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WIECE) NIZ

ZDROWE ODZYWIANIE

Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie, odcinek dwudziesty czwarty — dzisiaj
bedzie o chemii w jedzeniu a konkretnie jak jej unika¢. Ja nazywam si¢ Michal Jaworski 1 w tych
podcastach opowiadam o roznych aspektach zdrowego trybu zycia. Jezeli naprawde zalezy Ci na tym

czym karmisz swoje ciato i umyst, to te podcasty sg wtasnie dla Ciebie.

Witaj w dwudziestym trzecim odcinku podcastu na blogu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie. W
dzisiejszym nagraniu rozmawiam z Julita Bator autorka ksigzki Zamien chemig na jedzenie o, no
wiasnie rozmawiamy o tym jak unika¢ chemii. Jak wybiera¢ produkty Zywieniowe, to co codziennie
kupujemy w sklepach spozywczych, aby minimalizowa¢ ilo$¢ sztucznych dodatkow, ktére znajduja
si¢ praktycznie w kazdym przetworzonym produkcie. Z tego podcastu dowiesz si¢: Co to jest
przetworzona zywnos$¢ i co zawiera? Jakie skutki uboczne moze powodowac jej spozywanie? Co to
jest pseudo alergia? Jak dociera¢ do zrodet zdrowej ekologicznej zywnosci? Gdzie szukaé inspiracji

dla zdrowych potraw? Jak zachecié¢ dzieci do zdrowego odzywiania? Jak robi¢ zakupy bez chemii?
M: Czes¢ Julita, witam Cie serdecznie.

J: Czes¢, witam Cie.

M: Przedstaw sie¢ prosze, powiedz kim jestes, czym sie interesujesz.

J: Jestem, przedstawie si¢ najpierw - Julita Bator z wyksztatcenia germanistka, obecnie germanistka
nie praktykujaca, natomiast jestem praktykujaca mama i Zong. I czym si¢ interesuj¢, czym si¢
zajmuje? Wiesz co, to si¢ pokrywa, faktycznie zajmuje si¢ od paru lat tym czym si¢ interesuje.
Zaczetam si¢ zajmowaé zawodowo tym co najpierw stato si¢ koniecznoscig, a potem stalo si¢ moja

pasja. Czyli zdrowe zywienie, zdrowe odzywiania, zdrowy styl bycia w takim szerszym pojgciu.

M: Dlaczego stalo si¢ to Twoja koniecznoscia?
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J: Koniecznoscig stato si¢ dlatego, ze moje dzieci chorowaly. Chorowaty z dziwnych, tajemniczych
przyczyn. Na wszystkie mozliwe choroby, ktore dotykajg dzieci sporadycznie. Czyli wysypki,
biegunki, rota wirus, kaszel, katar, zapalenie ptuc, zapalenie oskrzeli. My$my to mieli wzmozong
ilo$¢ tego, takg niesamowitg ilos¢. To znaczy moje dzieci, mam troje byly no-stop chore. Praktycznie
nie byto okreséw dtuzszych, kiedy one byty zdrowe. I tutaj nie miato znaczenie czy jedza stodycze,
czy jedza nabial, czy chodzg do przedszkola, czy jest faktycznie okres jesienno zimowy, kiedy one
majg prawo zachorowac. Nie to nie miato zadnego znaczenia, byly wakacje a one miaty dusznosci na
przyktad. I jak prébowatam znalez¢ jaka$ przyczyne tego i tutaj dochodzimy wlasnie do sedna, ta
przyczyng tych chorob stato si¢ jedzenie, jedzenie byto przyczyna posrednia a konkretnie zwigzki
chemiczne zawarte w jedzeniu. | wtedy ta konieczno$¢, wzieta si¢ stad, ze zaczetam eliminowac t¢
chemi¢ w pozywieniu, w piciu, w naszym zyciu. Juz po kilku miesigcach moje dzieci przestaty
chorowa¢. Ta poprawa zdrowia nastgpila naprawde szybko. To wszystko trwa do dzisiaj, to znaczy
staramy si¢ nie je$¢ chemii, staramy si¢ jes¢ zdrowo. Wigkszos$¢ potraw staram si¢ przygotowywac w

domu, procentuje to tym, ze praktycznie nie chorujemy i si¢ fajnie mamy.

M: To ja tak krociutko podsumuje. Czyli masz trojke dzieci i zauwazylas, ze te dzieci choruja

duzo czesciej na takie typowe choroby niz chcialabys. Jak dawno to bylo?

J: To bylo szes¢ lat temu, kiedy zobaczytam, ze one chorujg nie normalnie duzo 1 jak gdyby nie ma
powodu, zeby troje moich dzieci, karmionych piersia, kiedy naprawde zywitam je tak jak wszystkie

matki dookota, zeby one tak czgsto chorowaty. To byto nienormalne.

M: No wlasnie jestem ciekaw jak wpadla§ na to, ze przyczyna tych chor6b moze by¢

pozywienie?

J: Tutaj byt przypadek, ktéry jak wiemy przypadkdéw nie ma, wigc to nie byl przypadek.
Wyjechalismy na wakacje na Krete i to byl tylko tydzien wakacji, takiego totalnego luzu. Dali$my
sobie wtedy totalny luz, to znaczy pozwoliliSmy z m¢zem dzieciom je$¢ wszystko, czyli te rzeczy,
ktore potencjalnie mogly im szkodzi¢ i ktéore widzieliSmy, ze im szkodza, to znaczy: nabial,
stodycze, lody, wszystkie owoce bez ograniczen. Liczac si¢ z konsekwencjami, ze wtedy znowu
zachoruja. Zrobig teraz taki maty wtret, ze jak one nie jadly nabiatu to tez chorowaly, natomiast, jak
jadly nabiat to chorowaly i miaty dodatkowo objawy na przyktad wysypki. I dlatego wiedzieliSmy,
ze ten nabiat szkodzi, natomiast po odstawieniu nabiatu one nadal chorowaty. Wigc co$ tutaj bardzo
mi nie grato. Po powrocie do Polski zastanowilo mnie dlaczego dzieciaki si¢ nie rozchorowaty
jedzac te jogurty, lody, czyli ten zakazany nabial. Poszlam nawet do pediatry, probowatysmy
rozwikta¢ te kwestie. Ona powiedziala, ze to nie mozliwe, aby tygodniowy pobyt nad morzem
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przyniost tak spektakularne efekty. Wigc zaczgtam szuka¢ w sieci o co chodzi 1 natknetam si¢ na taki
fajny artykul o Krecie, o diecie $rédziemnomorskiej, 0 klimacie tamtejszym w sensie takim
pozytywnym, nie ze morze, tylko, ze tam jest ta nieprzetworzona zywno$¢, taka jeszcze nie skazona
chemia. Zobaczylam, ze co$§ w tym moze by¢, zainteresowato mnie to i zacze¢lam glebiej szuka¢. Co
to jest ta zywno$¢ przetworzona. Okazato sie, ze doktadnie tak, my jemy przetworzong zywnos¢,
naszpikowang chemig. Tak zupelie Swiadomie, wybierajac absolutnie nie staratam si¢ wybiera¢ zlej
zywnosci, wybieralam wydawato mi si¢ takg w miare dobrg zywnos$¢. I nawet jak dzieci byly mate to
ja chodzitam do sklepdéw ekologicznych, wtedy byto ich bardzo mato i tam wybieratam te warzywa
ekologiczne, gotowatam im te zupki a one i tak chorowaly. Okazuje si¢, ze oprocz tych
ekologicznych zupek przeze mnie gotowanych warzywnych one pily soczki gotowe. Czasem jadly
tez rzeczy gotowe, dania gotowe ze stoiczka. Jadty kaszki, przede wszystkim, wtasnie kaszki, kaszki,
zwykle kaszki jadly, ktore w sktadnie nie majg nic. One mialy tylko ryz, albo tylko kukurydze i po
tych kaszkach dostawaty babli. W ogole mi to nie grato, w ogdle nie umiatam tego posktadac, ale
wiasnie jak sie¢ okazato, ze tak naprawdg ja nie wiem, jak ryz rést, czym byt podlewany, czym byt
nawozony itd. W zwiazku z tym ta moja wiedza jest niepelna na temat sktadu produktu, kaszki, ktora
daje dziecku, wigc one majg prawo tak reagowac te moje dzieci. By¢ moze sg wtasnie uczulone na
pestycydy, ktorymi byly okraszane w czasie wzrostu te rosliny, ktore one jadly. Tak wiec, to
wszystko zaczelo mi si¢ uktada¢ w jedna calo$¢. Analizowalam sobie jeszcze takie fakty z
przesztosci, mianowicie podawatem im na kaszel syropy, po tych syropach ich infekcje zaostrzaty
si¢ 1 konczyly si¢ zapaleniem oskrzeli. I tak bylo na przyktad trzy razy, wigc zobaczytam, ze jest
tutaj zalezno$¢, to nie moze by¢ przypadek. Wtedy znalaztam etykiet¢ produktu, tego syropku,
zobaczytam sktad i okazato sig, ze jest tam konserwant benzoesan sodu i na dole byta wtasnie taka
uwaga, ze osoby nadwrazliwe mogg zareagowac na niego bardzo niefajnie. I si¢ okazato wilasnie, ze
ja mam te nadwrazliwe osoby w domu w liczbie troje, podzwonitam po kolezankach szybciutko,
okazato si¢, ze one tez maja takie nadwrazliwe osoby w domu. To mi si¢ wydawato niewiarygodne,
do dzisiaj mnie to dziwi, ten benzoesan sodu na przyktad w wodach smakowych dla dzieci i bardzo
jestem zadziwiona. Chodzg 1 regularnie sprawdzam te etykietki, co si¢ zmienia. Zmienia si¢ duzo,

natomiast jeszcze nie wszystko si¢ zmienito.

M: Dobrze ja zaraz dopytam Ci¢ juz o szczegély. Natomiast ja bym jeszcze chcial wrocié.
Rozumiem, ze starala§ si¢ karmi¢ dzieci tak zdrowo jak potrafisz posilkujac si¢ nawet
zakupami w sklepach ekologicznych. Jednak pomimo tego pojawialy si¢ jakies alergie, jakie$
wysypki i przelomem byl tydzien spedzony na Krecie, podczas tego tygodnia, pomimo, ze dzieci

jadly wszystko co mogly to wrdcily zdrowsze.
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J: Tak, doktadnie tak. Wrocily zdrowe, to znaczy wbrew naszym obawom, bylisSmy $wiegcie

przekonani, ze wrocg chore 1 nie wrocity chore.

M: I podejrzewalas, ze dzialo si¢ to dzieki temu, Ze na Krecie bylo pozywienie, mniej

przetworzone, niz te, ktore mamy tutaj w kraju.
J: Doktadnie tak.
M: I postanowilas zglebié¢ temat. Gdzie szukala$ informacji?

J: Wiesz co, no glownie w sieci 1 tez taka przelomowa byla dla mnie ksigzka o ktorej tez szeroko
pisz¢ w mojej ksigzce, ksigzka Pani Bozeny Kropki Pokonaj Alergige. Caty czas miatam to
podejrzenie alergii u moich dzieci. Ta alergia nie chciala ni jak wyj$¢ niestety. Zadne bialko mleka,
zadna brzoza nie chciala wyj$¢ niestety, bylam tym zalamana. Wigc kupilam sobie taka fajna
ksigzke, zeby wlasnie o tej alergii poczytaé. W tej ksigzce byto takie hasto jak pseudo alergia, ja si¢
wilasnie z tej ksigzki dowiedzialam, ze jest co$ takiego jak pseudo alergia. Czyli reakcja alergiczna,
ktéra nie jest alergiczng, ktora nie jest alergia. I to jest przypadek moich dzieci, mndstwa innych
dzieci 1 mnostwa innych ludzi, ktdrzy nie maja stwierdzonej alergii natomiast reaguja alergicznie.
My nawet tak w przeno$ni mozemy powiedzie¢, ze reagujemy na kogos, na co$ alergicznie, czyli co$
co nam si¢ nie podoba, nie shuzy, co jest nam jakie$ takie, z czym jest nam nie po drodze. | tak
wlasnie moje dzieci reagowaly na konserwanty, okazuje si¢, ze na konserwanty i idac dalej na
barwniki, zaggszczacze itd. Bo na poszczegolne skladniki to jest trudne do uchwycenia i wiadomo
jest, ze reakcje zachodzg miedzy tymi wszystkimi rzeczami. Wiegc to jest trudne do uchwycenia, no
ale okazuje si¢, ze problem nie dotyczyl tez moich dzieci bo si¢ okazato, ze m6j maz tez przestat
chorowa¢. Tez chorowat jak dziecko i tez podejrzewany byt o alergi¢, on akurat ma stwierdzong.
Natomiast kiedy zaczat je$¢ ekologiczne jablka, ekologiczne marchewki okazato si¢, Ze juz nie jest

uczulony na jabtka i marchewki. Zaczat je normalnie przyswajac.
M: Pseudo alergia, to rozumiem chodzi o alergi¢, ktorej si¢ nie da wykry¢ testami, tak?
J: Doktadnie tak.

M: Powiedz, jak zaczela§ szukaé¢ informacji o réoznych dodatkach, ktore sa dodawane do

Zzywnosci to co bylo takim przelomem, co bylo dla Ciebie takim najwi¢kszym odkryciem?

J: To co juz moéwitam, benzoesan sodu w lekach, benzoesan sodu w zawiesinach, ktore dawatam

wiasnie na zbicie gorgczki. To byto dla mnie takim potwornym zaskoczeniem powiem Ci.
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Zadziwiona jestem do dzisiaj, ze to tam tkwi, poniewaz mozna wyprodukowa¢ zawiesiny zbijajace

gorgczke dla dzieci bez benzoesanu sodu, da sie.
M: Trzeba powiedzie¢, ze méwimy o leku, ktory ma leczy¢...

J: Tak, to juz jakby jest tak oczywiste, ze juz nawet tego nie dodaje, ze ma leczy¢ a nie szkodzi¢. I co
bylo jeszcze przetomem? Taka luzna uwaga mojej tesciowej, gdyby mi powiedziata co$ takiego kilka
miesigcy wczesniej to ja bym tego w ogoéle nie zakonotowata, ze dawatam dzieciom koncentraty
malinowe kupowane w sklepie 1 ona zareagowata, ze daje dzieciom czystqg chemie. 1 wtedy wilasnie
to stowo, ktore kilka miesiecy temu brzmiatoby bardzo enigmatycznie teraz padto na podatny grunt.
Ja juz wiedziatam, ze ta chemia to jest co$, co chce wyklucza¢ i1 zaczetam czytaé etykiete tego
koncentratu i okazalo si¢, ze malin tam jest jak na lekarstwo a daje¢ dzieciom syrop glukozowo
fruktozowy i parg¢ jeszcze innych rzeczy, ktorych tak naprawde nie chcialam im dawaé. Wiec
zacz¢tam robi¢ sama soki owocowe, soki malinowe tak jak to kiedy§ moja mama robita, moj tata, ja
powrocitam do tej praktyki po prostu. I to byta taka pierwsza rzecz, ktérg zrobitam. Potem te
przetwory, bo to wlasnie taka pora roku byta sprzyjajaca przetworom, wiec zaczetam robi¢ bardzo
duzo przetworow. Kolejng rzecza jaka odkrytam to byty stodzone deserki dla dzieci: jogurty, serki
itd. Przeanalizowalam sktad, odpisywalam sobie w sklepie, albo kupowatam i potem w domu
analizowatam. Patrzylam co tam jest, prawda? Tez bylam zaskoczona, Ze tam jest takie bogactwo
roznych rzeczy. Potem probowatam dociec ,,z czym to si¢ je”. Okazuje si¢, ze tego si¢ nie je, ze
wigkszosci tych rzeczy si¢ nie je, albo przynajmniej nie powinno si¢ jes¢. Wigc zaczgtam kupowaé
jogurty naturalne i robi¢ sama jogurty i co ciekawe znalaztam dostep do mleka od krowy, nawet od
kozy itd., ale co ciekawe, kiedy moje dziecko to najbardziej rzekomo uczulone, ktére naprawde
reagowalo alergicznie na nabial - okazalo si¢, ze na mleko od krowy nie jest uczulone. Okazalo sie,
ze jest uczulone na mleko, ktore juz dla mnie mlekiem nie jest, jest bialym ptynem przetworzonym,
jest wzbogacone mnostwem chemicznych dodatkdw, na takie jest uczulone. Czyli prawidtowo, to nie
jest jedzenie, to nie jest picie, to ma szkodzi¢, to nie ma stuzy¢ zdrowiu. To byto dla mnie takie
bardzo ciekawe odkrycie. I jak gdyby zaczetam wchodzi¢ w to, zaczetam mysle¢ co si¢ daje, kazda
etykiete, kazdy artykut ktory kupitam i tak mam, to mi nie mingto. Praktycznie caty czas czytam
etykiety, dzisiaj nawet wiedziatam lepiej od pani sprzedawczyni, ze sa jajka w proszku niestety, W jej
swietnym pasztecie. To mi zostalo do dzisiaj, chcg powiedzieé, ze zaczetam czytac te etykiety i
produkty, ktérych nie dato si¢ kupi¢ dobrych, kiedy wszystkie dane produkty mialy co$ takiego w

sobie, co stwierdzatam po przeanalizowaniu, ze to jest zte, zaczynatam taki produkt robic.
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M: OK, czyli rozumiem, ze analizujesz etykiety produktow, gdy jestes na zakupach i szukasz
tych produktéw, ktore sa najmniej szkodliwe. Natomiast jezeli potrzebujesz jaki§ produkt, a

takiego nie mozesz znalez¢ to sama go robisz w domu.

J: Tak to znaczy na przyktad jogurty. Nawet jak kupi¢ jogurt naturalny i nawet jak bez mleka w
proszku to o ile nie jest on ekologiczny to zaktadam si¢, ze ta krowa nie jadla tego co krowa powinna
jes¢ powinna. Czyli nie bytla wypasana na Iace najlepiej z dala od szosy. W zwigzku z czym jest lub
byla chowana tak a nie inaczej, czyli hodowla masowa ma to do siebie, ze te zwierzeta jedza
antybiotyki, sterydy, hormony wzrostu bardzo czg¢sto 1 jak gdyby ta §wiadomos¢ tez powoduje, ze ja
wolg dzieciom jogurt zrobié. Pojechac po to mleko i potem ten jogurt zrobi¢. No nie za czgsto staram

sie dawac takie produkty gotowe.

M: A jak docierasz do takich zdrowych produktéw, wspomnialas o mleku od krowy? Gdzie

wyszukujesz informacji?

J: Pytajac, po prostu rozmawiajac. Jestem u fryzjera, rozmawiam z fryzjerka i pytam, czy kogos$ nie
zna. Jestem z kolezankg i pytam czy kogo$ nie zna. I na przyklad do mleka od krowy dodartam
mowigc jednej kolezance, ktora powiedziata: Stuchaj moja jedna znajoma tez sie tym interesuje, wiec
zapytam jq. | tak dotartam. 1 po prostu pytajac, caty czas rozmawiajac o tym z ludzmi 1 wymieniajac

po prostu informacje taka droga.

M: Rozumiem. Wymiana produktow na takie, ktore maja mniej chemii, tez pewnie wiaze si¢ z
jakas mala rewolucja w kuchni. Pewnie nie wszystkie potrawy da si¢ zrobi¢ z produktow, ktore
sq dostepne. By¢ moze musialas zacza¢ robié¢ co$ innego. Gdzie szukalas inspiracji do robienia

takich potraw, zdrowych?

J: Inspiracji szukatam u moich mam, u mojej mamy i mojej tesciowej. Za ich czasow, gdy one byty
mate i mtode zylo si¢ zupehie inaczej, niz za moich czasow. W latach 70tych i 80tych przy czym w
poréwnaniu z obecnymi czasami to tez jest przetom niesamowity. Wigc od nich, z tych starych

przepisow. Od cioci, ktdra tez gotowata bardzo zdrowo, tak.
M: Czyli powrét do takiej klasycznej kuchni sprzed ilus tam lat?

J: Taaaaak, tradycyjnej. Ale na przyktad nie daje do zupy zasmazek, nie daj¢ do zupy $mietany tylko
co si¢ da zamieniam na jogurt naturalny. Wiec taka, staram si¢ faczy¢ prawda? Te dobre tradycje z
tym co wiemy z tych badan wspotczesnych co jest dobre. Czyli na przyktad wykluczytam pszenice,

bo najnowsze badania pokazuja, ze jest szkodliwa. Ten gluten zwarty w pszenicy jest w ilosci tak
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nienaturalnej, ze nam bardzo szkodzi. Wigc staram si¢ wybiera¢ inne zboza, ale wlasnie

wykorzystuje tradycyjne przepisy, ale uzywam do nich innych zb6z niz pszenica.

M: Rozumiem. Wiem, ze prowadzisz warsztaty dotyczace zdrowego odzywiania, spotykasz si¢

czytelnikami. Z jakimi pytaniami ludzie najczesciej do Ciebie trafiaja?

J: Z r6znymi, ale chyba najwiecej o to, to zalezy do jakiej grupy trafig, bo sa rézne grupy odbiorcow
i no chyba ten cukier i stodycze. Czy ten cukier na pewno jest zty? Jak go zamieni¢? Jak przekonac
dzieci, zeby nie jadly stodyczy, zeby jadly zdrowe stodycze? Czyli temat, ktory mi osobiscie jest

bardzo bliski, tez ktory mnie ciagle zaprzata, ciggle musze szukac¢ inspiracji, zeby sobie z tym radzic.

M: To jest wlasnie dobry temat i na czasie, tez mam tréjke dzieci, tez przekonuje je do jedzenia
zdrowychstodyczy. Jakie Ty masz sposoby na dzieci, jak ich przekonaé¢ do zdrowego

odzywiania?
J: Pytasz mnie teraz o stodycze czy o zdrowe odzywianie jako takie?
M: Moze zacznijmy od slodyczy a potem rozwiniemy to na zdrowe odzywianie.

J: No nie ma u nas stodyczy. Po prostu nie kupuje im stodyczy, jezeli je dostaja to je im rekwiruje.
Jest gorzka czekolada, jest midd, sg bakalie, sg orzechy, teraz na przyktad mozna kupi¢. Kupitam
sobie wtasnie kilogram orzechéw wioskich 1 na biezaco je roztupujemy i jemy bo tak jest
najzdrowiej. Ale nie oszukujmy si¢, nie da si¢ w dzisiejszych czasach przezy¢ dziecinstwa bez
stodyczy, to znaczy ja nad tym ubolewam, ja si¢ z tego nie cieszg. Ale wiadomo, ze i tak jedza
stodycze, bo czasem co$ dostang, czasem cos$ kupuja. Natomiast minimalizuj¢ to 1 rozmawiam z nimi
z resztg one tez widzg juz zalezno$ci. Kiedy na przyklad po wakacjach od babci, kiedy sg tam
tydzien 1 maja dostep do tych stodyczy mniej ograniczony niz pod moim czujnym okiem i one wtedy
wracaja z katarem. Mowia: Aha... jadlem codziennie lody. 1 widza to 1 przestaja jes¢ te lody, katar
mija. Widza, ze natychmiast nastepuje ostabienie systemu immunologicznego, kiedy one jedza ta
chemi¢. Bo to nawet nie chodzi o ten cukier, bo wiadomo, ze cukier jest szkodliwy, ale nie jest tez az
tak trujacy jak to wszystko inne. No wiadomo, ze jego mnogo$¢ szkodzi, ale wydaje mi si¢, ze
jeszcze gorszy jest syrop glukozowo fruktozowy, niz cukier, niz biaty cukier rafinowany. Takze radz¢
sobie, to znaczy nie ustaj¢ w walce 1 tez im robi¢ stodycze. Ostatnio im zrobitam drozdzowki, zeby
miaty poczucie, ze jedza co$ fajnego, co$ co jedza ich réwiesnicy 1 zamawiajg sobie. Wydatam dwie

ksigzki ze zdjeciami, wigc otwieraja, patrza na co majg ochot¢ i bywa, ze im to robig.
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M: Tak. Domowa produkcja slodyczy to jest dobry pomyst. Moja zona robi na przyklad
chalwe z sezamu i miodu, dzieci ja uwielbiaja a w ostatni weekend zrobiliSmy czekoladowe

foundue.
J: Musze zrobi¢ wilasnie chalwe, jeszcze chatwy nie robitam, musz¢ zrobic.

M: A teraz rozwijajac ten temat na zdrowe odzywianie dzieci, oprocz slodyczy. To jakie masz

sposoby na zachecanie dzieci do jedzenia zdrowych potraw?

J: Raczej nie ma niezdrowych. Ja przygotowuje positki w domu, ja wybieram asortyment ze sklepu,
dostownie, ja robi¢ zakupy po prostu. I bardzo rzadko daje si¢ uprosié, zeby kupi¢ im co$ takiego
ewidentnie niezdrowego. Ale na przyktad jak maja ochote na frytki to im pieke w piekarniku. I maja
poczucie, ze jedza frytki, te frytki tez sa bardzo dobre. I staram si¢ robi¢ to na co majg ochote, podaje
w zdrowej wersji. Robi¢ tez im hamburgery, ale sama, zeby wiedzie¢, ze z dobrego migsa, ze daje
tam tez warzywa, od czasu do czasu robimy sobie taki szalony wieczdr, najczesciej jest to wieczor
sobotni. Robimy wtedy hot-dogi, bo to juz moga zrobi¢ moje cérki i one majg wtedy frajde, ale jest
umowa: Robimy hot-dogi, kupujemy dobre parowki, ale jest tam duzo warzyw. Takze caty czas jest
to taki deal, taki handel wymienny, prawda? Co$ za co$. Zebym ja jak najwiecej ugrala i tak, ja caly
czas z nimi rozmawiam. Staram si¢ zawsze, zeby byty jakies warzywa do wyboru, bo uwazam, ze
warzywa to jest co$ najwazniejszego w naszym jadtospisie 1 jak stodycze, prawda moga jes¢ bez
ograniczen, a warzyw wrecz przeciwnie. Jest to problem wigkszosci rodzicow, s3 takie dzieci
cudowne, co jedza warzywa 1 kasze 1 wszystko i1 nie grymaszg 1 s3 zadowolone. Ja muszg troche

powalczy¢ 1 po przekonywac i przekonuje, nie ulegam, no trudno.

M: Czyli, w przypadku dzieci wyraznie stawianie granic i ewentualnie szukanie jaki§ mniej
szkodliwych produktdw i robienie tych rzeczy smacznych ale w takiej zdrowszej wersji. A jak
reagujg, najblizsza rodzina, znajomi na Twoje zainteresowanie i takie selektywne

podchodzenie do zywnosci?

J: Wiesz co, no teraz na pewno inaczej niz szes¢ lat temu, prawda. Sze$¢ lat temu to bylo uwazane
przez wigkszos¢ za pewne jako dziwactwo. Natomiast teraz jak wiesz, jest to wiedza dos¢
powszechna, ze jesteSmy truci i, ze dajemy si¢ tru¢ ta zywno$cig. To jedzenie z jedzeniem
prawdziwym na niewiele wspolnego, ta wiedza jest juz powszechna, takze dla moich bliskich 1
znajomych tez jest to juz wiedza powszechna. Natomiast, kazdy ma swoje podejscie, ja nikogo nie
namawiam, ja mowi¢ o swoich doswiadczeniach, jak to zmienito jako$¢ naszego zycia, ze te dzieci

przestaly by¢ ciagle chore, maz w szczegdlnosci. Nawet moja corka najstarsza wyrazita wczoraj
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zyczenie, ze ma nadzieje, ze tej zimy uda jej si¢ zachorowac i bedzie mogta kilka dni sobie poleze¢

w t6zku i bedzie tak przyjemnie. Takze, ona ma takie marzenie (Smiech).
M: Rozumiem, ze dlugo nie chorowala, dzi¢ki temu, zZe tak troszczysz si¢ o to co jada?

J: Dokladnie tak, fajnie sobie czasem poleze¢ w 16zku, nie musie¢ i1$¢ do szkoly. Doskonale ja
rozumiem. Ale wigkszo§¢ moich znajomych tez zdrowo si¢ juz odzywia, tzn. albo si¢ zdrowo
odzywia, albo chce si¢ zdrowo odzywia¢. Czyli gdzie§ tam nie jest dla nich to takie bardzo dziwne.
Mysle, ze dla jednych bardziej, dla innych mniej. Moja rodzina na szcz¢$cie wspiera mnie w tym

bardzo.

M: Fantastycznie. Teraz proponuje¢ przejdzmy to takiej czesci praktycznej. Zrobmy taki mini
poradnik, taki krociutki dla kogo$, kto ma swiadomo$¢ tego, ze w tym jedzeniu jest duzo
chemii, natomiast do tej pory uwazal, ze tej chemii jest tak duzo, ze nie da si¢ jej unikna¢. Co
by$ poradzila takiej osobie? Od czego ten kto$ powinien zacza¢ wlasnie wybieranie produktow,

pod takim katem, aby tej chemii unika¢.?

J: No trzeba si¢ troszke przygotowacé i trzeba mie¢ §wiadomos¢, ze nie da si¢ wszystkiego zrobi¢ na
jednych zakupach. To znaczy, trzeba sobie postawi¢ jakis$ cel, ze na przyktad: Aha, dzisiaj kupujemy
wedling, mamy gosci, wigc idziemy 1 wybieramy dobrg wedling. Tylko teraz to nie moze nas zwiesc,
ze dobra wedlina to jest ta droga, bo nie kazda droga wedlina jest dobra i1 nie kazda tania wedlina jest
zla, aczkolwiek to drugie raczej najczesciej tak. Natomiast nie zawsze tak, jest, ze droga wedlina jest
dobra a mam tutaj na mysli, Zze czesto jest napisane, ze bez konserwantow. Uspokaja to naszg
czujnos$¢, okazuje sie, ze jest tam mnostwo innych rzeczy, ktorych nie chcemy, ale tak najprosciej to
przynajmniej bez glutaminianu sodu, zeby byta taka wedlina. Potem jogurt, jezeli chce kupi¢ jogurt
no to absolutnie nie mozemy kupowac jogurtéw stodzonych, owocowych, poniewaz te owocowe sg
automatycznie stodzone. Czyli zostaje nam jogurt naturalny, bez Zadnych dodatkéw. Chleb najlepie;j
z jakiej$ matej dobrej piekarni, najlepiej nie pszenny tylko na przyktad zytni, albo orkiszowy. Nie na
drozdzach tylko na zakwasie. Warzywa 1 owoce, to jest problem, zwlaszcza w miescie, ale na
przyklad ja dzisiaj kupitam dwa pojemniki pomidorkow koktajlowych bo pani méwi, ze si¢ koncza.
Wigc ja kupitam prawie wszystko co ta pani miala i bedziemy teraz jes¢ te pomidorki koktajlowe, bo
ta pani miata ze swojego ogrodka. Czyli wtasnie co$ takiego, ze nie ja mam jaki$§ plan tylko ide¢ 1
patrze co te panie wyhodowaty. To jest taki moj sposob a reszte dokupuje czego te panie akurat nie
miaty. Tak samo jajka staram si¢ kupowac tez witasnie od takich pan, czyli prosto od kury,
ewentualnie z jak najnizszym numerem kodu, czyli zero, ewentualnie jeden. Natomiast dwa, lub
numery trzy to sg juz takie jajka troch¢ gorsze. Sery zolte, tu tez zdazaja si¢ sery dobre w sktadzie,
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czyli dobrze zeby niec mialy natamycyny, zeby nie mialy barwnika annato, zeby nie mialy

konserwantow. Jakie tam sg jeszcze podstawowe produkty spozywcze?
M: Napoje jakies?

J: Napoje, z napojow zostaje nam prawdopodobnie woda mineralna. Poniewaz wszystkie soki w
kartonach, no teraz si¢ pojawiajg takie soki tloczone, w kartonach, ktére maja krotki okres do
spozycia. Soki jablkowe najczegsciej i one s3 w miar¢ fajne. Najlepiej jest sobie oczywiscie zrobic¢
samemu, ale nie zawsze jest na to czas, nie zawsze sg warunki. Natomiast takie soki pasteryzowane,
nektary, napoje, one s3 najcze¢sciej robione z koncentratu. Czyli to jest taka sprawa niezbyt ciekawa.

Zdazaja si¢ tez robione nie z koncentratorow i tutaj znowu ratuje nas to czytanie etykietek.
M: Jakie$ migsa surowe?

J: Stuchaj, tutaj jest wlasnie problem. Bo my nie wiemy jak byty chowane te zwierz¢ta, mozemy
miec¢ tylko pewno$¢, ze kurczaki z masowego chowu nie nadajg si¢ na pewno do jedzenia dla dzieci,
poniewaz one jadly hormony te kurczaki i automatycznie dzieciaki jedzg hormony i to powoduje
zmiany hormonalne u tych dzieciakéw. To sa takie fakty, ktére trudno przeoczy¢ bo u dzieci
najbardziej widac, ze cos jest nie tak. Myslg, ze dorostym tez jedzenie takich kurczakdéw z masowego
chowu, tez za bardzo nie stuzy, no wigc jezeli musze kupi¢ migso w sklepie, robi¢ to rzadko, staram
si¢ kupowac¢ no wtasnie z takiego pewnego zrodta, wigc tu znowu koniec jezyka za przewodnika. |
chce na przyktad mielone, potrzebuje migso na migsko mielone, to tez kupuje, potem w domu sobie
myj¢ 1 miel¢ sobie sama. Poniewaz no nie wiem co w tym zmielonym gotowym migsie jest. To takie
mozna zrobi¢, tak mozna si¢ zabezpiecza¢, w ten sposdob mozna dokonywac bardziej przemyslanych
zakupOw. Natomiast jezeli kupujemy wotowing, wieprzowing, cielecing no nie wiemy co to zwierze
jadlo, czyli tutaj trudno doradzi¢. Tez trzeba wchodzi¢ w kontakt, ze sprzedawca, ze znajomymi, na
pewno tez jezeli kupimy migso surowe i sobie z niego zrobimy wedline, albo przyrzadzimy sobie je

na obiad, to tez to jest duzo lepsze niz gotowe wedliny i gotowe wyroby garmazeryjne.

M: Tak. To ja tak kréciutko podsumuje¢ ten mini poradnik. Jedna najwazniejsza rzecz jest
taka, ze nie zrobimy wszystkiego na jednych zakupach. Na swoich pierwszych zakupach
powinniSmy si¢ skupi¢ na jakim$ jednym produkcie, Ty wspominala$ o wedlinach i przejrzeé
dostepne wedliny, wybra¢ ta, ktora na pewno nie zawiera glutaminianu sodu. I na kolejnych
zakupach rozumiem juz wiemy jak kupi¢ dobre wedliny to wtedy skupiamy si¢ na wyborze

dobrego jogurtu itd.

J: Dokladnie tak.
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M: Dobrze. Zalézmy, ze wdrazamy ten plan sukcesywnie, jakich efektow mozemy si¢

spodziewac?

J: Zalezy z jakimi problemami si¢ borykamy. W moim przypadku, jak mog¢e mowi¢ o sobie 1 o
swoich znajomych to te dzieciaki u nas, tylko, ze ja przestrzegam tego naprawde dos¢
rygorystycznie, tez nie w 100% bo si¢ nie da, i nie mam takiej mozliwosci. Sam wiesz jak jest przy
tréjce dzieci, przy trojce dzieci ,,gonimy w pietk¢” czgsto, wige staram si¢ ile moge, staram si¢
bardzo. No przestaty chorowa¢ 1 praktycznie nie choruja, czyli tak jakby ja kontroluje gdzies te ich
odpornos¢. Wydaje mi sig, ze to jest normalne, ze zawsze tak bylo, ze mama zywita te dzieciaki czyli
miata ten bezposredni wptyw na to jak one si¢ chowaja, prawda? Natomiast dajac dzieciakom
chemi¢ to wlasnie przestajemy mie¢ wptyw na to jak gdyby, wymyka si¢ to spod naszej kontroli,
poniewaz nie wiemy co dajemy dzieciakom jes¢, jak dajemy takie gotowe produkty. Dlatego mi si¢
wydaje, ze to jest zauwazalne, moze by¢ zauwazalne. Spadek zachorowaé, po prostu, mowigc
najkrocej no nie ma co tego rozwija¢ w nieskonczono$é, po prostu spadek zachorowan. No lepsze

samopoczucie co za tym idzie, wigcej wolnego czasu ($miech).

M: Tak, wiele rzeczy si¢ pozytywnych z tym wiaze. Ale to co powiedziala$ jest bardzo wazne, ze
poprzez wlasciwe odzywianie, poprzez eliminacj¢ tej chemii w pozywieniu budujemy nasza
odpornos¢. Wiem, ze napisalas ksiazke, Zamienn chemig na jedzenie, w tej ksiazce sa poruszane
tematy miedzy innymi te o ktorych dzisiaj mowiliSmy, jezeli kto$ bedzie zainteresowany ja
umieszcze linka do tej ksigzki w notatkach do tego podcastu, bedzie mozna sobie zajrze¢. Jakie

ksiazki jeszcze napisalas, bo wspomnialas, ze bylo ich kilka?

J: Napisalam trzy, pierwsza, ktorag wymienites, druga Zamien chemie na jedzenie nowe przepisy, 10
byta ksigzka gtownie z przepisami a trzecia, ktora napisalem, ona wyjdzie w pazdzierniku, to jest
Swieta bez chemii, tam sa przepisy na $wicta Bozego Narodzenia, Swieta Wielkiej Nocy, na
uroczysto$ci rodzinne, oraz tez taki mini poradnik, czyli taka kompilacja tego wszystkiego co nam

sie¢ moze przydac przygotowujac swigta.

M: Czyli to jest pewnie co$ takiego co juz troszeczke wspomnialas, przepisy na klasyczne,

tradycyjne potrawy, tylko w takiej zdrowej wersji?

J: Doktadnie tak, przepisy bratam glownie od mojej mamy, tez od mojej tesciowej. Takze to sa tez

takie tradycyjne, ale nie tylko przepisy na $wigta.

M: Doskonale, zblizamy si¢ powoli do konca rozmowy, takie pytanie na koniec. Jakie masz
plany na przyszlo$¢?
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J: Zaczynam pisa¢ czwartg ksigzke, takie mam plany na najblizszg ksiazke.
M: O czym bedzie?

J: To bedzie ksigzka troszeczke inna, pozostajgca w nurcie tamtej pierwszej, bez chemii, ale w

kosmetykach, bez chemii troche w otoczeniu. Jak o siebie dba¢ bez chemii, co$ takiego.
M: Kiedy chcialabys$ ja wydac¢?
J: Zarok.

M: Za rok. Julita, bardzo Ci dzi¢kuje¢ za rozmowe, zycze Ci, aby$ za roku ukonczyla swoja

ksiazke i ja wydala, I co? Zycze nam duzo odpornosci i jak najmniej chorowania?!

J: Bardzo Ci dzigkuj¢ za rozmowe. Tak. Pozyczytes nam dokladnie, wigc zycze Ci tego samego CO

nam pozyczytes.
M: Dzi¢kuje (Smiech) bardzo.

J: Dzigki serdeczne ($miech).

I tym sposobem dodarliSmy do konca tego nagrania, tak szybciutko przypomng, Zze wszystkie
kluczowe informacje o ktorych dzisiaj mowiliSmy znajdziesz w notatkach do tego podcastu

dostgpnych po bezposrednim linkiem www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/024. Ja juz po rozmowie z

Julita mialem takg refleksje ktora chcialem si¢ z Tobg podzieli¢. Julita inspiracji dotyczacych
zdrowych 1 smacznych dan szuka w tradycyjnej polskich kuchni, oczywiscie odpowiednio ja
modyfikujac, aby uwzgledniata najnowsze odkrycia dotyczace zdrowego zywienia. Rozmowczyni
mojego poprzedniego podcastu, dla przypomnienia, rozmawiatem z Beatag Sokotowska o diecie z
przewaga produktow alkalizujacych, czyli nie zakwaszajacych - inspiracji szukata w kuchni
chinskiej. To pokazuje, takg oczywistg prawde, ze droga do zdrowego odzywiania, do zdrowego
trybu Zycia nie jest tylko jedna. Ze kazdy z nas moze szukaé swojej wiasnej drogi, najlepiej
dopasowanej do jego konkretnej sytuacji zyciowej. A jaka jest Twoja droga? W jaki sposob Ty
szukasz swojego zdrowego stylu zycia? Co robisz, albo co i kiedy zamierzasz zrobic, aby ten rok, ten
miesigc, ten najblizszy tydzien sprawil, abys stat sig, stata si¢ zdrowsza? Chetne si¢ o tym dowiem,

napisz o tym w komentarzu pod tym podcastem, albo w formie maila. Cze$¢.
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