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WNZO:045: W poszukiwaniu idealnej diety — o

e tym jak szuka¢ najbardziej odpowiadajacej nam diety.
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ZDROWE ODZYWIANIE

Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek czterdziesty pigty. Dzisiaj bedzie
przepis na idealng, no moze prawie idealng diete. Ja si¢ nazywam Michal Jaworski i w tych
audycjach opowiadam o réznych aspektach zdrowego trybu zycia. Jezeli naprawdg zalezy Ci na tym,

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

Cze$¢! Mam przyjemnos$¢ przywita¢ Ci¢ juz w kolejnym, bo czterdziestym piatym odcinku podcastu
na blogu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie. Kazdy z nas zdaje si¢ mie¢ co$ do powiedzenia na temat
odzywiania, na temat tego co warto jes¢, a czego nie. S3 to opinie czasem bardzo skrajne.
Poczynajac od takich, Zze obecnie wszystko juz jest tak zanieczyszczone, ze nawet oddychanie
szkodzi — dajac sobie tym samym wolng reke do podejscia typu ,,hulaj dusza, piekta nie ma”. Na
drugim koncu skali mamy bardzo restrykcyjne, eliminacyjne diety i ich zwolennikéw - twardo
stojacych na stanowiskach, ze albo ta dieta albo zadna inna. Pewnie tak jak zazwyczaj w Zyciu bywa,
prawda lezy gdzie§ po $rodku. Jednak dla kazdego z nas - bo jesteSmy na innym etapie swojego
rozwoju, swojego zycia, mieszkamy w innym $rodowisku i z wielu innych powodoéw — ten ztoty
srodek dla kazdego z nas moze wypada¢ w troszke innym miejscu. Dlatego termin idealna dieta
moze oznacza¢ cos$ zupehie innego dla kazdego z nas. Jednak czy z tego powodu nalezy zaniechac
jej poszukiwania? A jezeli chcemy jej poszukiwaé, to jakimi kryteriami si¢ kierowa¢ i w ktérym
kierunku zrobi¢ swoj pierwszy krok? W poszukiwaniu odpowiedzi na te pytania i wiele innych do
nagrania podcastu zaprositem dzisiaj Damiana Parola. Damian jest dietetykiem i od wielu lat

aktywnie pomaga innym osobom znalez¢ ich wiasna, idealng diete. Zapraszam!

Michal: Witam Ci¢, Damianie, serdecznie w moim podcascie.

Damian: Cze$¢ Michat!
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M: Przedstaw sie, prosze, stuchaczom podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie.

D: No, wigc tak. Ja nazywam si¢ Damian Parol. Jestem dietetykiem z wyksztalcenia, po
warszawskim SGGW. Robitem jeszcze studia podyplomowe z psychodietetyki. A teraz jestem w
trakcie otwierania przewodu doktorskiego, no i bede si¢ doktoryzowat wiasciwie z dietetyki, ale juz

na Warszawskim Uniwersytecie Medycznym.

M: Przewdéd doktorski, czyli rozumiem, Ze zaczynasz ten doktorat dopiero, tak?

D: To jest tak, ze ja skonczytem teraz badania w zasadzie swoje, zbieram tam jeszcze, porzadkuje te
wszystkie dane, ktore zebralem - bede je obrabial. No i to polega na tym, ze trzeba rozpoczaé

formalnosci, ktore si¢ wigza z doktoratem.

M: A mozesz zdradzi¢ temat tego doktoratu?

D: Tematem mojego doktoratu - co pewnie osoby, ktore mnie obserwuja gdzie$ tam, bardzo dobrze
wiedza, bo ja rekrutowalem uczestnikow do tego przez swoje media spotecznosciowe - jest ,, Wphyw
diety weganskiej na wydolnos¢ biegaczy diugodystansowych”. W grupie amatoréw, bo tutaj nie
udato mi si¢ dotrze¢ do tak duzej grupy profesjonalistow, zeby to byto sens robi¢, wigc bratem po

prostu osoby, ktore amatorsko trenujg biegi.

M: Rozumiem. Powiedz, od kiedy zwracasz uwage na to, co jesz? W ogodle skad

zainteresowanie dietetyka u Ciebie?

D: To jest trudne pytanie, bo na pewno ten proces kiedy ja si¢ zaczynatem interesowac jedzeniem
jest bardzo dlugi. Znaczy on si¢ mysle zaczat wiele lat przed tym, jak poszediem na studia i wiele lat
przed tym, jak w ogole o tym myslatem - ze gdzie$ tam ja na to jedzenie mysle, ze zwracatem troche
bardziej uwage niz inni. Ale sam pomysl, Zzeby p6j$¢ na studia dietetyczne to jest w zasadzie
kompletny przypadek. Dlatego, ze ja w momencie, w ktorym bylem w klasie maturalnej, to biegatem
W biegach krotkodystansowych. | kazdy kto - zwlaszcza w mtodym wieku trenowat - to wyobraza
sobie albo wie ze swojego doswiadczenia, ze jak si¢ jest mtodym, kilkunastoletnim biegaczem, czy
innym sportowcem, to cztowiekowi si¢ wydaje, ze podbije swiat 1 ze wlasciwie tylko to co uprawia

jest wazne, tylko ta dyscyplina si¢ liczy. Wigc ja bardzo olewatem szkote wtedy, do matury sie¢

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



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

praktycznie nie przygotowywatem i nie mys$latem tez za bardzo o studiach - co ja bede studiowat.
Miatem gdzie$ tam z tylu glowy - bo AWF wtedy mial otwiera¢ kierunek, ktory si¢ nazywa Sport i to
byt wilasnie taki kierunek dla sportowcow, ktorzy chcieli jednoczesnie studiowac i gdzie$ tam si¢
uczy¢, czego$ pewnie w stylu Wychowania Fizycznego, tylko po prostu tez mie¢ warunki do
trenowania. Na moje szczescie ten kierunek si¢ nie otworzyl, bo na pewno gdyby ten kierunek sie¢
otworzyl, to ja bylbym w zupelnie innym miejscu niz jestem dzisiaj. Pewnie bym to studiowat i w
sumie nie wiem co by si¢ wydarzyto - czy moje zycie by wygladato tak jak dzisiaj wyglada. A to jak
dzisiaj wyglada mnie bardzo satysfakcjonuje, wiec wolatbym tego nie zmieniaé. Ten kierunek si¢ nie
otworzyl, wiec ja na niego nie poszedtem. Ale gdzie§ tam w migdzyczasie rozmawiatem z kolezankg
- tez zupelnie przez przypadek - ktora powiedziata, ze idzie na dietetyke. Ja tak pomyslatem: o Boze,
dietetyka to jest swietny kierunek, ja chce studiowaé dietetyke. Wczesniej nie styszatem nigdy o tym,
ale wtedy jak ona mi to powiedziata, to mnie tak ol$nito, Zze ja chce studiowaé dietetyke. No i
dostalem sie tg dietetyke, zaczatem to studiowac. No 1 tak z biegiem czasu - tak jak moéwimy o tym
zywieniu - no to tutaj tym si¢ zaczynalem interesowac i gdzie$ tam przez te studia coraz bardzie;j. |
mysle, Ze to tez caty czas we mnie dojrzewa - to znaczy, ze gdzie$ tam ta moja diete, taka codzienng
diete, to probuje ulepszaé na biezaco, ze udaje mi si¢ co§ poprawi¢ - nie jes¢ na przyktad stodyczy,
nie je$¢ takich przetworzonych rzeczy, doda¢ wiecej warzyw lisciastych do diety, czy co$ takiego i

realizowac wigcej takich zdrowych nawykow.

M: Ale to jest ciekawe co mowisz, bo to tez si¢ potwierdza jak ja obserwuje siebie - dobieranie
diety to jest proces, ktory jakby tworzy si¢ razem z nami. | o ile taki typowy amator, ktéry nie
wie nic o dietetyce, moze to sobie jako$ wytlumaczy¢ - Ze no ja si¢ ucz¢ metoda prob i bledow -
no to Ciebie mozna postrzega¢ jako profesjonaliste, bo skonczyles studia zwigzane z dietetyka,
teraz robisz doktorat, a mimo tego u Ciebie to ciagle ewoluuje, szukasz tej idealnej diety u

siebie.

D: Nie jest tak, ze szukam idealnej diety, bo to nie do konca o to chodzi - chociaz na pewno gdzie$
tam ma to tu znaczenie - ale przede wszystkim chodzi o to, ze najtrudniejszym elementem w kazdej
diecie to jest wprowadzenie tej diety. I to jest moment, w ktérym osoby, ktore nawet zajmuja si¢ tym
profesjonalnie, nawet osoby, ktére maja o tym bardzo duza wiedze, sobie réznie radzg. Jest wielu
dietetykow, ktorzy sie¢ odzywiaja bardzo przecigtnie. Nie dlatego, ze oni nie majg wiedzy na temat
tego jak si¢ odzywia¢, tylko dlatego ze im jest trudno to wprowadzi¢. Ja tak powiedziatlem, ze wielu
dietetykow, ktorzy si¢ odzywiaja bardzo przecigtnie, ale ja tez calymi latami si¢ odzywiatem moze

trochg lepiej niz przecigtnie, ale nie tak jakby wypadalo, ze dietetyk powinien si¢ odzywia¢. No i do
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dzisiaj mam caty czas takie poczucie, ze to nie jest proces, ktory jest do konca skonczony i ktory
nalezatoby tutaj gdzie$ tam tg swoja diete stara¢ caty czas poprawia¢. Wilasnie z tego wzgledu, ze
jest to trudne do wprowadzenia w zycie. Nie rozpisanie - bo opisanie takiej idealnej diety to nie
byloby takie strasznie trudne, to si¢ da zrobi¢ - ale wprowadzenie jej w zycie jest problematyczne.
Tutaj tez polecam bardzo ksigzke ,, Beztroskie jedzenie” - jg jest trudno zdoby¢ juz dzisiaj niestety,
ale to jest Swietna ksigzka, ktora opowiada whasnie o psychologii jedzenia. I tam jej autor opisuje, ze
kazdego dnia podejmujemy okoto dwustu decyzji Zywieniowych - to jest ogromna ilo$¢ energii nawet
przeznaczonej na tg kazdg z decyzji. Bo to jest: czy zjes¢ tego cukierka, czy go nie zjes¢, czy napié
si¢ tej herbaty, ktéra stoi obok, czy ja postodzié, czy jej nie postodzi¢, czy wybra¢ taka kasz¢ czy
inng - to jest mnostwo decyzji. No i tego si¢ nie da jednego dnia zrobi¢, tego nie da si¢
uporzadkowac jednego dnia. Wigc to zawsze bedzie wymagato bardzo duzo czasu i to jest proces,

ktory dtugo nie jest skonczony.

M: Powiedziales$, Ze najtrudniejszym elementem diety jest jej wprowadzenie - nie uloZenie,
tylko wprowadzenie. A co takiego szczegélnego w tym jest - czy chodzi o to, zeby znalezé w
sobie motywacje, aby umie¢ oprze¢ si¢ tym pokusom, czy moze sa jakie$ inne techniczne

problemy zwiazane z dostepnoscia produktéw, ktore sa w diecie? Na czym ta trudnosé polega?

D: To jest kilka warstw tutaj. Na pewno motywacja ogrywa wazng rolg, bo motywacja jest bardzo
ulotna. To znaczy my jesteSmy zmotywowani na samym poczatku, kiedy wchodzimy w diete -
wickszo$¢ ludzi jest zmotywowana dobrze w tym momencie. Ale tego wystarcza zapatu na najwyzej
kilka tygodni, potem potrzebujemy pewnego nawyku, no przymuszania si¢ do tego, zeby to
rzeczywiscie robi¢. | tu jest pierwsza warstwa, taki pierwszy problem. Dostepnos¢ produktow nie
powinna by¢ problemem, o ile dieta jest dobrze utozona - 0 ile albo my zadbalismy o to, zeby
opiera¢ ta diet¢ o produkty, ktore nie sg specjalnie egzotyczne albo dietetyk, z ktorym
wspoOlpracujemy o cos takiego zadbat. Wigc to nie powinien by¢ problem, ale problem juz moga by¢
umiejetnosci kulinarne - nie kazdy sobie dobrze radzi z gotowaniem, nie kazdy jest w stanie
ugotowa¢ smacznie 1 szybko w miar¢. No bo to wiadomo, ze kto§ moze by¢ nawet dobrym
kucharzem, ale nie umie¢ tych dan przygotowywac ekspresowo w miar¢. A nam jednak jest to
potrzebne w ciaggu catego zycia, takiego codziennego zycia - ze potrzebujemy jednak rozwigzan,
ktore sg szybkie. No takie mamy czasy 1 to nie jest tak, ze mozemy spedzi¢ dwie godziny gotujac
obiad, po prostu nikt nie ma to czasu. Tak mozemy si¢ pobawi¢ w weekend, ale nie w tygodniu — nie,
kiedy potrzebujemy po prostu co$ szybko zjes¢ zdrowego i w miar¢ Smacznego, bySmy chcieli

jeszcze do tego.
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M: Dobrze. Po tych latach, gdy interesowales si¢ jedzeniem, gdy studiowale$ dietetyke - jak

wyglada Twoja obecna dieta?

D: Ja jestem na diecie, ktorg nazywam dietq roslinng. Troch¢ po to, zeby nie nazywacé tego
weganizmem, bo uwazam ze weganizm to jest takie szersze pojecie, wigzace si¢ tez z kwestiami
etycznymi. Ja si¢ tutaj skupiam na diecie glownie. I jest to dieta, ktora nie dopuszcza produktow - w
moim przypadku - odzwierzecych. Chociaz to nie jest to taka sztywna zasada - te diety bazujace na
ro$linach mogg dopuszcza¢ produkty zwierzece. W moim przypadku tak nie jest. I sg to produkty
niskoprzetworzone, produkty ktore sg zdrowe, staram si¢ zeby w tej diecie byto duzo warzyw, duzo

owocow, zeby byly warzywa strgczkowe i tak dalej.

M: Jak dlugo jestes na diecie roslinnej?

D: To jest kilka lat, trudno mi jest powiedzie¢ teraz doktadnie.

M: | z perspektywy tych Kilku lat - czy to jest co$ co akurat w Twoim przypadku si¢ sprawdza i

jakby swoja przyszlos¢ wiazesz wlasnie z ta dieta?

D: Tak, to jest zdecydowanie co$ co w moim przypadku si¢ sprawdza. To znaczy ja jestem z tego
bardzo zadowolony. To co nauczytem si¢ gotowa¢ w tym czasie bardzo mi smakuje, odpowiada mi
to, jest to dieta, ktora mi pasuje. Jest to tez dieta, ktora mimo tego, ze nie ma w niej biatka
zwierzecego, udaje mi si¢ na niej utrzymywac mase migsniowg - co jest dla mnie wazne, bo trenuje
sitowo. Wiec ja jestem z tego zadowolony. Nie uwazam, ze kazdy musi przechodzi¢ na taka diete
ro$linng, chociaz uwazam, ze warto, zeby wlasciwie kazdy wlaczyt wiecej produktow roslinnych do

swojej diety.

M: O tym porozmawiamy jeszcze w dalszej czesci, bo Cie poprosze o skonstruowanie takiego
mini poradnika. Natomiast teraz chcialbym poruszy¢ troszeczk¢ inny watek, bo wiem ze
prowadzisz praktyke polegajaca na dobieraniu diety. Powiedz, jacy ludzie przychodza

najczesSciej wlasnie po porade, aby im skonstruowac, stworzy¢ diete?

D: Sa to gtownie osoby odchudzajgce si¢. Niestety - 1 tutaj mowie niestety, bo nad swoja dietg warto

pracowac niezaleznie od tego ile kilograméw mamy, czy tych kilograméw jest za malo, czy ich jest
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za duzo, czy ich jest w sam raz - to nad dieta wiekszo$¢ osOb powinna pracowac niezaleznie od tego
ile waza. Wigkszos$¢ osob budzi sie, ze cos jest nie tak w momencie kiedy po prostu przytyja i wtedy
zazwyczaj trafiajg do dietetyka, co jest troch¢ smutne. Ludzie nawet cz¢$ciej trafiajg do dietetyka w
momencie, w ktorym przytyja niz w momencie, kiedy posypie im si¢ zdrowie. Jest wiele chorob,
ktore wynikajg bezposrednio lub niemal bezposrednio ze zlego odzZywiania sie, ale takie osoby
niestety nie trafiajg zazwyczaj do dietetykow. I mimo ze to zdrowie ich szwankuje, to niestety sobie
albo nie zdaja sprawy, albo to nie jest dla nich dostateczna motywacja, zeby trafi¢ do dietetyka, albo
zeby zacza¢ pracowac¢ nad swoja dieta bez wspodlpracy z dietetykiem. No, ale w momencie, w
ktorym te osoby widza, ze wazg za duzo, no to wtedy trafiajg do mojego gabinetu. Ja si¢ im staram
pomoc, chociaz jest to dosy¢ juz pozny moment, t0 juz jest zazwyczaj - nigdy nie jest za pdzno, zeby

ta diete poprawiac - ale jest to juz po6zno, kiedy wazymy za duzo.

M: Tak. Powiedz, jaki byl Twéj najdziwniejszy albo najciekawszy przypadek, jesli chodzi o

kogos$ kto przyszed! po porade dietetyczng?

D: To tak. Mysle, ze najciekawszym przypadkiem jaki mialem, z ktérym wspodtpracowatem to byta
dziewczyna, ktora byta mtodg bardzo dziewczyna - ona miata kilkanascie lat - i chciala przytyé, bo
wazyla bardzo mato. Ona wazyla okoto 45 kg, jesli dobrze pamigtam, przy takim wzroscie pod 1,70
m, wiec byla bardzo, bardzo szczupta. No 1 jej zalezato, zeby przyty¢. I byla weganka, co tutaj
przynajmniej teoretycznie nie utatwia zadania nam, ale udalo nam si¢. Z tego co pamigtam okoto 15
kg jej si¢ udato w gore zbudowaé, wiec tutaj to bardzo dobrze nam poszto. Ona tez nie nabrata jako$
specjalnie tkanki tluszczowej, chociaz w jej przypadku to... ona troche tej tkanki tluszczowej
oczywiscie nabrata i to bylo dobrze, bo bardzo szczupte kobiety zazwyczaj nie sg zdrowe, bo to si¢
psuje zdrowie hormonalne wtedy. Nabrala tez troche masy mig$niowej i bytem bardzo zadowolony z

tego, bytlem bardzo dumny z siebie i z niej, ze udato si¢ taka przemiang w jej zycie wprowadzic.

M: Rzeczywiscie ciekawy przypadek, bo tak jak powiedziales na poczatku - zwykle ludzie
przychodzg po to, zeby schudngé, a tu mamy cos$ zupelnie odwrotnego. A powiedz w przypadku

tej dziewczyny czy to byla tylko dieta czy dieta polaczona z aktywnosciq fizyczng?

D: Tak, ona rowniez trenowata 1 u niej tego ruchu byto dosy¢ duzo. To byto o tyle nietypowe, ze na
przyktad ona miata taki zwyczaj, ze chodzita na spacery regularnie i to byt dla niej wazny zwyczaj.
Powiem szczerze, ze ja bym chciatl, zeby ludzie ktorzy przychodza do mnie i si¢ odchudzaja, zeby

oni mieli zwyczaj po prostu regularnych spacerow...
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M: (Smiech)

D: ... zeby w ten sposob si¢ relaksowali i trochg¢ tez kalorii spalili. No a wtasnie ona, mimo Ze u niej
byt odwrotny zupelnie problem, to miata wlasnie taki zwyczaj czy to chodzenia w rézne miejsca a
nie jezdzenia, jesli byta taka mozliwos¢, chodzenia wiasnie specjalnie na spacery i tak dalej. Ona tez

trenowata sitowo, ja jej w tych treningach pomagatem, to tez bylo bardzo wazne w jej przypadku.

M: Rozumiem. Utarla si¢ opinia, Ze ludzie bedacy na diecie roslinnej sq generalnie zdrowsi, ze
jedzenie duzej iloSci warzyw i unikanie produktow odzwierzecych powoduje, Zze ludzie sa
zdrowsi. Czy rzeczywiscie tak jest i czy w takim przypadku na ludzi, ktérzy klada nacisk na
jedzenie duzej ilosci warzyw, unikania produktow odzwierzecych - czy tam czekaja na nas

jakies$ zasadzki?

D: Jak to tak skonstruujesz - to znaczy, ze mamy osobe, ktora unika produktow odzwierzgcych albo
w ogole ich nie je, dba o to zeby w tej diecie byto sporo warzyw, zeby to byta zdrowa dieta w takim
konwencjonalnym ujeciu, czyli duzo produktéw niskoprzetworzonych i zdrowe zrdédta thuszczu 1 tak
dalej - no to w zasadzie tutaj specjalnych na nas putapek nie ma. Ale to co moze by¢ putapka, w
ktora cze$¢ oséb moze wpasé, to to ze ktos na przyktad przechodzi na diete weganskg chociazby 1
zaczyna je$¢ produkty, ktore sa wysokoprzetworzone - chociazby wedliny sojowe. Ze tych wedlin
sojowych jest dzisiaj na rynku sporo i ten asortyment produktow si¢ zwigksza, ale nie jest to produkt,
ktory jest zdrowy. Tutaj daleko mi jest do takiej ortodoksji, ze - 0 nie wolno zjes¢ parowki sojowe;j -
bo mi tez sie czasem zdarza zje$¢ parowke sojowsa, ale jesli kto§ codziennie je wedling sojowa,
jeszcze tylko co jaki$ czas jada w weganskim fast-foodzie, je jakie§ weganskie stodycze, 10 jego dieta
nie jest specjalnie lepsza, moze w ogodle nie jest lepsza od takiej diety przecigtnego Polaka. | samo
hasto ,,weganizm” albo ze ,,t0 nie zawiera produktow odzwierzecych” nie powoduje, ze te produkty

sg zdrowe, no i sitg rzeczy, ze ta dieta jest zdrowa.

M: Rozumiem. Z kolei zwolennicy jadania produktéw odzwierzecych - miesa, serow - czesto
podnosza taki argument, ze w obecnych czasach z uwagi na wyjalowienie gleby, rosliny nie
maja juz tak duzo sktadnikow odiywczych i do tego dochodzi jeszcze to, ze wiekszo$¢ roslin ma
w sobie pestycydy. I skladajac to w calo$§¢ argumentuja, ze wcale jadanie roslin nie jest zdrowe.
Bo po pierwsze maja malo skladnikow odzywczych, po drugie maja duzo pestycydow i

herbicydow w sobie. Co Ty na to?
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D: To tak. To sa dwie rzeczy: jedna to pestycydy, drugie to sg sktadniki odzywcze. Trzecig rzecza,
ktorej moze nie warto poruszaé, No to jest to jak na przyktad odzywiane sg zwierzeta, jaka jest jakosé
produktow odzwierzgcych, bo tutaj z tym tez bywa czasem problem. Ale jesli chodzi o skfadniki
odzywcze W warzywach i owocach, to faktycznie co jaki$ czas si¢ pojawia taki argument, ze no te
dzisiejsze warzywa to majg potowe tych sktadnikow odzywczych, ktére miaty na przykiad warzywa
dwadziescia lat temu. Ale to na pewno sa pewne zmiany, ktére wynikaja z klimatu, sposobu
nawozenia gleby, samej odmiany i tak dalej. I tutaj na pewno sg pewne zmiany miedzy tym co bylo
kiedys, a co jest dzisiaj. Ale caty czas trzeba pamigta¢ o tym, ze te wszystkie warzywa, to sg Zywe
organizmy, ktére potrzebujg tych sktadnikow odzywczych - na przyktad sktadnikow mineralnych,
ktore pobierajg z gleby do swojego funkcjonowania. I to nie jest tak, ze na przyktad pomidory moga
przesta¢ mie¢ potas, bo one tego potasu potrzebuja, ten potas jest im potrzebny w ich metabolizmie.
Nawet jesli zrobi si¢ go troch¢ mniej, to on musi tam by¢. Jest tez druga rzecz - nie te sktadniki,
ktore one pobierajg z gleby, czyli na przyklad potas - ale sktadniki, ktore one same wytwarzajq.
Zazwyczaj to si¢ okresla jako wtorne produkty metabolizmu 1 tutaj to si¢ troszeczke komplikuje. To
znaczy jak mamy chociazby pomidory, ktoére sg pomidorami Szklarniowymi i sa hodowane w
nieumiejetny sposob, to wtedy one majg mniej wartosci odzywczych, dlatego ze zyja w zbyt
komfortowych warunkach. Tak nawet si¢ mowi ,, warunki szklarniowe” - ze mamy taka pelng
ochrong, takie idealne warunki. Tak samo jest tez z pomidorami, jesli pomidor sobie zyje w szklarni,
w tej szklarni rolnik o niego nie dba - zaraz powiem co to oznacza, ze dba - to taki pomidor
rzeczywiscie bedzie mniej odzywczy 1 bedzie tez gorzej smakowal. To czasami si¢ pojawiaja na
rynku, szczegblnie w zimie takie pomidory, ktore nie smakuja za dobrze - to sg takie pomidory, ktore
sg zazwyczaj zle uprawianie i one faktycznie tej wartosci odzywczej nie majg zbyt duzo. Ja bym byt
daleki od tego, zeby takich pomidorow unikaé, ale rzeczywiscie jesli mamy mozliwos¢ to lepiej
wybra¢ te pomidory, ktore majg bardziej intensywny smak, zwykle tez sg bardziej kolorowe - ale z
tym kolorem to jest tak, ze to r6znie bywa, on nie zawsze tutaj odzwierciedla. No wilasnie z tym
dbaniem o co chodzi? Chodzi o to, ze jesli mamy takg szklarni¢ 1 tam pobawimy si¢ warunkami
atmosferycznymi, ktore sag w tej szklarni, czyli nastonecznieniem, wilgotnoscig, temperaturg i tak
dalej i te pomidory postresujemy troche, to wtedy one sa niejako bardziej zmobilizowane do tego,
zeby wigcej tych wartosci odzywczych wytworzy¢ 1 dzigki temu mamy pomidory, ktore sa
smaczniejsze i ktore sg bardziej odzywcze. | t0 dotyczy generalnie wszystkich tych produktow, ktore

s3 hodowane w szklarniach.
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M: Ale to ciekawe co mowisz, bo wydawac by si¢ moglo, ze wlasnie warunki szklarniowe - takie
idealne - to sa warunki, w ktorych roslina daje to co najlepsze z siebie, a jest dokladnie

odwrotnie, bo ona nie musi si¢ starac i jest mniej odzywcza, tak juz troszeczke to upraszczajac.

D: To jest tez tak, ze my jesteSmy z natury leniwi - i méwig tutaj o wszystkich organizmach zywych -
i jesli organizm nie ma potrzeby si¢ stara¢ z jakiegokolwiek powodu - i tu méwimy i o zwierzetach |
o ludziach i o ro$linach - to tego nie robi, po prostu. No i w tym momencie wtasnie w takich
szklarniowych warunkach moze si¢ okazaé, ze pomidory przestaja spetnia¢ swoja rolg, bo sa po

prostu mato odzywcze.

M: Czyli jezeli mamy do wyboru pomidory lub inne rosliny ze szklarni lub z gruntu, to lepiej

kupi¢ te z gruntu?

D: To znaczy jesli kupujemy z gruntu, to mamy mniejsze ryzyko, ze one mogg by¢ takie mato

odzywcze i mato smaczne - zazwyczaj te z gruntu bgdg Smaczniejsze.

M: Dobrze. Czyli tak podsumowujac ta cze$¢ dotyczaca skladnikow odzywczych, to ja
rozumiem, Ze rosliny, warzywa ktore zjadamy - one pomimo tego, ze rzeczywiscie moze gleba
jest mniej odzywcza teraz niz to bylo dwadziescia lat temu - one potrzebuja tych skladnikéw
odzywczych po to, zeby same przetrwaé, wiec one bedg robily wszystko co w ich mocy, zeby je w
sobie zgromadzi¢, moze troszk¢ mniej, ale jednak one beda je gromadzic¢ i dzi¢ki temu my
ludzie potem je zjadajac tez bedziemy pozyskiwacé te mineraly od nich. A jesli chodzi o druga

czes¢ pytania dotyczaca...

D: ...0 pestycydy...

M: Wlas$nie.

D: Ja bym chciat zy¢ w $wiecie, w ktorym nie ma pestycydow i jesteSmy w stanie wytwarza¢ duze
ilo$ci warzyw 1 owocdw, no ale nie zyjemy w takim $wiecie. Niestety dzisiaj hodowla warzyw 1
owocow wigze si¢ z ochranianiem ich przy pomocy na przyktad pestycydow i na duzg skalg niestety
nie da si¢ zywnos$ci produkowaé bez tych pestycydow. Nawet organiczne produkty majg... tez
stosuje si¢ tam w organicznej uprawie pestycydy - Stosuje si¢ inne, czgsto si¢ stosuje mniej, ale one

nadal sa. Bo po prostu nie jesteSmy w stanie, poza takim przydomowym ogrodkiem, tak dbac o te
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nasze plony, zeby nie uzywac Zadnej chemii, jak to si¢ okresla. Tylko teraz jest pytanie - czy to jest
rzeczywiscie dla nas duzy problem? Czy to z punktu widzenia zdrowotnego to jest jaki$ klopot?
Moim zdaniem nie. Dlatego, ze po pierwsze uzywajac warzywa i owoce dostarczamy sobie
sktadnikéw odzywczych, ktére réwniez nas chronig przed na przyktad zatruciem jakimi$
substancjami chemicznymi. | tutaj korzysci ze spozywania warzyw i owocoOw sg duzo wieksze niz
ewentualne negatywne efekty zatrucia si¢ pestycydami. Poza tym mamy dobre systemy, ktore stuzg
temu, zeby monitorowaé ilo$¢ pestycydow w produktach spozywczych. Mamy tez taki system
RASFF - to jest system wczesnego ostrzegania, ktory stuzy do tego, ze jesli w jednym miejscu W
Europie wykryjemy, ze znajduje si¢ jaki$ pestycyd, ktory nie powinien si¢ znajdowaé¢ w tym
produkcie albo przekracza dopuszczalne limity, no to w tym momencie na catg Europe idzie taka - to
si¢ nazywa nota bodajze, to jest jaka$ konkretna nazwa dla tej wiadomosci ktora idzie - i kazdy urzad
w Europie, ktory si¢ tym zajmuje dostaje takg informacje. Taki produkt jest wycofywany z rynku na
koszt tej osoby, ktora wprowadzita ten produkt. Co tez jest bardzo wazne, bo takim na przyktad
rolnikom nie bardzo si¢ optaca wprowadzi¢ produkt ze zbyt duza ilo$cig pestycyddéw, no bo poniosa
koszty wtedy wycofania tego produktu, nie mowiac o stracie plonéw, bo przeciez nie zarobig juz na
tym. Wiec tutaj te nasze systemy sg dobre - mamy limity tych dopuszczalnych ilosci pestycydow, no
i ja jestem spokojny - to znaczy ja uwazam, ze tutaj nie ma... nie wigze si¢ to z realnym ryzykiem dla
naszego zdrowia. Ewentualnie moze w sporadycznych przypadkach, ale przyznam ze nie znam
zadnego przypadku kiedy by powigzano jakie$ zatrucie pestycydami z pogorszeniem zdrowia, tak
zeby bylo wiadomo, ze kto$ trafit do szpitala, bo zatrut si¢ pestycydami w wyniku spozycia na
przyktad pomidoréw albo innego produktu. To si¢ moze zdarzy¢ w momencie, kiedy kto$§ pracuje z
pestycydami, kiedy one sg w wielokrotnie wigkszych st¢zeniach - na przyktad przy produkcji

pestycydow albo przy nawozeniu - ale nie z perspektywy konsumenta.

M: Powiedziales o tym, ze bedac na diecie roslinnej, w szczegolnosci jedzac produkty
nieprzetworzone, mozemy odczué¢ pewne korzysci zwiazane ze zdrowiem. A teraz idac w druga
strone - czy fakt, ze jadamy produkty odzwierzece automatycznie przelozy si¢ na to, ze

bedziemy mniej zdrowi, ze bedziemy sie¢ gorzej czuli?

D: Bardzo wazng rzecza w dietetyce jest to, ze my na efekt tego co robimy dzisiaj bedziemy
zazwyczaj czekac bardzo diugo. To jest tak, ze oczywiscie o ile przyty¢ mozna nawet i w pot roku i
w rok, o tyle na przyktad wicksze prawdopodobienstwo nowotworéw wynikajace ze spozycia
przetworzonego migsa na przyklad albo wigksze prawdopodobienstwo zawalu serca w wyniku

wysokiego spozycia nasyconych kwaséw tluszczowych i inne tego typu zalezno$ci - one si¢ beda
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ujawnia¢ 1 tam za dwadzie$cia, za trzydziesci, tam za czterdziesci lat. I trudno jest niestety w
dietetyce si¢ doszuka¢ takiego, ze - o dzisiaj na przyktad zjadtem to i to i1 przez najblizsze tygodnie
si¢ bede lepiej czut albo co$ takiego. Oczywiscie duzo os6b mowi, ze przeszto na diete, to si¢ lepiej
czuja | tak dalej. I tutaj pewnie jakie$ male roéznice w tym samopoczuciu rzeczywiscie sa, ale
prawdziwe zmiany tak na prawde bedziemy widzie€ za kilkadziesigt lat dopiero. I szczegolnie osoby
mtode mogg si¢ bardzo zle odzywiac, a czu¢ si¢ znakomicie. Wigc trudno jest naprawde powiedziec,
ze dieta ksztattuje samopoczucie w takim realnym, odczuwalnym wplywie, perspektywie tygodni czy
miesigcy. I jest mnostwo ludzi, ktérzy na bardzo niezdrowej diecie moéwia, ze si¢ czujg znakomicie i

nawet trudno z tym polemizowac, bo te osoby pewnie réznic¢ odczujg dopiero za kilkadziesiat lat.

M: Ja tak sobie mysle, Ze to 0 czym mowisz — t0, ze ludzie po zmianie diety - nie wazne z jakiej
na jaka - czuja si¢ lepiej albo inaczej, to jest taki efekt swiezosci. Bo ludzie lubia odmiany -
przynajmniej wiekszo$¢ - i co§ zmienili w swoim Zyciu i moze dlatego po prostu czujg sie

inaczej, moze lepiej w ich odczuciu.

D: Tak. Teraz mi si¢ przypomniato a propos samopoczucia, ze nawet dzisiaj przegladatem badania -
nie udato mi si¢ go przeczyta¢, ale przejrzalem wnioski i mniej wigcej metodologie i bardzo mnie
ono zainteresowato. Bo tam w perspektywie dwdch lat obserwowano dwie grupy ludzi - jednej
zalecono spozycie zgodne z apetytem, a drugiej grupie zalecono spozycie okoto 30% mniejszej ilosci
kalorii. | nie jestem pewien jak wygladaty te diety poza tym zaleceniem, ale domyslam si¢, ze byly
to diety dosy¢ zdrowe, dlatego ze obie grupy schudty. Ta grupa, ktora miata jes¢ zgodnie z apetytem
schudta 0,4 kilograma. To si¢ wydaje nieduzo, ale wickszos$¢ ludzi przez dwa lata to by przytyta -
gdybysmy obserwowali po prostu ludzi, ktorzy nie przestrzegaja zadnej diety i nie przywiazuja
wickszej wagi do swojego odzywiania, to przez dwa lata te osoby by przytyly tam kilogram czy dwa.
To, ze one schudty troche, no to znaczy, ze raz ze nie przytyly, a dwa ze jednak troszeczke schudty.
Druga grupa schudta catkiem solidnie. | co ciekawe ta grupa, ktora miata tg restrykcje¢ kaloryczna,
opisywala swoje samopoczucie, swoj poped seksualny rowniez, rowniez wskazniki zwigzane ze
stresem, takie jak napigcie i tak dalej, jako znacznie niZsze i akurat pocigg seksualny wyzszy byt u
tych osob, one byly bardziej aktywnie seksualnie, miaty wigkszy wigor, to znaczy lepiej si¢ po
prostu czuly. Wigc jednak na przyklad wiasnie taki zabieg jak mniejsze spozycie kalorii w
perspektywie dwoch lat jest nam w stanie wplyngé na samopoczucie, takie mierzone w
obiektywnych markerach. Ale tez trzeba zawsze bardzo uwaza¢ na to, ze nam jest dosy¢ trudno
ocenia¢ swoje samopoczucie i my jesteSmy wilasnie bardzo podatni na sugestie i warto jest to

obserwowac gdzie$ tam z zewnatrz, ze gdzies tam bardziej tatwiej nam begdzie nawet czasem, zeby
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kto$§ inny nam powiedzial, jak ocenia nasze samopoczucie albo jak my wygladamy, jak my si¢

zachowujemy niz nam samym, N0 bo my jestesmy na takie sugestie bardzo podatni.

M: A to ciekawe.

D: To badanie jest... muszg¢ je opisa¢ na blogu, bo jest interesujgce.

M: A powiedz, Damian, czy sa jakie§ zalecenia, ktore wskazuja, ze spozycie produktow

odzwierzecych w jakis konkretnych przypadkach jest zalecane lub wskazane?

D: Tak. Mozna powiedzie¢, ze tak jest. To znaczy sa pewne skladniki odzwierzgce, ktore sa
korzystne dla zdrowia ewidentnie. | tutaj na przyktad takim przyktadem jest olej rybi, czyli EPA i
DHA - te kwasy tluszczowe. One rzeczywiscie jak si¢ tam bardzo przyjrzymy temu, to mozna
wynajdowaé na przyktad badania, ktore sugeruja, ze one moga zwigksza¢ ryzyko nowotworu
prostaty, ale z drugiej strony suma ich korzysci przede wszystkim zwigzanych z lepszym
funkcjonowaniem mdzgu oraz lepszym funkcjonowaniem ukfadu krwionosnego jest tutaj ogromna i
tutaj naprawde¢ one sg bardzo korzystne. Daje si¢ co prawda je zastgpi¢ przy pomocy oleju z alg -
jesli ktos by chciat, to moze po prostu olej z alg, ktore tez wytwarzaja EPA i DHA. No ale jest to taki
bardzo wyrazny przyktad produktu odzwierzecego, ktory jest korzystny dla zdrowia. No 1 jest tez
kwestia podazy biatka. Wigkszo$¢ 0sob jednak tego biatka je zbyt duzo, czesto je tez z produktow,
ktére sg niekorzystne dla nich, na przyktad z przetworzonego migsa. Ale na przyktad w przypadku
osoby, ktora chociazby wychodzi z choroby nowotworowej, ktora jest wyniszczona tg chorobg
nowotworowg, 10 tutaj podawanie przynajmniej niewielkich ilosci biatka zwierzecego bedzie
prawdopodobnie korzystne. Oczywiscie to jak kto§ bardzo by chcial, to mozna byloby kombinowac
z jakimi$§ tam zamiennikami roslinnymi, tam biatkiem sojowym 1 tak dalej. No ale wlasnie z punktu
widzenia osoby, ktora wilasnie chociazby wychodzi z jakiej§ choroby, to moze by¢ korzystne
wlacznie wiasnie produktow odzwierzecych. Duzo wiasnie zalezy od kontekstu. Jest tez taka
sytuacja choréb na przyktad autoimmunologicznych, gdzie w niektorych sg hipotezy - bo to nie sa
rzeczy, ktore sa bardzo mocno udowodnione — ale, ze w niektorych sytuacjach jesli wylaczymy iles
produktow roslinnych takich jak zboza, straczki, niektére warzywa, to w tym momencie, ze niektore
choroby autoimmunologiczne mogg si¢ cofac¢. Jest hipoteza - sg osoby, ktére si¢ chwalg bardzo
dobrymi wynikami z tym zwigzanymi, ze swoich gabinetow, aczkolwiek dowodow w postaci badan
nie ma jeszcze. No i w takiej sytuacji, gdyby to si¢ okazato prawda, no to przestrzeganie diety

roslinnej byloby bardzo trudne. To jest w jaki$ tam sposdb mozliwe, bo jak cztowiek si¢ uprze, to
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naprawde bardzo duzo jest w stanie zrobi¢, ale z praktycznego punktu widzenia przestrzeganie diety
roslinnej, w ktorej nie ma strgczkow i nie ma zb6z, no jest szalenie trudne. Tak to naprawdg¢ bardzo,
bardzo trudne wyzwanie. Jeszcze zeby ta dieta si¢ jako§ ekonomicznie tutaj spinata, zeby nie byla to
bardzo droga dieta, zeby to nie byla dieta, ktora jest trudna do przygotowania i tak dalej, no to
okazuje sie, ze niejako jestesmy zmuszeni te produkty odzwierzece wiaczy¢ do diety. Co nie zmienia
faktu, ze wigkszo$¢ 0sob moze przestrzega diety catkowicie roslinnej, tylko musi ja po prostu
dobrze planowac¢ i tyle. 1 to sa raczej wyjatkowe przypadki, kiedy wlaczenie produktow

odzwierzecych jest wazne. A wigkszo$¢ 0sob ma po prostu wybor - moze je wlaczy¢, ale nie musi.

M: Te przypadki, ktore sobie wynotowalem to jest olej rybi w zakresie kwasow EPA i DHA
oraz bialko w przypadku chorob wyniszczajacych, na przykilad wychodzenie z choroby

nowotworowej.

D: Tak. Tak.

M: A olej rybi to po prostu tran, czy mieso rybie?

D: Tak. Na przyktad tran jest tutaj olejem rybim. Bo olej rybi to jest takie sformutowanie, ktorego
dosy¢ czgsto uzywam w badaniach, bo wszyscy wiedza o co chodzi, ale moze to by¢ olej z kryla, tez
bodajze z katamarnicy ktorejs tez sie to uzyskuje. Czyli generalnie ze zwierzat, ale chodzi po prostu
0 kwas EPA i DHA, ktorego takim najtatwiejszym do uzyskania Zzroédtem sa owoce morza szeroko
pojete i tutaj te algi. W tych algach jest tez spora przysztos¢, bo produkcja tych alg jest tania, wiec
jesli tylko rynek do tego dojrzeje, jezeli te hodowle alg beda odpowiednio duze, to tutaj
prawdopodobnie za kilka, kilkanascie, kilkadziesigt lat nie bedziemy musieli pozyskiwaé oleju
rybiego, tylko po prostu bedziemy si¢ga¢ po olej z alg. Co tez jest bardzo korzystne w kontekscie raz
zanieczyszczenia tych produktow metalami cigzkimi - no bo niestety jakie§ tam zanieczyszczenia
metalami ciezkimi albo dioksynami w tych olejach wystepuje, jesli pochodzg z ryb lub innych
zyjatek, a w przypadku alg tak nie jest. No i tez kwestia tego, ze odfawianie ryb t0 jest ogromny
problem dla srodowiska. No i tutaj z jednej strony dzikie ryby sa zdrowsze i czasami si¢ je poleca, ze
lepiej jest zje$¢ dzikie ryby, maja wiecej tych kwasow EPA i DHA, maja do$¢ czgsto wigcej
witaminy D, czesto tez maja mniej metali cigzkich, no ale z drugiej strony jest to duzy problem dla
srodowiska 1 srodowisko nie jest w stanie tak sprawnie odbudowywac tych zasobdw ryb. Zazwyczaj

odtawiamy ich wigcej niz jest si¢ w stanie nowych urodzic.
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M: Czy odzywiajac si¢ w taki w miare zrownowazony sposob, to znaczy bardzo duza ilos¢
nieprzetworzonych produktéw roslinnych i okazjonalnie jakie$ dobrej jakosci bialko zwierzece

- czy w takiej sytuacji nalezy przyjmowa¢ jakie§ suplementy?

D: To zalezy jak czgsto to migso si¢ pojawia. Na przyktad mowie tutaj o miegsie dlatego, ze migso
jest dobrym zrodtem witaminy B12, ktorg u wegan trzeba suplementowaé, ale jezeli kto$ je raz w
tygodniu migso, to zapotrzebowanie na B12 powinien pokrywac. Jest jeszcze kwestia witaminy D,
ktorg wlasciwie musza suplementowa¢ wszyscy. Tutaj w naszym klimacie - bo jeszcze jak ktos zyje
blizej réwnika, to moze z niej zrezygnowaé w niektorych przypadkach - ale w naszym Kklimacie
wlasciwie nie da si¢ odpowiednio duzo witaminy D zsyntetyzowa¢ w skorze. Zjedzenie jej tez jest
bardzo trudne, nawet u ludzi ktorzy regularnie jedza produkty odzwierzece, wigc witamina D
wchodzi. No i ewentualnie ten wlasnie na przyktad olej rybi, do zastanowienia si¢. To tez jest dosy¢
szeroki temat, kiedy trzeba olej rybi wrzucaé, kiedy wystarcza roslinne zrédta kwasow omega-3, no

ale mozna si¢ zastanowi¢ nad tym olejem rybim.

M: Temat witaminy D pojawia si¢ czesto wlasnie, gdy rozmawiam z osobami, ktore interesuja
si¢ lub zajmuja si¢ dietetyka. Natomiast z drugiej strony patrzac na przecietnego Kowalskiego,
to bardzo malo os6b - chyba nikt z mojego najblizszego otoczenia, oprocz mojej rodziny - nie

suplementuje witaminy D zima. Powiedz, na jakie ryzyko narazamy si¢ zaniedbujac ta kwestie?

D: Praktycznie nie ma choroby, z ktorg by si¢ nie wigzat deficyt witaminy D. Kiedy$ myslano, ze
witamina D to jest tylko kwestia zdrowia kosci i ta witaming D polecano wihasnie dlatego, zeby to
zdrowie kosci poprawi€. I to byt gtowny argument. Ale dzisiaj wiemy, ze wigcej witaminy D jest
potrzebne do dzialania tak zwanego plejotropowego, czyli dziatania na caly organizm w réznych
kontekstach, a nie konkretnie na ko$ci. Tak naprawde¢ kosci to jest niewielki wycinek dziatalno$ci
witaminy D. No i tutaj wigksze prawdopodobnie ryzyko otylosci - chociaz jest to trudno
jednoznacznie stwierdzi¢ z tego powodu, Ze osoby otyte na pewno majg nizszy poziom witaminy D,
ale ze tez witamina D rozpuszcza w tluszczu, wigc nie wiadomo czy ich tkanka thuszczowa niejako
nie wysysa z krwi po prostu witaminy D. Wigc na to pytanie jest trudno odpowiedziec
jednoznacznie. Ale na przyklad wieksze prawdopodobienstwo chorob autoimmunologicznych W
przypadku osob, ktore majg deficyt witaminy D. | szczegdlnie w dziecinstwie - szczegdlnie jesli kto$
w dziecinstwie tej witaminy D nie dostawal, czyli niestety wiekszoS¢ z nas, no to
prawdopodobienstwo choroby autoimmunologicznej ma wigksze. Tez kwestia chorob serca W 1o

wchodzi i rowniez chordb zwigzanych z demencjgq.
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M: Choroby autoimmunologiczne, by¢ moze otylos¢, jak rowniez choroby zwigzane z sercem i

demencja.

D: Tak.

M: Powazne sprawy, wiec na pewno zdecydowanie witamin¢ D nalezy suplementowad,
szczegélnie zima. A nawet latem - w szczegolnosci osoby, ktore nie maja takiego bezposredniego

kontaktu ze $swiatlem stonecznym.

D: Tak. Tutaj zdecydowanie tak. Powiem szczerze, ze ja kilka lat temu jeszcze uwazalem, ze no w
lato to nie trzeba witaminy D suplementowac, ale jak si¢ nad tym glebiej zastanowilem, to
doszedtem do wniosku, ze wickszo$¢ osob, mimo Ze jest lato, to i tak z tego stonica za bardzo nie
korzysta. No bo najlepsza synteza witaminy D i taka synteza, ktora nas interesuje — tak, zeby warto
bylo si¢ na tym stoncu tam chwile powylegiwac, to jest miedzy godzing 10 a 15. Wiekszo$¢ osob w
tym momencie jest w pracy, wiec w ciggu tygodnia z tego nie korzysta, a w weekend no to roznie
bywa. Sa osoby, ktore rzeczywiscie ten weekend caty przejezdza na rowerze, poopalaja si¢, gdzies
tam na $wiezym powietrzu to spedza, ale wiele osdb tego nie zrobi. Wiele oséb w tym czasie albo
siedzi gdzie§ w cieniu albo w ogodle siedzi w domu caty weekend 1 nic z tej witaminy D nie
skorzysta. Tez jest kwestia ubrania - na przyktad ktos moze jezdzi¢ na rowerze chociazby - to jest
dobry przyktad - bo kolarze dosy¢ czgsto nosza dhugie rekawy, spodnie to rdznie, ale dtugie r¢kawy
sa dosy¢ popularne nawet jak jest ciepto wsrdd kolarzy - no 1 taka osoba co prawda spedza na stoncu
duzo czasu, ale jest praktycznie calkowicie zakryta. Dalej wchodzg jeszcze kwestie filtrow - ludzie
si¢ smarujg filtrami, bo bojg si¢ poparzy¢, boja sie¢ nowotworow skory - ale to blokuje synteze
witaminy D. Nawet do tego stopnia, ze dzisiaj wickszo§¢ kremow ma jaki$ niewielki filtr UV - to
jest czasem pigtka, czasem nawet mniejszy filtr, jakis bardzo drobny ten filtr - ale juz taki niewielki
filtr blokuje powstawanie witaminy D w skorze i jej si¢ wytwarza jedna dziesigta mniej wiecej tego
co mogtaby, przy takim najdrobniejszym filtrze. Wiec suma summarum okazuje si¢, ze wiekszos¢
osOb nawet w lato, nawet jak na to stonce wyskoczy, to i tak nie zsyntetyzuje tej witaminy D

odpowiednio duzo.

M: Ja jeszcze podpytam, bo spotkalem si¢ opinig dotyczacq witaminy D, Ze po przebywaniu na

stonicu wlasnie w tych godzinach 10-14, przez jakis czas nawet nie powinno si¢ myé skory, po to
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Zzeby ta witamina si¢ wchlonela. Nie wiem, czy spotkales sie z taka opinia i czy to ma w ogdle

jakis sens?

D: Tak. Spotkatem si¢ z takg opinia, nawet spotkatem si¢ jakimi$ takimi terminami, ze cztowiek si¢

wiasciwie przez kilka dni nie powinien my¢ wtedy...

M: No wlasnie juz nawet tego nie chcialem mowic...

D: Tak. Sg takie opinie, ale to nie jest prawda, dlatego, ze witamin¢ D si¢ wytwarza wewngtrz skory,
a nie na powierzchni skoéry. Gdyby ta witamina D rzeczywisScie si¢ wytwarzata gdzies tam w obrgbie
naskorka czy co$, to miatoby to jaki§ moze sens, ale ona si¢ wytwarza wewnatrz skory i tutaj
mozemy si¢ umy¢ za chwilg po tym i ta witamina D zostanie wykorzystana, zostanie wchionieta, 10

nie ma tutaj zadnego znaczenia.

M: Dobrze. Dzigkuje za ta czes¢. To juz wiemy jakie suplementy bra¢, a teraz jeszcze mam
takie pytanie - bedac zdrowym czlowiekiem jakie profilaktyczne badania warto robié, a jakich

zdecydowanie nie warto robic¢?

D: To moze zaczynajac od tych, ktorych nie warto robi¢ - to na pewno nie warto robi¢ badan, ktore
sa bardzo drogie. No bo to jest po prostu koszt - wydajemy duze pieniagdze, ktére mozna wydac
lepiej chociazby na zdrowe jedzenie, chociazby na jaki$ sprzet do trenowania i tak dalej. Szkoda
wydawac¢ na jakie$ badania, ktore sa bardzo drogie, bo to si¢ po prostu zwyczajnie nie optaca, jesli
nie dragzymy w kierunku jaki$ ktopotow naszych zdrowotnych. | tez warto mie¢ gdzie§ tam taki
sceptycyzm duzy, bo dzisiaj rynek oferuje mnostwo réznych badan, ktére moga do niczego nam nie
by¢ potrzebne. Ja nie chcg za bardzo mowi¢ konkretnie o co mi chodzi, ale jak kto§ tam gdzie$
przeglada jakie$ oferty i czasem to moze si¢ okazad, ze tych badan profilaktycznych, ktore niby
nalezatoby robi¢ to jest bardzo duzo, ich ceny czasami idg w tysigce zlotych. A tutaj jest czasem
bardzo duzo pytan - czy takie badania sg w ogdle wiarygodne, czy one cokolwiek nam mowia, czy
zdrowa osoba w ogole ma jakakolwiek potrzebe takie badania wykonywac. To tez troch¢ co innego
jak kto$ jest chory i tam naprawde¢ szuka kazdej mozliwosci przebadania sig¢, ztapania jaki$
wnioskow, postawienia jakiej$ diagnozy i tak dalej. Ale u zdrowej osoby wydawanie kilku tysigcy
zlotych na przykiad na testy, ktore nie sg wiarygodne nie ma wigkszego sensu. A z takich badan,
ktore warto wykonac¢ zdecydowanie — na pewno warto zrobi¢ podstawowa morfologie, dlatego ze

tego dowiemy si¢ jak jesteSmy odzywieni zelazem. Tak bardzo pobieznie, bo widzimy tylko poziom
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hemoglobiny, ktory nie jest wigzacy, no ale gdzie§ tam mozemy rzuci¢ na to okiem, czy nam nie
brakuje tego zelaza, na przyktad co u kobiet si¢ zdarza dosy¢ czgsto. Mamy tez tam wszystkie biate
krwinki wypisane, ich rodzaje i tutaj na przyktad jesli zobaczymy, ze te wyniki bardzo odbiegajg od
normy szczegdlnie w kilku przypadkach, no to jest to taki sygnat do niepokoju, warto to pokazaé
lekarzowi rodzinnemu, zeby on to ocenil, czy na przyklad moze si¢ rozwija jakas choroba
autoimmunologiczna 1 wida¢ wtedy niektore klasy biatych krwinek sa podwyzszone albo ze na
przyktad mamy alergi¢, bo takie co$ tez daje si¢ wyczyta¢. Wigc tutaj warto po prostu taka
podstawowa morfologie zrobi¢ i czgsto mozna z niej sporo wyczytac, a jest to badanie, ktore
kosztuje bardzo mato. Warto na pewno zrobi¢ lipidogram, czyli zbada¢ poziom swojego cholesterolu
1 tez poziom swoich trojglicerydow. Duzo osd6b ma wysoki cholesterol, sporo oséb ma podwyzszone
trojglicerydy, to si¢ potem przektada na ryzyko chordb serca - warto to sprawdzi¢. Warto na pewno
sprawdzi¢ tez TSH co jaki$ czas. TSH to jest hormon przysadki, ktory odpowiada za funkcjonowanie
tarczycy. | jesli to TSH jest podwyzszone, to moze $wiadczy¢ o tym, ze nasza tarczyca nie
funkcjonuje dobrze, a to si¢ zdarza dosy¢ czgsto. Czgsto ludzie maja albo niedobor jodu i przez to
ich tarczyca nie funkcjonuje dobrze albo majg na przyktad Hashimoto i przez to tez ta tarczyca
dobrze nie funkcjonuje. A tarczyca nie daje zadnych specyficznych objawow, to znaczy nie ma
takiego jednego objawu, ze co$ dzieje i o wiadomo, ze to na pewno to jest tarczyca. To moze by¢
troche gorsze samopoczucie w perspektywie kilku miesigcy czy nawet lat i ludzie tego tak nie
wylapujg - czujg si¢ gorzej, troche przytyli, bo to tez wynika czasem ze zlego funkcjonowania
tarczycy 1 tego nie wiedzg, a proste badanie TSH rzuca nam na to $wiatlo. To jeszcze kolejnym takim
badaniem, ktore warto zrobi¢ jest poziom homocysteiny - to szczeg6lnie u osob, ktore sa na diecie
ro$linnej, chociaz nie tylko. Bo u takich osob, ktére nie suplementujg witaminy B12 i s3 na diecie
roslinnej, czgsto ten poziom homocysteiny si¢ podnosi - a to tez jest taki wskaznik ryzyka chorob
serca, wigc warto tez tutaj o to zadbac. I to jest w zasadzie tyle. A jeszcze jedna rzecz, o ktorej] w
sumie zapomniatem - to oczywiscie glukoza. Glukoza na czczo to tez jest wazny wskaznik. | tutaj tez
w tym przypadku powinno nas niepokoi¢ nawet takie wartosci, ktore s w normie, ale wysoko - bo
glukoza lepiej jakby byta w dolnych granicach normy niz w gornych. I gdzies tam jesli ta glukoza
jest w gérnych granicach, tym bardziej jesli si¢ podnosi z badania na badanie, to moze $wiadczy¢ o
tym, Ze nasza gospodarka weglowodanami nie jest najlepsza i trzeba o to zadbac. No i tez ostatnie
takie badanie, ktore nie jest badaniem krwi w takim klasycznym w tego stowa znaczeniu - nie
musimy i$¢ do laboratorium- ale pomiar cisnienia krwi to tez jest bardzo wazna sprawa. Mowi sig, ze
nadci$nienie nie boli, ludzie czujg si¢ z tym $wietnie, majac nadci$nienie i nic im si¢ zlego nie dzieje,

no ale to sprzyja tutaj odktadaniu si¢ blaszki miazdzycowej, sprzyja udarom, wigc dobrze to
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cisnienie mie¢ pod kontrolg. I mniej wigcej potowa dorostych Polakéw ma nadci$nienie, wigc to ze

na nas trafito jest bardzo prawdopodobne i warto tutaj tego pilnowac.

M: Ja tak krociutko podsumuje ta czes¢ dotyczaca badan profilaktycznych - zdecydowanie nie
warto robi¢ badan, ktore sa drogie. Tutaj powinniSmy mie¢ taki sceptycyzm, ze jezeli kto§ nam

proponuje pakiet badan za tysiac lub Kilka tysiecy, to raczej dziekujemy...

D: Tak, jesli nic nam nie dolega, bo oczywiscie jesli kto$ jest chory, to czasem diagnostyka moze
kosztowa¢ zdecydowanie wigcej. Ale w przypadku osoby, ktora jest zdrowa to jak nam kto$
proponuje badania liczone w tysigcach zlotych, to nalezy tutaj bardzo sceptycznie do tego

podchodzié.

M: Z tych, ktorych warto to: morfologie, w Kktorej zwracamy uwage na zZelazo i na biale
krwinki, lipidogram gdzie widzimy cholesterol, TSH czyli hormon przysadki tarczycy,
homocysteina ktora jest wskaznikiem na przyklad jakis anomalii z B12, u os6b ktore nie jadaja

miesa...

D: ... tak, niedoboru witaminy B12, tez niedoboru kwasu foliowego, to tez jest...

M: | jeszcze glukoza na czczo oraz cismienie krwi, bo tak jak ladnie powiedziale$ - nadcisnienie
nie boli, ale ma bardzo powazne konsekwencje. Ja teraz zaprosze¢ Ci¢ do stworzenia takiego
mini poradnika dla sluchaczy podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie, ktory wskaze droge
takiemu typowemu wszystkozercy, ktory chcialby jako$ poprawié¢ swoje nawyki Zywieniowe.
Pewnie na poczatku ograniczy¢ ilos¢ spozywanego bialka odzwierzecego, bo to chyba jest
najczestsze naduzycie w takiej typowej diecie. I wlasnie od czego zaczaé? Jakie pierwsze kroki,
w ktorym kierunku zrobi¢, aby - no wlasnie tak jak powiedziale$ na poczatku - najtrudniejszg
czescig diety jest jej wprowadzenie, wiec zeby nie przesadzié, nie zniecheci¢, tylko taka metodg

- no mi si¢ wydaje — taka metodq drobnych kroczkow - iS¢ we wlasciwym kierunku?

D: No to co warto zdecydowanie zrobi¢, to zastanowi¢ si¢ nad iloScia przetworzonego miesa W
naszej diecie. Bo to nie jest tak, ze kazde migso jest dla nas bardzo szkodliwe, ale przetworzone
migso, czyli wszelkiego rodzaju wedliny, kielbasy, konserwy, salami i tak dalej - sg to produkty,
ktore sa z calg pewnos$cig rakotworcze 1 jest to co§ z czego nalezy zrezygnowaé. Po prostu idealnie

jest jak w ogole tego nie jemy albo jak jemy to tylko okazjonalnie, na jakim$ przyjeciu. Dalej, warto
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tez zastanowi¢ si¢ nad tym czy nie udato by si¢ niektoérych dan, ktére zjadamy, ktore majg migso,
zastapi¢ daniami, ktore maja warzywa strgczkowe. Takim daniem moze by¢ fasolka po bretonsku -
czyli fasolka po bretonsku jest normalnie tam z boczkiem, z kietbasa zazwyczaj, jakie$ inne kawatki
migsa si¢ dodaje, ale moze na przyktad mogliby$my jak lubimy taka fasolke po bretonsku, to da¢
wiecej fasoli do niej, a mniej tego migsa. Tu jest jeszcze przetworzone migso, wiec mamy dwie
korzysci - ze raz ze wrzuciliSmy straczki, a dwa ze wyrzuciliSmy przetworzone migso. Moze jakie$
inne danie tez si¢ daje tak uroslinnic¢ troche bardziej. Czyli jaka$ na przyktad salatke sobie zjadamy,
do niej mozemy wrzuci¢ jakie$ straczki. Ostatnio moim takim odkryciem jest soczewica zielona,
gotowana na parze - jedna firma to robi, soczewice gotowang na parze, ktora jest w malutkich takich
ziarenkach i to si¢ swietnie komponuje z satatka. Mozna catg puszke takiej soczewicy wrzuci¢ do
satatki - ona si¢ tam zwykle dobrze bardzo wymiesza, bo te ziarenka sg drobne - mamy $wietne
danie, w ktorym wrzuciliSmy wlasnie wigcej strgczkow. Mozna si¢ zastanowi¢ na przyktad nad
zrezygnowaniem z mleka krowiego i na to miejsce da¢ mleko sojowe. Ja tutaj jestem takim
umiarkowanym obroncg mleka - to znaczy ze uwazam, ze mleko si¢ moze znajdowac w diecie, ale
mleko sojowe ma korzysci, ktorych nie ma mleko krowie, wigc to jest dobra zamiana nadal. Mozna
wrzuci¢ tofu do swojej diety, ktore tez moze by¢ takim catkiem sensowym zamiennikiem migsa.
Tofu co prawda trzeba przyprawié, bo migso tam wrzucimy na patelnig, troche je przyrumienimy i
ono juz tam jako$ smakuje. Nad tofu troszke¢ trzeba popracowaé - to znaczy ono samo w sobie
prawie nie ma smaku, no i tutaj te przyprawy, ktore dodamy do niego zmieniajg bardzo duzo. To z

takich rzeczy, ktore mi tutaj przychodza do glowy.

M: To ja krociutko podsumuje: przede wszystkim zwroci¢ uwage na przetworzone migso, typu
wedliny, Kkielbasy, konserwy, zeby najlepiej wyeliminowa¢ albo zdecydowanie ograniczyd¢.
Dania miesne w jakims$ stopniu zastgpié¢ strgczkami, dodajac na przyklad wiecej fasoli albo tak
jak wspomniale$ - do salatek mozna zamiast sera zwyklego doda¢ soczewice¢ zielona zrobiong
na parze. Mleko krowie zamieni¢ na przyklad na sojowe albo jakie$ inne roslinne. No i tofu,
ktore jest zamiennikiem miesa, ale tu uwaga - trzeba je przyprawié¢, bo normalnie to ono jest

bez smaku.
D: Tak. Ono nie jest ani dobre, ani zte, po prostu prawie nie ma smaku i dlatego warto je jako$ tam

obrobi¢ kulinarnie. Tych przepiséw jest mnostwo 1 mndéstwo smakoéw mozna nada¢ takiemu tofu,

wiec to jest jego zaleta, ze po prostu chtonie smaki ktore do niego dodamy.
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M: Ja tutaj jeszcze moze tak troszeczke od siebie dodam, ze oprocz tego, zeby ograniczy¢

mig¢so, to pewnie zwiekszy¢ ilos¢ warzyw zielonych w swojej diecie.

D: Tak. To tez jest czesto wazny krok, jesli tutaj méwimy o polepszaniu diety, to wlaczenie warzyw
zielonych, warzyw kapustnych tez. Tutaj jarmuz jest takim fajnym przyktadem produktu, ktory jest
jednoczesnie warzywem kapustnym i jednocze$nie warzywem lisciastym 1 ma korzysci jednych i
drugich warzyw. Jarmuz nie wszyscy lubig, ale ja na przyktad ze swoje strony polecam bardzo
blanszowany jarmuz - czyli wrzucamy go na chwile do goracej wody, nawet dostownie pot minuty
wystarcza a potem do zimnej wody, nawet z kostkami lodu, zeby on bardzo szybko si¢ schtodzit. |
taki jarmuz jest zdecydowanie smaczniejszy niz taki surowy i tez smaczniejszy jest niz taki
rozgotowany - bo rozgotowany to niektérzy lubia, ale zwykle to si¢ robi taka breja troche i nic
apetycznego, a tutaj mamy takie sprezyste, fajne liscie jarmuzu, ktére $wietnie pasuja do satatek i tak

dalej.

M: Ja wiem tez, bo czytalem na Twoim blogu, ze jeste§ zwolennikiem grzybow, jedzenia

grzybow, w szczegolnosci pieczarek.

D: To znaczy to nie jest tak, ze pieczarki sg tutaj jakie$ najlepsze - bo pieczarki sa po prostu bardzo
dobre. 1 jesli kto§ woli egzotyczne grzyby albo grzyby lesne, to one tez sg bardzo dobre. Ale
pieczarki sg po prostu tatwo dostepne 1 wcale nie ustepuja tym egzotycznym czy leSnym grzybom i

tez zdecydowanie warto wrzuci¢ do diety.

M: Dobrze. To taki mini poradnik, bardzo kréciutki dla poczatkujacego poprawiacza swojej
diety. Gdyby kto$ ze stuchaczy mial jakies pytania i chcial Cig gdzies znaleié, gdzie moze Cie

szukaé?

D: Najlepiej na mojej stronie, czyli na damianparol.com albo na mojej stronie na Facebook’u - tam
nawet jestem troch¢ bardziej aktywny na Facebook’u. Po prostu prosz¢ wpisaé w wyszukiwarke
Damian Parol i na pewno mnie znajdziecie. No i tam najlatwiej si¢ ze mng kontaktowac,

obserwowa¢ mnie i tak dalej.

M: I tak juz zupelnie na koniec - jakby$ mial powiedzie¢ w jednym lub dwoch zdaniach, jaka

jest idealna dieta? Co Ci przychodzi do glowy?
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D: To jest wazne w jakim kontekscie. Bo wigkszo$¢ ludzi mysli o idealnej diecie w kontekscie
zdrowia, wigc tutaj na tym si¢ skupmy - zdrowia i diugowiecznosci. Wigc tutaj takim
najbanalniejszym wyjsciem bytoby powiedzenie, ze dieta srodziemnomorska - ze to jest Kierunek, w
ktérym powinny diety ewoluowac. Ale ja tu troche patrze szerzej - to znaczy sg tak zwane Niebieskie
Strefy na $wiecie, na przyktad wtasnie wokot basenu Morza Srédziemnego, ale tez na Okinawie, na
Kostaryce i to sg miejsca gdzie ludzie zZyjg lub zyli diuzej niz reszta naszej spotecznosci, wigkszos¢
ludzi na $wiecie. Odsetek stulatkow jest bardzo wysoki, no i ci ludzie ciesza si¢ dtugim, dobrym
zdrowiem. | tutaj myslg, Zze najwiecej powinnismy czerpa¢ wilasnie z tych miejsc na ziemi. Wybor
jest dosy¢ duzy - to znaczy te diety sg od bardzo niskottuszczowych do diet, ktore tego thuszczu maja
catkiem sporo. Od diet, ktore sg prawie kompletnie roslinne do diet, ktore majg produkty
odzwierzgce. No ale zawsze sg to diety, w ktorych warzyw i produktow roslinnych jest bardzo duzo,
sg to diety, w ktorych ilos¢ kalorii jest umiarkowana, no i wszystkie sg to diety charakteryzujace si¢
niskim sposobem przetworzenia - to sa diety, w ktorych nie ma stodyczy, w ktorych nie ma fast-

foodow, w ktorych nie ma rafinowanej, przetworzonej zywnosci, tylko sa produkty blizsze naturze.
M: Tak. Bardzo Ci dzi¢kuje za ten wywiad.

D: Ja tez Ci dzigkuje bardzo.

M: Duzo bardzo ciekawych informacji, mam nadziej¢ Ze... jestem pewien, ze wiele z tych
informacji bedzie przydatnych moim stuchaczom. I ¢6z, zycze nam na koniec - bo juz wiemy
jaka jest ta idealna dieta - teraz zycz¢ nam na koniec motywacji, aby ja wprowadzi¢.

D: No, na razie. Trzymaj si¢!

M: No, cze$¢!

To wszystko na dzisiaj. Serdecznie Ci dzigkuj¢ za wystuchanie podcastu i bardzo, bardzo si¢ ciesze,
ze dotrwatas/dotrwates$, az do tego etapu nagrania. Jezeli ten podcast Ci si¢ podobat, to bede bardzo
wdzigczny za pozostawienie swojej opinii w serwisie iTunes. Dzigki Waszym opiniom moje podcasty

sa lepiej widoczne w wyszukiwarce 1 inne osoby zainteresowane zdrowym stylem zycia latwiej
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moga do nich dotrze¢. Notatki do tego odcinka podcastu, jak zwykle znajdziesz pod bezposrednim

linkiem: www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/p045 pisane bez polskich liter i bez spacji.

Niezmiernie si¢ cieszg, ze otrzymuje od Was coraz wiecej maili - bardzo sympatycznych maili.
Dzielicie si¢ w nich swoimi przemysleniami i doswiadczeniami zwigzanymi ze zdrowym stylem
zycia. Podsylacie mi rowniez inspiracje na nowe odcinki nagran oraz sugestie, co w moim
podcastach moge jeszcze poprawié. Takiego maila otrzymatem miedzy innymi od Jarka. Jarek
zasugerowal, abym na koncu podcastow zamieszczal zapowiedzi kolejnych odcinkéw. Swietny
pomyst Jarku, dzigkuje Ci bardzo i1 od razu przystepuje do dziatania. No wiec za dwa tygodnie
ustyszycie podcast, ktory w pierwszym momencie moze si¢ wydawa¢ zupetnie nie wakacyjny, bo
bedzie o... morsowaniu, czyli kapielach w lodowatej wodzie. Jednak jak si¢ przekonacie po jego
przestuchaniu, takie tematy, historie doskonale si¢ stucha wilasnie latem, gdy jest goraco i gdy
czasem pragniemy wytchnienia, ucieczki od tego ciepta. Dodatkowo jezeli juz teraz postuchasz o
morsowaniu, to do czasu gdy przyjdzie na nie pora, czyli zima, moze dojrzeje w Tobie mysl, Ze to
jest dobry pomyst i moze zechcesz sprobowac jak to jest spedzi¢ kilka minut w lodowatej wodzie.

Zapraszam do wyshuchania - to juz bedzie za dwa tygodnie.

A wracajac do tematu tego odcinka - do tematu diety - czy Ty juz odkryles/odkrylas swoja idealng
diete? Jezeli tak, to na czym ta dieta polega i jakie efekty udaje Ci si¢ dzieki niej osiagnac?
Odpowiedzi mozesz napisa¢ w komentarzu pod wpisem z tym podcastem albo przesta¢ mi na maila -
mam nadzieje, ze bede ich otrzymywat ich jeszcze wiecej. Dzigkuje za uwage 1 do ustyszenia za dwa

tygodnie w podcascie o morsowaniu. Czes¢!
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