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ZDROWE ODZYWIANIE

Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek 17. Dzisiaj bedzie o tym, jak
rozpocza¢ zdrowe odzywianie. Ja nazywam si¢ Michat Jaworski 1 w tych nagraniach opowiadam o
roznych aspektach zdrowego trybu zycia. Jezeli naprawdg zalezy Ci na tym, czym karmisz swoje

ciato i umyst, to te podcasty sa witasnie dla Ciebie.

M: Witamy w kolejnym odcinku naszego podcastu, ktory prowadze razem z mojg zong Tatianka.

Czesc!
T: Cze$é!

M: Dzisiaj porozmawiamy o tym jak zacza¢ zdrowe odzywianie. A wlasciwie opowiemy nasza
historig, jak to si¢ w naszym przypadku zaczeto, jak po kolei wprowadzaliSmy zmiany w naszym
odzywianiu. A dzielimy si¢ z Tobg tym dlatego, ze u nas to zadziatalo 1 mamy nadzieje, ze Ty tez

mozesz sprobowac.
T: No i lubimy si¢ dzieli¢ dobrymi praktykami (Smiech).

M: Tak. Zdrowe odzywianie przede wszystkim trzeba zacza¢ od znalezienia powodu, odpowiedzie¢
sobie na pytanie — dlaczego chcesz to robi¢. A dlaczego jest to takie wazne? Bo nie zawsze bedzie
r6zowo 1 fatwo. Czasem trzeba bedzie po$wigci¢ - przynajmniej na poczatku - troszke wigcej czasu
w kuchni, czasem trzeba bedzie przyzwyczai¢ si¢ do innych smakéw. I gdy pojawi si¢ jaki§ moment
zwatpienia, dobrze jest mie¢ taka ostoje, dokad wrdci¢ myslami i przypomnie¢ sobie dlaczego

chcesz to robi¢. A zeby da¢ Ci jaki$ przyktad, podzielimy si¢ naszymi motywacjami, dlaczego my
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chcieliSmy zmieni¢ odzywianie. W moim przypadku zaczelo si¢ to we wrzesniu 2008 roku, gdy
wszedlem na wage 1 okazato si¢, ze przy moim wzroscie 184 cm waze prawie 100kg. Stwierdzitem,
ze nie. To jest za duzo. Postanowitem zrzuci¢ wagg. O szczegotach jak ja to robitem, opowiadalem w
drugim odcinku podcastu, zatacze linka do niego w notatkach do tego. I wtedy we wrzesniu 2008
roku postanowitem, ze musz¢ zmieni¢ moje nawyki zywieniowe tak, aby schudng¢. To byta moja

pierwsza motywacja i od tego si¢ zaczgto. Jak to byto w Twoim przypadku Tatiana?

T: W moim przypadku, to powdéd znalazl mnie. Bo okazalo si¢, ze synek, ktory wtedy byl
najmlodszym dzieckiem, drugim, byl bardzo, bardzo silnie uczulony, mial alergie i jego cale
bylo... uczulone. Takze bardzo mocno powéd mnie znalazl i to byla gléwna przyczyna tego, ze

trzeba bylo si¢ zaczgé przyglada¢ temu co jemy.

M: Tak, przede wszystkim odpowiedzie¢ sobie na pytanie - dlaczego chcesz zmieni¢ nawyki
zywieniowe. Druga rzecz, na ktéra trzeba si¢ przygotowal, to to, ze zmiany najlepiej jest
wprowadzaé stopniowo. Oczywiscie sg zwolennicy tacy, zeby si¢ odcig¢ zupelnie i od jutra ,,juz
wszystko robi¢ zdrowo”. Natomiast statystyki sg nieubtagalne, pokazuja, ze niestety taki sposob

podejscia szybko konczy si¢ porazka, niestety.

T: No moze troche zniecheci¢. Ja lubie tak - zrobié¢ jedno ciecie, wszystko przewraéci¢ do gory

nogami, ale potem... to tak jak skok na gleboka wode, no czasem troche trudno jest wyplyngé.

M: Dlatego dobrze jest tutaj bazowaé na mechanizmie powstawania nawykéw. Bo nie kazdy moze
wiedzie¢, jak dtugo tworzy si¢ nawyk. Ot6z wystarczy jakas$ rzecz robi¢ regularnie, myslac o niej, od
dwoéch do pigciu tygodni 1 po tym czasie zaczynamy to robi¢ automatycznie, bez myslenia o tym, ze
faktycznie mamy to robi¢. I w mojej ocenie tak jest najlepiej wprowadza¢ zmiany w swoim zyciu —
wybra¢ sobie jedng rzecz - no w tym przypadku z zakresu zdrowego odzywiania - i przez okres od
dwoch do pieciu tygodni robi¢ to. Po czym sami zobaczycie, ze zaczynacie to robi¢ bez myslenia o
tym. | wtedy mozna wprowadza¢ kolejng zmiang. W ten sposdb oczywiscie bedzie to trwato dtuze;,

ale radykalnie zwigksza si¢ szansa na powodzenie.

T: Ja jeszcze tylko dopowiem, Ze tak — mozna wprowadzi¢ jeden element za pierwszym razem,
ale mi to si¢ wydaje, Ze kolejnym razem to juz si¢ wprowadza dwa elementy. I dlatego to nie

idzie element po elemencie, co 2-5 tygodni, tylko juz troszeczke szybciej, lawinowo.
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M: No, tak.

T: Bo jak juz idziemy do tego sklepu eko to nie kupimy jednej rzeczy, no wtedy to juz kupimy

trzy i jest super (Smiech).

M: Zanim przejdziemy do konkretow, opowiem jeszcze o homeostazie. Homeostaza to generalnie
jest rbwnowaga. Przyktadem takiej rownowagi w organizmie jest temperatura. Organizm dazy do
utrzymania temperatury 36,6’C. Jak nam jest za zimno, no to robi si¢ gesia skorka, zaczynamy si¢
trza$¢. Jak jest nam za gorgco, zaczynamy si¢ poci¢. Tak organizm reguluje temperaturg. Inng
rownowage, ktorg organizm utrzymuje jest rownowaga kwasowo-zasadowa. Duzo si¢ mowi o tak
zwanym zakwaszeniu organizmu. Pojawiajg si¢ nawet lekarstwa na odkwaszenie. O co chodzi z tym
zakwaszeniem? Ot6z pH krwi musi by¢ stale, ono jest w przyblizeniu 7,365. Aby organizm mogt
utrzymac state pH krwi jest wyposazony w szereg mechanizméw buforujacych, ktore w sytuacji gdy
zjadamy jakie$ pokarmy zakwaszajace, utrzymujg te pH krwi na statym poziomie. Jak one to robig?
Ot6z jezeli pokarm, ktéry spozywamy jest zakwaszajacy, no to organizm ze swoich zapasow zuzywa
mineraty alkalizujace, takie jak magnez, wapn, potas i s6d. Skad je bierze? No wapn bierze z kosci
na przyktad. Czyli spozywajac pokarmy zakwaszajace, aby je strawi¢, organizm musi zuzy¢ pewne
rezerwy, ktore w sobie posiada. I tak wlasnie dziata homeostaza kwasowo-zasadowa. | teraz w
kontekscie zdrowego odzywiania duzo si¢ mowi o kaloriach, zeby nie spozywac¢ za duzo kalorii. Na
przyktad cukier biaty jest takim przyktadem, ze mowi si¢ ,,nie jedzcie cukru bo bedziecie otyli”. 1
faktycznie cukier bialy ma duzo kalorii, ale to nie jest jedyny problem zwigzany z cukrem bialym, bo
on oprocz tego ze ma wiele kalorii, jest pokarmem zakwaszajacym. Czyli, zeby organizm mogt
strawi¢ cukier, musi ze swoich rezerw pobra¢ inne mineraty, ktore zneutralizujg kwasowos¢ tego
cukru. I to jest duzo grozniejsze w przypadku réznych pokarmdw, niz sama kalorycznos¢. Bo to ze
pokarm jest kaloryczny od razu wida¢, bo czlowiek tyje, ale to, Zze zjadajac jaki§ pokarm
jednoczesnie zuzywamy z naszego magazynu rézne mineraly, tego nie wida¢ i to wychodzi duzo

pozniej 1 w duzo grozniejszej formie.

T: No duzo pozniej. Ale widzisz, teraz spotkalam kolezanke, ona i jej maz sa tezsi i mowi ,,co
Ty robisz, ze Ty jestes taka szczupla”. No to mowi¢ o odzywianiu, no i dalam tam
wskazoweczke mala od czego zaczaé, natomiast tak zauwazyla ,,a patrz — dzieci sq szczuple”.

» N0 s3 szczuple, ale Wasza cérka juz trzy razy sie polamala”, wiec...

M: Stabe kosci...
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T: Slabe kosci ma. Wiec tego nie widaé. Dziecko nie jest otyle, wiec ma si¢ wrazenie, ze dieta
jest ok, tylko mi nie sluzy. Tak naprawde trzeba to powigza¢ — lamanie kosci z brakiem
wapnia, czyli cos jest nie tak w diecie. Bo koSci takiego dziecka raczej powinny by¢ mocne, bo

to nie jest osoba w podeszlym wieku.

M: Doktadnie. Czyli to moze by$ co$ z dieta, ze zawiera ona pokarmy zakwaszajace i zeby je

zneutralizowac trzeba na przyktad zuzy¢ wapn z kosci i kosci robig si¢ stabe.

T: Tak. To jest po prostu taka sugestia — ja tyje a dziecko nie, ale to nie znaczy, zZe nasza dieta

jest dobra. Cos jest nie tak z tg dieta, tylko po dziecku tego nie wida¢ od razu.

M: W kontek$cie homeostazy spotkatem si¢ zupelnie niedawno z bardzo fajna definicja produktu
pelnowarto$ciowego. Ot6z jest to produkt, ktdry organizm moze strawi¢ korzystajac z tych
substancji, ktore sa dostarczone wraz z tym produktem. Przykladem takim jest na przyklad,
trzymajac si¢ przyktadu cukru — burak cukrowy. Buraka cukrowego — oczywiscie my go nie zjadamy
— ale gdyby$Smy go zjedli, to on nie jest w zaden sposdb nam szkodliwy, poniewaz oprocz tego ze
jest tam sacharoza, to zawiera on szereg roznych mikroelementow, ktore umozliwiajg organizmowi

ta sacharoze strawi¢. Dobrze, po tym wprowadzeniu mozemy przej$¢ do konkretow.

T: Do konkretéw - od czego mozna zaczac¢, zeby kuchnig¢ robi¢ bardziej przyjazna naszemu

organizmowi.

M: Ja w swoich notatkach zapisalem sobie takie hasto: ,Zamien biate, oczyszczane na

petnowarto$ciowe”. Tu mamy szereg podpunktow - pierwszy to jest cukier biaty.

T: Tak, cukier bialy to jest w ogéle bardzo mocno uzywane slowo, ale co$ jednak w tym jest.

Cukier, sol, maka biala. Wiec zaczynajac od cukru...

M:  Cukier jest takim dobrym przykladem produktu wysoce przetworzonego i
niepetnowartosciowego. Bo wracajac do tego przyktadu buraka — z petnowartosciowego buraka
zostala wyekstrahowana tylko sacharoza, a wszystkie inne mikroelementy zostaty. | teraz wktadajac

ta sacharoz¢ do naszego organizmu to jest to...
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T: Dla naszego organizmu bardzo obcigzajgce...

M: Tak, bo z jednej strony jest to bardzo kaloryczne, a z drugiej strony zakwaszajace. Czyli zeby to
zmetabolizowaé, trzeba zuzy¢ rezerwy, ktére mamy w swoich magazynach. Miejmy nadziejg, ze

jeszcze mamy.

T: A co najlepsze, czyli melasa buraczana z mikroelementami, z zelazem - i do tego stodziutka
idzie — zdaje si¢ - do produkcji alkoholu i innych podobnych rzeczy. W kazdym razie, zeby ja
kupié to faktycznie troszeczke trzeba poszukaé, bo na pélce z cukrem jeszcze tego tak nie
wida¢. Chociaz w moich ulubionych delikatesach oraz sklepie eko oczywiscie jest taka melasa

buraczana do slodzenia.

M: Tak. Jeszcze trzymajac si¢ przykladu cukru. Na przykladzie Ewy Dabrowskiej, ktora propaguje
diete warzywno-owocowa. Stuchalem bardzo ciekawego przyktadu i Ewa opowiada o tym, w jaki
sposob cukier czysty, ktory dostarczamy do organizmu blokuje albo ostabia uktad odpornosciowy.
Oto6z po spozyciu czystej sacharozy przez 30 minut od spozycia, podnosi si¢ bardzo poziom glukozy.
To jest tak jakby naturalne, bo to jest cukier prosty, fatwostrawialny. I ten wysoki poziom glukozy
blokuje tak zwane komorki zerne, ktore neutralizujg kompleksy biatkowe. No to jest bardzo ztozony
mechanizm 1 przez Ewe dokladnie opisany. Natomiast to co nalezy zapamietac to, ze cukier oprocz
tego, ze zwicksza ryzyko osteoporozy, otylosci, to rdéwniez oslabia dziatanie ukiadu

odporno$ciowego. No tak, ale tatwo powiedzie¢ — zrezygnowac¢ z cukru. Nie dalej jak...

T: No co... no w grudniu (Smiech).

M: Wiasnie — opowiedz swoja przygode jak rezygnowatas$ z cukru.

T: W grudniu, w grudniu... Bo tak... Zyjac w przeSwiadczeniu, Ze zawsze bylam szczupla i
taka dos$¢ delikatna, wiec wydawalo si¢, ze jesli bede jadla stodycze, to mi tam duzo nie
zaszkodzi. Natomiast faktycznie mozna sobie jeS¢ slodycze, ale nie cukier. Ale to jakby dluzszy
temat do omowienia, wi¢c nie bede¢ teraz o tym mowic. Ale — nie trzeba rezygnowac ze slodyczy
- ale trzeba zrezygnowac z cukru. No i idac tym tropem dojrzalam w koncu w grudniu do tego,
Zze moge mie¢ pierwszy raz w zyciu jakie§ postanowienie noworoczne. Bo nigdy takich nie
mialam, dlatego ze zawsze jak co§ wymyslitam, od razu to wdrazalam, wi¢c nie byly mi
potrzebne postanowienia noworoczne. Ale sobie pomyslalam — no z cukrem bedzie trudno,
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postanowie¢, ze od nowego roku go rzuce. I postanowilam to 20... chyba 20 grudnia, jak
jechaliSmy na impreze. Wracajac z imprezy mowie: ,,Wlasciwie po co mam czekaé jeszcze
tydzien? Zaczne juz od dzis”. I tego dnia juz nic nie poslodzilam. Od tamtej pory nie slodz¢. No
i c0z... to nie bylo takie latwe, dlatego ze jednak herbata smakowala mi poslodzona, tak samo
zbozowka, cokolwiek. No jednak bylo fajnie, ze byla lekko stodka. To co zrobilam? Kupilam
pot kilo ksylitolu. Potem kupilam jeszcze jedne poél kilo, a potem stwierdzilam, ze co si¢ bede
rozdrabnia¢ — nic nie bede slodzila, bo przeciez to szkoda pieni¢dzy na ksylitol (Smiech). I tak

oto rzucilam w ogole wszelka slodycz do picia.

M: Cukier bialy to nie jedyna substancja, ktorag mozna stodzi¢. Czym mozna cukier zastapic¢?

T: Mozna zastgpi¢ stewia, jeSli ktos bardzo potrzebuje i jesli komus nie przeszkadza posmak
stewii. Ksylitolem, erytrytolem. Czym jeszcze... no mozna ta melasa buraczana, chociaz melasa
buraczana nieco tez ingeruje w smak...

M: Jest lekko kwaskowa, ale jednocze$nie karmelowa, wigc do deserow jest Swietha.

T: Tak i faktycznie z ta melasa buraczang warto si¢ zaprzyjazni¢ ze wzgledu na te zwiazki

mineralne, ktore tam w niej sa. Co jeszcze? Miodek...

M: Miodek jest niezastapiony, chociaz jest bardzo kaloryczny, trzeba uwazac. ..

T: Tak, wiec w przypadku pilnowania kalorii miodu za duzo nie stosujemy.

M: Moim ulubionym zamiennikiem cukru sg suszone owoce: daktyle, rodzynki, jabtka, banany. Do
porannej owsianki czy kaszy jaglanej uwielbiam wiasnie kilka plasterkéw banana lub jakie$ stodkie
jabtko starte. Nawet lekko mozna je podgrza¢ na patelni, wtedy ono takg tam swoja stodycz puszcza.

Rodzynki. I ostatnie odkrycie do wtasnie porannych owsianek, to ptatki kokosowe.

T: Tak, wiorki kokosowe — $wietnie pasuja... Mozna tez doda¢ mleko sojowe, ktore jest lekko

stodkie i wlasnie widrki kokosowe i juz jest pyszne, egzotyczne $niadanko.

M: Czyli tak — rezygnujemy z cukru bialego — punkt pierwszy.
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T: Tak jest. Rezygnujemy.

M: W temacie — ,,Zamien biate na pelnowartosciowe — pieczywo”. Jaki chleb powinni§my jes¢?

T: Nie bialy, nie buleczki (Smiech), tylko taki ciezki, z takimi ladnymi okraglymi dziurkami w

srodku, czyli pelnoziarnisty na zakwasie.

M: Czym ciemniejszy i czym ci¢zszy, tym lepszy.

T: Ciezszy. Przy czym ci¢zszy — chodzi o chwycenie go do reki i on ma w wadze by¢ ciezki, a nie
ciezKki na zoladku. Dlatego ze faktycznie — pieczywo razowe potrafi dla niektorych by¢ ciezkie. I
ja pamietam, zZe tez Kiedy$ jadlam razowe pieczywo i ono mi si¢ wydawalo ci¢zkie na zoladku,
ale no c6z — ono nie bylo na zakwasie. Teraz Michal piecze pieczywo na zakwasie i jest ono
pelnoziarniste i naprawde — nic nie jest z moim zoladkiem, a ja si¢ urodzilam jako dziecko z
bardzo delikatnym zoladkiem — tak mi zawsze mama tlumaczyla, wiec zawsze dbalam o ten

Zoladek. I nic mi nie jest.

M: Na co uwaza¢ przy zakupie chleba ciemnego?

T: Oj, zeby to nie byl chleb z dodatkiem karmelu, tylko to ma by¢ chleb prawdziwy. To nie jest
latwe, dlatego ze ludzie juz si¢ chwytaja takich sposobow... ma to by¢ chleb na zakwasie i

odpowiedni wyglad musi mie¢.

M: Z chlebem to znowu wracamy do homeostazy i pelnowartosciowosci produktow. Chodzi o to,
zeby chleb mial taka zawarto$¢ mineratoéw, aby organizm trawigc go, nie musial nic pobieraé ze
swoich magazynow, migdzy innymi - kosci. I chleb, ktéry spetnia te wymagania, to jest chleb z
maki razowej, nieoczyszczonej, na zakwasie naturalnym. Dlaczego? Bo w mace razowej, oprocz
tego ze jest tam wiele mikroelementow, to w tych otrgbach sg rowniez fityny. Sg to substancje, ktore
zakwaszajg organizm. I fermentacja na zakwasie naturalnym fityny neutralizuje. I chleb wlasnie z

maki razowej na naturalnym zakwasie jest pelnowartosciowy.

T: No tak i faktycznie nie pobiera wtedy rezerw z koSci, zeby strawi¢ taki chleb.
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M: Na co uwazac¢? Wiasnie na pieczywo, ktore wyglada jak ciemne, czyli ktore powstaje w taki
sposob, ze do bialej maki dodawane sa otrgby, dodawany jest karmel i robiony na drozdzach lub na
suchym zakwasie. Niestety suchy zakwas nie rozktada fityn. I jak rozpozna¢ ten chleb? To tak - on
faktycznie jest cigzki w wadze - i to jest do§¢ tatwe do okreslenia, natomiast jak rozrézni¢ chleb
zrobiony na zakwasie naturalnym od tego, ktory powstat na drozdzach lub na zakwasie suchym? To
Tatiana juz wspomniata — po przekrojeniu chleb, ktory jest zrobiony na zakwasie naturalnym - te

puste miejsca sg okragle.

T: No tak.

M: Trochg jak w serze.

T: Troche jak w serze (Smiech). Takie matle dziurki, kulki.

M: Kolejny punkt — sél. ,,Zamien sol oczyszczong na kamienng, morskg lub himalajskg.”

T: Ja tylko nadmienie, Ze duzo si¢ slyszy o tym, zeby nie soli¢, bo s6l zwigksza ciSnienie krwi i
tam takie rézne rzeczy powoduje. I tak — tak wlasnie jest z tg zwykla sola, ktora chyba
zlotowke kosztuje. Jest bardzo ladnie sypka, ona wlasciwie si¢ nawet nie kawali. Sobie stoi w
solniczce i si¢ nie kawali. I to jest faktycznie sol, z ktorej nalezy zrezygnowad. Ale nie trzeba
rezygnowac z soli calkowicie, poniewaz s6l tez nam si¢ przydaje, bo wspomaga trawienie jesli
jemy miesko. Wiec dlatego sél — ale kamienna, morska lub himalajska.

M: Wiecej o soli przeczytasz w artykule na naszym blogu. Linka do tego artykulu rowniez
umieszcz¢ w notatkach do tego podcastu. Kolejny punkt na mojej liscie to oleje. ,, Zamien czysty
olej na metny, wyciskany na zimno i nieoczyszczony”. Czyli jakie oleje kupowac?

T: Czyli tak — Iniany, rzepakowy.

M: Przede wszystkim nie kupowa¢ rafinowanych olejow, a na pewno juz nie stonecznikowy. Proces

rafinacji jest w ogdle koszmarny, jesli chodzi o zawarto$¢ substancji toksycznych.

T: Tak i o tym tez napisales i jest artykul na blogu...
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M: Tak jest artykutl, ja linka zalacze. Natomiast nie wiem, czy tam jeszcze jest opisane o oleju
stonecznikowym, bo w stonecznikowym taki jest ktopot, ze on ma bardzo, bardzo duzo kwasow
omega 6, vs omega 3. A jednak ten stosunek w olejach, jakie spozywamy to powinien by¢ tak —
zrodta podaja réznie — ale tak jest 1:4. Jedna czg$¢ kwasu omega 3, a cztery czes$ci kwasu omega 6.
Natomiast w oleju stonecznikowym to jest jeden do kilkuset niemalze. Kupujemy oleje wyciskane na
zimno, nierafinowane. Takie oleje — uwaga — maja zwykle krotki okres przydatnosci, maksymalnie

trzy miesigce, powinny by¢ przechowywane w lodéwce, w ciemnych butelkach.

T: Tak w ciemnych butelkach.

M: Wigec jesli widzimy jakis$ olej, ktory jest w jasnej butelce, stoi na potce i ma przydatnos¢ rok, no

to co by tam nie bylo napisane, to nie jest to... to nie jest wtasciwy olej.

T: Tak, to nie jest to. Z resztg faktycznie, on jest bardzo klarowny. I teraz juz na etykietach
widad, Ze jest napisane: ,,jest rafinowany”. Tak — ten ktorego mamy nie kupowac. To tez jest
wlasnie kolejny punkt —zmieni¢ ten olej.

M: Jeszcze warto wspomnie¢ o oliwie z oliwek, oczywiScie extra virgin.

T: Tak, tylko tez mySle, ze musimy powiedzie¢ o tym, co na zimno, co na goraco. Czyli olej

Iniany, olej rzepakowy to na zimno, ale jak juz cos trzeba gdzies podsmazy¢...

M: Tak. Na czym my smazymy?

T: No my smazymy — jeSli w ogéle smazymy — no tak watrébke podsmazam, ale tak bardzo
delikatnie na masle klarowanym. Jesli potrzebuj¢ koniecznie jakas rybe¢ podsmazyé, to tez jest
to na masle klarowanym, bardzo delikatnie.

M: Jeszcze uzywamy do podsmazania oleju kokosowego i oleju z oliwek lub pestek z winogron.

T: Tak i to jest do podsmazania.

M: Kolejny punkt — ,,Ryz biaty zastapi¢ na ryz bragzowy lub czerwony”. Dlaczego?
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T: Bo zawiera blonnik, cenne mineraly i witaminy. To czego nie ma w bialym ryzu, do ktérego
WSZyscy jesteSmy — znaczy my juz nie — ale wszyscy sg przyzwyczajeni. Faktycznie nie kazdemu
od razu ryz brazowy smakuje, ale nawet nasza oporna corka po Kkilku razach w koncu

zasmakowala w ryzu brazowym i mowi, ze bialy jest zbyt mialki dla niej.

M: Tak. Mi si¢ ten ryz brazowy na poczatku kojarzyt troche z kawiorem, bo tak fajnie chrupat...

T: (Smiech)... tak. Natomiast ryz czerwony — ja bardzo zachwalam ryz czerwony, ktory - no
niestety on jest taki calkiem drogi. Przy czym to jesli kto$ juz sie zdecyduje, Zeby go kupié¢ -
warto zwroéci¢ uwage na ta cene¢. Poniewaz w sklepie eko znalazlam cene¢ ponad 9z} za 40 dag, a
w moich ulubionych delikatesach kupuje za 5,6zL. No tez nie jemy tego ryzu tak duzo, bo
faktycznie, on nie jest duzo lepszy od ryzu brazowego, ale jest za to duzo drozszy. Ale za to jaki
jest pyszny. Jest naprawde bardzo smaczny, szczegolnie jesli go bez soli jemy.

M: Jesli chodzi o jedzenie ryzu, to tez tutaj obowigzuje zasada rownowagi kwasowo-zasadowej i
produktow pelnowartosciowych. Po prostu ryz bialy jest pozbawiony tej swojej skorupki, w ktorej
wiasnie sg mikroelementy...

T: ... noiblonnik...

M: Tak. I nie jest pelnowartosciowy. A spozywajac ryz brazowy, czerwony lub nawet dziki —

chociaz do tego dzikiego to jeszcze si¢ nie przekonaliSmy, troszeczke jak siano mi ciggle smakuje...

T: (Smiech)...

M: Ale brazowy juz jest §wietny. To te ryze maja wlasnie duzo mikroelementow w sobie.

T: Tak. Natomiast wlasnie ten bialy jest delikatny i przy jakim$ niezycie Zoladka, prawda,

jakies Kkleiki jak si¢ robi, to faktycznie z bialego ryzu.

M: No, ale to w takich sytuacjach awaryjnych.

T: Takich awaryjnych. Takze przerzucamy si¢ na brazowy.
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M: Maka razowa. Bo czasem zdarzy nam si¢ co$ piec — jakie$ ciasto, nale$niki i uzywamy maki
razowej, z petnego przemiatu, pszennej lub zytniej, chociaz nie od samego poczatku nam ona

smakowata.

T: No wlasnie nie wiem dlaczego, tak naprawde. Juz tak si¢ przyzwyczailiSmy, Ze zupelnie nie
pami¢tam dlaczego ona nam nie smakowala. Ale faktycznie nam troche nie smakowala na
poczatku.

M: Pamigtam, jak uczylem si¢ robi¢ chleb na zakwasie, to pierwsze chlebki, ktore wychodzity,
wydawaty nam si¢ w smaku bardzo kwasne i ta kwaskowo$¢ nam przeszkadzata. Ta kwaskowos¢
oprécz tego, ze to bylo na zakwasie - wigc sam zakwas zakwaszal — ale nawet jak nale$niki
robiliSmy, to one byly takie kwaskowe. I pamietam, ze przez pewien okres tak eksperymentowalismy
— trochg biatej maki, troche ciemne;...

T: No tak, troche pol na pol...

M: Pewnym odkryciem byta maka orkiszowa, ktora jest pelnowartosciowa, a jednoczes$nie nie ma tej

kwaskowosci.

T: To prawda. Warto ja nawet tez pomieszaé z ta pelnoziarnista np. pszenna, bo to zytnia jest

taka bardziej kwaskowa, pszenna jest mniej kwaskowa.

M: Maka orkiszowa na jedng wade — cena. Jest droga, prawie 9zt za kilogram.

T: Prawie 9zt za kilogram. Natomiast wlasnie w tym sklepie, w ktérym kupuje si¢ — 8,6zl
dokladnie ona kosztuje, to jest najnizsza cena jaka spotkalam. We wszystkich innych sklepach
kosztuje to okolo 12z1, wiec warto tez poszukaé.

M: Tak. Natomiast my uzywamy jej coraz mniej.

T: Bardzo malo...
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M: Z uwagi na cen¢ i to ze przyzwyczailiSmy si¢ do smaku maki razowej 1 nam to juz zupetnie nie
przeszkadza. Nawet pewien sukces, ktérym si¢ podziele — wczoraj byly urodziny naszej corki,

zrobili$my pizz¢ z maki razowej i gosciom — dziewczynkom, bardzo smakowato.

T: Bardzo smakowalo...

M: Kolejny punkt na mojej liscie to mleko. Jakie mleko powinnismy pi¢ albo jakiego nie pi¢? Na

pewno nie powinni$my pi¢ mleka UHT.

T: Tak, to jest na pewno.

M: Dlaczego nie? Poniewaz mleko jest utrwalane w wysokiej temperaturze z uzywaniem
ultradzwigkéw 1 przeciskania przez sita. W efekcie czasteczki tego mleka - wilasciwie biatko — jest
rozbite na mikroskopijnej wielkosci czasteczki. One sg tak male, Ze jak je pijemy to mleko wchtania
si¢ do naszego organizmu poprzez nieszczelnosci jelit, zanim jeszcze organizm podejmie probe jego
strawienia. Te mikroczasteczki biatka przedostaja si¢ bezposrednio do krwi, kraza z krwia, tworzac

w tetnicach ztogi.

T: Zlogi miazdzycowe. Oczywiscie mowimy o tych UHT nadal. Czyli UHT naprawde jest
bezwzglednie nie do wypicia, dlatego Ze normalne mleko jest do wypicia, chociaz nie za czesto.

UHT nie pijemy w ogdle.

M: Kupujemy mleko pasteryzowane, chociaz tez coraz mniej. Bo kilka publikacji ktorych ostatnio
czytalem wyraznie wskazuja, ze jednak kazeina, ktora jest w mleku krowim po pierwsze nie jest
trawiona przez organizm — przynajmniej przez 95% ludzi na ziemi — ona nie jest trawiona, po drugie
— s3 podejrzenia, ze ma dosy¢ duzy zwigzek z ryzykiem powstawania nowotworu. Ale o tym jest
oddzielny artykut i nie bedziemy teraz w to si¢ zaglebia¢. Natomiast my — nie pijemy mleka UHT,
pijemy troch¢ mleka pasteryzowanego. Natomiast jesli juz mleko krowie — to na przyktad - jogurt

naturalny.
T: Tak, mozna tez pi¢ mleko kozie, prawda.
M: Tak, mleko kozie — to zaraz do tego wrocg. Dlaczego jogurt naturalny? Bo proces zakwaszania

mleka, powoduje Ze ta kazeina jest bardziej przyswajalna. Ale faktycznie duzo zdrowszym mlekiem
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jest mleko kozie. Po pierwsze struktura biatka mleka koziego jest duzo bardziej przyswajalna przez
organizm cztowieka, po drugie — kozy zwykle odzywiaja si¢ ekologicznie. Zwykle gdzie$ biegaja po
jakim$ podworku, skubig sobie trawke, rozne ziota. I to mleko jest duzo zdrowsze i bardziej

warto$ciowe dla cztowieka.

T: Tak. Chociaz wracajac do glownego watku — co, na co zamieni¢ — to wlasnie zanim zupelnie
zaczniesz rezygnowac, na poczatku zamien — po prostu UHT na mleko tak zwane ,Swieze”.
Ono i tak z lodowce moze postaé, nie ma problemu, dlatego, Ze ono jest obrobione termicznie,
zdaje si¢ w temperaturze 70°C...

M: Nie, ono jest pasteryzowane...

T: Jest pasteryzowane. No tak, dobrze. W kazdym razie chodzi o to, Ze — ok, nie mozesz
zrezygnowaé z mleka, na razie nie rezygnuj, ale na pewno zamien UHT na mleko ,§wieze”. A

potem juz pojdzie (Smiech).

M: W kolejnym etapie moze zamienisz na kozie albo tak jak my — my zamieniamy powoli mleko na

mleko roslinne...
T: Ano wlasnie. Sojowe, ryzowe. Mozna z reszta samemu zrobi¢ mleczko migdalowe, bo tyle co
my mleka potrzebujemy, na przyklad do platkow Sniadaniowych, to moze to by¢ faktycznie

mleko zrobione — no nie wiem — z platkow kokosowych.

M: Mowigc o platkach $niadaniowych — tu mam kolejny punkt — zamien gotowe chrupki

$niadaniowe na pelnowartosciowe.

T: No i jakie to sa pelnowartosciowe, prawda?

M: Najlepiej to ptatki gorskie...

T: Tak, platki owsiane gorskie...

M: Jakie$ orzechy, suszone owoce, rodzynki...
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T: No i co - hit nad hity — kasza jaglana, odpowiednio przyrzadzona, pare¢ minut si¢ robi.
M: Tak, nasze $§niadania to gtownie witasnie kasza jaglana, ryz brazowy...
T: Platki owsiane...
M: Z owocami wszystko.
T: Tak, i z owocami. Akurat nasz organizm Swietnie to toleruje.
M: To tyle, jesli chodzi o zamiang biatego na pelnowartosciowe. PowiedzieliSmy o cukrze,
pieczywie, soli, olejach, ryzu biatym, mace razowej, mleku pasteryzowanym i chrupkach
$niadaniowych. Co dalej mozna robi¢, chcac zdrowo si¢ odzywiac?
T: No, odzywiac sig, a nie nazera¢ (Smiech)...

M: Doktadnie, nie przejadac si¢. Latwo powiedzie¢, prawda?

T: No latwo. Takie jest jedzenie smaczne i w ogoéle to jest cala esencja czasem — iS¢ gdzie$ co$

przekasic.

M: Jakie my mamy sposoby na to, aby si¢ nie przejadac?

T: Dlugo zZujemy (Smiech)...

M: Tak. Odpowiednio dtugie przezuwanie pokarmu jest bardzo wazne, dlaczego — bo przezuwajac
pokarm, rozdrabniamy go i mieszamy ze S$ling. Dzigki temu jest on latwiej strawialny — to po
pierwsze, po drugie — cze$¢ makroelementow, w tym gtownie weglowodany, sg przyswajane juz w
jamie ustnej. Juz przezuwajac zaczynamy je wchtaniac i... no najadac si¢ to za mocno powiedziane,

ale odczuwac pewne pierwsze symptomy najedzenia.

T: No tak. A jeszcze - jako ze mozg musi zarejestrowac tak naprawde to, Ze jesteSmy najedzeni,
to jak bedziemy odpowiednio dlugo przezuwacé, to mozg bardzo szybko zasygnalizuje, ze juz
jesteSmy najedzeni i unikniemy przejedzenia.
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M: Drugi nasz patent na nie przejadanie si¢, to unikanie skomplikowanych positkow, sktadajgcych
si¢ z duzej ilosci produktéw. To jest naukowo udowodnione, ze moézg zarejestruje sytos¢ wtedy, gdy

poczuje odpowiednig ilos¢ danego smaku...

T: A to ciekawostka, prawda?

M: Wigc, jezeli tych smakéw jest duzo — to musimy duzo wigcej kazdego smaku skosztowaé, aby
mozg stwierdzil, ze nie jesteSmy juz gltodni. Duzo wigcej o nie przejadaniu jest w dedykowanym
artykule na naszym blogu, linka tez zatacze do tych notatek. PowiedzieliSmy o nieprzejadaniu, co

jeszcze zmieniliSmy w naszej diecie?

T: No jemy wiecej... znaczy si¢ ja jem... wy wlasciwie jedliScie bardzo duzo owocéw. Ja jem
teraz jeszcze wiecej owocow. Duzo warzyw jemy. Jak si¢ ma ochote na przekaske, to jest to
warzywna przekaska, czasami nawet wystarczy lis¢ salaty chwyci¢ albo moja ulubiona
przekaska to kalarepa (Smiech)... i mozna sobie pochrupaé¢ kalarepe, pochrupaé¢ orzechy

wloskie.

M: Warzywa 1 owoce sg bardzo wazne dlatego, ze one dzialajg alkalizujaco, czyli odkwaszaja nasz
organizm. Dzieje si¢ tak dlatego, ze zawierajg duzo mikroelementow zasadowych i warto naprawde
je jes¢. Posiadaja witaminy, mineraly, fito skladniki, oczywiscie btonnik, ktory wspomaga prace
jelita grubego i usuwa toksyny. I najwazniejsze — to czego nie maja produkty pochodzenia
odzwierzecego — ro$liny posiadajg przeciwutleniacze, czyli substancje, ktére neutralizujg wolne

rodniki, dzigki temu nasze komorki wolniej si¢ starzeja.

T: No tak, wolniej si¢ starzeja i ... my tez si¢ wolniej starzejemy dzi¢ki temu. No i to glownie

zielone rosliny najlepsze sa.

M: Tak najlepsze sa zielone i te kolorowe tez, na przyklad papryka, pomidory. No wilasnie zupetnie
niedawno cérka mnie zapytata — skoro zielone i kolorowe, to jakie jeszcze zostaja? No i zdebiatem
($miech)...

T: ($miech)...
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M: ...no bo wiasciwie to wszystkie.

T: A biala kapusta, jest kolorowym warzywem, czy dopiero czerwona? (Smiech)

M: Nie wiem czy jest kolorowym, natomiast jest to warzywo krzyzowe i jest bardzo, bardzo zdrowe.

T: Wilasnie. To, to sg te pozostale Michalku. Sa zielone, kolorowe i krzyzowe. (Smiech)

T: Tak. Kolejny punkt na drodze do zdrowego odzywiania to pi¢ wiece;.

M: Ale wiesz, ja jeszcze wroce do tych warzyw, owocow... Chodzi o witamin¢ C. Witamina C,
ktora to jest po prostu naprawde bardzo wazna dla nas, wszedzie ona jest. Wiele 0sob mowi, ze
jak sie gotuje zupe, to si¢ zabija witaminy. Tak, owszem, wi¢kszo$¢ witaminy C si¢ zabije, ale
zjadajac jablko, zjadajac jakikolwiek owoc, ta witamin¢ C spozywamy. Dlatego duzo surowych
warzyw, owocow i nie martwimy sie, ze w zupie nie ma witaminy C, poniewaz w zupie jest
wiele innych enzymow i mineralow. A witamin¢ nadrabiamy warzywami, owocami spozytymi

na surowo.

M: Tak, dobrze ze to powiedziatas. Bo jesli chodzi o spozywanie warzyw i owocodw, to 60%

powinno by¢ w formie surowej, a 40% przyrzadzonej na cieplo, najlepiej na parze.

T: No tak. Jak nie zupa, to chociaz na parze, czyli brokul na parze, fasolka szparagowa na

parze.

M: O tym musimy powiedzie¢. Bo wlasnie gotowanie warzyw na parze ma ta niesamowitg zalete, ze

mozna je smacznie zjada¢ bez soli zupehie.

T: Zupelnie bez niczego. W ogole ile one maja smaku wtedy. Na przyklad taki kalafior — ma

tak wiele smaku, ze jest az przesmaczony, prawie? (Smiech)

M: Tak, jest stodki.

T: Jest stodki, kalafiorowy, jest przepyszny. Fasolka szparagowa — jaka jest wyborna, taka na
parze zrobiona. I naprawde¢ faktycznie, jak na amerykanskich filmach wida¢, ze jedza tylko
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fasolke szparagowa, to tak, wlasnie tak — u nas si¢ juz teraz je fasolke szparagowa. Kiedys do
niej dodawaliSmy na przyklad sos sojowy — i nadal czasem dodajemy — ale wlasciwie nie
czujemy juz potrzeby. Sos sojowy, posypywalismy na przyklad jakimi§ platkami, typu -

migdalowymi. Teraz nie ma takiej potrzeby.

M: I co ciekawe, zeby robi¢ warzywa na parze wcale nie trzeba specjalnego urzadzenia...

T: Parowaru nie trzeba mie¢.

M: Wystarczy kupi¢ takie sitko dziurawe, ktoére wktada si¢ do garnka, gdzie na dnie wlewa si¢ trochg

wody i to si¢ gotuje i to wcale si¢ nie robi dluzej niz w wodzie.

T: A wiesz co ja jeszcze ostatnio odkrylam - a propos gotowania na parze bez odpowiedniego
sprz¢tu? Na przyklad cukini¢ tak robilam ostatnio — wlalam odrobin¢ wody do garnka i
wrzucilam tg cukini¢ i jak ta woda parowala, to ta cukini¢ uparowala. Woda wlasciwie
praktycznie cala wyparowala i wszystko bylo do zjedzenia. To tez bylo warzywo na parze.
Wigc jak kto$ nie chce zupelnie niczego kupowa¢, to niech da minimalnie wody, tak Zeby ona

wyparowala, oczywiScie Zeby garnek si¢ nie przypalil (Smiech).

M: Wtasnie. Z gotowaniem na parze jest jedno ryzyko — bo mozna przegapi¢ moment, kiedy woda

si¢ konczy 1 potem mamy warzywa uwedzone.

T: No, ale to nie jest tak zle. Mozna to faktycznie upilnowac.

M: Dobrze. Wracamy do punktu, ktéry zaczatem — pi¢ wigcej. Niestodzone, niegazowane napoje.

Czyli co pi¢?

T: Wode mineralng i wode normalna, bo za duzo mineraléw — tez nie dobrze, bo moze si¢ co$
tam poodkladaé. Wiegc troch¢ wody mineralnej, troche herbatki ziolowej, troche wody

zrodlanej i taka sobie roszade robic.

M: Ja od chyba dwoch miesigcy wyrobilem sobie nawyk picia rano wody z cytryng. Pierwsza rzecz
jak wstaje rano, to pij¢ dwie szklanki wody z cytryng. I na poczatku jedng szklanke pitem ze
smakiem, druga troszeczke na site, ale juz po kilku tygodniach zaczatem wstawaé spragniony,
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organizm przyzwyczait si¢. I teraz gdy wstajg, to nawet nie musz¢ o tym mysle¢, po prostu czuje, ze
chce mi si¢ pi¢. Cytryna jest zawsze pod r¢ka, woda z filtra. Pij¢ dwie szklanki. I takg wode¢ z

cytryng powinno si¢ pi¢ rano, nie pozniej niz pot godziny po wstaniu.

T: I potem chwile odczekaé, zanim sie¢ co$ zje.

M: Tak, potem jemy $niadanie, wtedy kiedy jestesmy glodni.

T: Tak, bo jak si¢ napijemy tej wody, to przez chwile glodu nie czujemy. I bardzo dobrze. I jak
juz poczujemy glod, za jakie$ pot godziny, moze nawet 40 min, wtedy zjadamy $niadanie. Ale
wiesz ja bym chciala jeszcze powiedzie¢ — poniewaz niektérych przeraza ta ilos¢, ktorg nalezy
wypi¢ dziennie, okolo trzech litrow — i dla niektorych jest to sytuacja taka, ze: ,,No ale jak to?
Przeciez do toalety bede biega¢ ciegle, ale przeciez praca” i tak dalej... Mianowicie — nie. Jak
sie czlowiek przyzwyczai, organizm si¢ przyzwyczai, to chodzi normalnie do toalety, wcale nie
czesciej, tylko musi przebrnaé chociaz przez tydzien, pi¢ te zwigkszone ilosci plynu i organizm
sie¢ przyzwyczai. Jak rowniez nauczy si¢ tego, Ze chce mu si¢ pi¢ non stop i dlatego latwo jest te
2-3 litry wypié¢ dziennie. No ja musialam przez to przej$¢ — kiedy$ bardzo malo pilam, odbilo
si¢ to tym, ze mialam kamyczek w nerce i ja si¢ go pozbylam i od tamtej pory pij¢ 3 litry

dziennie co najmniej.

M: Bo picie 1 oddawanie moczu, to jest jeden ze sposobdw oczyszczania si¢ organizmu...

T: ... i odkwaszania przy okazji, tak.

M: Z moczem pozbywamy si¢ niepotrzebnych substancji. Musimy da¢ organizmowi szanse

posiadania tego moczu.

T: Tak, pom6c mu. Dlatego to co zjedliSmy dzien wczesSniej, fajnie by bylo rano z tego

organizmu wydalié, ale trzeba mu pomdc. I stad wlasnie ta woda z cytryna.

M: Roéwniez pijemy herbatki ziolowe, sa bardzo dobre, bo one dzialaja alkalizujgco, czyli
odkwaszaja organizm. No w przeciwienstwie do czarnej herbaty, ktora niestety zakwasza. Jak

roéwniez kawa zakwasza.
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T: Kiedys jeszcze troche tej czarnej herbaty piliSmy, teraz juz nie. Na przyklad mozna tak koto
dwach filizanek wypi¢ herbaty zielonej. Z tego co czytalam, to nie wiecej niz te dwie filizanki.
Oprocz tego jest czystek i tez mamy podcast z dziewczyna, ktora ziolami si¢ zajmuje i ona
fajnie tam opowiada o takich rzeczach. Czyli czystek mozna sobie pi¢, ktory Swietnie dziala na

nasz organizm.

M: Ja zatacze linka do tego podcastu...

T: Mozna sobie troche melisy wypi¢. Tylko nie przesadzaé, bo nie mozna pi¢ melisy dwéch
litrow dziennie, ale filizanke melisy, filizanke koperku. Sa takie fajne ziola, ktére nie maja

efektow ubocznych, a Swietnie dzialaja na cere, na zdrowie.

M: Co dalej mozna robi¢ poprawiajac nawyki zywieniowe — spozywaé réznorodne, ale proste,
chodzi o ilo$¢ sktadnikow, positki. To sa dwie kwestie. Pierwsza to jest taka, ze skltadniki
powinnismy odpowiednio ze sobg taczy¢é. Mamy artykul o tym, jak taczy¢ pokarmy ze soba, wigc tu
nie bedziemy o tym si¢ rozwodzi¢. Ale generalnie — dzigki odpowiedniemu taczeniu sktadnikéw
pokarmowych w ramach danego positku — utatwiamy lub utrudniamy organizmowi, po pierwsze -
strawienie tego co spozywamy, a po drugie — przyswojenie. Bo to, ze co$ stawiliS§my, to nie znaczy
ze zostato przyswojone 1 ze faktycznie nasz organizm jakie§ korzysci z tego odnidst. Wigc duzo
tatwiej jest odpowiednio taczy¢ pokarmy ze soba, gdy tworzymy proste positki. Druga sprawa, to juz
o tym wspominaliSmy — 0 przejadaniu si¢ - czym prostszy jest positek, tym tatwiej jest zachowaé

samodyscypling i si¢ nie przejesc. ..

T: Trudniej si¢ przejesc...

M: Jednoczesnie nalezy dba¢ o atrakcyjny wyglad tego jedzenia, Zzeby te positki nie byty tylko

smaczne, ale zeby rowniez tadnie wygladaty.

T: No tak, faktycznie, ciekawe czy nasz mézg si¢ nie najada samym patrzeniem czasem

(Smiech)...

M: Na pewno robi si¢ glodny od patrzenia (§miech)...

T: - (Smiech)
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M: Kolejny dobry nawyk to jest jada¢ regularnie, pig¢ razy dziennie.

T: Mozna nawet trzy razy dziennie, typu $niadanie, obiad i taki podwieczorek — kolacja, a w
miedzyczasie przekasi¢ jablkiem albo jaka$ salata albo jakimi$ orzechami. I wtedy wyjdzie
pie¢ positkow. Natomiast zeby takich gtlownych, to zeby byly tylko trzy.

M: Tak, to miatem na mysli — trzy gtdéwne i plus jakie$ dwie przekaski.

T: Jakies$ dwie przekaski, no i nie podjada¢ za duzo (Smiech).

M: I ten ostatni positek powinien si¢ skonczy¢ minimum na trzy godziny przed snem.

T: Tak, trzy godziny przed snem. Nie ze 0 osiemnastej, tylko po prostu trzy godziny przed

shem.

M: O smazeniu juz powiedzieliSmy, wilasciwie o podsmazaniu. Bo kolejny punkt, ktory mam

zapisany, to zamieni¢ patelni¢ na piekarnik.

T: Tak, zdecydowanie. Pyszna ryba wychodzi z piekarnika i jest faktycznie mniej brudzenia.
Bo to, ze warto to zrobic€ to jasne, ale dla wielu osob jest to bardzo trudne, bo przyzwyczajeni
sa do tego, Ze ,,a zawsze na patelni”. Wiec ja mowie: ,,Przyzwyczaj sie do piekarnika i naczynia

zaroodpornego — bedziesz mie¢ mniej sprzatania”.

M: Piekac na patelni duzo trudniej jest kontrolowa¢ temperature. A tluszcze maja to do siebie, ze jak
si¢ przekroczy tak zwany punkt dymienia, ktory jest roézny w zalezno$ci od tluszczu ktdrego

uzywamy, to zaczynaja si¢ w nich wytwarza¢ ttuszcze trans, czyli takie niebezpieczne...

T: ... one sg rakotworcze, sa niebezpieczne i koniec. I trzeba tak robi¢, zeby one jednak si¢ nie

wytwarzaly.

M: A w piekarniku ustawiamy sobie temperature — nie wiem...180°C i to juz jest ponizej tej granicy

wytwarzania sig...
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T: Tak naprawde jesli chcemy rybe mie¢ upieczong, to wlasciwie tego tluszczu wcale nie trzeba
dawagé, tylko troszeczke wody podla¢ i ona si¢ tam ladnie upiecze, przykry¢ pokrywka. Takze
same korzysci po prostu (Smiech). Paczki tez mozna zrobi¢ w piekarniku, bez tluszczu. Nie sg

to identyczne paczki, ale sa bardzo pyszne.

M: Ostatni punkt w kontekscie zmiany nawykoéw zywieniowych, ktore my wprowadzilismy, jaki
mam, to jest — ograniczenie ilosci spozywanego migsa i nabialu. Bo faktycznie kiedy$ migsa
jedlismy duzo, szczegolnie jak zaczynatem swoja diete odchudzajaca w 2008 roku, no to ta dieta

bylta niskoweglowodanowa, wigc duzo migsa wtedy spozywatem.

T: A przy okazji duzo bialka. Natomiast, jak si¢ okazuje, tak duzo bialka nie potrzebujemy,
zeby rosnaé. Potrzebujemy — to o tym tez jest w artykule, wiec nie bedziemy znowu opowiadaé
0 tym — natomiast to ile miesa potrzebujemy spozyé, to jest po prostu kilka plasterkow
dziennie, okolo 50g, to jest naprawde bardzo mala ilos¢. Poza tym bialko jest wlasciwie
wszechobecne, w kazdym warzywie. A skoro juz zaczynasz jes¢ warzywa, to bialka masz dosy¢.
I tak naprawde¢ to organizm po pewnym czasie jedzenia tych warzyw, nawet tak bardzo nie

odczuwa potrzeby jedzenia tego mig¢sa.

M: Dodatkowo migso zakwasza organizm, nie jest produktem pelnowartosciowym. Aby strawi¢ to

cO zjemy, nasz organizm musi pobra¢ ze swoich rezerw pewne mineraty, aby go strawic.

T: Tak. | znowu tutaj to samo — grozi nam to osteoporoza.

M: To co potrzebujemy z migsa to witamina B12, bo to jest jedyna witamina, ktora nie jest
wytwarzana przez ro$liny. Ta witamina jest wytwarzana przez mikroorganizmy, ktore Zyja gdzie$ na
jaki$ roslinkach, te mikroorganizmy s3 zjadane przez zwierzgta i stad si¢ bierze ta witamina u

zwierzat.

T: Tak naprawde my tez kiedy$ zjadaliSmy te zwierzatka w ro$linach i dlatego kiedy$ ludzie
akurat z powodu niedostatku bialka raczej nie cierpieli, mimo ze jedli malo mig¢sa albo jedli je
odswietnie, ze wzgledu na — wiadomo — ekonomiczne warunki, a jednak zjadajac duzo warzyw,
zjadali duzo tych malych zwierzatek, ktore dostarczaly witaminy B12 i bylo w porzadku.

Natomiast teraz, kiedy faktycznie wszystko jest pryskane, to nie dos¢, ze nie ma tam
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zwierzatek, to jeszcze my tak mocno to myjemy, Zeby tych opryskow sie pozby¢, ze juz

naprawde zwierzatek nie bedzie. I dlatego musimy czasem troche tego miesa zjes¢.

M: O witaminie B12 dobrze jest wiedzie¢ to, ze ona jest dobrze gromadzona przez nasz organizm. W
zdrowym organizmie jest zapasow na okoto 2 lata, witaminy B12. Czyli nawet jakby$ przez 2 lata,
mowig tu o zdrowym organizmie, nie jedli migsa, to ciggle mamy ta witaming. Wigc to tez nie jest

tak, ze musimy codziennie te mig¢so jesc.
T: No wlasnie codziennie — codziennie zdecydowanie nie. Dwa razy w tygodniu ewentualnie
jaki$ drob, raz w tygodniu wieprzowinka, raz w tygodniu rybka i nie powinniSmy tego

przekraczac. I jak zjemy tego mniej, to tez nam si¢ nic nie stanie, dlatego Ze raz zjemy wiecej

mieska, raz mniej i tak naprawde nie musimy si¢ trzymac takiego schematu.

M: To jest 2-3 razy w tygodniu, przy czym jedna porcja nie powinna by¢ wicksza niz talia kart.

T: Ha! No wlasnie.

M: To tyle — co zrobi¢ albo czego nie robi¢. Natomiast kolejny punkt jaki mam to — jak juz
zaczniemy powoli te nawyki zywieniowe wprowadza¢ — no to musimy mie¢ cos w lodowce, co$
zdrowego, aby te niezdrowe produkty moc zastgpi¢ czym$ zdrowym. I mam tutaj taki punkt — co
kupowac? Jedziemy na zakupy i co my teraz kupujemy?

T: Tak, no tym razem nie po sukienke (Smiech)...

M: ($miech)...

T: ... tylko robimy fajne zakupy do kuchni.

M: Przede wszystkim $wieze owoce i warzywa. Jemy duzo owocoOw i1 warzyw. Owoce jemy nha
$niadanie, do owsianek, do kasz, uzywamy ich do stodzenia. Kupujemy sezonowe, te ktore sa zima,

najwiece] bananoéw - najedliSmy sig¢ ich, ale teraz juz si¢ truskawki pojawiajg. Warzywa tez staramy

Si¢ sezonowe.
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T: Poza tym zimg mrozone owoce mamy i owoce w stoikach. Takze nie to, ze tak duzo
bananow, dlatego Ze banany nie sq z naszej strefy klimatycznej, a warto zwréci¢ uwage na to,
ze powinny by¢ to warzywa z naszej strefy klimatycznej. Takze tak — jemy banany, jemy
pomarancze, ze wzgledu na witaminy, ktore tam sa, ale tez truskawki, ktore wlasnie zima
mozemy mie¢ mrozone lub ze sloika, w postaci dzemow chociazby i kompotow. A oprocz tego
no jednak sg jablka, ktore bardzo dobrze zimuja, gruszki bardzo dobrze zimuja. Takze jest

duzo naszych owocow, ktore mozna jes¢ zima rowniez.

M: Gdzie kupujemy te warzywa i owoce? Ja kiedy$ nie lubitem kupowaé na targu, natomiast
zaczynam si¢ powoli przekonywac. Najlepiej jest kupowac na targu, najlepiej u zaufanego rolnika.
Natomiast skad takiego wzig¢? Nie jest to proste. Okazuje si¢, ze stali bywalcy takich targowisk,
znajg takie osoby i czasem wystarczy popatrze¢ do kogo jest najwigksza kolejka...

T: ... dobrze si¢ podczepi¢ (Smiech). Ja ostatnio zauwazylam — taka pani podeszla i mowi: -,,A
to skad?”, -,no to z Wiloch”, -,, to nie..., a to?”, -,,z Polski”, -,,dobrze, to to”. Czyli juz
wiadomo, Ze ta pani jest stala bywalczyniq i ci ludzie no raczej juz jej nie oklamuja.

M: Kupujemy duzo orzechdéw i nasion: siemi¢ Iniane, stonecznik, dynia...

T: ... sezam...

M: Pelne ziarna, czyli maka razowa, kasze, ryz brazowy, ptatki owsiane, tylko ptatki gorskie.

T: Tak, platki gorskie, na pewno nie blyskawiczne.

M: Rowniez ziota do przyprawienia: bazylia, lubczyk...

T: ... na przyklad suszona wloszczyzna, ona tam ma... to jest suszona wloszczyzna, gdzie nie
ma dodatkow zadnych, typu sol rafinowana albo jaki§ glutaminian, po prostu suszone

warzywa to sa.

M: Okazuje si¢, ze ziotami mozna doskonale potrawy przyprawi¢. Czasem nie wymagajg one wcale

wtedy soli, ale jezeli wymagaja soli, uzywamy wtedy soli kamiennej, morskiej lub himalajskie;.
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T: Tak. Ja na przyklad lubi¢ sama stworzy¢ przyprawe, tez tam dwa przepisy akurat
opublikowane zostaly. Chociaz tych przypraw jest wiecej. Ale prosta sprawa, a przyprawa jest
naprawde wyborna — i nie ma glutaminianu, i nie ma soli rafinowanej — tylko wiemy co tam
dorzucamy.

M: Oleje nieczyszczone, wyciskane na zimno. Kupujemy Iniane, rzepakowe. Tu trzeba zwrocic¢
uwage na okres przydatnosci 1 sposdb w jaki te oleje byly przechowywane. Bo oleje wyciskane na
zimno powinny by¢ przechowywane w loddéwce, bez dostepu $wiatla i powinny by¢ spozyte
maksymalnie w ciggu 3 miesiecy.

T: Tak, przy czym w sklepie, tez one powinny by¢ w lodowce, zeby bylo jasne.

M: Pijemy herbaty naturalne, oczywiscie bez aromatow. Mato zielone, najwigecej owocowe i

ziolowe.

T: Tak i owocowe trzeba uwazacd tutaj z Zurawing — Zurawina zakwasza.

M: Produkty odzwierzece — jemy jajka, natomiast staramy si¢ kupowac jajka z oznaczeniem ,,0” lub

maksymalnie ,,1”.

T: Tak, bo ,,0” to jest ekologiczny chéw, a ,,1” — wolny wybieg. Reszta si¢ juz nie nadaje.

M: Nie kupujemy mleka UHT, jezeli juz to kupujemy odttuszczone mleko pasteryzowane.

T: Sami robimy jogurty, tez duzo pracy z tym nie ma.

M: Migso jadamy, ale to jak juz wspomnieliSmy 2-3 razy w tygodniu.

T: Ja to tak gléwnie lubie¢ zupe¢ ugotowaé, tego mig¢sa tam jest 20dag, a zupy mamy na 3 dni dla

czterech osob.

M: Ryby. Kupujemy ryby?
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T: Kupujemy ryby, tylko staramy si¢, zeby nie byly hodowlane. Dlatego, ze sporo jest tam
kontrowersji — jak one sa hodowane, te produkty ktore sa dorzucane typu: Srodki
przeciwgrzybiczne, antybiotyki - sa dla nas bardzo niezdrowe. One si¢ kumuluja w naszym
organizmie i niedobrze, metale ci¢zkie si¢ kumuluja. Tylko metale ci¢zkie to akurat przy tych
rybach, ktore sg niby dziko zyjace, ale w zanieczyszczonych wodach. I to na przyklad tunczyk
lub rekin. No ja rekina nigdy nie kupowalam, ale tunczyka si¢ zdarzalo — one potrafig

skumulowac rte¢.

M: Lepiej ich unika¢...

T: ... 1ilepiej ich unika¢. Ale co kupowac? Albo czego na pewno nie kupowa¢? To pangi, tilapii,
lososia hodowlanego i ryby maslanej, bo one sa hodowane wlasnie w takich ciezkich

warunkach dla nich.

M: A co znaczy - cigzkie warunki dla nich?

T: No wlasnie, Ze sa skotlowane w jakis$ zbiornikach...

M: One chyba zeby nie chorowaly to dostaja jakie$ antybiotyki wtedy...

T: No wlasnie dostaja... Tak jak z kurczakami. Wiec lepiej szukaé¢ ryby, ktora jest dziko
zyjaca. Mozna na przyklad kupi¢ dorsza atlantyckiego, sole¢, dorsza baltyckiego, Sledzia —
bardzo dobrego, halibuta, makrele tez sa dziko zyjace. Duzo tych ryb jest wlasciwie:
morszczuk, fladra, sola. Jest z czego wybieraé. Turbota mozna kupié¢, mintaja i lososia

baltyckiego — jest trudno dost¢pny, no ale istnieje takowy.

M: 1jeszcze tu mam taki akapit o sprzgcie AGD.

T: Tak, tak, Ze my nie potrzebujemy jakiego$ super wyrafinowanego. Chociaz no cé6z - to co
kupiliSmy na poczatku malzenstwa, typu mikser i maszynka do mielenia, ktéra nam S$ciera
warzywa na surowki - to sg sprzety, ktore nadal u nas dzialaja, czyli mamy juz je od 17 lat

(Smiech).

M: Tak, czyli potrzebujemy co$ do rozdrabniania warzyw.

str. 25 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

T: Zeby nie robi¢ tego reka, bo sie szybko znudzi. Mlynek do kawy potrzebujemy, po to zeby
mieli¢ nasiona, orzechy, jak réwniez zeby sobie zmontowa¢ samemu przyprawe — mlynek do
kawy jest najlepszy. O gotowaniu na parze — co$ do gotowania na parze — no to o tym
wspominaliSmy wczesSniej, ale tez mozna sobie kupi¢ wlasnie jakie$ sitko, zeby wlozyé. Czyli

tak calkiem nieduzym kosztem mozna przeorganizowa¢ sobie kuchnie.

M: 1 jeszcze jedyna taka rzecz to blender kielichowy do robienia koktajli.

T: Tak, to juz mozna nawet kupi¢ za 100zl, wiec to nie trzeba inwestowa¢ duzych pieniedzy.
Takze tak naprawde to nie jest takie trudne, to tylko trzeba zmieni¢ ta Swiadomos$¢ i zrobi¢

pierwszy zakup.

M: Tak. I tym sposobem dotarliSmy chyba do konca materiatu, ktory na dzisiaj przygotowalismy. W
formie podsumowania — dla mnie najwazniejsze, od tego zaczeliSmy ten podcast i zakonczymy — to
jest znalezienie celu. Odpowiedzenie sobie na pytanie — dlaczego chcesz si¢ zdrowo odzywiac?
Czasem sg to ewidentne sygnaty od organizmu i dla nas jest to oczywiste, ale one si¢ zwykle

pojawiaja dosy¢ pdzno.

T: Tak, dosyé¢ pozno. Taka alergia to tez jest efekt czego$ i to juz jest oznaka, Ze co$ jest

zrobione nie tak.

M: T dlatego jak juz znajdziemy sobie ten powdd — dlaczego chcemy to robi¢ — dobrze jest go sobie

zapisac, zeby moc do niego wrécic.

T: Tak, jesli si¢ odchudzamy, to dobrze jest zrobi¢ sobie zdjecie — to zdecydowanie. Jesli si¢
pozbywamy jaki$ narosli, to tez jest dobrze sobie zrobi¢ zdjecie. Dlatego Ze efekt nigdy nie
bedzie tak zadowalajacy, bo zawsze mamy jaki§ punkt odniesienia w modelkach. A
powinniSmy jednak troch¢ patrze¢ na siebie i zobaczy¢ co si¢ z naszym cialem wspanialego

dzieje. Dlatego mysle, ze jednak zdjecie jest najwazniejsze.

M: Wigc punkt pierwszy — znalezienie powodu. Punkt drugi - to wdrazanie tych zmian stopniowo.

To trzeba sobie podzieli¢ i przygotowac si¢, ze zmiana stylu odzywiania to jest maraton, nie sprint.
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T: To jest maraton. A jeszcze takie wymyslilam zdanie, Ze - znajdz powod, zanim powod
znajdzie Ciebie. Dlatego, ze powod predzej czy pozniej znajdzie, bo albo zaczng si¢ nam lama¢é
kosci albo utyjemy albo nasz organizm zacznie zatrzymywac¢ wode i to wszystko sa te
niezdrowe sygnaly, Ze co$ zrobiliSmy nie tak i wtedy mozemy juz stara¢ si¢ leczy¢, znaczy
leczyé¢... leczy¢ dieta najlepiej. Wiec moze lepiej zacza¢, zanim te zmiany nadejda, bo nadejda
— jak nie taka, to inna. Jak nie alergia, to nadwaga, jak nie nadwaga, to wlasnie zatrzymanie
wody w organizmie i skora moze by¢ nie taka ladna, jakbySmy mogli ja miec. I to nie sg
normalne rzeczy. Tylko jesteSmy przyzwyczajeni, poniewaz wszyscy na okolo wygladaja tak,
jak wygladaja i jesli my zaczynamy tak wyglada¢, to wydaje nam sie, Ze to jest normalne. Ale

mozna to zmienic.
M: To na pewno nie jest normalne. M6j ulubiony autor polskich ksigzek o rozwoju — Robert Krool —
takiego fajnego zdania uzyl, ze ludzie czesto do 40 roku zycia robig wszystko, aby zniszczy¢ swoje

zdrowie, a po 40-tym aby to zdrowie uratowac.

T: Tak, potem juz je tylko ratuja i wlasnie to jest to. No i tym optymistycznym akcentem - zZeby

sobie swoje zdrowie zaczaé ratowac, zanim je zdewastujemy - bedziemy si¢ powoli Zegnaé...
M: Tak. Jezeli miatbys, Drogi Stuchaczu, jakie§ pytania, bo na pewno nie o wszystkim
powiedzieliSmy, to zachgecamy do zadawania tych pytan w formie komentarza lub tez mozesz

napisa¢ maila — nasze adresy znajdziesz na naszym blogu w zaktadce ,,0 nas”.

T: Jesli jest co$ o czyms chcialbys, Stuchaczu, ustysze¢ - zebySmy zrobili podcast — tez mozesz

do nas napisac¢ i nas zainspirowac.

M: Dzigkujemy za Twoja uwage, ze wytrwates do konca.

T: Dziekujemy...

M: Mam nadzieje, ze Ci si¢ podobato. Notatki do tego podcastu beda umieszczone pod

bezposrednim linkiem 1 do ustyszenia za dwa tygodnie. Czesc¢!

T: Czes¢!
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