Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

PODCAST o

{, ’__// WNZO 053: Jak zapobiega¢ powstawaniu alergii? — 0
roli zdrowej diety w profilaktyce nietolerancji i alergii.

Opis odcinka: www.wiecejnizzdroweozywianie.pl/p053

- ,‘; J
WIECE) NIZ

ZDROWE ODZYWIANIE

Stuchasz podcastu Wigcej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek 53. Dzisiejsze nagranie bedzie o
tym jakich btedow si¢ wystrzega¢, aby nie dopusci¢ do powstania i rozwinigcia si¢ alergii. Ja si¢
nazywam Michat Jaworski i w tych audycjach opowiadam o réznych aspektach zdrowego trybu
zycia. Jezeli naprawde zalezy Ci na tym, czym karmisz swoje ciato i umyst, to te podcasty sa wiasnie

dla Ciebie.

Cze$¢, witam Cig serdecznie, mam nadzieje, ze spedzasz teraz mito czas, siedzac sobie wygodnie w
Twoim ulubionym fotelu, kanapie i popijasz jakas pyszna herbatke. Jezeli nie siedzisz a wrgez
przeciwnie biegasz lub uprawiasz jaka$ inng aktywnos$¢ fizyczng to tez dobrze, bo robisz co$
dobrego dla Twojego ciala a jednoczesnie efektywnie wykorzystujesz ten czas na pozyskiwanie
wiedzy. Natomiast musz¢ Ci si¢ przyznac, ze ja najczesciej stucham moich ulubionych podcastow
podczas jazdy do pracy. Ja mam taki kombinowany dojazd, pierwszy etap jad¢ samochodem 1 wtedy
stucham podcastéw. PdzZniej zostawiam samochdd na parkingu Park & Ride 1 wsiadam do metra. W
metrze przerzucam si¢ na ksigzke, w metrze wole czyta¢ bo hatas po prostu utrudnia stuchanie
podcastu. W powrotnej drodze do domu robi¢ doktadnie to samo, tylko w odwrotnej kolejnosci,
najpierw ksigzka w metrze a potem podcast w samochodzie. Ciekaw jestem bardzo, gdzie Ty
stuchasz mojego podcastu. Byloby mi niezmiernie mito, gdyby$ mi o tym napisat formie komentarza

do wpisu z tym podcastem, albo na maila michal@wiecejnizzdroweodzywianie.pl

No dobrze, to tyle o moich dojazdach do pracy a teraz juz przechodze¢ do tematu tego odcinka. Temat
alergii jest wszechobecny, méwi si¢ o tym szczegdlnie w kontek$cie matych dzieci, ktore sg
najbardziej na nie podatne. Na szczescie z wiekiem wiekszo$¢ dzieciaczkow z tych alergii wyrasta,
albo inaczej mowiac ich uktad odpornosciowy staje si¢ na tyle dojrzaty, ze lepiej identyfikuje to co

jest dla niego zagrozeniem a co nie. Jednak, jak si¢ zaraz okaze alergi¢ mozemy sobie sami
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sprezentowac, sprezentowa¢ mowi¢ oczywiscie w cudzystowu. Alergii mozemy si¢ nabawi¢ poprzez
niewlasciwe odzywianie, poprzez nadmierne stosowanie S$rodkow farmakologicznych, poprzez
niewlasciwy styl zycia. Jak si¢ okaze, te nabyte alergi¢ sa duzo bardziej niebezpieczne i trudniejsze
do wyleczenia. Dlatego powstat ten odcinek podcastu, dowiesz si¢ z niego czego zdecydowanie nie
robi¢, aby po prostu takiej alergii si¢ nie naby¢. Dzisiejszy odcinek nagratem z Bozeng Kropka,
Bozena jest dieto terapeutka, autorka kilku bardzo poczytnych ksigzek dotyczacych leczenia alergii,
leczenia ich glownie poprzez zmiany w diecie. Bozena byla juz gosciem mojego podcastu,
nagraliSmy wspdlnie 35ty odcinek podcastu to byt odcinek ,,Jak pokonaé alergie”. W dzisiejszym
odcinku cofamy si¢ krok wczesniej i mowimy o tym jak nie dopusci¢ do jej powstawania. Ale to nie
wszystko, w odcinku tym Bozena réwniez dzieli si¢ swoim sprawdzonymi sposobami na zdrowe
odzywianie, méwimy o zdrowych tluszczach, o roli nawodnienia i wielu, wielu innych bardzo

waznych wskazowek co i jak jes¢, aby by¢ zdrowym. Zapraszam na wywiad z Bozena.

Michal: Czes¢ Bozena!

Bozena: Dzien dobry!

M: Witam Ci¢ serdecznie. Bozena jest juz drugi raz gosciem mojego podcastu, wi¢c pozwole
sobie Ciebie przedstawi¢. Bozena Kropka - autorka ksiazki ,,Pokonaj alergi¢” oraz wydanej
niedawno we wrzeSniu 2016 roku ksiazki ,,Co mi dolega?”. Doswiadczona dietoterapeutka,
prowadzi gabinet, w ktorym leczy setki, a moze nawet tysigce pacjentow, a co bardzo wazne sa
to czesto przypadki, wobec ktorych medycyna akademicka byla bezradna. Czy co$ jeszcze od
siebie, Bozena, chcesz dodaé?

B: No mysle, ze powiedziales$ juz bardzo duzo ($miech).

M: Dobrze. To jest Twoja druga ksiazka ,, Pokonaj alergie”...

B: ...czwarta ($Smiech)...

M: ...czwarta ksiagzka. No, prosze! (Smiech)
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B: Tak, jest to czwarta ksigzka. Pierwsza ksigzka jest wlasnie o moim programie przede wszystkim

’

,Szes¢ krokow wyjscia z alergii”, czyli jest w ksigzce ,, Pokonaj alergie”. Pozniej napisatam dwa
poradniki dla dzieci o zdrowym zywieniu, no i teraz jest czwarty poradnik ,, Co mi dolega?”” wydany

przez Wydawnictwo Znak.

M: Dobrze. Powiedz, skad pomysl na ta czwartg ksiazke i co ona w sobie zawiera?

B: Ta czwarta ksigzka w zasadzie powstata z takiego zapotrzebowania pacjentow na wczesng
diagnostyke. Pacjenci do mnie przychodza do gabinetu 1 bardzo czgsto stysze takie zdanie: Pani
Bozeno, dlaczego tak p6zno si¢ u pani znalaztem? Albo: Dlaczego kto$§ wczesniej nie zrobit mi tych
badan? I dosztam do wniosku, ze opracuj¢ poradnik przede wszystkim, ktory bedzie jak gdyby
prowadzil pacjenta przez poczatki leczenia - przede wszystkim jakg zrobi¢ diagnostyke 1 pdzniej co z
tymi wynikami zrobi¢. Moim zalozeniem bylo to, zeby nie ignorowad jaki§ niekomfortowych
objawOw ze strony swojego organizmu. Czyli jezeli boli mnie glowa, mam zaparcia, mam luZne
stolce, zeby tego nie zostawiac i z taka mysla, ze kiedys$ tam tym si¢ zajme, bo moze si¢ okazac, ze w
naszym organizmie rozwija si¢ bardzo ci¢zka choroba, z ktdrg podzniej bedzie o wiele trudniej

walczy¢. I takie byto moje zatozenie.

M: Tutaj powiedziala§ bardzo wazna rzecz - nie ignorowaé wczeSniejszych objawow
organizmu. Bo jak to w dzisiejszym Swiecie - Zyjemy coraz szybciej i mamy tendencj¢ do
przyzwyczajania si¢ do tego, ze boli mnie brzuch albo ze czasem mam biegunke i przechodzimy
nad tym tak normalnie. Czasem idziemy do jakiegos$ specjalisty, dostajemy pigulke, na chwile

jest lepiej, ale to jest tylko praca na objawach, natomiast my nie likwidujemy tej przyczyny.

B: Tak jak wczes$niej mowitam, we wczesniejszym naszym wywiadzie, ze zyjemy coraz szybciej. | tu
jest problem. Zauwazylam, ze gdzie$ tak od poitorej roku pacjent ma coraz mniej czasu. Nie wiem
skad si¢ to bierze, na razie nad tym si¢ nie zastanawialam, ale coraz czesciej ignorujemy objawy,
niepokojgce objawy. By¢ moze jest to tez problem z dostaniem si¢ do specjalistow, za duze kolejki,
nie potrafimy zajac si¢ tym od samego poczatku, nikt nas nie kieruje. No 1 efektem tego jest to, ze
bierzemy coraz wigcej lekow bez zadnej kontroli, bez kontroli terapeutdéw, bez kontroli lekarzy, no i

pOzniej mamy naprawde duzy problem ze zdrowiem.
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M: Zanim rozpoczeliSmy nagrywanie tego wywiadu, to powiedzialas mi takg bardzo ciekawg i
w sumie jak dla mnie to tragiczng historie pacjenta, ktory si¢ leczyl na kregostup. No i wlasnie,

co si¢ wydarzylo? Mozesz to przytoczy¢?

B: No oczywiscie, moge. Pacjent - oczywiscie wilasna dzialalno$¢ gospodarcza, brak czasu na
leczenie, boli kregostup, brakuje czasu na rehabilitacj¢, na masaze, wigc najprostszym rozwigzaniem
byla wizyta u neurologa. Neurolog przepisuje leki przeciwzapalne, bardzo mocne i nie zapytal
pacjenta, ze ma problem z zotadkiem i Zze ma problem z wirusowym zapaleniem watroby. Po czasie,
po braniu tych lekow okazato si¢, ze bardzo mocno zostata uszkodzona watroba. I teraz pacjent do
mnie przychodzi i w zasadzie mam bardzo ciezki orzech do zgryzienia, bo w tej chwili nie wiem, jak
tego pacjenta leczy¢. Chora watroba nie wynika z problemow dietetycznych, z bledoéw
dietetycznych, ale z zastosowanej farmakoterapii. 1 tutaj jest bardzo duzy problem jak teraz temu
pacjentowi pomoc. Wigc to jest, tak mi si¢ wydaje, ze brakuje w tej chwili konsultacji specjalistow
mig¢dzy soba, brakuje analizy lekow pod katem zaburzen innych niz to zaburzenie, na ktoére ten

konkretny lek jest zapisany. Czyli jak byto w tym przypadku.

M: Powiedz, w swojej praktyce duzo masz takich przypadkoéw, Ze ludzie maja problemy po

tym jak zazywali jakies lekarstwa?

B: Tak. 80% w tej chwili. Kiedy$ zajmowatam si¢ przede wszystkim leczeniem chordb, ktore
wynikaty z bledow dietetycznych, a w tej chwili zajmuje si¢ mozna powiedzie¢ leczeniem pacjentéw
wynikajacym ze Zle dobranych lekow. 1 to jest naprawde problem. Takim przykladem moze by¢
leczenie boreliozy. W tej chwili wrgcz panuje taka moda na to, ze wszyscy chorujemy na borelioze.
Mamy jakies tam objawy niepokojace, boli glowa, jakie$ problemy neurologiczne, cos si¢ dzieje 1 od
razu zaczynamy podejrzewaé borelioze. Zaczynamy wykonywa¢ badania, ktore nie tak do konca
pokazuja jaki jest faktycznie stan organizmu i czgsto jest tak, ze od razu pacjenci dostaja bardzo
dhugie terapie antybiotykami. I ten pacjent do mnie trafia, po takiej antybiotykoterapii z biegunkami,
z ostabiong odpornos$cia 1 w zasadzie w tym momencie lecze pacjenta po leczeniu. 1 to jest bardzo

duzy problem.

M: Tak. Ja wlasnie czytalem w wielu publikacjach, Ze szczegolnie antybiotykoterapia jest
bardzo niebezpieczna, bo naduzywamy tych antybiotykow, a one - no tak juz kolokwialnie

mowiac - rozwalaja nam flor¢ bakteryjna.

str. 4 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

B: Tak. Moge poda¢ taki przyktad dziecka - dziecko z padaczka, ktére przyszto do mnie z
dwudziestoma atakami dziennie, po wprowadzeniu zalecen dietetycznych tych atakéw byto pie¢ w
tygodniu. Ale byly wprowadzone antybiotyki, dziecko bylo zalane §luzem w lutym i pani doktor nie
powiazala tego - to byl luty, marzec - nie powigzata tego z tym, ze kwitnie brzoza i prawdopodobnie
jest to reakcja na brzozg. Dziecko dostato antybiotyki i wrdcily nam ataki padaczki. Bez wzgledu na
to - nie zmienialtySmy nic w diecie - 1 wtedy tak dopiero do mnie to dotarto, ze przez to, ze byty
podane antybiotyki, zostata zaburzona flora bakteryjna, powstata patogeniczna flora bakteryjna - ona
pozniej generowata toksyny, ktore uszkadzaly centralny uktad nerwowy. I na przyklad bakterie
kwasu mlekowego, nasza flora naprawde wptywa na odpornos$¢, ma dzialanie immunomodulujgce,
wptywa na produkcj¢ enzymow trawiennych, na produkcje witamin 1 jezeli nam jej brakuje, wtedy
naprawde zaczynamy lapa¢ wszystko, od wirusow, bakterii, lamblii i to zaczyna by¢ pdzniej

problem.

M: Rozumiem. Jak trafia do Ciebie taki pacjent z patologiczna flora bakteryjna - w jaki

sposéb mu pomagasz?

B: Przede wszystkim na poczatku kiedys robitam badania i w zasadzie teraz tez robi¢ badania 80%
pacjentow. Ale dochodze do wniosku, ze analizuje¢ doktadnie historie leczenia pacjenta, tego co si¢ z
nim dzieje 1 juz nie wysytam na te badania flory bakteryjnej, ktore kosztuja 350zt, ale juz te
pienigdze przeznaczam na terapi¢ bakteriami kwasu mlekowego, nie tylko, tymi aptecznymi. A
czasami pacjent musi i8¢ do przeszczepu - jest kierowany na przeszczep flory bakteryjnej od
zdrowego cztowieka. I musze powiedzie¢, ze jak potaczylam ,,Szes¢ krokow wyjscia z alergii” -
czyli regeneracje jelit z odbudowg flory bakteryjnej - no to w 90% przypadkéw naprawde jest
niesamowita poprawa stanu zdrowia. Z tym, ze w tej chwili borykam si¢ ze skutkami ubocznymi

stosowania lekow 1 tutaj jest juz sprawa bardziej skomplikowana.

M: Na czym polega przeszczep flory bakteryjnej od zdrowego czlowieka?

B: Sa w tej chwili... no bardzo trudno znalez¢ kogo$ kto ma zdrowa florg bakteryjng, prawidlowa
flore bakteryjng. Kazda antybiotykoterapia zaburza flor¢ bakteryjng i nie wiadomo czy ona pozniej
odpowiednio si¢ odbuduje. Sg dawcy, ktorzy - akurat tutaj gdzie robi¢ te przeszczepy, mamy pigciu
dawcéw - oni sg badani pod katem chorob, pod katem nosicielstwa, no 1 oddaja kat, ten kal jest
odpowiednio przygotowywany, odwirowywany i pozniej podawany pacjentom albo doodbytniczo
albo donosowo.

str. 5 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

M: To jest jednorazowy zabieg, czy to trzeba jakos$ cyklicznie powtarzac?

B: No niestety cyklicznie. 1 teraz jest taka sytuacja, ze jezeli pacjent nie przestrzega zalecen
dietetycznych, to tych przeszczepow trzeba zrobi¢ czasami kilkanascie co dwa tygodnie. Ale w
przypadku moich pacjentow zazwyczaj si¢ to konczy na trzech przeszczepach co poéttorej, co dwa
miesigce. Wlasnie jest to zwigzane z tym, ze jest odpowiednia dieta, nie ma stanu zapalnego w

jelitach, no i wtedy te bakterie majg warunki do tego, zeby si¢ rozwinac.

M: Rozumiem. Czyli tak podsumowujac ta czes¢ o budowie flory bakteryjnej, to zrozumialem
ze w takich prostszych przypadkach wystarczg bakterie kwasu mlekowego, na przyklad takie
apteczne i zalecenia dietetyczne. W trudniejszych przypadkach wprowadzasz jeszcze program
wSzes¢ krokow wyjscia z alergii”, a w tych najtrudniejszych dolaczasz jeszcze przeszczep flory

bakteryjnej od zdrowego dawcy.

B: To znaczy moze inaczej - zawsze wchodzimy najpierw z ,, Szescioma krokami wyjscia z alergii”,
bo ja tutaj mowi¢ o ludziach, ktérzy maja jakie§ dolegliwosci, ktorzy cierpia, ktorzy przychodza do
mnie z jakimi$ duzymi problemami zdrowotnymi, wigc zawsze zaczynam najpierw od ,,Szesciu
krokow wyjscia z alergii”, wprowadzam mdj autorski program probiotykoterapii, ktory tez ma

bardzo dobre efekty. I jezeli to nie pomaga, to dopiero wchodzg¢ z przeszczepami.

M: Jak dlugo trwa takie wyciagni¢cie czlowieka - odbudowa flory bakteryjnej?

B: Odbudowa flory bakteryjnej u takiego przeci¢tnego pacjenta, ktory przestrzega zalecen to jest
okoto roku. Na probiotykach, ale dobrych probiotykach, drogich probiotykach niestety, ktore maja

dos¢ duzq ilos¢ szczepow baterii kwasu mlekowego. No 1 przede wszystkim dobrej jakos¢ preparaty.

M: To teraz cofnijmy si¢ krok do tylu, od tego jak zaczeliSmy nasz wywiad — powiedzialas, ze
wiele os0b ignoruje wczesne objawy, tego ze cos si¢ zlego dzieje. Powiedz, jakich objawow nie

nalezy ignorowac?

B: Przede wszystkim nie nalezy ignorowac¢ objawow, ktére dotycza uktadu pokarmowego, czyli to na
co zazwycza] machamy reka - luzne stolce, biegunki, przelewania. Bardzo czgsto ignorujemy
przelewania, a przelewania w jelitach moga $wiadczy¢ juz o bardzo zaawansowanych
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nietolerancjach pokarmowych, ktére mogg doprowadzi¢ do alergii pokarmowej. Oczywiscie krew w
stolcu, nalezy tez zwroci¢ uwage na resztki pokarmowe w stolcu, ktore §wiadcza o tym, ze jezeli
pojawi si¢ thuszcz, pojawi si¢ widkno roslinne w stolcu to znaczy to, ze nie trawimy. Oczywiscie
odbijania, zgaga - no roézne takie objawy, ktére utrudniajg nam funkcjonowanie. Na pewno tego nie

wolno ignorowac.

M: No dobrze. Zalozmy, ze ktorys z tych objawow - jeden albo kilka - zaczynam u siebie

obserwowag¢, to co wtedy zrobic¢?

B: Mysle, ze wprowadzi¢ diete niskoglutenowg 1 diet¢ bezlaktozowg na okres 6 tygodni. Od tego
zaczaC. Dieta niskoglutenowa, czyli to jest taka dieta, ktéra jest oparta na produktach orkiszowych,
petnoziarnistych - takie produkty oparte na glutenie, ktore jedli nasi dziadkowie. Wtedy przez tych 6
tygodni nie jemy pizzy, nie jemy ciast, nie jemy nale$nikow na bialej, oczyszczonej mgce. To jest
jedna sprawa. A druga sprawa — na pewno unikamy mleka, unikamy produktow, ktore maja duza
zawartos$¢ laktozy, czyli mleko, $mietana. Raczej twardg, raczej jogurt, raczej kefir, ale zawsze bez
dodatkow smakowych. No idealnie byloby gdyby mozna bylo ograniczy¢ stodycze. 1 przez 6
tygodni, jezeli to nie jest powazna sprawa, powinny wszystkie te objawy sie bardzo wyciszy¢, czyli
powinny na pewno unormowac si¢ stolce, powinno przesta¢ przelewac si¢ w jelitach. No ze zgaga
moze by¢ problem, bo tutaj leczenie zgagi to trwa o wiele dtuzej, ale powinien przesta¢ bole¢

brzuch, jelita. Wiec mysle, ze chyba od tego nalezy zaczac.

M: I po tych 6 tygodniach gdy juz si¢ czujemy lepiej, te objawy zniknely, to co robimy?

Rozumiem, zZe jako$ stopniowo zaczynamy wprowadzac te produkty? Czy w ogoéle nie uzywac?

B: Najlepiej w ogole nie uzywac, to mowig jako dietetyk. P6Zniej mozna sprobowaé wprowadzi¢ te
produkty w mniewielkich ilosciach 1 obserwowaé co si¢ dzieje. Ale ogdlnie to na przyktad
proponowatabym, zeby wtedy raz w tygodniu jes¢ tylko pizze czy produkty na bialej mace 1 raczej

unikac.

M: Kilka minut wczesniej powiedzialas ciekawa rzecz - ze te objawy moga doprowadzi¢ do
nietolerancji albo do alergii. Ja mam wrazenie, Ze cz¢$¢ ludzi mysli, ze te dwa terminy znacza
to samo. Ja jeszcze tez zupelnie niedawno nie wiedzialem jaka jest roéznica miedzy

nietolerancja i alergia. Moglabys$ wyjasnic jak to jest?
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B: Objawowo nietolerancja pokarmowa i alergia pokarmowa w zasadzie si¢ nie r6znig. Doktadnie
sg te same objawy, czyli tak jak moéwitam - luzne stolce, biegunki na przyklad. Ale tu jezeli jest
alergia, juz pojawiajg si¢ przeciwciata przeciw danemu produktowi. Czyli jezeli mam niefolerancje
na mleko 1 wyklucze to mleko na 6 tygodni to jest duza szansa, ze ja po 6 tygodniach zaczynam
tolerowa¢ mleko 1 nie uruchamiam juz uktadu immunologicznego, ktory walczy z niestrawionym
biatkiem mleka. Ale jezeli tego nie wyklucze, to moze si¢ okazac, ze po czasie moj organizm zacznie
produkowac przeciwciata przeciwko mleku. I likwidacja tych przeciwcial trwa czasami od 3 do 6 lat,

réznie to bywa.

M: A, dlatego tak wazne jest, zeby nie dopusci¢, aby ta nietolerancja przerodzila si¢ w alergie,

bo nietolerancje mozemy zwalczy¢ w ciagu 6 tygodni.

B: Zazwyczaj tak, w ciagu 6 tygodni - tak opisuja prace naukowe. Ja uwazam, ze troche wigcej, ale
powiedzmy ze 6 tygodni. I chodzi o to, ze poprzez eliminacj¢ produktu, ktérego nie tolerujemy

zatrzymujemy marsz alergiczny.

M: A na co najczeSciej miewamy nietolerancje?

B: Najczegsciej to jest gluten, mleko 1 cukier. To sa te najczestsze alergeny, ktore bardzo szkodza

naszemu zdrowiu, jezeli brakuje nam enzymu, ktory rozktadajg te produkty.

M: No wlasnie, bo chcialem zapyta¢ skad te nietolerancje si¢ biora - to juz wspomnialas, ze

chodzi o braki jakis$ enzymow.

B: Tak. To jest uszkodzenie kosmkow jelitowych, uszkodzenie jelit, ktére nie wytwarzaja enzymow
rozkladajacych biatko mleka na przyklad, czy biatko glutenu, czy cukier i tez zaburzona flora

bakteryjna. Czyli kosmki 1 zaburzona flora bakteryjna.

M: Ok. W swojej ksiazce napisalas rowniez - podalas takie rozroznienie, Zze mamy nietolerancje

pierwotne i wtorne.

B: Tak. Pierwotne nietolerancje to sa nietolerancje wrodzone. Czyli podam na przyktadzie laktozy -
ze rodzimy sie z brakiem mozliwosci wytwarzania enzymu rozkladajacego laktoze, czyli cukier ktory
znajduje si¢ w stodkim na przyklad mleku. Ale jezeli mamy prawidlowq flore bakteryjng, to wtedy
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sobie z tym radzimy, bo flora prawidtowa produkuje laktaze, ktora rozktada laktoze. Jezeli kto§ ma
pierwotng nietolerancj¢ laktozy, ale prawidtowa flore bakteryjna, on nawet o tym nie wie, ze ma taka
dolegliwo$¢. Ale jezeli si¢ okaze, ze kto§ ma pierwotng nietolerancj¢ i przez antybiotyki zaburzy
sobie flore bakteryjng, to juz wchodzi jeszcze dodatkowo we wtorng nietolerancje laktozy. 1 wtedy
ta laktoza natychmiast powinna by¢ z diety wycofana i nie pomoga zadne enzymy kupowane w

aptece z laktaza.

M: Ale to genialne. Ja tylko powtorze, bo nie wiem czy dobrze zrozumialem - ze nawet jezeli
rodzimy si¢ z pierwotna nietolerancja na laktoze, czyli nie potrafimy jej strawi¢, a majac

odpowiednia flor¢ bakteryjna, to jednak radzimy sobie z tg laktoza, tak?

B: Tak. Mamy taki szczep E. coli, ktora wytwarza enzym laktaze - doktadnie tak jak mowites.

M: Ale jezeli w miedzyczasie dostaniemy jaki$ antybiotyk o szerokim spectrum dzialania, ktory
nam zniszczy flore bakteryjng, no to niestety wtedy ta nietolerancja na laktoze moze sie¢

uaktywnié.

B: Tak, tak. I wtedy mamy dodatkowo wtorng nietolerancje laktozy. No 1 wtedy w tym przypadku

wyeliminowanie mleka to jest podstawa - do konca zycia.

M: A ta wtorna nietolerancja to jest co$ co nabyliSmy juz w swoim zyciu, tak?

B: Wtorna nietolerancja, czyli na przyktad mamy tolerancje¢ laktozy - genetyczng tolerancje laktozy -
ale poprzez antybiotyki zaburzyliSmy flore bakteryjng, no 1 uszkodziliSmy oczywiscie kosmki
jelitowe 1 wtedy mamy wtdrng nietolerancj¢. I ona mija po 6 tygodniach, jezeli wprowadzamy

eliminacje laktozy.
M: Kosmki jelitowe uszkodzone - to juz kilka razy powtarzasz. Powiedz, jak w takim razie
mozemy je reanimowad, tak zeby nam wytwarzaly te enzymy i zebySmy nie cierpieli na ta

nietolerancje?

B: Kosmki jelitowe maja wysoko$¢ 1mm, bardzo s3 malenkie, bardzo wrazliwe na czynniki

srodowiskowe 1 na bledy dietetyczne. Ale na szcze$cie okazalo si¢, ze mozna je regenerowac wtasnie

str. 9 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

od 6 tygodni do 3 miesiecy dietg - bardzo tutaj pomaga wtasnie dieta bez glutenu, mleka 1 cukru, i

’

dlatego ona jest w moim programie ,, Szes¢ krokow wyjscia z alergii”.

M: Dobrze. Ale zalézmy, ze jednak przegapiliSmy te pierwsze objawy, te nietolerancje
przerodzily si¢ w alergie. W ogole w jaki sposéb mozemy rozpoznaé, ze mamy na co$ alergie?
Co jest takim czynnikiem, ktéry powinien zwréci¢ nasza uwage, ze jednak to nas moze

alergizowac?

B: No, jezeli to juz jest alergia, to wtedy na przyktad mamy ciggle powtarzajace si¢ infekcje albo na
przyktad anginy. Czyli jezeli jest taka sytuacja, ze bez badan, bez robienia jakichkolwiek badan w
tym momencie, zaczyna si¢ od [uznych stolcow, przelewania w jelitach 1 to trwa tydzien, dwa, szes¢,
1 nagle zaczynamy chorowaé na anginy, zaczynamy mie¢ problemy z takim rozbiciem, mamy

problem z ostabieniem, to juz trzeba podejrzewac, ze to juz jest alergia.

M: Ale to ciekawe. Czyli mamy na przyklad alergi¢ na bialko krowie i to moze spowodowa¢é

nasze czeste infekcje gornych drog oddechowych, tak?

B: Doktadnie, bo wtedy my jesteSmy caty czas narazeni na dziatanie wirusow, bakterii - caty czas
mamy z tym styczno$¢. Wiec mocny uktad immunologiczny zlikwiduje kazdego wirusa, czy to begdzie
boreliozy, zlikwiduje kazdego pasozyta, czy to bedzie lamblia, Candida - akurat Candida jest
grzybem - wszystko potrafi zlikwidowa¢ mocny uklad immunologiczny. Ale jak uklad
immunologiczny, odporno$ciowy musi likwidowaé niestrawiony gluten czy mleko, to on wtedy w
ogole nie zajmuje si¢ infekcjami. No 1 wtedy mozna tak powiedzie¢, ze bakterie 1 wirusy szalejg w
naszym organizmie 1 atakujg rézne miejsca - no przede wszystkim pierwsze miejsce gdzie wirusy i

bakterie si¢ aktywuja, czyli migdatki.

M: Rozumiem. O tym jak sobie poradzi¢ z nietolerancja to juz méwilas, to byla ta dieta 6-cio
tygodniowa, ale jezeli mamy juz ta alergie, to w jaki sposob poprzez diete ta alergi¢ mozna

wyleczy¢?

B: W tym momencie dobrze by byto wprowadzi¢ program ,, Szes¢ krokow wyjscia z alergii” - czyli
regeneracja jelit, odbudowa flory bakteryjnej 1 przygotowanie odpowiednio srodowiska, zeby byto
jak najmniej czynnikdéw alergizujacych. Czyli jednym slowem w przypadku dzieci likwidacja czy
zamknigcie wszelkich pluszakéw i ksigzek w jakim$ skrzynkach, Zeby nie byto dziatania roztoczy na
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uktad oddechowy dziecka. No wigc trzeba by bylo tych ,,Szes¢ krokow wyjscia z alergii”

wprowadzi¢.

M: A jak dlugo trwa taki program?

B: Wszystko zalezy od tego jak diugo dana osoba choruje i ile wzigta juz lekow. Jezeli do mnie
przychodzi dziecko, ktore dopiero zaczyna chorowaé, dopiero ma anginy, dopiero te anginy sie¢
zaczely, nikt nie zdazyl go nafaszerowal antybiotykami, sterydami, to wtedy leczenie jest bardzo
krotkie. Ale jezeli do mnie przychodzi osoba, ktéra bierze /0-15 lat leki czy antybiotyki, no to juz
wtedy wiadomo ten proces leczenia jest bardzo dfugi. I bardzo duzy jest problem przy odczuleniach -
jezeli pacjent przyjdzie do mnie po odczulaniu, wedtug mnie bardzo czesto odczulanie jest za szybko
wprowadzone, bez pelnej diagnozy i pdzniej to jest duzy problem, zeby pacjenta leczy¢ po

odczulaniu.

M: A co masz na mysli mowiac odczulanie?

B: Na przyktad jezeli pacjent ma alergi¢ na trawy, ma ogromne objawy nietolerancji traw, gdy one
kwitng - przewlekly katar, stan zapalny spojowek. Pacjent si¢ bardzo meczy, potrzebuje pomocy -
idzie do lekarza 1 lekarz proponuje odczulanie na trawy, czyli jak gdyby przyttumianie tego uktadu
immunologicznego, zeby tak nie reagowal na pylki traw. Ale moze si¢ okazac¢, ze ta nietolerancja
traw wynika z tego, ze pacjent nie foleruje glutenu. Bo prosze¢ pamigta¢, ze trawy - rodzina
botaniczna traw - czyli na przyktad tymotka tgkowa 1 zboza, to jest to samo. Czyli jezeli ja nie
toleruje traw, to ja nie toleruj¢ rowniez zboz. I jezeli nie ma diagnostyki dlaczego ja nie toleruj¢ tych
traw - bo moze si¢ okazac, ze to jest efekt nietolerancji glutenu - i caty czas podczas odczulania jem
ten gluten, to po pierwsze nie ma efektow odczulania takie jakie powinny by¢, a po drugie ten gluten
kumuluje sie w naszym organizmie 1 atakuje rozne narzady. | wtedy pacjent do mnie przychodzi z na
przyklad reumatoidalnym zapaleniem stawow, czyli nie ma objawow po odczulaniu, nie ma juz
objawow pytkowicy, ale za to przychodzi z jeszcze gorszg chorobg - przychodzi z chorobg, ktora
wynika z autoagresji. No jest to duzy problem, naprawde bardzo duzy problem, bo dla mnie to jest
wrecz katastroficzne podejscie do pacjenta, bo pdzniej stan jego zdrowia naprawde jest bardzo zty,

bardzo kiepski.

M: A to odczulanie u lekarza, to jest po prostu eliminacja tego z diety, czy to sa jakie$ srodki
farmakologiczne, czy jakies$ jeszcze inne sposoby odczulania?
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B: To sg zastrzyki - albo zastrzyki albo podaje si¢ tabletki, r6zne sg formy odczulania. Ale podaje si¢
dany alergen, po prostu. Tu nie ma eliminacji tego alergenu, tylko podaje si¢ go w matych dawkach -
jak gdyby troszke si¢ ten uktad immunologiczny tutaj robi pozniej leniwy, on juz pozniej nie reaguje

na ten alergen.

M: Kilka razy wspomnialas o roli flory bakteryjnej w budowaniu naszej odpornosci na
choroby, ale tez i alergie. Powiedz co najbardziej szkodzi - oprocz antybiotykow, bo o tym

mowiliSmy - naszej florze bakteryjnej, jelitowej? I w jaki sposob dba¢ o nia?

B: No mysle, ze tak chyba z codziennego zycia to alkohol. Bardzo trzeba uwaza¢ na alkohol
wysokoprocentowy, rozcienczac¢ go - tak jak pisze w tej nowej ksigzce - zeby tutaj nie zaburzaé juz
tej flory. Na pewno duzym problemem jest przewlekly stres 1 czasami wysilek fizyczny
niedostosowany do wydolno$ci naszego organizmu - to tez jest bardzo duzy problem. W tej chwili
moéwi si¢ juz bardzo duzo na ten temat, ze kazdy sportowiec, ktory uprawia wyczynowo sport ma
zaburzong flor¢ bakteryjng - bardzo zaburzong - i powinien by¢ caly czas suplementowany. 1 jezeli

jest suplementowany dobrymi probiotykami ma lepsze wyniki sportowe.

M: Czyli wymienila$ te czynniki, ktore szkodzg. A w jaki sposob dba¢ o ta flore?

B: Na pewno zakwasy tutaj sa bardzo wazne, czyli te nasze polskie kiszonki typu buraczki kiszone,
zakwas z burakow, zakwas z kapusty kiszonej - w ogoéle kisi¢ warzywa. Na pewno jezeli kto$
toleruje produkty mleczne, to zakwaszane produkty mleczne s3 bardzo dobrym zrodiem bakterii
kwasu mlekowego. Ale przede wszystkim unika¢ wilasnie alkoholu, unika¢ produktow, ktore maja
dodatki chemiczne. No 1 wtedy powinna ta flora bakteryjna by¢ w dobrym stanie.

M: Ok. W ksigzce wskazala$ rowniez chleb na naturalnym zakwasie.

B: Tak, tak. To tez jest bardzo dobre zrodto bakterii kwasu mlekowego, ale prosz¢ pamigtac, ze tam

jest wysoka temperatura, wiec...

M: No wlas$nie...

B: Najlepsze jednak zrodto to sg kiszonki.
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M: A odnos$nie kiszonek napisalas takie zdanie, zZe jezeli kto§ ma przerost Candida, to powinien

jadac kiszonki nie czeSciej niz raz na cztery dni. Dlaczego?

B: Kiszonki sg nam potrzebne, ale z drugiej strony jezeli mamy przerost grzyba i brakuje nam
odpowiednich enzymow trawiennych, to bedzie tez nam brakowato enzymu, ktory rozktada
histamine. Histamina mozna powiedzie¢, ze to jest taka nasza trucizna - nie bede jej tutaj teraz
doktadnie opisywac, jakie jest dziatanie tej histaminy - ale jezeli nie mamy enzymu, ktory rozkfada
histaming z produktow spozywczych, miedzy innymi z kiszonek, to wtedy ta histamina moze
powodowac¢ luzne stolce, biegunki, bole brzucha, a nawet zachowania agresywne u dzieci. Wiec

dlatego.

M: Aha. I rozumiem, Ze ten enzym rozkladajacy histamine - moze go nie by¢ w sytuacji, gdy

mamy przerost grzyba Candida?

B: Doktadnie. Tak samo jak nie ma laktozy, jak nie ma enzymu, ktory rozktada sacharoze, cukier -

tak samo brakuje nam enzymu, ktory rozktada histamine.

M: Pod koniec ksigzki masz caly taki rozdzial, w ktorym przedstawiasz siedem prostych zasad
zywieniowych. To taki jakby drogowskaz dla oséb chcacych si¢ zdrowo odzywiaé. Byloby
swietnie gdybyS$ teraz tak po krotce omowila - bySmy stworzyli taki mini poradnik dla

shuchaczy podcastu - jak zdrowo si¢ odzywiaé, w takich siedmiu krokach.

B: Wigc najwazniejsze - produkty zboZowe, bo tutaj bardzo duzo pojawia si¢ takich opinii, ze nam
nie sg potrzebne kasze. Szczeg6lnie przy diecie Paleo si¢ méwi na ten temat. No, nie jest to tak do
kofica prawda. Wydaje mi si¢, ze powinniSmy unika¢ w ogdle jakichkolwiek nowosci takich
dietetycznych. Nasi dziadkowie jedli kasze, wigc my tez te kasze jedzmy. Jakie kasze? Na pewno
kasza gryczana powinna si¢ znalez¢ na naszym stole, kasza jaglana, ryz naturalny, kasza jeczmienna
- jezeli kto$ toleruje gluten. Wiec kasze powinny si¢ w naszej diecie znalez¢, dlatego ze to jest
bardzo dobre zrédto witamin z grupy B 1 mikro- 1 makroelementow. A poza tym jest kwas fitynowy,
ktory okazato si¢ ma bardzo silne dziatanie przeciwnowotworowe. Wiec kasze - jak najbardzie;j.
Druga sprawa w utrzymaniu zdrowia to sg warzywa. Gdy opracowywatam poradnik ,,Co mi
dolega?” sama bylam zaskoczona, Ze nie ma warzywa i nie ma owocu, ktéry nie ma dziatania
przeciwnowotworowego. Az w ogoble zaskakuje, ze w ogole sa nowotwory. Kazde warzywo, kazdy
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owoc, kazde nasionko, orzechy - ma silne dziatanie prozdrowotne. No, niestety produkty
przemystowe tego nie maja. Ale warzyw powinno by¢ okofo kilograma dziennie, w tej chwili, i to
takich warzyw po obraniu, czyli jak obierzemy ze skorek, z todyg to wtedy tych warzyw powinno
by¢ kilogram. I wbrew pozorom to wcale nie jest duzo. Gdzie$ okoto 200g powinno by¢ zielonych
roslin, a reszta to wszystkie inne - korzeniowe, jaka$ tam marchewka, pietruszka, cebula, dynia -
wszystko nam jest potrzebne. Trzecia sprawa - strgczki. No tutaj ze stragczkami mamy bardzo, bardzo
duzy problem, nie jemy straczkdw, poniewaz uwazamy, ze sg ci¢zkostrawne, ze mamy pdzniej po
nich gazy. I unikamy tych roslin. Tymczasem straczkowe w diecie naszych dziadkéw to byta
podstawa - oni jedli tylko raz w tygodniu migso, a przez sze$¢ dni w tygodniu opierali si¢ na
straczkach. I tak jak zawsze moéwie na warsztatach pacjentkom, ze gdyby$my jadty straczkowe, to
nie bytoby takich obfitych okreséw, bo prosze zauwazy¢ kiedy$ nie bylo Always'ow, nie bylo
podpasek a przeciez kobiety funkcjonowaly. Przez to, ze jadty straczkowe, ktore maja fitoestrogeny i
stabilizujg kobiety hormonalnie, wigc nie ma napigcia przedmiesigczkowego. Jakie straczkowe na
poczatku? Wydaje mi sie, ze najlepiej zmieli¢ na mgke i dodawaé do potraw, i podzniej stopniowo
rozszerzaé straczki. Dietetyka mowi o produktach nabiatowych, wiec ja tutaj tez musiatam do tego
si¢ odnies¢ - proponuj¢ 2-3 porcje produktow nabiatowych, ale pod warunkiem, ze te produkty
tolerujemy. Bo jezeli mamy zaburzong flor¢, mamy uszkodzone jelita, nie tolerujemy mleka, to

wtedy ono bedzie nam szkodzito. Miate$ jakie$ pytania dotyczace mleka, tak?

M: Tak. Bo wlasnie nie ukrywam, zZe to zalecenie dotyczace nabialu mnie zaskoczylo, bo
dietetycy roznie do tego podchodza. Natomiast coraz cze¢sciej spotykam si¢ z zaleceniami, zeby
jednak wlasnie moze nie eliminowaé, ale ogranicza¢ nabial w swojej diecie. I stad moje
zaskoczenie. I wlasnie zastanawiam si¢ dlaczego te dwie a nawet trzy porcje dziennie tutaj

proponujesz.

B: To dlatego, ze obserwuj¢ co si¢ dzieje z nasza florg bakteryjng. No nie ma co ukrywaé, ze jednak
laktoza jest dobrq pozywkq dla bakterii kwasu mlekowego, bakterie lubig laktoze. W produktach
zakwaszonych mlecznych mamy baterie kwasu mlekowego, z tym ze - tak jak pisatam w mojej
ksiazce - przede wszystkim jezeli mam zdrowe jelita, zdrowa flore bakteryjng i produkty mleczne ze
zrodet ekologicznych. Bo zauwaz, ze pisz¢ o tym, ze to musza by¢ Zrddla ekologiczne - mleko musi
by¢ surowe, to nie moze by¢ mleko przetworzone - wtedy to jest doskonate zrodto bakterii kwasu
mlekowego. Takze nawet nie pod katem wapnia, tylko pod katem bakterii kwasu mlekowego zalecam
tutaj produkty mleczne. Na pewno produkty mleczne kupowane w sklepie niestety nie maja tych
wiasciwosci, dlatego dietetycy coraz czesciej pisza o tym, zeby jednak uwazaé z mlekiem i pomimo
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zalecen starac si¢ eliminowac mleko z diety. W programie ,, Szes¢ krokow wyjscia z alergii” pacjent
musi by¢ na diecie bezmlecznej - tylko my tutaj mowimy o chorym czlowieku, natomiast ksigzka
,Co mi dolega?” jest napisana raczej dla zdrowego czytelnika, ktory boryka si¢ z jakimi$
problemami, ale jest dopiero o krok przed bardzo powaznymi problemami, kiedy musi juz siggna¢ po

ksiazke ,, Pokonaj alergie ™.

M: Rozumiem. Czyli w kontekscie tych produktow nabialowych, to zalecasz, aby jada¢ takie
produkty sfermentowane, w sensie zakwaszone, ale pochodzace z naturalnych zrodel,

ekologicznych, jak najmniej przetworzone.

B: Tak. Dokladnie, tak.

M: Rozumiem. To mozemy przejs$¢ do kolejnego kroku.

B: Nastepnie - chude migso, ttuste ryby. No to jest problem. Najlepiej oczywiscie byloby nie jes¢
migsa, wtedy cztowiek czuje si¢ bardzo dobrze. Tylko pracujac z pacjentami alergicznymi ja musze
podawa¢ migso, bo bardzo czgsto jest tak, ze pacjent jest uczulony na straczkowe czy na wiele
warzyw, czesto na soje, wiec musz¢ si¢ opiera¢ na migsach. Oczywiscie migso tez jest bardzo
dobrym zrodtem dobrych ttuszczow, o tym musimy pamigta¢ - tylko dobrze przygotowane migso.
Okazato sie¢, ze na przyktad jezeli pieczemy migso w piekarniku do 90 stopni - zachowujemy kwasy
tuszczowe Omega-3, czyli jest to bardzo dobre zrodto thuszczéw. Pamigtajmy, Ze potrzebujemy
thuszczow do produkceji hormonow ptciowych. Takze to migso raz w tygodniu, chude, powinno si¢
pojawié. I ttuste ryby na pewno - bo wiadomo, one sg doskonatym zrodlem kwaséw tluszczowych
Omega-3, ktore dzialajg przeciwzapalnie, szczegélnie jezeli kto§ ma przewlekte infekcje. 1 zdrowe
Huszcze - no musz¢ powiedzie¢, ze jak pisatam ksigzke ,, Co mi dolega?”” to mialam bardzo duzy
problem ze zdrowymi tluszczami - jakie sa zdrowe tluszcze? My dietetycy zaczynamy w takich
matych kregach zastanawia¢ si¢ co to znaczy w ogole ,,zdrowy tluszcz” - czy na pewno tluszcze
pochodzenia roslinnego z pierwszego tloczenia, czy one na pewno dla nas sg takie zdrowe. Bo
prosze pamigtac, ze te thuszcze si¢ bardzo szybko utleniajg. Kupujemy na przyktad oliwe z oliwek,
ktora stoi na polce sklepowej w nastonecznionym miejscu, dajemy za tg oliwe dosy¢ sporo pieniedzy,
ale tak do konca my wiemy juz co w tej butelce jest. Co innego oliwa z oliwek kupiona w Grecji,
gdzie jest przygotowywana przez rolnika, tloczona na zimno w odpowiednich tradycyjnych
warunkach. A tak do kofica my nie wiemy jakie thuszcze mamy w tych butelkach, co do nas trafia.
Wiemy juz zZe nie wolno smazy¢ na takich ttuszczach z pierwszego tloczenia. Wigc na czym smazy¢?
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Jest problem. Okazato si¢, ze jednak mozna smazy¢ na masle garni, tak jak robili nasi dziadkowie.
Nasi dziadkowie mieli masto, nie mieli lodéwek, wigc oni to masto topili, usuwali biatko, ktore
powodowato proces jetczenia i wtedy to masto mogto im stuzy¢ przez miesigc, dwa. I na tym masle
smazyli. Smazyli na smalcach. My og6lnie wiadomo unikamy smazenia, ale od czasu do czasu jezeli
mamy taka ochote, to mysle ze to masto garni, smalec - oczywiscie nie wieprzowy smalec - na tym
mozna smazy¢. Bytam zaskoczona, bo miatam pacjenta takiego, ktéry przyszedt do mnie z bardzo
niskim poziomem dobrych kwaséw tluszczowych, HDL'u - to znaczy frakcja cholesterolu, ktora sie¢
nazywa HDL - i okazato si¢, ze podnieslismy HDL poprzez smalec gesi. No, wedhug dietetyki
dziwna sprawa. Ale okazuje si¢, ze tak - ze jednak te thuszcze zwierzece sg nam potrzebne, ale dobrej

jakosci.

M: Jak mowisz o smazeniu, czy duszeniu i dobrych tluszczach, to przychodzi mi do glowy

tluszcz kokosowy. Co o nim sadzisz?

B: Trudno mi si¢ tutaj odnies$¢, tak mowiac szczerze, bo ja zawsze wole poczekaé. Zazwyczaj nie
podchodze tak bardzo otwarcie do wszelkich badan naukowych, zazwyczaj czekam co pokaze zycie.
Bo czesto tak jest, ze dowiadujemy si¢, ze co$ jest naprawdg super, zdrowe i powinno znalez¢ si¢ w
naszej diecie, po czym po 3-4 latach dowiadujemy sig, ze to tak do konca nie jest. Nasi dziadkowie
nie mieli takiego tluszczu w diecie, wigc ja mysle, ze trzeba po prostu podejs¢ ostroznie do tego. Bo
wiem, ze coraz wigce] osob stosuje #ylko ten thuszcz, oni tylko ten tluszcz majg w diecie - stal si¢
modnym thuszczem. Wigc ja bym tutaj po prostu - od czasu do czasu - dlaczego nie, ale niech to nie

bedzie zamiennik naszych polskich ttuszczow.

M: Rozumiem. Jak méwilas o tej oliwie, ktora tam stoi dlugo na sloncu i o tym skad kupowaé
dobre tluszcze, to ja si¢ podziel¢ takim swoim doSwiadczeniem, ze w sumie juz rok temu
odkrylem na lokalnym targu jest pan, ktory przyjezdza i ma Swiezo wycisniety olej Iniany.
Dosy¢ latwo jest to rozpoznaé, bo wystarczy go powgchac - olej po prostu albo ladnie pachnie,

albo nie do konca. No i to jest na przyklad moje zrodlo - tylko tam kupuje olej Iniany.
B: I tak samo jezeli kupujesz oliwe z oliwek w Grecji od rolnika - ciekawe, zupetie jest inna

konsystencja, inny zapach niz tej oliwy, ktorg tu kupujesz, nawet extra virgin. Wigc po prostu jest

pytanie czy tak do konca mozemy zaufac i stosowac bez kontroli, bez umiaru.
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M: No nie, nie mozna. Bo wracajac do mojego przykladu - pewnego dnia przyjechal inny pan i
kupilem tak ta oliwe jakby z rozbiegu, przyjechalem do domu i tego si¢ nie dalo wypié, po

prostu byla zjelczala. 1 teraz za kazdym razem, gdy kupuje to najpierw ja wacham.

B: Wiasnie 1 to juz si¢ wyrobites. Wiec thuszcze roslinne jak najbardziej, one powinny by¢ w naszej
diecie. Na pewno oliwa z oliwek powinna by¢, ale $ciggajmy dobrej jakosci oliwe z oliwek, niech
ona nawet kosztuje 50-60zt 1 stosujmy ja w niewielkich ilosciach, na przyklad tylko do sosu
winegret. Jezeli mamy smazy¢ to tylko na masle garni. Raczej dusmy niz smazymy. I wacha¢ i
sprawdzac¢ te thuszcze wszystkie. I pamigtajmy o tym, ze nie wolno eliminowac z diety thuszczow, bo
jezeli bedziemy eliminowa¢ z diety tluszcze to skutkiem ubocznym na przyklad bedzie to, ze

mezcezyzni stracg potencje, no bo bedzie brakowato hormonow.

M: Oj, to byloby straszne. Takze jadajmy tluszcze, zdrowe (Smiech).

B: To trzeba jes¢ (Smiech).

M: Dobrze. Zostal nam punkt siodmy Twoich zalecen odnos$nie zdrowego odzywiania.

B: Woda, tak. No, woda jest... ptyny, woda. I tutaj tez jest problem, bo okazato si¢, ze tak naprawde
my mozemy bardzo duzo pi¢ Coli, jaki$ napoi i ta woda znajduje si¢ w naczyniach krwionosnych, ale
ona nie znajduje si¢ w komorkach. Okazalo si¢, ze nasze komorki pobieraja wode tylko z takich
produktow jak kompoty, zupy, woda, a nie pobieraja wody w ogbdle z tych napoi takich
przemystowych, czy sokow przemystowych. Czyli komoérka pobierze wode ze soku wyciskanego w
domu, czy przez sokowirowke czy przez tam inne urzadzenia, ale nie pobiera tej] wody ze szklanki
wypitej Coli czy kawy...

M: Tu pewnie chodzi o strukture tej komorki, z ilu ona si¢ tych frakcji sklada.

B: Tak. Czyli mozemy pi¢ nawet 2-3 litry jakiego§ napoju dziennie, a nasze komorki sa

pomarszczone, wysuszone i jeste§my stabi fizycznie przez to.

M: Czyli pijmy czysta wode albo soki warzywne lub owocowe wyciskane w domu.

B: I kompoty, tak. Wracamy do kompotow z powrotem.
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M: Dobrze. Ja tak kréciutko podsumuje te siedem punktow. Pierwsze - to jadajmy produkty
zboZowe i kasze, ktore sa nieoczyszczone, czyli takie pelnowartosciowe, pelnoziarniste. Drugi
punkt - kazdy posilek wzbogacajmy o warzywa, tu nawet mowilas, ze tych warzyw juz po
obraniu powinno by¢ okolo kilograma dziennie. Punkt trzeci - kazdego dnia jadajmy suche
rosliny strqczkowe, wprowadzaé¢ je mozna w taki sposob, zeby zmieli¢ na mgke i dodawa¢ do
potraw. Kolejny punkt - dwie lub trzy porcje nabialu ekologicznego, przetworzonego przez
bakterie kwasu mlekowego, czyli twarog, no i pochodzacego ze zrodel ekologicznych, ale tylko

dla os6b, ktore nie maja nietolerancji na bialko lub laktoze. Co dalej?

B: Chude migso...

M: Tak. Chude migso i tuste ryby. Zdrowe tuszcze i duzo plynow.

B: Dokladnie tak.

M: Swietnie. Bardzo Ci Bozena dziekuje...

B: Dzigkuje bardzo...

M: ... Ty jesteS bardzo doswiadczonga dietoterpeutka, pomagasz setkom albo nawet tysiacom
0s0b. Jednak wiem - bo dokladnie czytalem Twoja ksiazke - ze jaki$ czas temu musialas pomoc
jakiej$S bardzo szczegolnej osobie, bo musiala§ pomoc sobie. Wspominasz w ksiazce, ze
przechodzila§ diete, miedzy innymi glodowke, pdzniej diete jakas chyba taka warzywna.
Mozesz kilka stow powiedzie¢ o tym jak dawno to bylo i w jaki sposob udalo Ci si¢ sobie

pomoc?

B: No wlasnie, praca z pacjentami, to co robie, no niestety wymaga bardzo duzego wysitku, zajmuje
mi bardzo duzo czasu. I nawet nie zauwazylam kiedy przestatam interesowac si¢ wlasnym zdrowiem.
Wydawato mi sig¢, ze starczy tylko Zywienie, nie trzeba tak zajmowac si¢ ruchem, nie trzeba mysle¢ o
psychice tak bardzo. 1 gdzies przy pisaniu ksigzki okazato si¢, ze oczy odmowily mi postuszenstwa.
Caly czas gdzie§ miatam stan zapalny oka, przede wszystkim prawego, ktory wynikat z bardzo
duzego przeciazenia. I nie pomagato nic. I wtedy przesztam na glodowke, wprowadzitam sobie jakie$
tam zalecenia lekkiej diety owocowo-warzywnej, ale dopiero wszystko mingto jak wydatam ksigzke 1
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skonczyto si¢ to cate szalenstwo wokot tej ksigzki. I tak widzg, ze naprawde bardzo wazna jest
psychika. Czyli sama na sobie do§wiadczylam, ze odZywianie jest bardzo istotne, ruch jest bardzo
istotny, ale bardzo istotne jest to, zeby dba¢ o swoj komfort psychiczny. Ze to tak nie mozna
podchodzi¢ w ten sposob do organizmu, ze nie ma problemu - chce ci si¢ spaé ale jeszcze
pociagniemy troszeczke, oczy bolg ale to jeszcze sobie jakas lampke zapalimy 1 dalej piszemy, dalej

pracujemy i tak si¢ zylujemy. Takze sama na sobie tego do§wiadczytam.

M: OKk. Czyli odzywianie jest bardzo wazne, ale na nasze zycie musimy patrze¢ nie tylko przez
pryzmat odzywiania, ale rowniez ruch, no i psychika - zeby da¢ sobie czas na wypoczynek, na

regeneracje...

B: Wazne jest odzywianie, wazny jest ruch, wazna jest psychika. Nie mozna si¢ zaja¢ tylko psychika,
nie zwracajagc uwagi w ogole na odzywianie si¢ - bo choébym prowadzita nie wiadomo jakie
medytacje, jak siebie relaksowala, ale jezeli bede jadta cukier, ja bede ciagle pobudzona, to mi nic
nie da. I jezeli ja wyeliminuj¢ cukier - taki przyktad podaj¢ - wyeliminuje cukier na przyktad, ktory
mnie nie pobudza, ale nie id¢ spaé, nie $pi¢ 8 godzin, a $pi¢ tylko 3 godziny, tez mi to nic nie
pomoze. Takze wszystko musi by¢ powigzane. Na pewno zywienie na nasze zdrowie na wptyw w
80%, to wiem na pewno. Ruch 10%, 10% psychika. Ale tych 10% to jest bardzo duzo, to musi po
prostu by¢. Czyli jezeli codziennie poswigce sobie nawet tych 15 minut, zeby pocwiczy¢, czy 15

minut na to zeby si¢ zrelaksowac, to starczy. Tylko zebym chociaz te 15 minut sobie poswigcita.

M: Swietnie. Bardzo Ci dzi¢kuje. Jak - tak juz zupelnie na koniec - gdyby nasi stuchacze mieli

zapamietac tylko jedng rzecz z tej naszej rozmowy, to co powinni zapamietac?

B: Szukaj i eliminuj - tak mi si¢ wydaje. Szukaj 1 eliminuj, co niszy Twoje zdrowie i1 eliminuj ten

czynnik. I tyle. To jest cala receptura na zdrowie.

M: Takie proste. Dzi¢kuje¢ Ci bardzo, Bozena.

B: Dzigkuje bardzo.
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Jak juz wspominatem w poprzednim odcinku podcastu, ktéory byl o naturalnych metodach
zwalczania przerostu grzyba Candida, jezeli jeszcze go nie stuchate$ to serdecznie polecam.
Wspominalem w nim, ze pracujemy z Tatiang nad kursem Jaglany Detoks w 2 tygodnie. Jest to
dwutygodniowy program w ramach ktérego w tagodny sposdb mozna przejs¢ oczyszczanie
organizmu. Czemu lagodny? Bo z wszystkich postow oczyszczajacych w mojej ocenie jest on
najmniej restrykcyjny. Sktada si¢ z pelnowartosciowych positkéw, wigc nie ma przeciwwskazan dla
0s6b niedozywionych. Jego dzialanie polega na z jednej strony odzywieniu organizmu, bo w tym
czasie spozywamy duzo odzywczych mam tu na mysli witaminy, mineraly i fitosktadniki positkéw a

z drugiej strony na czasowej eliminacji pokarmow przetworzonych i zakwaszajgcych.

W ramach tego programu otrzymasz od nas listy zakupow oraz propozycje sklepow w ktérych
mozesz bez biegania za jednym podejsciem kupi¢ wszystkie produkty niezbedne do przejscia tego
oczyszczania. Dostaniesz roOwniez przepisy na potrawy na cale 2 tygodnie oczyszczania, do tego

nasze wsparcie mailowe i wsparcie na zamknigtej grupie Facebook’owe;j.

Wiecej informacji o kursie Jaglany Detoks w 2 tygodnie znajdziesz pod adresem:

www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/jaglanydetoks.W dniu publikacji tego podcastu trwa sprzedaz

pierwszej edycji kursu, bedzie ona trwata do 28 listopada 2016. Po tej dacie zamykamy sprzedaz i
skupiamy si¢ z Tatiang na wsparciu naszych studentow. Jezeli stuchasz tego podcastu pdzniej to tez

mozesz wej$¢ na adres www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/jaglanydetoks mozesz tam zostawi¢ swoj

email. Jezeli to zrobisz to dostaniesz od nas maila, gdy bedzie znany termin kolejnej edycji kursu

Jaglany Detoks w 2 tygodnie.

Za dwa tygodnie bedzie odcinek, ktory bez watpienia, nie mam nawet cienia watpliwosci bedzie
peretka dla osob lubigcych biegac. Jestem pewien, ze wiekszo$¢ z nas, moze nawet wszyscy wiemy
co to jest maraton. Ale co to jest ulatramaraton? ...... No wlasnie, czy Ty wiesz co to jest
ulatramaraton? Ja juz wiem, wiem to dzigki rozmowie z gosciem mojego kolejnego odcinka
podcastu. Dowiesz si¢ z niego nie tylko co to jest ulatramaraton, ale jak si¢ do niego przygotowac

fizycznie 1 psychicznie, aby go z powodzeniem ukonczy¢. To juz za dwa tygodnie, zapraszam.

Na dzisiaj to juz koniec, jezeli Ci si¢ podobato to pamigtaj o ocenie w iTunes, ostatnio pojawita si¢
bardzo mita recenzja autorstwa Dmochu9. Dmochu napisat lub napisata, bo nie wiem jaka jest ptec:
Tatiana i Michat tak niesamowicie mowiq o jedzeniu i zdrowym odzZywianiu, ze zastanawiam sig¢ czy
pod Ich czapkami kucharskim nie kryje si¢ sympatyczny szczurek z Ratatuj. Przyznaje Waszej Kuchni
mocng gwiazdke Michelin.
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Bardzo dzigkuj¢ za ten sympatyczny wpis, film Ratatuj ogladatem ze swoim dzie¢mi kilka razy i
mam z nim przemite wspomnienia. Czekam na kolejne recenzj¢, obiecujg, ze bede je regularnie

wyczytywat w kolejnych podcastach.

Na dzisiaj to juz zdecydowanie koniec, pamigtaj o recenzji, pamigtaj o Jaglanym Detoksie i do

ustyszenia za dwa tygodnie. Czes$¢.
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