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(57 WNZO 057: Akademia Zdrowia DGD — zdrowe
tluszcze — jakie tlhuszcze spozywaé na zimno, jakie na
gorgco a ktérych i dlaczego definitywnie si¢ pozby¢.

Opis odcinka: www.wiecejnizzdroweozywianie.pl/p057

WECEINE
ZDROWE ODZYWIANIE

Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek 57. Z tego nagrania dowiesz si¢

Jjakich Huszczy zdecydowanie unikac a jakie koniecznie wprowadzic¢ do swojej diety.

Ja si¢ nazywam Michal Jaworski i w tych audycjach opowiadam o réznych aspektach zdrowego
trybu zycia. Jezeli naprawde zalezy Ci na tym, czym karmisz swoje cialo i umyst, to te podcasty sa

wlasnie dla Ciebie.

Witaj w 57 odcinku podcastu. Odcinek ten zostal opublikowany na poczatku roku 2017-ego, a
poczatek roku do doskonaly moment na powzigcie postanowien, na przyktad zwigzanych ze zmiang
stylu zycia. Zycze nam wszystkim, aby byla to zmiana na zdrowszy styl Zycia, taki ktory da nam

wigcej zdrowia 1 wigcej energii do spelniania naszych marzen i realizacji naszych pasji.

Aby utatwi¢ Ci wprowadzenie takich zmian wspoélnie z Grazyng Pajgk postanowiliSmy przygotowaé
cykl podcastow w ktorych bedziemy krok po kroku przechodzi¢ przez rozne aspekty zwigzane ze

zdrowym odzywianiem.

Kontakt z Grazyng zasugerowala mi jedna z czytelniczek bloga Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie i
chyba najwigksza fanka moich podcastow. Kilka lat temu Grazyna pomogta jej poprzez zmiany w
diecie pokona¢ bardzo powazne problemy zdrowotne. Takich osob, osob, ktorym Grazyna w ten
sposob pomogta jest duzo, duzo wiecej. Grazyna jest doktorem biologii, od ponad 20tu lat zajmuje
si¢ naturoterapig. Ma skonczone podyplomowe studia dietetyczne. Przez 18 lat pracowala w
zaktadzie biologii wod jako biolog, ekolog, przez 8 lat wykladata na wyzszej uczelni endoekologi¢ 1

dietetyke. Jest naprawde $wietng specjalistkg i co bardzo wazne to o czym mowi zostato juz
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sprawdzone przez ogromng rzesze ludzi, ludzi ktoérzy poprzez zmiany w diecie po prostu odzyskuja

zdrowie, wychodzg z cigzkich chordb z chorobami nowotworowymi wiacznie.

Cykle podcastow z Grazyng Ptak bedzie si¢ nazywal Akademia Zdrowia DGD, co oznacza ten skrot
wyjasni za chwile Grazyna a dzisiejszy odcinek jest o tluszczach. Dowiesz si¢ z niego jakich
tluszczy w swojej diecie zdecydowanie unika¢ a jakie tluszcze i1 dlaczego powinienes do nigj

wlaczy¢. Zapraszam do wystuchania.

Michal: Witam Cie¢ Grazyna serdecznie w moim podcascie.

Grazyna: Witam serdecznie, bardzo mi mito.

M: Bardzo prosze, przedstaw si¢ stuchaczom, ktorzy moze jeszcze o Tobie nie styszeli.

G: Nazywam si¢ Grazyna Pajgk, jestem doktorem biologii, ale jednocze$nie jestem
bioenergoterapeutq, radiestetq - to taka dawna droga, ktdra jest za mng. Mianowicie w 1992 roku
zdawalam panstwowe egzaminy, zajmuj¢ si¢ naturoterapiqg od 25 lat, mam studia dietetyczne tez
podyplomowe. Wiasciwie tak szczerze mowigc dwadziescia kilka lat ucze si¢ do dzisiaj. Pracowatam
przez 18 lat w Zakladzie Biologii Wéd jako biolog, ekolog. Przez lata pdzniej zajmowalam si¢
zdrowiem, wykladatam na wyzszej uczelni przez 8 lat endoekologie, zasady zywienia, dietetyke. W
tej chwili skonczylam wyktada¢ na uczelni, poniewaz juz czasowo stwierdzilam, ze najwyzszy czas
troszke odpoczaé, zaja¢ si¢ jeszcze innymi rzeczami. Tematow jest tak duzo zwigzanych ze

zdrowiem, Ze nie sposob robi¢ niektore rzeczy.

M: Doskonale. Wiem rowniez, ze jesteS autorka wielu publikacji naukowych i artykutow
prasowych, jak rowniez wystepowalas wielokrotnie w takich programach jak Telewizja Polska

Program 1, Program 2, w Telewizji Polonia i wielu innych kanalach.

G: Od lat wlasciwie mowi¢ o zdrowiu. Tak naprawde od 1998 roku wystgpowatam w réznych
programach, ktére méwilty o zdrowiu 1 zwlaszcza odzywianiu, poniewaz jako biolog wiedziatam to
troszke inaczej. Wtedy jeszcze nie bylo dietetykoéw tak duzo, wigc bardzo duzo mowitam o
odzywianiu, o regeneracji organizmu zywieniem, a z drugiej strony o rdéznych naturalnych
metodach, ktore harmonizowaly prace organizmu - czyli rowniez bylo kilka audycji na temat smogu

elektromagnetycznego, na temat stresu, na temat tego jak sobie pomoc, zeby organizm doprowadzié
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do stanu rownowagi. Bardzo czesto pomagatam osobom z chorobg Crohna - duzo tych osob si¢
pojawiato - potem problemy z Candidg. W tej chwili wlasciwie mdj gabinet zdominowaty osoby
chore na problemy nowotworowe, poniewaz te efekty sa naprawde duze. Z reszta kilka stawnych
0sOb wyciagnetam z probleméw nowotworowych migdzy innymi dieta - pomogtam im. I tak si¢ to

zaczelo.

M: Niesamowite, gratuluje¢! JesteS doskonala osoba, aby wlasnie porozmawiaé¢ o wplywie diety
na zdrowie czlowieka. Tak jak wspomniala§ - pomagasz osobom rowniez z problemami
nowotworowymi i w dzisiejszym podcascie chcialbym zaczaé od samych podstaw. Chcialbym
porozmawia¢ z Tobg o tym, czego tak naprawde nie powinniSmy je$¢ - zebySmy skupili si¢ na
tym, popatrzyli na taka przecietng diete, co taki typowy Kowalski zjada na S$niadanie, na
obiad, na kolacje¢ i tak rozlozyli to na czynniki pierwsze. Czego zdecydowanie powinniSmy w

naszej diecie unika¢ i dlaczego?

G: Zanim powiem czego powinni$§my unika¢ i dlaczego, to moze skupmy si¢ na samym pojeciu
odzywiania. Mnie r¢ce opadaja w momencie kiedy czasem stysz¢ od o0sob, ktére powinny
wypowiadaé si¢ zupelnie inaczej na ten temat, Zze jedzenie nie ma znaczenia. Bo juz w szkole
sredniej mieliSmy wlasciwie regutke odzywiania i tak naprawde¢ jak popatrzymy na podrecznik
biologii 1 na regulke odzywiania - co to jest odzywianie? Odzywianie jest to zaopatrywanie
organizmu we wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze roslinne 1 zwierzece, ktdre potrzebuje kazda
komorka aby zy¢, pracowac 1 regenerowac si¢. I generalnie jezeli popatrzymy na to, zZe jesteSmy
zbudowani z miliardéw komorek, Zywych cegielek, to przeciez wilasnie funkcjonowanie calego
naszego organizmu zalezy od tego, co my do tego organizmu dostarczymy. Teraz, jezeli zwracamy
uwage na to co jemy, to faktycznie czujemy si¢ zupetnie inaczej. Tutaj jest kilka problemdw. Oprocz
tego co jemy, wazne jest jaka jest ta zywnos¢. Dlatego, Ze na przestrzeni wlasciwie 20 lat, mimo Ze o
odzywianiu si¢ mOwi coraz wiegcej, to ilo$¢ zwigzkow chemicznych w Zzywno$ci wzrosla prawie
pieciokrotnie. My w tej chwili zjadamy $rednio... moze jeszcze inaczej... W 1990 roku Swiatowa
Organizacja Zdrowia podala, ze z zywieniem zjadamy rocznie okoto 2,5 kg zwigzkéw chemicznych -
to byla olbrzymia ilo$¢, kazdemu z nas si¢ wydawalo bardzo duzo. Po praktycznie 20 latach okazato
sie, ze my z zywnos$cig zjadamy od 8 do 10 nawet kilogramow zwiazkdéw chemicznych rocznie - w
tej zywnos$ci, ktérg kupujemy. Stad tak wazne jest, zeby szuka¢ zywno$ci jak najmniej
przetworzonej, zywnosci, w ktorej nie ma po prostu wielu zwigzkdw chemicznych, tych ktére sa
szkodliwe dla naszego organizmu. My na przestrzeni lat zmieniliSmy ta Zywno$¢ pod wieloma
wzgledami - zwrd¢ uwagge jak duzo jest mleka w proszku w produktach...
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M: ...tak.

G: Do tego wszystkiego mamy 250% wigcej cukru niz mieli nasi przodkowie powiedzmy na
poczatku XX wieku. Zjadamy srednio okoto 75g syropu fruktozowego - jeszcze w latach 70-tych
zjadaliSmy go zaledwie lg. Do tego wszystkiego wprowadziliSmy oleje roslinne wielokrotnego
ttoczenia. 1 tak naprawde dawniej przodkowie wykorzystywali olej tylko tfoczony na zimno i1 on byt
korzystny. Oleje wielokrotnego tloczenia to sg kwasy tluszczowe trans - to sg te tluszcze, ktore
niszczqg nasz organizm, zaburzajg réwnowage. | tak praktycznie prawie na kazdym kroku. Bo
dodatkowo wprowadziliSmy jeszcze pszenice modyfikowang, ktora ma zupehie inny gluten niz byt
w starej pszenicy. Ta pszenica kartowa jest na tyle modyfikowana, ze gluten po prostu drazni nasze
jelita wewnatrz. Ja bardzo czesto spotykam osoby, ktére maja problemy z jelitami, w gabinecie. |
wiasciwie od 18 lat w momencie kiedy chce im pomdc, eliminuj¢ gluten. Eliminuje gluten dlatego,
ze dopiero wtedy moge zlikwidowaé stany zapalne jelit wewnatrz wlasciwa dieta. W momencie
kiedy w tej diecie mamy wszystkie niezbedne sktadniki organizm si¢ regeneruje. Ale dotad dopoki
nie zwroécimy uwagi na mleko w proszku, susz jajeczny, w tym momencie kwasy ttuszczowe trans,
wszelkiego rodzaju oleje wielokrotnego ttoczenia, cukier, to my nie jesteSmy w stanie organizmu
zmusi¢ do tego, zeby on si¢ regenerowatl inaczej. I wlasnie ta dieta, ktdra opracowatam przed laty,
ktora wykorzystuje, przebudowuje organizm krok po kroku na poziomie komoérek powodujac, ze

zaczynamy funkcjonowac zupelnie inaczej.

M: Wilasnie. Powiedzmy kilka slow o tej diecie, bo dla niektorych osob znana jestes wlasnie z
diety DGD, ktorg si¢ ttumaczy na diete doktor Grace. Powiedz nam skad si¢ wziela ta nazwa i w

ogole co to jest dieta doktor Grace?

G: Doktor Grace zostatam wtasciwie przez przypadek - w 2008 roku Polonia Amerykanska zaprosita
mnie do Waszyngtonu na wyktady, spotkania wtasnie odno$nie regeneracji organizmu 1 wszyscy do
mnie mowili doktor Gracy 1 tak juz zostalo. Korespondencja tez byta zwigzana z doktor Gracy, coraz
czesciej ludzie na warsztatach do mnie zaczeli tak mowic. Ja robie warsztaty od 1998, zrobitam 99
turnuséw - warsztatow zdrowego stylu zycia 1 wlasciwego zywienia. To sg takie tygodniowe kursy,

na ktérych wiasciwie stawiamy ludzi na nogi, ale jednocze$nie uczymy jak sobie majg radzi¢ dale;.

M: A mozesz poda¢ przyklad takich spektakularnych popraw zdrowia ludzi, na czym one
polegaly?
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G: To znaczy mam na przyktad wsrod osob, ktore przyjezdzaja na warsztaty - przyjezdzaja osoby
zdrowe, ktore powiedzmy chca si¢ co§ wigcej dowiedzie¢ o zdrowym stylu zycia i wlasciwym
zywieniu, ale tez przyjezdzaja osoby bardzo chore. Mialam kiedy$ osobe, ktora prosto ze szpitala
wlasciwie, po operacji nowotworowej przyjechata po to, zeby zacza¢ wilasciwg diete. Dzisiaj ta
dziewczyna juz wlasciwie nie pamigta o tym, ze miata problemy nowotworowe - wyszla genialnie z
tego. Oczywiscie wspolpracowaty$my dobry rok, péttora. Ona sobie szta wlasng droga medyczna, ja
w to nie zawsze si¢ wigczatam, bo niestety tego mi nie wolno robi¢ - zdaje sobie z tego doskonale
spraw¢ - ale pomagatam jej zregenerowac organizm. Po prostu w momencie kiedy regenerujemy
organizm, zupelnie inaczej znosimy chemie, mamy znacznie lepsze wyniki krwi - organizm si¢
regeneruje. Bo chemia powiedzmy robi swoje, ale ludzie przy chemii stabng, zaburza si¢ rownowaga
krwi, wiele réznych rzeczy. W momencie kiedy mamy diete¢ oczyszczajgcq 1 regenerujgcqg na
poziomie komorek - wszystkie procesy w organizmie zaczynaja si¢ wzmagac, poprawia¢. Wiasciwie
istota diety DGD jest w pierwszym momencie oczyszczenie organizmu, zregenerowanie go,
uzupetnienie wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych, doenergetyzowanie 1 wtedy
wiasciwie caty organizm zaczyna funkcjonowac¢ inaczej. Czgsto na wczasy przyjezdzaja osoby z
chronicznym stanem zapalnym jelit, z chorobq Crohna, z alergiami duzymi 1 to sa ludzie, ktorzy juz
po tygodniu, po oczyszczaniu dieta, zaczynaja funkcjonowac inaczej, oni juz widzg duzq roznice.
Natomiast po dojsciu do konca miesigca, czyli po zrobieniu wiasciwie cafej diety, maja juz tak
spektakularne wyniki, ze z przyjemnoscig kontynuujg drugi miesigc. Z resztg bardzo duzo osob
wraca juz w tej chwili nalogowo po to nawet, Zeby si¢ spotkac i poczu¢ lepiej przynajmniej raz w

roku.

M: Rozumiem ze dieta DGD, to jest po pierwsze oczyszczenie organizmu, po drugie

zregenerowanie, dalej dozywienie i naenergetyzowanie.

G: Ja przez 18 lat badatam zywe komorki 1 w momencie kiedy sama mialam duze problemy ze
zdrowiem zaczg¢tam szukac sposobu doprowadzenia organizmu do stanu rownowagi. Faktycznie
wyeliminowalam u siebie astme, wyeliminowalam wiele probleméw, ale w pewnym momencie
zaczetam si¢ zastanawiaé czego mi brakuje w mojej wiedzy i o co tutaj tak naprawde chodzi, z tym
naszym organizmem. Poniewaz ja w momencie kiedy stosowatam rozne diety czy suplementy,
czutam si¢ lepiej. W momencie kiedy zaczynatam je$¢ normalnie, czulam si¢ coraz gorzej. I tak
zaczetam szukaé odpowiedzi - jak oczysci¢ organizm, doprowadzi¢ go do stanu rownowagi i potem
go utrzymac¢ w zdrowiu, wiesz. I cale te moje 25 lat to byly wlasnie poszukiwania funkcjonowania
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organizmu na poziomie komorek, poszukiwania takich sposobow, zeby organizm oczyscic,
wzmocni¢, dozywic¢, doenergetyzowac¢ — tak, zeby wlasciwie sam potem mogl prawidtowo

funkcjonowac. I tym si¢ zajmuje cate lata.

M: No dobrze. To powiedz w takim razie jaki jest efekt tych 25 lat poszukiwan? Co nalezy
zrobié, aby osiagnaé te cztery kroki - czyli oczyscié, zregenerowac, dozywi¢ i naenergetyzowa¢é

organizm?

G: Wiesz co, ja mysle, ze to jest temat na kilka audycji. Dlatego, ze jezeli oméwimy calq diete DGD,
to bedzie wiadomo jak go oczyscié, zregenerowac - z reszta tego uczymy wiasnie na warsztatach. Ale
mysle, ze najprosciej zaczaé od tego, czego nam nie wolno. Ja po latach u§wiadomitam sobie, ze
dopiero wtedy kiedy tak naprawdg¢ zrozumiemy dlaczego nam pewnych rzeczy nie wolno,
zaczynamy si¢ interesowac co robic dalej. Oczywiscie w momencie kiedy mamy osoby, ktore sa po
operacji, ktére maja problemy z chorobami chronicznymi od lat i trzeba im szybko pomdc, to robimy
diete i te osoby stoja juz pod murem, w zwiazku z czym robig diet¢ bardzo chetnie 1 widzq efekty i
dopiero wtedy interesuja si¢ dalej dlaczego. Natomiast generalnie mysle, ze warto zaczaé¢ od tego
czego unika¢, co tak naprawde wyeliminowac, a podzniej mysle, ze etapami bedziemy méwié o
r6znych rzeczach. Bo c6Z mozna mowi¢ o doenergetyzowaniu organizmu, jezeli nosimy na co dzien
powiedzmy telefon komdérkowy w kieszeni, czy trzymamy laptopa na kolanach. To jest osobny temat

wlasciwie naszej dyskusji.

M: Dobrze, to w takim razie wroé¢my do poczatku naszej dyskusji, czyli skupmy si¢ na tym

czego w naszej diecie unikac i dlaczego?

G: Ja mysle, ze przede wszystkim zacznijmy od tuszczow. W tym momencie margaryny, wszystkie
Huszcze mastopodobne, oleje rafinowane wielokrotnego ttoczenia, kupne majonezy, wszystkie
produkty smazone na olejach uniwersalnych - to jest to czego powinnismy unika¢ na codzien,
poniewaz one wplywaja negatywnie na struktur¢ naszych blon komorkowych, na szczelnosé jelit oraz
zawarto$¢ tluszczu we krwi. 1 teraz, kupny majonez zawsze jest robiony na oleju uniwersalnym,
natomiast zrobienie majonezu w domu z oleju Inianego na przyktad, ryzowego - ktéory nam zajmuje
trzy minuty 1 nie jest gorzki, jest zdrowy - dziala na poziomie komoérek zupelne inaczej. Majonez
naturalny na oleju Inianym jeszcze - dlaczego méwieg, ze Inianym 1 ryzowym? Dlatego ze olej
Iniany... sam majonez z oleju Inianego jest bardzo gorzki, podobnie jak majonez z oliwy z oliwek,
natomiast majonez zrobiony z oleju Inianego i ryzowego pot na pot nie jest gorzki, ma odpowiednig

str. 6 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

ilos¢ kwasow omega-3 do omegi-6 1 jeszcze regeneruje nam btony komodrkowe. Doskonatym
dodatkiem na przyktad do diety, jezeli chcemy regenerowaé, zamiast tych wlasnie tlhuszczow
niewlasciwych jest masfo sklarowane. Masto sklarowane tez nam odbudowuje 1 uszczelnia btony
komoérkowe - z tym, ze musimy pamigtaé, ze majac problemy z cukrzyca, z trzustka, z jelitami,
warto to masto jeszcze sobie uszlachetni¢. Czyli w momencie kiedy kupujemy masto sklarowane,
powinnismy go umy¢. W Internecie bardzo czesto przepisy mowigce o masle sklarowanym mowig o
rozpuszczaniu masta - rozpuszczamy masto wtedy kiedy mamy masto prosto od krowy, jesteSmy
pewni co w tym masle jest. Natomiast masto rozpuszczane nigdy nie oddziela nam oleju roslinnego.
W zwiazku z czym my nie rozpuszczamy masta tylko zalewamy go wrzgtkiem. Bierzemy masto
sklarowane - tak najprosciej 1 najtaniej - dajemy go do garnka, zalewamy go czajnikiem wrzatku 1
mieszamy, robimy sobie taka zupe maslana. Srednio na dwa potkilogramowe masta wlewamy jeden
czajnik 1,7 litra, bo to takie sg z reguly czajniki te wicksze. I jak juz zamieszamy, dolewamy jeszcze
pot czajnika wrzatku na nowo, mieszamy to, robimy z tego zup¢ maslang i odstawiamy. Trzeba
jeszcze pomieszac ze dwa, trzy razy. Wowczas czasteczki masta pluczg si¢ w tym wrzatku, na gore
nam wychodzi idealnie czysty ttuszcz mleczny, natomiast w wodzie mamy ewentualng chemie, ktora
byta dodana do masta i resztki czasteczek mleka. W momencie kiedy masto jest twarde - §ciggamy
go, dajemy go do innego garnka, rozpuszczamy, gotujemy powiedzmy minutg, dwie 1 wlewamy do
stoiczkow z dzemu. Zakrgcamy sloiczki, odstawiamy do gory dnem stoik, poniewaz reszte wody
scieknie nam pod pokrywke i1 masto si¢ zestali. I takie masto mozemy trzymac kilka tygodni w
lodowce. Natomiast jest to najlepszy thuszcz, ktory regeneruje blony komorkowe, najpewniejszy
nawet u osob, ktére maja problemy z zapaleniem trzustki czy chorobami trzustki. Wtasnie ta dieta
DGD pomaga przy tych wszystkich stanach zapalnych przewodu pokarmowego, w tym trzustki

rowniez.

M: Ja tylko doprecyzuj¢ - to mycie masta klarowanego dotyczy sytuacji, w ktorej kupujemy
gotowe sklarowane masto i chcemy jeszcze dodatkowo pozby¢ si¢ ewentualnych dodatkow,

ktore tam sg.

G: Wiesz dlaczego? Dlatego, ze prawie kazde masto - ja raz spotkatam hinduskie masto, ktére nie
miato dodatkow chemicznych - kazde masto, ktore jest w sklepie ma jakie§ tam dodatkowe jeszcze
zwigzki. Natomiast my musimy mie¢ pewnos¢, ze mamy idealnie czysty tluszcz mleczny. A jezeli
takie masto zalejemy wrzatkiem, to idealnie czysty ttuszcz mleczny wyjdzie nam na gore, natomiast

to co bylo jeszcze w tym masle przejdzie do wody.
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M: Dobrze, a co jezeli sami robimy te klarowanie masta, to tez trzeba go my¢?

G: Wiesz co, jezeli robimy sami klarowanie masta, to zalezy. Jezeli mamy masto prosto od krowy -
zrobione od jednej krowy dobre, wiejskie masto - to wtedy mozemy sobie go przesmazy¢, tak jak
smazyty nasze babcie. Ale jezeli robimy masto sklarowane z masta kupnego, to wtedy bierzemy na
przyktad trzy kostki masta, cztery, zalewamy wrzatkiem, gotujemy 15 minut - nawet 10 wystarczy - i
odstawiamy. I wtedy coz si¢ dzieje? Bardzo czesto na gorze mamy warstwe czystego masta, pod
spodem mamy pfynny olej, ktory przemyst dodaje do masta, a potem mamy wode¢ z paprochami. My
$ciggamy tylko to masto z gory - warto klarowa¢ masto w szerokim garnku, bo wtedy latwiej ten
thuszcz wyciagna¢. Wyciagamy thuszcz, dajemy go do drugiego garnka i jeszcze raz zalewamy tylko
czajnikiem wrzatku. I nic wigcej. Bo wtedy jeszcze wypluczemy te oleje, ktore ewentualnie by byty,
ich reszta. Natomiast wtedy tez mamy idealnie czyste masto. 1 tatwiej jest robi¢ z masta
sklarowanego, bo mamy mniej pracy - wystarczy tylko wyptuka¢. A cenowo wychodzi na to samo,
nawet lepiej, taniej - bo w masle niestety kupnym mamy czgsto bardzo duzo oleju, nie w kazdym.
Natomiast jezeli mamy masto, w ktorym jest 82 albo 85% tluszczu zwierzecego, czyli prawdziwego

masta, to wtedy te masta sg drogie. Cze¢sto pisze 80% thuszczu, ale nie pisze jakiego.

M: Dobrze. To juz dokladnie wiemy jak zrobi¢ masto klarowane. A jakbyS mogla jeszcze

krociutko powiedzie¢ - jak zrobi¢ w trzy minuty ten majonez z oleju Inianego i ryzowego?

G: Bierzemy wszystkie sktadniki w miarg z lodowki - bierzemy sobie jajko, wybijamy cate jajko do
garczka, dajemy na to tyzke musztardy, szczypte soli, szczypte pieprzu, dajemy do tego wszystkiego
sok z potowy cytryny 1 przygotowujemy dwie szklanki. W jednej szklance mamy olej Iniany i ryzowy
pot na pot, oczywiscie obydwa tfoczone na zimno, a w drugiej szklance mamy pot szklanki wody z 2-
3 kostkami lodu. I teraz bierzemy blender, ustawiamy nad jajkiem, zaczynamy miksowa¢ wolno
wlewajac olej. W pewnym momencie majonez zrobi si¢ nam tak gesty, ze juz blender si¢ nie chce
obraca¢ - wtedy wlewamy na oko dwie do trzech tyzek tej zimnej wody, majonez wtedy robi si¢ ciut,
ciut jasniejszy, lzejszy, wkreca si¢ jeszcze powietrze, on wtedy nie jest taki thusty, jest bardzo
smaczny. Po zrobieniu wsadzamy go do lodowki i za chwile mozemy wyciagna¢ i kroi¢ go tyzeczka.
Kobiety w cigZy nie za bardzo moga je$¢ surowe jajko, dlatego wtedy majonez zrobimy troszke
inaczej - wrzucamy jajko do bulgoczace; wody na 2 minuty, po czym go schladzamy w zimnej
wodzie, dajemy krzyzyk na jajku 1 wsadzamy go lodowki juz jak bedzie wystygnigte, dlatego ze to
jajko 1 tak w $rodku jest lekko ciepte. Na drugi dzien wyciggamy takie jajko, rozbijamy, zottko nam
wyptynie, biatko musimy wybra¢ tyzeczka i wtedy majonez robimy juz podobnie.
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M: Ten krzyzyk po to, zeby wiedzie¢ ktore to jajko?

G: Tak. Poniewaz ja robitam majonez kilkakrotnie, dlatego ze za kazdym razem kto§ mi jajko zuzyt,
wiec juz teraz nauczylam si¢ robi¢ krzyzyk na jajku i wiadomo, ze to jest jajko gotowane minutg.
Czasem si¢ zdarza, ze majonez no nie wyjdzie nam - po prostu zrobi si¢ niby troche gesty, ale jest
ptynny. Wtedy nabieramy dwa, trzy oddechy, spokojnie wsadzamy ten ptyn do lodowki, pét godziny
p6zniej albo jak nam si¢ bardzo $pieszy to za jakie$ 10 minut jak ochtoniemy, bierzemy nowe jajko i
ten plyn, ktory mamy wlewamy po malutku do garczka miksujac na nowo. Zawsze majonez

wychodzi, nie ma najmniejszego problemu. I jest bardzo smaczny.

M: Doskonale. To juz wiemy jak sklarowa¢ maslo i jak zrobi¢ majonez. Jesli chodzi o tluszcze,

to cos jeszcze warto dopowiedzie¢?

G: Tak. Warto zwroci¢ uwage na te najwlasciwsze thuszcze. Czyli jezeli stosujemy, lubimy olej na
przyktad kokosowy, to on jest bardzo korzystny dla organizmu - jest to olej, ktory zawiera omega-3,
wszystko jest w porzadku. Ale olej kokosowy bardzo czgsto w sklepie jest olejem wielokrotnego
ttoczenia, wigc jezeli kupujemy olej kokosowy, musimy sprawdzaé czy jest to olej z pierwszego
tloczenia. Olej kokosowy jest bardzo dobry dla oséb zwlaszcza z typem weglowodanowym, ale jezeli
go intuicyjnie lubimy, dobrze si¢ czujemy - mozemy taki olej stosowaé, on jest odporny na
temperature. Wszystko jest ok pod warunkiem, ze jest z pierwszego tloczenia. Kolejny olej, na ktory
warto zwroci¢ uwagg i ktory jest tez czysta omega-3, to jest olej z orzechow wloskich - bardzo dobry
do satatek 1 faktycznie jest smaczny, pojawil si¢ w sklepach. Kolejny olej godny uwagi to olej z
ostropestu - olej z ostropestu tloczony na zimno bardzo tadnie oczyszcza wgtrobe. Mozna go
stosowa¢ dwa razy dziennie po tyzce, badZ stosowaé go po prostu w diecie do satatek. Olej ryzowy
jest olejem, ktory ma bardzo wysokq temperature dymienia 1 jest bardzo dobry do smazenia
niektorych rzeczy, on si¢ nie przypala - jest tez korzystny. Na rynku mamy dwa oleje ryzowe - mamy
100% olej ryzowy tfoczony na zimno, on jest bardzo dobry do majonezu i mamy 100% olej ryzowy
tez tloczony na zimno, ale filtrowany. 1 ten filtrowany olej jest lepszy do podgrzewania, poniewaz
zwigzki biologicznie czynnie si¢ nie palg w tym oleju. Na co jeszcze zwrdci¢ uwage? PowinniSmy
pamigtac o tym, ze olej z pestek winogron jest olejem, ktory sktada si¢ przede wszystkim z kwasow
omega-6. Poniewaz my w diecie przetwarzanej wielokrotnie, w diecie wtasciwie XXI wieku, mamy
za duzo kwasow omega-6, dlatego takie oleje powinny by¢ eliminowane. Czyli nie stosujemy oleju z
pestek winogron, chyba ze jesteSmy gdzie§ na zewnatrz, u kogo$, mozemy zjes¢, ale w domu nie
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powinnis$my mie¢ oleju z pestek winogron, poniewaz wtedy na co dzien dostarczamy sobie do diety
za duzo kwasoéw omega-6. Kwasy omega-6 wystepuja w wigkszosci w przetworzonych produktach.
Taki przyktad - przed laty w momencie kiedy mieliSmy naturalng Zywnosé, nie mieliSmy
intensywnej hodowli, wszystkie rosliny, wszystkie zwierzeta miaty tg proporcje kwaséw omega-3 do
omegi-6 w granicach /:4, czyli na jedng czasteczke kwasow omega-3 przypadaty cztery czasteczki
kwasow omega-6. Czasem byly nawet takie sytuacje, ze byta to proporcja /:1. W tej chwili przy
intensywnej hodowli proporcja si¢ zmienita na tyle, ze na jedng czasteczke kwasow omega-3
przypada /9 a nawet ostatnio coraz czgséciej si¢ mowi ze 25 czasteczek kwasdOw omega-6. Kwasy
omega-6 nasilajg w organizmie stany zapalne, dlatego jezeli chcemy je wyeliminowa¢ musimy
wszystko zrobi¢, zeby do organizmu nie dostarcza¢ kwaso6w omega-6 samych w olejach, natomiast tg
proporcje kwasow omega do 3 powinniSmy zachowaé w rownowadze. Jajka od kur biegajacych po
ogrodku maja wilasnie taka proporcje - prawdziwe warzywa, prawdziwe owoce, zwierzeta hodowane

ekologicznie tez ta proporcje maja taka wlasciwa.

M: A powiedz, Grazyna, co myslisz o smalcu, jesli chodzi o ttuszcz?

G: Smalec jest bardzo dobrym tluszczem pod jednym warunkiem, Ze jest zrobiony z thuszczu ze §wini
hodowanej ekologicznie. Dlatego, ze generalnie w tej chwili my odktadamy - w ogodle wszystkie
zwierzeta - odkladajq toksyny w tluszczu, czyli w tkance tluszczowej. Jezeli mamy intensywnie
hodowane zwierzeta to cala chemia, ktéra byty skarmiane, ktéra byta dodawana do zywnosci, po
cz¢$ci odkladana jest w tkance tluszczowej. Ale jezeli mamy tak zwane szczgsliwe Swinie, ktore sa
hodowane w naturalny sposob, to smalec zrobiony z takiej sfoniny zdrowej, ekologicznej jest bardzo

dobry. Jest to bardzo dobry ttuszcz réwniez do regeneracji organizmu, podobnie z reszta jak smalec

gesi.

M: Rozumiem. Czy jesli chodzi o thuszcze to warto cos jeszcze dodaé, czy ta czeS¢ mozemy juz

podsumowagé?

G: Wiesz co, ona jest tak powiedziana delikatnie, bo jeszcze mozemy powiedzie¢ o oliwie z oliwek...
M: ...0j tak.

G: Mozemy jeszcze powiedzie¢ o oleju rzepakowym - z tym, ze ja nie mam dobrego zdania na temat

oleju rzepakowego.
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M: Tak sie domyslam, pewnie chodzi o opryski Roundup'em?

G: Nie tylko. Z jednej strony rzepak jest rosling maksymalnie modyfikowang, z drugiej strony chodzi
0 kwasy erukowe - po prostu rzepak ma kwas erukowy, ktory niszczy wewnatrz naczynia krwionosne.
Dlatego teraz produkuje si¢ olej nisko erukowy, czyli z rzepaku maksymalnie modyfikowanego,
ktory nie ma tego kwasu erukowego robi si¢ olej nisko erukowy. Natomiast wcigz tam jest ten kwas
erukowy, ktory drazni. Bo plusem oleju rzepakowego jest to, ze ma doskonatg proporcje kwasow
omega-3 do omegi-6, a ujemng strong jest to, ze nasze babcie nawet nie stosowaty rzepaku. Mnie
jeszcze na studiach uczono, ze jest to roslina pastewna, natomiast w pewnym momencie rzepak
zaczat by¢ bardzo modny. Sa cztery rosliny maksymalnie modyfikowane: pszenica, rzepak, soja i

kukurydza - 1 tego powinni$my zawsze unikac.

M: Dobrze. A co z ta oliwg z oliwek?

G: Oliwa z oliwek jest bardzo dobra. Ostatnio si¢ pojawily w Internecie rézne powiedzmy uwagi, ze
oliwy z oliwek nie powinnisSmy podgrzewac 1 tak dalej - to jest totalna bzdura. Dlatego, ze oliwa z
oliwek ma bardzo wysokq temperature dymienia, ona nie przechodzi w te kwasy thuszczowe trans tak
szybko pod jednym warunkiem - zZe jest tloczona na zimno 1 nie jest podrabiana. Jezeli kupujemy w
sklepie oliwe z oliwek 1 jest ona extra virgin 1 jest tloczona na zimno, ma taki lekko zielonkawy kolor
- moze mie¢ tez zoOlty, bo to zalezy od odmiany - to taka oliwe oczywiscie Ze mozemy stosowac.
Tylko musimy pamigta¢ o tym, ze oliwa z oliwek ma stosunkowo duzo kwasow omega-6, czyli nie
moze dominowa¢ w naszej diecie caly czas - musi by¢ neutralizowana olejami, ktore maja kwasy
omega-3. Czyli jezeli jesteSmy milo$nikami oliwy z oliwek, to jednoczesnie pamigtajmy o tym, ze
jest jeszcze olej z orzechow wioskich, ze jest olej Iniany, Ze mamy w tym momencie jeszcze olej z

ostropestu, ktory tez jest dobry. I tutaj mozna to wszystko neutralizowac.

M: Rozumiem. To juz tak krociutko podsumuje tq czes¢ o oliwach — te, ktore powinniSmy mieé
u siebie w domu, to tak: olej z orzechow wloskich, z ostropestu, ojej z kokosa, olej ryzowy,
ktory jest dobry do smazenia, maslo klarowane, smalec, ale ze zwierzat hodowanych

ekologicznie, no i oliwa z oliwek z pierwszego tloczenia.

G: Oczywiscie, jak najbardziej sg to bardzo dobre oleje. Chociaz w momencie kiedy jesteSmy chorzy
1 chcemy szybko zregenerowad organizm, to tak naprawde podstawowym tluszczem jest masfo
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sklarowane, jest olej Iniany 1 ewentualnie olej ryZowy czasem do podgrzewania. I to nam w
zupetnosci wystarcza w doprowadzeniu organizmu do stanu rownowagi 1 w uszczelnieniu jelit 1 blon
komoérkowych. My musimy pamigta¢ o tym, ze my mamy blony lipidowo-biatkowe, my jesteSmy
zbudowani z czgstek biatek 1 z czgsteczek ttuszczow. 1 teraz, jezeli w diecie mamy odpowiednig ilo$¢

biatka i mamy wlasciwe thuszcze, to jesteSmy w stanie regenerowac organizm.

M: Bardzo dzi¢kuj¢. Bardzo ladnie usystematyzowala$ informacje jesli chodzi o tluszcze,
zdrowe tluszcze jakich powinniSmy uzywac. Mysle, ze na jeden odcinek to w zupelnosci
wystarczy wiedzy, abySmy mogli ja przyswoi¢. Powiedz, o czym mozemy porozmawiaé¢ w

kolejnym odcinku?

G: Ja mysle, ze w kolejnym odcinku powinnis$my poruszy¢ temat kasz, mgk, glutenu. No niestety,
jezeli mamy to usystematyzowacé, to nastepne zagrozenie to powiedzmy: kasze, gluten - to co nam
szkodzi i to co nam pomaga.

M: Czyli w nastepnym odcinku porozmawiamy o kaszach, mgkach, no i o tym glutenie, o
ktérym rzeczywiscie duzo si¢ mowi i zobaczymy czy on rzeczywiScie taki jest straszny, czy

moze jako$ mozna sobie z nim poradzic.

G: Przygladniemy si¢ temu doktadnie i zobaczymy. Ja na bazie moich [8-letnich doswiadczen mam

dos¢ duzo tutaj do powiedzenia na ten temat, wiec mogg podpowiedziec.

M: Swietnie. Bardzo dzickuje za dzisiejsza rozmowe, a moich stuchaczy juz zapraszam do

kolejnych odcinkow z Grazyna.

G: Do widzenia, do ustyszenia!

M: Do uslyszenia! Dziekuje.

Slicznie dziekuje za wystuchanie tego odcinka podcastu. Transkrypt rozmowy, czyli spisana jej tresé

mozesz bezplatnie pobra¢ z adresu www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/p057. Taki transkrypt jest

bardzo wygodny gdy po jakim$ czasie chcesz wréci¢ do jakiego$ fragmentu rozmowy, nie musisz

str. 12 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/


http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/p057

Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

wtedy szukac tej czgSci w nagraniu tylko wygodnie przeskoczysz sobie strona po stronie do

fragmentu, ktérag chcesz sobie akurat przypomnie¢. Polecam pobranie.

Na poczatku nagrania wspomnialem o tym, ze mamy nowy rok i, ze to jest dobry moment, aby
powzia¢ jakie$ postanowienia, na przyktad z w prowadzeniem zdrowego odzywiania. Ja takie plany
proponuj¢ zacza¢ od sprawdzenia co najbardziej przeszkadza nam we wprowadzaniu zdrowego
odzywiania. Dlaczego najczesciej nie odzywiamy si¢ zdrowo? Ja to juz wiem. A skad ja to wiem?
Ot6z pod koniec 2016 roku w ramach prac nad naszym nowym kursem internetowym zwigzanym
wlasnie  z  wprowadzaniem zdrowego odzywiania, wérdéd czytelnikbw naszego bloga

przeprowadzali$my ankiet¢. Ankieta sktadata si¢ z kilku pytan, min. takich:

1. Co jest dla Ciebie najwigkszym wyzwaniem w zdrowym odzywianiu?
2. Jakie czynnos$ci zwigzane z przygotowywaniem positkow zajmuja Ci najwigcej czasu?

3. Co bys$ chciata osiggna¢ przechodzac kurs zwigzany ze zdrowym odzywianiem?

Ankiete wypetnito kilkaset 0osob, wszystkim za to serdecznie dzigkuje. Wyniki tej ankiety wraz z
moimi komentarzami mozesz znalez¢ na blogu w artykule: Dlaczego nie odzywiamy si¢ zdrowo.
Goraco polecam zapoznanie si¢ z nimi. Dlaczego? Bo okazuje sie, ze zdecydowana wigkszo$¢ z nas
ma te same problemy, wyzwania zwigzane ze zdrowym odzywianiem, albo jego brakiem. Poznanie
tych wyzwan w mojej ocenie znaczaco zwigksza szanse na skuteczne radzenie sobie z nimi.
Naprawdg. Dzigki temu bedziesz wiedzie¢ jakie zasadzki czyhaja na Twojej nowej drodze 1 bedziesz

mogl si¢ na nie przygotowac.

Link do artykulu z wynikami ankiety znajdziesz w notatkach do tego podcastu dostepnych pod

adresem www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/p057 Przypominam tytut artykutu: Dlaczego nie

odzywiamy si¢ zdrowo.

Na dzisiaj to juz wszystko. Kolejny odcinek podcastu bedzie o diecie Paleo, dowiesz si¢ z niego na
czym ta dieta polega, jaka jest jej geneza 1 jakie bledy najczesciej popetniajg osoby ja zaczynajace.
Ale nie tylko, bedzie tez duzo praktycznych informacji o zdrowym stylu zycia, naprawde kawat

warto§ciowej wiedzy.

Do ustyszenia w kolejnym odcinku, czes¢.
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