Sprobowatl i mowi, niby smakuje jak pasztet, ale jakby jaki$ taki inny. Ja
miatem takie samo wrazenie, za pierwszym razem. Ten pasztet nie byl ani lepszy ani gorszy, byt po
prostu inny. Jednak z kazdym kolejnym jego skosztowaniem moje kubki smakowe wyczuwaly coraz
to inne smaki 1 z coraz wigkszym smakiem go zajadalem. Teraz nie moge si¢ doczekac kolejnego

pieczenia bezmigsnego pasztetu, naprawdg!

Gdy obecnie, zdarzy mi si¢ zje$¢ wiecej migsa, jak na przyklad we wspominane $wigta to wiem,
czego mi brakowato, brakowato mowie w cudzystowu na poczatku jadania potraw bezmigsnych.
Brakowalo mi tego ci¢zaru, ci¢zaru w zoladku, ktory teraz czuje, gdy zjem migso, szczegdlnie, gdy
zjem go za duzo. Jednak to poczucie dziwnosci, innosci naprawde szybko mija. Po kilku smacznych
bezmigsnych positkach zaczyna dominowa¢ uczucie lekkosci 1 takiej radosci, ze robi¢ co$ dobrego,
ze robig¢ co$ co pomaga mi by¢ zdrowym 1 pelnym energii.
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W naszej rodzinie ciggle jada si¢ migso, jednak jemy go duzo mniej i1 staramy si¢, aby bylo
najlepszej mozliwej jakosci. Skad bierzemy migso? Szukamy ekologicznych zrédel, takich w
ktérych zwierzeta hoduje si¢ w sposob naturalny, czyli karmione sg naturalng karma, zbozem i gdzie
np. kurczaki maja normalny wybieg z dostgpem do trawy, piasku i robaczkow. PoznaliSmy na
przyktad takiego pana na targu, zaméwili$my U niego 5 juz oskubanych kurczakow i umowiliSmy sie
na osobisty odbior w jego gospodarstwie. Bedac na miejscu poprositem pana, aby pokazat mi
zagrode, gdzie hoduje kurczaki, gdzie i jaka trzyma karme. Ja wychowatem si¢ na wsi, wiem na co
zwraca¢ uwage, jak podpyta¢ a wiasciciel che¢tnie mnie oprowadzit z dumg chwalgc si¢ swoja

zagroda. Po powrocie, w domu te pie¢ kurczakow poporcjowaliSmy i zamroziliSmy.

Z jednego kurczaka Tatiana gotuje 4 zupy po 5 litréw kazda, taka zupe nasza rodzina ma na 2, 3 dni.
Wigc jeden taki kurczak wystarcza nam na zupy na prawie caly miesigc. Wyobrazasz sobie, 5cio
osobowa rodzina, no moze 40, bo nasz najmtodszy migsa w ogodle jeszcze nie jada, 4-ro osobowa
rodzina zjada jednego kurczaka na miesigc! Dla mnie, jeszcze rok temu byta to abstrakcja, a teraz to
si¢ po prostu dzieje. Mozna nawet pdj$¢ o krok dalej. Mozna gotowa¢ zupy, moze nie wszystkie od
razu, ale przynajmniej jedng na poczatek zupelnie bez migsa! Tak si¢ dzieje u nas, odkad Tatiana

zainteresowala si¢ gotowaniem zgodnie z Kuchnig Pieciu Przemian coraz wigcej zup, ktore gotuje

jest zupelnie bez migsa ani nawet zadnych produktow odzwierzecych. Co to jest Kuchnia Pieciu

Przemian dowiesz si¢ w szczegotach z 26 odcinka podcastu, w ktorym rozmawialem z Monikg
Biblis. W bardzo duzym skrocie jest to sposoéb gotowania w ktorym duza wage przywiazuje si¢ do
kolejnosci wktadania sktadnikow do garnka np. do zupy, oraz do zapewnienia, aby w kazdej
potrawie bylo wszystkie pie¢ smakow, od pigciu zywiolow, ktore rzadza $wiatem. Dodatkowo,

przygotowujac positki zgodnie z Kuchnig Pieciu Przemian uzywamy duzej ilosci ziol, np.

kozieradka, ktore nadajg potrawie, pomimo tego, ze nic ma w niej migsa, wyjatkowy i bogaty smak.

Takze osobom, ktore chca smacznie 1 zdrowo gotowaé potrawy bezmigsne, polecam przestuchanie

tego odcinka. Linka do tego podcastu 0 Kuchni Pigciu Przemian i przepis na przyktadowa bezmigsng

zupe zatgcze do notatek do tego odcinka podcastu.

Wracajac do naszego ekologicznego kurczaka, kto§ moze powiedzie¢, ze taki kurczak jest drozszy
niz brojler z fermy. Faktycznie, my placimy 25pln za jednego takiego kurczaka, czyli §rednio dwa
razy wigcej, niz tani kurczak z marketu. Ale wiesz co jest najlepsze? To, ze dzigki zmniejszeniu
ilosci zjadanego migsa, mozemy bez najmniejszych wyrzutow sumienia pozwoli¢ sobie powiedzmy

na ,,przeptacanie”, placenie wigcej niz za podobnie wygladajacy produkt zaptacilibySmy w markecie.
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Oczywi$cie stowo ,,przeplacanie” jest mocnym naduzyciem, chodzi o to, ze mozemy $miato kupi¢

drozsze, lepszej jakosci migso, bo go duzo, duzo mniej spozywamy.

Tak wiec nasze ograniczanie spozywania mi¢sa zaczeliSmy do kupowania migsa lepszej jakosci i
zjadania go po prostu mniej. Jednak co§ w zamian tego migsa trzeba jes¢? W naszej kuchni w formie
jego zamiennikow doskonale sprawdzaja si¢ pieczarki i baktazany. Pieczarki zastuguja na szczegolng
pochwate, oprocz tego, ze sa smaczne to w znakomity sposob zwickszaja odporno$é organizmu,

powoduja, ze mniej chorujemy, pisatem o tym wiecej w artykule Jak wzmocni¢ odpornosc

organizmu? Tatiana wykorzystujac pieczarki i soczewicg piecze pyszne pasztety bezmigsne, pycha!

Z baklazana mozna wyczarowaé wiele pvsznych salatek, albo moze on by¢ podstawa, takim

substytutem migsa w sosie spaghetti. Co wigcej? Ciecierzyca! Mozna z niej przygotowac przepyszna
paste, humus albo co$ jak kotlety mielone czyli falafel. Co dalej? W koncu przekonatem si¢ do zupy

rybnej. Nigdy nie lubilem gotowanej ryby, jednak zupa z dorsza, ktorg Tatiana przyrzadza z

dodatkiem mleka kokosowego, pychotal

Mozliwo$ci jest naprawde ogrom, linki do przepisow na potrawy o ktérych wspominatem
zamieszcz¢ w notatkach do tego podcastu, wigcej sprawdzonych potraw bezmigsnych lub z mata

jego ilo$cig znajdziesz na naszym blogu, w czesci Przepisy.

Jednak jak to w Zyciu, nie zawsze jest z gorki. Swoja droga przypomniato mi si¢ takie motywujace
powiedzenie: Nie narzekaj, ze masz pod gorke, skoro zdecydowaltas sig is¢ na szczyt! Bardzo mi si¢
ono podoba 1 w trudniejszych chwilach, bo kazdy takie miewa, nawet ja przywotuje je sobie

myslami. Nie narzekaj, ze masz pod gorke, skoro zdecydowatas, zdecydowales si¢ is¢ na szczyt!

Dlaczego? My tu z Tatiang zdrowo gotujemy a dzieci krgca nosem, zadajac czasem pytanie: Kiedy
bedzie normalny obiad? Oczywiscie, u nas tez takie pytania padajg, nasze starsze dzieci maja
obecnie 11 1 13 lat i majg juz swoje zdanie, zdecydowane zdanie i1 preferencje kulinarne oczywiscie.
Co robi¢ w takich sytuacjach? Co my robimy w takich sytuacjach? Nie poddawac sie, negocjowac,
probowac, pamigtaj, ze idziesz na szczyt! Nie wiem czy wiesz, ale zaréwno dziecko jak i dorosty, a
pewnie szczegdlnie dziecko danego smaku musi sprobowac kilka razy, aby mu posmakowato? Czym
bardziej wyszukany, odmienny od tego co znamy smak tym dluzej trzeba go doswiadczaé, aby go
polubi¢. My tak robimy z naszymi dzie¢mi, moéwimy: Rozumiem, teraz Ci nie smakuje, moZesz zjesc
cos innego, ale teraz zjedz jedng lyzke tej nowej potrawy, to nie jest trucizna. W wigkszoSci
przypadkow to dziata i po jakims$ czasie zwykle przynosi efekty. Dzieci najpierw z dystansem, no bo

nie mogg straci¢ twarzy, bo wczesniej tego nie lubily, pdzniej coraz Smielej zaczynajg to jes¢. Takim
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najswiezszym sukcesem jest s0S z nerkowca, tak naprawd¢ z czerwonej soczewicy z dodatkiem
orzechow nerkowca, ktérego na poczatku nie lubity. Polewamy nim uparowane ziemniaki, brokuta
lub kalafiora. Od stal niemalze si¢ naszym odswietnym, weekendowym obiadem. Jak pytam dzieci
co chca na obiad w niedziele to chorem odpowiadaja: Sos z nerkowca z ziemniakami, warzywami |
surowkq. Robi si¢ go w banalny sposob, wystarczy rozgotowa¢ czerwong ciecierzyce, posoli¢ i

zblendowa¢ z orzechami nerkowca — pychota, a jaki zdrowy! Co jeszcze? Kotlety z kaszy jaglanej i

pieczarek, to danie calej rodzinie tacznie z dzie¢mi zamaskowalo od pierwszego przyrzadzenia.
Przygotowywatem je kolejny raz wtasnie w ubiegla sobote 1 przy okazji wykorzystatem rade jednej z
naszych czytelniczek. Poradzita mi, aby przed usmazeniem obtoczy¢ je w sezamie — $wietny
pomyst! Nie przywieraja wtedy do patelni i sg takie chrupigce — pycha. Inne pyszne bezmigsne

danie, fettuccine z brokutami. Jest to spaghetti, my robimy je z makaronu petnoziarnistego z sosem

przyrzadzonym na bazie orzechow z nerkowca i sezamu. Do tego dodajemy zrobionego na parze
brokuta, to danie rowniez posmakowato dzieciom od pierwszego przyrzadzenia, przepis znajdziesz

w notatkach.

Tak wiec, jak mowitem wczesniej nie zawsze jest z gorki, czgsciej jest pod gorke, jak to podczas
wspinaczki na szczyt. Powiem nawet wiecej, jezeli ciagle masz z gorki, to niechybny znak, Ze nie
idziesz we wlasciwym kierunku, Ze oddalasz si¢ od swojego celu. Jednak trzymajac si¢ tej metafory,
jak juz wejdziemy wysoko, odpowiednio wysoko to roztaczajace si¢ widoki, zwykle wynagradzaja
trud wlozony we wspinaczke. Widoki, ktore zaczynamy dostrzega¢ motywuja do zwigkszonego
wysitku, aby osiggng¢ wymarzony cel - dobre samopoczucie, pelni¢ energii, brak chorob i wiele,
wiele innych dobrych rzeczy, ktore predzej czy pdzniej nas spotkaja, gdy zadbamy o swoje cialo,

gdy zadbamy o to, czym karminy siebie i swoje rodziny.

Nie inaczej jest w przypadku moim, w przypadku mojej rodziny. Odkad zacze¢liSmy zwraca¢ uwage
na to co jemy, ale tak naprawde, unikajac przetworzonego jedzenia, zmniejszajac ilo§¢ zjadanego
migsa, skupiajac si¢ na jedzenie duzej ilosci §wiezych warzyw i owocOw wszyscy czujemy si¢ lepie;j.
Dzieci staly si¢ spokojniejsze, tatwiej jest im si¢ skupi¢ na nauce. Ja chociaz przez ponad polowe
swojego zycia miatem nadwage, teraz bez ograniczania si¢ utrzymuje¢ odpowiedniag wage ciala,
wszyscy zdecydowanie rzadziej chorujemy. To wspaniate uczucie nie pami¢ta¢ kiedy ostatnio bylo

si¢ w aptece, naprawde!

A jak jest w Twoim przypadku droga stluchaczko, drogi stuchaczu. Skoro dotrwaliscie do az do tej
czg$ci nagrania to pewnie temat w jakis sposob Was intryguje. Co myslisz o jedzeniu migsa? Czy
Ty réwniez zamierzasz je ograniczy¢, wyeliminowac? W jaki sposob? Czy moze wrecz przeciwnie,
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jestes zdecydowanym zwolennikiem jego jedzenia i nic nie bedziesz zmienia¢? Napisz mi prosz¢ w

komentarzu, lub mailem, ch¢tnie poznam Twoje zdanie.

Wszystkie informacje o ktorych mowitem, przepisy, materiaty znajdziesz notatkach znajdujacych si¢

w opisie tego odcinka pod bezposrednim adresem http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/031

To wszystko na dzisiaj. Czesc!
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