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PODCAST

(57 WNZO 059: Akademia Zdrowia DGD — zboeza, kasze i
gluten. O tym jakie zboza i maki jada¢ i dlaczego
a czego najlepiej unikac.

vi / Opis odcinka: www.wiecejnizzdroweozywianie.pl/p059
WIECE) NIZ

ZDROWE ODZYWIANIE

Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek 59 Ten podcast bedzie i kaszach, zbozach

i glutenie. Co jes¢, a czego unikaé, aby cieszy¢ si¢ zdrowiem i witalnoscia.

Ja si¢ nazywam Michal Jaworski 1 w tych audycjach opowiadam o réznych aspektach zdrowego
trybu zycia. Jezeli naprawde zalezy Ci na tym, czym karmisz swoje ciato 1 umysl, to te podcasty sa

wilasnie dla Ciebie.

Cze$¢, przed nami 59ty odcinek podcatu. Dzisiaj w drugim odcinku z serii Akademia
Zdrowia DGD razem z Grazyng Pajak mowimy o kolejnym, bardzo waznym filarze zdrowej
zbilansowanej diety. Dzisiaj bedzie o zbozach, makach i kaszach. Bedzie rowniez o glutenie, skad
wzigto si¢ tyle zwigzanego z nim szumu i1 wysyp produktow bezglutenowych. Czy nalezy go unikac,
jezeli tak w jakich sytuacjach i jak robi¢ to z glowa. Na koncu tej audycji bedzie rowniez ogloszenie
dotyczace naszego bloga. Wigc, jezeli chcesz mie¢ realny wptyw na to co na naszym blogu bgdzie
si¢ pojawiac¢ to moze to by¢ co$ dla Ciebie. Ale to dopiero na koncu, dla najbardziej wytrwatych a

teraz zapraszam do wystuchania rozmowy z Grazyng Pajak.

Michal: Witam Ci¢ Grazyna bardzo goraco po raz drugi w moim podcascie.
Grazyna: Witam serdecznie.

M: Dla sluchaczy, ktorzy moze jeszcze nie mieli okazji si¢ z Toba spotkaé, przedstawie¢ Cie

krociutko - jesteS doktorem biologii, od ponad 20 lat zajmujesz si¢ naturoterapig, masz

str. 1 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/


http://www.wiecejnizzdroweozywianie.pl/p059
http://www.wiecejnizzdroweozywianie.pl/p059
http://www.wiecejnizzdroweozywianie.pl/p059

Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

skonczone podyplomowe studia dietetyczne, przez 18 lat pracowalas w Zakladzie Biologii Waéd

jako biolog, ekolog, przez 8 lat wykladalas na wyzszej uczelni endoekologie i dietetyke...

G: ...tak, zasady zywienia i profilaktyke zdrowia.

M: Dokladnie. Dodatkowo jestes autorka wielu publikacji, bylas gosciem wielu programow
radiowych oraz telewizyjnych w tematyce zwiazanej z ekologiq, zdrowym odiywianiem, ogolnie

zdrowym trybem Zycia. Czy coS$ chcialabys do tego dodaé?

G: No, niestety musz¢ si¢ przyzna¢ do tego, ze juz 25 lat mija w tym roku jak zajmuj¢ si¢ zdrowiem.

M: Pi¢kna rocznica, gratuluje!

G: Dzigkuje bardzo.

M: Dzisiejszy odcinek - drugi z naszej serii - bedzie poswiecony zhozom, mgkom, kaszy, tez
wspomnimy o glutenie. Ale zanim do tego dojdziemy, ja chce¢ nawigza¢ do poprzedniego
odcinka. Bo jak juz montowalem ten material, to zauwazylem Grazyna, ze nie wspomnieliSmy
tam o dwoch, w mojej ocenie, waznych tluszczach - pierwszy to jest awokado, a drugi to jest
tluszcz palmowy, ktory czasem jest mylony z thuszczem kokosowym. JakbySmy mogli si¢ chwile

nad tym zatrzymac i jeszcze dopowiedziec.

G: Olej z awokado - w ogole awokado jako takie jest bardzo korzystnym owocem. Czgsto jest
niedoceniane przez nas. Natomiast tluszcze, ktore sa w awokado sa korzystne dla organizmu,
regenerujg go 1 s3 naturalne, nieprzetwarzane zupetnie - wigc mysle, ze warto na to zwroci¢ uwage.
Natomiast olej palmowy i olej kokosowy byty dawniej uwazane za bardzo dobre oleje, mimo Ze sa
tluszczami nasyconymi. Natomiast generalnie w tej chwili coraz czesciej si¢ mowi o tym, ze olej
palmowy jest niekorzystny dla organizmu. Natomiast bardzo korzystny jest olej kokosowy - pod
jednym warunkiem, ze jest tfoczony na zimno. Dlatego, ze coraz cze$ciej na rynku pojawia si¢ olej

kokosowy, ktory jest wielokrotnego ttoczenia i czgsto jest mylony z tym dobrym olejem.

M: Te nazwy sq bardzo zbiezne - palmowy i kokosowy, wiec bardzo latwo si¢ jest pomyli¢. W

jaki sposob one powstaja i skad te nazwy, bo ja spotkalem si¢ z r6znymi opiniami?
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G: Generalnie olej kokosowy powstaje z kokosa jako takiego 1 on jest - ten ttoczony na zimno, dobry,
tloczony na zimno olej - jest bardzo korzystny, jest bardzo odporny na wysokie temperatury.
Wiasciwie nie tylko korzystny dla naszego organizmu, ale rowniez dla skory, dla wlosow 1 tak dalej -
znany z reszta od bardzo dawna. Natomiast w momencie kiedy stat si¢ on olejem powszechnym,
zaczal byC przetwarzany coraz czesciej. I ten olej juz przetwarzany, rafinowany jako taki, nie jest
korzystny. Palmowy natomiast - prawdziwy olej palmowy - byl tez pozyskiwany z palm. Natomiast
mamy tez jeszcze olej z czerwonej palmy, ale to juz jest olej do stosowania zewnetrznego. Natomiast
olej palmowy nie jest olejem korzystnym, mimo ze jest twardy w normalnej temperaturze. Byt
stosowany jako dobry tluszcz, on jednak nasila problemy w organizmie, podobnie jak kwasy

tluszczowe trans.

M: Z palm, czyli z pnia palmy?

G: Tak. Oleje palmowe sg uzyskiwane z drzewa palmowego jak gdyby, czyli z tego pnia palmy jako
takiej. Natomiast olej kokosowy jest czesto uzyskiwany z kokosa wewngtrz - nie tylko z drzewa

kokosowego, ale z kokosa jako takiego. I wtedy to jest ten najlepszy ole;j.

M: Rozumiem. Dzi¢kuj¢ bardzo za te doprecyzowanie. To mysle, ze teraz w polaczeniu z tym
pierwszym odcinkiem - jezeli sluchacze jeszcze nie shuchali, to goraco zachecamy do pierwszego
odcinka, w ktorym moéwimy z Grazyna o zdrowych tluszczach - na tym zakonczymy juz
omawianie tluszczy. A teraz przechodzimy do zb6z, maki i kasz, ktore beda glownym tematem
tego odcinka. Ale zanim zagl¢bimy si¢ juz w konkretne zalecenia, to mam do Ciebie takie
pytanie, troszke podchwytliwe od razu si¢ przyznam, bo spotkalem si¢ opiniami - szczegélne
one s3a gloszone przez osoby, ktore sa zwolennikami diety paleo, czyli diety czlowieka
pierwotnego - z opiniami, wedlug ktorych zboza sa dla ludzi szkodliwe. Mowia oni, ze w
zbozach sa substancje, ktore rosliny w sposob naturalny wytworzyly, aby chroni¢ si¢ przed
zwierzetami, Zeby zwierzeta ich nie zjadaly - no bo rosliny tez chca przetrwaé, tez chcg swoje
geny przenies¢ dalej. I wlasnie jaka jest Twoja opinia? Czy rzeczywisScie te substancje, ktore sa

zawarte w zbozach moga nam szkodzié, czy nie powinniSmy si¢ tym przejmowacé?

G: Jezeli chodzi o zboza, to tak - w diecie paleo mowi si¢ o tym, ze w ogole wszystkie zboza sg
szkodliwe. Natomiast generalnie problem polega na czyms$ innym - zboze jako takie sq korzystne dla
organizmu zwlaszcza u o0séb z typem weglowodanowym, bo one nie moga mie¢ samych biatek, te
osoby. I generalnie to nie jest tak, ze to tylko kilka lat w rzeczywistosci stosujemy zboza, bo
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stosowalismy je od praktycznie kilku tysiecy lat, z tym ze stosowaliSmy je zupelnie inaczej.
StosowaliSmy zboza bez przetwarzania, stosowaliSmy je w mniejszych ilosciach - to byt pierwszy
punkt jak gdyby, te zboza byly przez to zupetnie inaczej trawione. Natomiast w tej chwili my mamy
zupelnie inne zboza - po pierwsze dlatego, ze mamy nowe odmiany, po drugie dlatego, ze one
zdominowaty nasza diet¢ i w tej chwili praktycznie ponad 20% diety w naszym jadlospisie stanowig
zboza, a nawet wigcej. A dodatkowo jeszcze jest jeden problem - mianowicie zboza produkowane na
masowq skale sa niestety traktowane Roundup’em 1 stad po prostu te rosliny zupeilnie inaczej
dziatajq na nasz organizm. Malo tego, my przeciez mamy w tej chwili problem ze szczelnosciq jelit -
w momencie kiedy mamy nieszczelne jelita, w momencie kiedy przenikajq niektore biatka do
krwioobiegu ze zbdz, to tu si¢ zaczyna coraz wigkszy problem. U nas sg takie krancowosci - albo
stosujemy, chwalimy same biatka albo chwalimy znowu zboza. Natomiast prawda jest tak po srodku
trochg. I teraz zwrd¢ uwagg, ze przez cale 20 lat ostatnie byt taki ogolnoswiatowy trend, gdzie
obsesyjnie liczylismy kalorie - z reszta do tej pory je liczymy, chociaz czgsto liczymy puste kalorie -
méwimy o tym, ze tuszcz jest szkodliwy 1 musimy go zmniejsza¢ po to, zebySmy nie mieli
wysokiego poziomu cholesterolu, co jest fotalng bzdurg, bo nie méwi si¢ o tym, ktéry thuszez jest

szkodliwy, a ktéry korzystny, a tuszcz jest niezbedny...

M: Tak...

G: 1 trzecie zalecenie, ktore tez jest absurdem, to jest zalecenie duZej ilosci produktow
petnoziarnistych. 1 teraz ten trend tak naprawde¢ spowodowal, ze w naszych positkach zaczety
dominowac cztery zboza, czyli pszenica, zZyto, jeczmien, owies. My w tej chwili jemy sto razy wiecej
powiedzmy samej pszenicy przyktadowo, niz pozostalych zbdz. Poza tym samo slowo zboza
peloziarniste nic nam nie moéwi, bo czesto mamy produkt petnoziarnisty, a w rzeczywistosci
produkt petnoziarnisty to jest produkt z roznych zboz, rbwniez z pszenicy prawda, czyli pszenica,

zyto, jeczmien, owies.

M: Ale tu nie mowimy o ciasteczkach pelnoziarnistych, tylko na przyklad méwimy o mace

razowej.

G: Wilasnie ciasteczka petnoziarniste, ktore sg tak zachwalane do odchudzania i tak dale;...

M: ...no, ale to bzdura, wystarczy na sklad spojrzeé.
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G: ... jak dojdziemy do pszenicy to sam zobaczysz, ze jest to totalna bzdura. Bo tutaj problem polega
wlasnie na tym, ze w krajach wysokorozwinigtych spowodowalismy w tej chwili, ze jemy sto razy
wiecej pszenicy niz pozostatych zb6z. Poza tym malo tego, przeciez tak naprawde pszenica stala si¢
krolowg zboz - mamy z jednej strony przeciez buleczki puszyste, chlebki, wszelkiego rodzaju
makarony, wszystko jest oparte na pszenicy. Produkty z pszenicg to przeciez wszelkiego rodzaju
pizze, do tego wszystkiego mamy platki sniadaniowe, ktoére bardzo czesto sg promowane jako
najcenniejsze dla naszego zdrowia pokarmy na $niadanie. A przeciez w rzeczywistosci ptlatki
$niadaniowe to sg produkty, ktdre nie majq tych wartosci odzywczych, ktére powinny mie¢. Bo jezeli
mamy zboze, zgniecione nasiono jako takie, to ono ma faktycznie 20 witamin, ma réznego rodzaju
dobry blonnik, wszystko jest w porzadku — zakladajac, ze oczywiscie te zboza s3 w odpowiedni
sposob uprawiane. Natomiast w momencie kiedy mamy ptatki, to mamy oczyszczong mgke, ktora
jest sklejona ponownie, najczgsciej] ma jeszcze cukry, czgsto sztuczne kwasy tluszczowe trans i
sprzedawane to jest jako ptatki $niadaniowe, ktore sg bardzo korzystne i najlepiej jeszcze z jogurtem,

w ktorym jest mleko w proszku.

M: A ja jeszcze wrdce, jeszcze podaze, bo te wezeSniejsze trendy o ktorych mowilas — to, ze nie
powinniSmy jada¢ tluszczu, ze powinniSmy liczy¢ kalorie - to jakby dla mnie jest oczywiste, ze
to jest totalna bzdura. Natomiast bardzo mnie zainteresowalo to co powiedzialas o tych
produktach pelnoziarnistych, bo ja rozumiem produkty pelnoziarniste nie jako ciasteczka ze
sklepu, tylko na przyklad jako mgke razowq, jako ciemny makaron - chociaz makaron juz
mniej, wolalbym ta make i jakies domowe rzeczy, ktore sam z tej maki zrobi¢ - czy w takim

swietle to produkty pelnoziarniste stanowia problem czy nie?

G: Nie, nie, nie. Nie stanowig problemu w momencie kiedy wiemy, co w tych produktach tak
naprawde jest. Czyli jezeli na przykltad wykorzystujemy magke petnoziarnistg - to jest wszystko w
porzgdku. Jezeli sami dodajemy sobie roznego rodzaju nasiona, czasem nasiona przefermentowane,
czy kupujemy tego typu produkty bez zadnych dodatkéw, to jest wszystko ok. Ale zwrd¢ uwage, ze

wiekszos$¢ produktéw na rynku jest lansowanych jako produkt petnoziarnisty.

M: Tak. Wiem o co chodzi, rozumiem teraz...

G: Chodzi po prostu o to, zebySmy si¢ nie kierowali nazwq produktu, ze to jest produkt
pelnoziarnisty jako zdrowy, dobry i tak dalej. Bo byt okres, Ze zalecano nam wszystkie produkty
petnoziarniste jako najzdrowsze i tak dalej, ale w nich z reguly dominowata pszenica, plus dopiero

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



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

inne zboza. Natomiast produkt pelnoziarnisty, to jest taki produkt, gdzie mamy dobrze, prawidfowo
uprawiane rosliny, gdzie nie dajemy Roundup’u 1 teraz mamy z tego pelne, pigkne nasiona, ktore
mielimy - gnieciemy, mielimy - robimy z tego rozne rzeczy i mamy produkt pelnoziarnisty.

Rozumiesz o co chodzi?

M: Tak. Czyli krétko mowiac nieprzetworzony w zaden sposéb.

G: Nieprzetworzony. Tylko wtasnie nas gubi w tej chwili produkcja masowa, poniewaz do produkcji
masowej z reguty dodaje si¢ potem wszelkiego rodzaju nawozy, herbicydy 1 tak dalej. 1 tutaj przy
tych masowych produkcjach pojawia si¢ Roundup. To samo mamy z masowag produkcja kaszy
gryczanej - to znaczy wilasciwie nie kaszy gryczanej tylko gryvki, bo z gryki dopiero mamy kasze
gryczang. Ale masowa produkcja w tej chwili nawet kaszy jaglanej... kasza jaglana si¢ po prostu
zmienita. Ja sprawdzam od wielu lat, poniewaz praktycznie 18 lat temu nawet 20 zacze¢lam stosowaé
kasz¢ jaglang w dietach oczyszczajgcych 1 wlasciwie nie bylo osob, ktore byly na nig uczulone,
natomiast w tej chwili coraz wigcej 0s6b pojawia si¢ uczulonych na kasze jaglang. 1 zaczetam sie
zastanawia¢ dlaczego wiasciwie - co si¢ dzieje, ze w tej chwili osoby jedzac kasze jaglana, po
pewnym czasie juz jej nie mogg jes¢? Sprawdza si¢ i1 si¢ okazuje, ze one faktycznie maja alergie
krzyzowq, czyli kasza jaglana krzyzujac si¢ z innymi sktadnikami w naszej diecie powoduje, Ze nagle
sg te rozne objawy alergiczne. 1 wlasnie chodzi o to, ze w momencie kiedy mamy kasze naturalng,
takag powiedzmy z matego zagonu w ogrodku, to nic si¢ tym ludziom nie dzieje, natomiast w
momencie kiedy mamy kasze kupiona w sklepie z masowej produkcji, zaczyna by¢ coraz czesciej

problem.

M: Ja mam podcast nagrany z bardzo fajng para, ktora prowadzi gospodarstwo ekologiczne,
ktore si¢ specjalizuje w produkcji ekologicznych jajek, ale maja tez inne rzeczy, mi¢dzy innymi
gryke hoduja. I tam wlasnie opowiadali mi jak powstaje ta ich gryka. I szczegolnie gryka i
proso sq bardzo narazone na Roundup w ten sposob, ze tam Roundup stosuje si¢ w ostatnim

etapie produkcji tuz przed zbiorem, po to zeby zasuszyc¢ to zboze...

G: ...tak, utatwia si¢ suszenie w ten sposob.

M: 1 to jest o tyle zle, Ze to jest ostatni etap kiedy te nasiona jeszcze sq zielone i jeszcze rosng i

wtedy si¢ je dosusza tym Roundup’em, wi¢c one chlong tego najwiecej. W porownaniu do
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produkcji na przyklad pszenicy kiedy to ten Roundup si¢ wykorzystuje na innym etapie - na

przyklad po to, zeby pozby¢ si¢ chwastéw zanim si¢ jeszcze posieje ta pszenice.

G: Tylko przy pszenicy jest zupetnie inny problem - mianowicie pszenica przez lata zostata na tyle
zmieniona, z€ ona nie jest juz ta pszenica, ktora byta dawniej. Zwr6¢ uwage, ze jeszcze powiedzmy
15-20 lat temu jadac pociagiem mozna byto znalez¢ zlote tany pszenicy, ktore czgsto spotykalismy z
literaturze picknej. W tej chwili jezeli jedziesz przez Polske, to widzisz pszenice, ktora stoi sztywno -
to jest wlasnie pszenica kartowa, to jest taki przemystowy produkt, nowa odmiana pszenicy. I tu jest
problem. Problem polega na tym, ze my tak bardzo zmienilismy tq pszemice, ze ona przez
hybrydyzacje, modyfikacje na poziomie gendOw zostala stworzona zupefnie inna roslina 1 ona zupetnie
inaczej dziala na nasz organizm. I przez to wlasnie mamy olbrzymi problem, poniewaz pszenica
zdominowata tak naprawde wszystkie zboza na kuli ziemskiej 1 w tej chwili generalnie 90%
pszenicy, ktora jest na kuli ziemskiej, to jest ta pszenica kartowa - to nagle okazuje si¢, ze ludzie nie

mogg jej stosowac.

M: Dobrze, to ja teraz moze wréoce do poczatku naszej rozmowy - do tego pytania czy te zboza
sa dla czlowieka w ogdle zdrowe czy nie zdrowe. Ja rozumiem, nie ma jednoznacznej oceny, bo
one przez dlugi okres byly zdrowe, ale ostatni czas - nie wiem, ostatnie 50 lat - mamy teraz
odmiany, ktore sa zupelie inne. Po drugie do produkcji tych odmian uzywany jest Roundup.

Po trzecie sa sytuacje, w ktorych tych zbo6z po prostu jemy za duzo.

G: Tak, tak, tak. A po czwarte nasz przewdd pokarmowy zaczyna zupelnie inaczej funkcjonowac - to
znaczy w momencie kiedy nie mamy problemow z przewodem pokarmowym, kiedy nie mamy
problemu z nieszczelnoscig jelit, wtedy zupeklnie inaczej powiedzmy trawimy zboza 1 zupelnie
inaczej si¢ po nich czujemy. Natomiast w momencie kiedy zazywamy duzo antybiotykow, kiedy
jesteSmy w stresie, kiedy tych czynnikdw zewnegtrznych jest sporo 1 nastgpuje tak zwane
rozszczelnienie jelit - w tej chwili si¢ moéwi o zespole przeciekajgcego jelita, czy jelita powiedzmy
nieszczelnego - to w tym momencie przenikajace aminokwasy, nie do konca strawione w przewodzie
pokarmowym bardzo czg¢sto nasilajg immunoagresje w organizmie i zaczynaja si¢ problemy. Bardzo
ciekawa sytuacja jest z celiakig, bo wyobraz sobie, ze wilasciwie dawniej celiakia wystepowata
nawet przed kilkoma tysigcami lat 1 nie wszyscy mogli jes¢ przyktadowo pszenice, ale w tej chwili

okazuje sie, Ze na przestrzeni ostatnich 15 lat celiakia wzrosta srednio o 11%.

M: Duzo...
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G: To jest bardzo duzo. A to jest zwigzane po pierwsze z zupelnie inng produkcjq chlebow, bo
przeciez teraz nie jemy tych chlebow takich naturalnych jak jedliSmy dawniej jeszcze, w latach
powiedzmy 80-90-tych. Poza tym z nadmierng ilosciq wykorzystywania pszenicy, bo przeciez my
gluten pszenny i w ogoble pszenice jako takg stosujemy do produkcji wielu rzeczy na rynku, bo

przeciez nawet wedliny jako takie sg wypetniane glutenem.

M: Tak.

G: Prawda? W produkcji Zzywnosci po prostu wykorzystuje si¢ soje 1 gluten masowo, no bo to jest
najlatwiejszy sposob uzupeinienia biatka. Ale finat jest taki, ze nasz organizm caly czas jest
bombardowany tymi zwigzkami i dlatego tak duzo ludzi w tej chwili nie za bardzo moze pszenicg, a
przez to tez nie za bardzo moze inne zboza. Bo musimy tutaj uporzadkowac¢ jedng rzecz - bo tak
naprawde gluten to jest grupa biatek zawartych w nasionach ro$lin zbozowych i mamy je w zbozach
takich jak pszenica, jeczmien i zyto. Gluten nie wystepuje w owsie. Bardzo czesto w literaturze
mozna spotkaé, ze owies tez ma gluten. Nie. Owies nie ma glutenu, on ma swoje bialka, ktore tez

czasem uczulaja, ale to nie jest gluten.

M: Ja zaraz zapytam - bo w sklepach ze zdrowa zywnos$cia wida¢ platki owsiane bezglutenowe,

zupelnie na oddzielnej poélce.

G: Pojecie ‘platki owsiane bezglutenowe’ moéwi nam o tym, ze jest to owies selekcjonowany, czyli
jezeli na polu masz owies 1 migdzy tym rosng klosy na przyklad jeczmienia czy pszenicy, ktore si¢
tam wplgtaly, to wtedy jak zbieramy to, mtocimy, to moga by¢ nasiona pszenicy, badz zyta, czy
jeczmienia 1 wtedy po prostu mamy domieszke glutenu. Natomiast w samym owsie jako takim
glutenu nie ma. Ja od praktycznie 18-20 lat eliminuje gluten przy réznych problemach jelit, przy
problemach nowotworowych, przy immunoagresji i bardzo zadowolona jestem z tego, ze od 2 lat tak
naprawde mowi si¢ duzo o glutenie. Poniewaz nareszcie pojawity si¢ podreczniki kilku dobrych
autoréw, ktorzy czesto wysSmiewani - ze to moda, ze to histeria i tak dalej - w tych swoich ksigzkach
zawarli bardzo ciekawa wiedze, oni podsumowali po prostu badania z ostatnich 30-40 lat.
Bibliografii jest kilkaset, publikacji r6znych naukowcow z catego §wiata, ktorzy pokazujg jak bardzo
gluten zaburza funkcjonowanie naszego organizmu. W tej chwili 1zej, tatwiej mi niektore rzeczy
tlumaczy¢. Ja eliminowatam gluten tylko dlatego, ze widzialam, Zze w momencie kiedy juz
calkowicie bylam w gabinecie bezradna i odstawilam niektére zboza - co bylo w ogole nie do
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pomyslenia prawie 18 lat temu - to ci ludzie zdrowieli. I tym sposobem po prostu na zasadzie prob i
btedow ustawialam dalej diet¢. Natomiast w tej chwili juz po prostu widze jak to wyglada. Jezeli
mam osoby z problemami nowotworowymi albo osoby z chorobami jelit, badz z immunoagresjg, to
w pierwsze] kolejnosci odstawiam zboza, odstawiam pszenice, jeczmien, zyto i owies chwilowo.
Dopiero w momencie kiedy wuszczelnimy jelita, zregenerujemy caly przewdd pokarmowy,
doprowadzimy organizm do stanu rownowagi, to po kilku miesigcach - w zaleznosci od tego jakie sg
problemy - pozwalam pacjentom na to, zeby wprowadzili sobie zyto, ale zyto przefermentowane -
czyli w tym momencie z maki zytniej robig sobie dobry zakwas i moga go doda¢ do chleba. Tak
kroczek po kroczku organizm zaczyna si¢ regenerowac coraz dalej. Natomiast nie wprowadzamy w
ogole pszenicy, bo niestety po wprowadzeniu pszenicy wiele objawdw na nowo si¢ pojawia. 80%
generalnie bialek, ktore sa w pszenicy to jest gluten. I gluten wlasciwie ma dwa rodzaje jak gdyby:
pierwszy to sa gluteiny, ktére powoduja, ze ciasto jest klejace, rozciagliwe, to jest to co my lubimy
wlasnie w naszym ciescie, ze ro$nie pod wptywem drozdzy, natomiast druga czgs¢ glutenu, drugi
rodzaj glutenu, to s3 gliadyny i one wywotuja wilasnie najmocniejsze reakcje immunologiczne w
organizmie. Migdzy innymi wtasnie celiakie, ale nie tylko - dlatego, ze one odpowiadaja za stan
zapalny jelit, zwlaszcza jelita cienkiego. Powoduja, ze gliadyna, zonulina na przyktad - to jest tez
odmiana glutenu, cz¢$¢ jak gdyby, rodzaj glutenu - powoduje nieszczelnosé jelit. 1 tu jest jak gdyby
to bledne kolo, bo nie dos¢, ze my reagujemy powiedzmy na gluten, ktory jest przetworzony juz w
te] pszenicy, to jeszcze dodatkowo przez to, ze mamy nieszczelne jelita, to jeszcze dodatkowo
pszenica nam te jelita rozszczelnia. Ten gluten nam rozszczelnia po prostu jelita, powoduje Ze one
przestaja funkcjonowac we wilasciwy sposob, powoduje ze przy tej nowej odmianie glutenu, Ze nie
mamy tych wlasciwych enzymow, ktore rozktadajg nam to biatko do konca w jelicie cienkim. I wtedy
przez te nieszczelne jelita w momencie kiedy aminokwasy przedostajg sie do krwioobiegu musza
powsta¢ przeciwciata, ktore je zatrzymuja - wtedy si¢ nasilajg wszystkie reakcje immunoagresji 1

zaczyna si¢ btedne koto.

M: Ja to tak kréciutko podsumuje - w sytuacji gdy kto§ ma problemy na przyklad z
nieszczelnoscig jelit, to odstawiasz mu praktycznie wszystkie zboza z glutenem, czyli jeczmien,
Zyto, pszenice¢ i owies na pewien czas, bo on tez moze, jezeli nie jest selekcjonowany, moze tez
zawiera¢ gluten. Dopiero po jakims$ czasie ten kto§ wprowadza zyto, ale przefermentowane,

czyli w postaci takiego chleba na zakwasie.

G: Tak.
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M: Powiedz co z pseudo zboZami?

G: Ja mysle, ze do pseudo zbo6z jeszcze dojdziemy. Ale zwro¢ uwage jeszcze na jedng rzecz - ze nam
najczesciej gluten kojarzy sie z celiakia. Celiakia to jest taka wlasciwie choroba trzewna, czyli
choroba jelita, stan zapalny jelita cienkiego spowodowany wilasnie tg reakcja immunoagresji na
gluten. Ale przeciez to jest tylko jedna cze$¢ tych problemow, ktore gluten powoduje w naszym
organizmie. Dlatego ze gluten bardzo czegsto daje reakcje pozajelitowe, czyli z jednej strony
niedozywienie organizmu niektdrych osob, nawracajace afty i infekcje wirusowe - sa takie osoby,
ktore wiecznie co chwile majg grypy albo afty. I po odstawieniu glutenu bardzo szybko te objawy

maleja.

M: Ja mam taka mala teorie, bo jezeli ktos zjada gluten, no to jego uklad immunologiczny

zajmuje si¢ zwalczaniem tych aminokwasow, zamiast walczy¢ z wirusami.

G: Tak, tak, tak. Ale wiesz, to jest jedna strona, ale z drugiej strony wlasnie te biatka, ktére
przenikajg, one powoduja przerozne objawy - na przyktad z jednej strony mozesz mie¢ bole brzucha,
wymioty, zaparcia, a z drugiej strony mozesz mie¢ silng niedokrwistos¢ 1 niedobor Zelaza. Albo na
przyktad zapalenie opryszczkowe skory, ktore tez jest nagminne, mozna go leczy¢ latami 1 dotad
dopoki bedziesz jadt gluten, to ono si¢ bedzie pojawia¢. Natomiast w momencie kiedy oczyscisz
organizm, wyeliminujesz gluten pszenny - bo tu chodzi o gluten pszenny - to po pewnym czasie
organizm wraca do stanu rownowagi. I taka ciekawostka - mam sporo klientow, ktorzy na przyktad
Swietnie si¢ czuja 1 wystarczy, ze zjedzg pszennego precla albo ciasteczko pszenne, mija kilka godzin

1 opryszczkowe zapalenie skory pojawia si¢ na nowo.

M: Ale czy to znaczy, ze oni maja nieszczelne jelita?

G: Nie. Nawet majac szczelne jelita, majac juz powiedzmy zregenerowany organizm, to i tak biatka
pszenne s3 trawione zupelnie inaczej w tej chwili. Dlatego moim zdaniem, wlasciwie jezeli chcemy

by¢ zdrowi i chcemy dobrze funkcjonowaé, to mozna doprowadzi¢ organizm do stanu réwnowagi,

wyeliminowac pszenice 1 wtedy koncza si¢ nasze problemy z wieloma chorobami.

M: Dobrze. A ja zapytam jeszcze o orkisz, czyli taka pierwotna odmiane pszenicy, ktorg tysiace

lat temu ludzie jadali, czy...
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G: ... niestety musze Ci¢ rozczarowac.

M: Ok.

G: Bardzo czesto w podrecznikach mamy na przykiad diete bezglutenowq albo diete bezpszenng i
nagle okazuje si¢, ze jednym ze zbo6z, ktore jest lansowane, to jest wtasnie orkisz. To jest bzdura.
Jezeli kto$§ nie moze pszenicy, to naprawde nie moze zadnych produktow pochodzenia pszennego.
Obojetne czy to bedzie samopsza, czy to bedzie plaskurka, czy to bedzie kamut, czy to bedzie
bulgur, czy to bedzie orkisz, czy to bedzie kasza manna, czy na przyklad w tym momencie kuskus,
czy przyktadowo butka tarta, w ktorej jest zawarta pszenica - to wszystko powinni$my odstawic¢. Na
czele z produktami petno - i wieloziarnistymi, bo w momencie kiedy mamy produkty petno- i
wieloziarniste, to w 90% zawsze jest pszenica. Jezeli jesteSmy restrykcyjni i faktycznie odstawimy
pszenicg, po juz tej regeneracji, to my wtedy mozemy jes¢ zyto, mozemy jes¢ owies. Jezeli nie
mamy celiakii oczywiscie, bo tutaj jest problem. Ale u wielu os6b pojawia si¢ celiakia w tej chwili w
okresie dorostym. I tutaj jest cickawa sytuacja, bo to sg ludzie, ktorzy cate lata na przyktad walczyli
z r6znymi objawami albo jelit, albo na przyktad wtasnie z niskim poziomem Zelaza, albo z jakimi$
infekcjami. 1 mimo badan wlasciwie trudno bylo zdiagnozowa¢ celiaki¢ czy jakie§ inne objawy, a w
tej chwili si¢ okazuje, ze po odstawieniu pszenicy, ci ludzie zupehie inaczej funkcjonuja. Kolejny
taki problem, to sg problemy kosci, stawow, garb wdowi - rtbwniez pszenica tutaj przyczynia si¢ do
tego. Dlatego, ze ona zwigksza produkcje leptyny, a w tym momencie jezeli zwigksza produkcije
leptyny, ona powoduje z kolei degeneracje tkanki tgcznej, wiesz. 1 zaczyna si¢ btedne koto, dajac
wlasnie taki efekt po glutenowy - czyli na przyktad bol bioder albo jednego biodra, czy przyktadowo
bol kregostupa, zwtaszcza w czesci szyjnej. Kolejny problem, to przeciez my w ogole nie bierzemy
pod uwage tego, ze biatka pszenicy - czyli te wszystkie polipeptydy pochodzace z glutenu -
przenikaja bariere krew-mozg. Przeciez dawniej w szkole uczono nas, Ze bariera krew-mozg chroni
nam mozg przed tym, zeby niepowolane substancje nie docieraty do mozgu. Ta bariera krew-mozg
przez calg naszg cywilizacje ostatnich lat zostaje wlasciwie zlamana 1 czg¢sto do moézgu docieraja
rozne czasteczki, ktore nie powinny dociera¢, migdzy innymi wiasnie gluten pszenny. Ta pszenica,
ktora mamy wspoétczesnie powoduje wiele zaburzen psychicznych, doprowadzajac nawet czesto do
po pierwsze uzaleznienia, a po drugie do wycofania, urojen, halucynacji, wielu tego typu objawow. I
w tej chwili jest bardzo duzo dobrych ksigzek naukowcow, ktérzy wlasnie mowig o tym, ze przy
problemach z padaczkq, z autyzmem, ze schizofreniq, przy chorobie Parkinsona, Alzheimera, ADHD
- wszedzie tam gdzie mamy problemy z uktadem nerwowym - powinniSmy w pierwszej kolejnosci
odstawiac pszenice.
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M: Nie wiem jak sluchacze podcastu, ale ja dlugo chyba nie tkn¢ pszenicy po tym co

uslyszalem, bo to jest...

G: Uwierz mi, ze to jest tylko czubek gory lodowej. Naprawde, ja w domu mam ponad trzydziesci
publikacji r6znych z calego $wiata, r6znych naukowcoéw 1 tych publikacji z badan robionych przez
wiele lat - to naprawdg¢ nie histeria, to jest sposob na zupetnie inne zycie, zdrowe zycie wiasnie bez

pszenicy.

M: Dobrze...

G: ... 1jeszcze jedng rzecz tylko dodam, jezeli chodzi o pszenice. Mianowicie tutaj warto zeby osoby,
ktére maja cukrzyce wyeliminowaty pszenice ze wzgledu na cukier z kolei, nie tylko gluten, ale
rowniez cukier. Po prostu pszenica zawiera amylopektyne A - to jest cukier, ktdry znacznie szybciej
podwyzsza poziom cukru w naszym organizmie niz normalny cukier. I dlatego czgsto osoby, ktore
maja cukrzyce jedza biate, pszenne buteczki i tak dalej - wciaz walczg z cukrem. Natomiast w
momencie kiedy majac problemy z cukrzyca, odstawimy catkowicie mleko, tak zeby nie dostarczaé
zadnych czasteczek stodkiego mleka - czyli Zzadnych produktow, w ktorych jest mleko w proszku czy

w ogole stodkie mleko jako takie 1 odstawimy pszenice - zaczynamy si¢ czu¢ zupelinie inaczej.

M: Dobrze. Czy jesli chodzi o zboza - sa jeszcze jakies odmiany, ktore powinniSmy omijaé

szerokim lukiem, tak jak to si¢ dotyczy pszenicy?

G: Ja mysle, ze nie do konca. To znaczy wszystko zalezy od: jaki mamy #yp metaboliczny, jak si¢
czujemy, jak trawimy weglowodany. Dlatego ze osoby z typem weglowodanowym potrzebuja
znacznie wigcej weglowodandéw 1 w tym momencie mak czy zbdz, niz osoby z typem biatkowym. O
typach bedziemy méwi¢ mysle innym razem. Ale w tym momencie warto zwroci¢ uwage na to, ktore
zboza jes¢ a czego unika¢. Czyli jezeli catkowicie unikamy pszenicy, jezeli na dwa miesigce
powiedzmy odstawiamy w ogole zboza te, ktore zawieraja gluten i owies na chwile, to w tym
momencie po takich dwoch miesigcach stopniowo mozemy sobie wchodzi¢ w diety, gdzie mamy
rozne inne nasiona. I teraz co wtasciwie z tych zboz jest takie dobre 1 bezpieczne? Ja bardzo czesto
proponuje przede wszystkim gryke - gryke niepalona, gryke palong, make gryczang, do tego mamy
kasz¢ krakowska, ktora jest bardzo dobra. Oprocz gryki mamy ryzZ - moze by¢ ryz normalny, dziki,
moze by¢ ryz ciemny, moze by¢ ryz czarny, czerwony - tu mozemy sobie wybiera¢ rdzne ryze.
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Mamy platki ryzowe, mamy w tym momencie make ryzowa, pojawia si¢ makaron ryzowy - te
produkty sa catkiem dobre. Warto unika¢ tylko wafli ryzowych, wafli ryzowych nie powinnismy

stosowac¢ w diecie.

M: A dlaczego wafli nie?

G: Wafle najczgsciej jemy w wigkszych ilo$ciach. To nie jest tak, Zze my jemy jeden krazek - z reguly
zjadamy pot paczki albo czasem calg paczke. Natomiast problem polega na tym, ze wafle przez ta
obrobke cala trawione w naszym organizmie cz¢sto podwyzszaja nam poziom trojglicerydow i
cholesterolu. Ja musze¢ Ci powiedzie¢, ze bytam w szoku, bo kilkakrotnie miatam dziewczyny takie
kilkunastoletnie z bardzo wysokim poziomem cholesterolu, z bardzo wysokim poziomem
trojglicerydow - szukalySmy przyczyny, poniewaz wszystkie dziewczyny byly wegetariankami,
zadna z nich nie jadla masta, zadnych produktéw zwierzgcych, a cholesterol i trdjglicerydy byly
bardzo wysokie. Okazalo si¢, Ze wlasnie gléwnym czynnikiem podwyzZszajacym poziom

trojglicerydow byly wafle ryzowe.

M: No to rzeczywiscie zaskakujace.

G: Ale to juz na zasadzie wilasnej praktyki, od kilku lat - eliminujemy i efekty sa bardzo dobre.
Natomiast jaki jest rodzaj obrobki, przez co wafle ryzowe podwyzszaja nam to, jak one sg trawione

W organizmie nie wiem - po prostu nie wiem.

M: Dobrze. To mamy dwa bezpieczne zboza - gryka i ciemny ryz. Co jeszcze?

G: To znaczy nie tylko ciemny, bo nam si¢ wydaje, ze to ma by¢ tylko ciemny. Tych ryzy w tej
chwili r6znych mamy na rynku sporo. Oczywiscie ze moze by¢ bialy ryz, jasminowy wtedy kiedy
mamy problemy z przewodem pokarmowym, kiedy mamy sktonno$¢ do biegunek - jasny ryz
mozemy stosowaé, ten biaty, oczyszczony. Natomiast tutaj chodzi przede wszystkim o
nieoczyszczony ryz, czyli takie pefnoziarniste, warto§ciowe nasiona i one moga by¢ w roznych
kolorach, z r6znych czeg$ci §wiata - 1 musz¢ przyznac, ze sa bardzo korzystne. Czyli mamy tak -
mamy gryke, mamy ryzZ, mamy amarantus, na ktory warto zwrdoci¢ uwage. Bardzo dobre sg nasiona
amarantusa, popping 1 maka z amarantusa. Ja osobiscie nie przepadam za nasionami amarantusa, bo

one gotowane na przyktad w zupie opadaja na dno i strzelaja troche jak nasiona piasku w zebach, ale
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bardzo dobra jest maka 1 moze by¢ oczywiscie wykorzystywany popping jako amarantus, ktory jest

do zupy czy do r6znych dodatkéw, czy do stodyczy, ciast 1 tak dale;.

M: A popping to taki troche¢ jak popcorn zrobiony z amarantusa?

G: Tak, tak, tak. Z resztg z amarantusa mamy popping, mamy make i mamy te nasiona. Bo popping
to sg ekspandowane nasiona, my takie ekspandowane nasiona mamy z ryzu, mamy z kaszy jaglanej -
z prosa i mamy wiasnie z amarantusa. Teraz oprocz amarantusa mamy jeszcze dodatkowo przeciez w
tym momencie nasiona chia - ktore sa bardzo korzystne - czyli szatwia hiszpanska 1 mamy quinoa.
Quinoa to jest komosa ryzowa, ktorg mamy jasng - bardzo korzystng dla organizmu, mamy czerwong
i czarng. Z reguly jak zaczynamy diete, oczyszczamy organizm warto stosowac tg jasng, a pozniej

mozna te odmiany czerwonej i czarnej stosowac.

M: Ja tutaj od razu dopytam, bo te odmiany bardzo mocno si¢ réznia cena. W szczegélnosci ta
jasna jest w miare przystepna, natomiast im ciemniejsza komosa, tym cena idzie drastycznie w
gore. Czy rzeczywiscie warto placi¢ te wieksze pienigdze za tq ciemng komose, czy ona w jakis

sposob jest lepsza, czy to jest tylko kwestia koloru i estetyki?

G: To znaczy jakosciowo, jezeli chodzi o sktadniki odzywcze whasciwie mozna powiedzie¢, ze jest to
porownywalne, natomiast smakowo s3a zupetnie inne. Ja na przyklad bardzo lubi¢ komose czarng,
ktora bardzo tadnie wyglada na talerzu, jest smaczna. Kupuj¢ je z reguly w hurtowni, dlatego ze
komosa w hurtowni jest 3-4 krotnie farisza niz w sklepie. I generalnie mamy kilka tych hurtowni
internetowych w kraju, mozna sobie znalez¢ 1 §ciggnac tego typu kasze¢. Ja pamietam jak bylam w
szoku, w momencie kiedy widziatam, ze kilogram kaszy w hurtowni kosztowat prawie tyle co 250

gramow w jednym z supermarketow.

M: Tak. Taki jest przelicznik - ja tez korzystam ze sklepow internetowych i to rzeczywiscie

bardzo pomaga trzymac¢ budzet domowy w ryzach.

G: Tak, tak. Bo wiesz oczywiscie jezeli potrzebuje w malych ilo$ciach od czasu do czasu jaka$
kasze, to kupuje w sklepach po prostu tam gdzie jestem 1 nie zastanawiam si¢ nad tym. Ale w
momencie kiedy potrzebuje jej znacznie wigcej, robi¢ wicksze zakupy, to w tym momencie
korzystam z hurtowni, bo to jest naprawde optacalne. Kolejna dobra kasza to oczywiscie kasza
jaglana. Kasza jaglana, ktora ja osobiScie stosowatam od prawie 20 lat w terapiach regenerujac
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organizm u wielu osob. Ale w tej chwili zaczynam by¢ coraz bardziej ostrozna jezeli chodzi o kasze
jaglana, dlatego ze wszystkie osoby, ktore majg problemy z tarczycg, ktére majg problemy z chorobg
Hashimoto nie toleruja kaszy jaglanej. Kasza jaglana u nich bardzo czesto powoduje wlasnie alergie
krzyzowe - z reszta to s3 osoby, ktore bardzo czesto bronig si¢ przed kasza jaglang, bo one si¢ po
prostu po niej zle czuja. Takze, no niestety, kasza jaglana nie dla wszystkich. A w tej chwili okazuje
si¢, ze coraz czeSciej niestety masowa produkcja ta kaszg niszczy. Wigc sprobujmy kupowac kasze
jaglana po prostu od matych producentow, sprawdzaé jak byla ta kasza produkowana, wtedy mamy

szans¢ po prostu mie¢ dobry produkt w domu.

M: Dobrze. A powiedz jak wyglada sprawa z jedzeniem kukurydzy?

G: Ja jezeli chodzi o kukurydze jestem bardzo ostrozna. Dla mnie kukurydza, soja, rzepak 1 pszenica
sa to najbardziej przetworzone wlasciwie ro$liny, bo one sg wszystkie modyfikowane. 1 poniewaz my
w produkcji masowej, w produktach spozywczych, ktére mamy na rynku mamy bardzo duzo
pszenicy, soi, kukurydzy czy rzepaku, to po prostu dlatego czesto si¢ na nie uczulamy. Poza tym no
niestety, jezeli zwierzeta sq skarmiane dodatkowo soja czy kukurydza, to jak my potem mamy si¢
dobrze po tym jeszcze czud, jezeli te zwierzeta tez maja jak gdyby w swoim miesie te skladniki.
Dlatego staram si¢ eliminowa¢ tam gdzie mogg. Z reszta zauwazylam, ze wiele alergii,
immunoagresji, ré6znych chorob, z ktérymi nie moglam sobie da¢ rady u pacjentow jako dietetyk, w
momencie kiedy eliminowalam te zboza, czyli praktycznie te rosliny - czyli soj¢, kukurydze,
pszenice, eliminuje w ogole rzepak ze wzgledu wlasnie na ten olej nie do konca korzystny - no to w

tym momencie ludzie si¢ czujg o wiele lepiej.

M: Ja doprecyzuje¢, bo wspomnialas, ze te cztery zboza sa modyfikowane - co masz na mysli?

Czy masz na mysli modyfikacje genetyczne czy co$ innego?

G: No, niestety wigkszo$¢ tych roslin jest modyfikowanych genetycznie - te cztery rosliny sg
maksymalnie modyfikowane genetycznie. Przeciez juz od dawna tak naprawde nie mozna uprawiac
swoich wilasnych nasion, tylko trzeba je kupi¢ jako modyfikowane.

M: No dobrze, a jezeli na przyklad mamy na pélce w sklepie make z kukurydzy ekologiczng -

czy to znaczy, ze ona tez jest modyfikowana genetycznie?
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G: Wiesz co, ja po prostu boje si¢ kukurydzy z innego wzgledu - kukurydze masz wszedzie, masz we
wszystkich produktach ktére kupujesz, czasem nawet w czekoladzie. I teraz w momencie kiedy tak
bombardujesz kazdy produkt - bo przeciez tak jak méwitam, my jemy niestety nazwy produktow, tak
przetworzyliSmy zywno$¢, ze ona jest maksymalnie przetworzona 1 ma wiele roznych dodatkow,
wystarczy przeczyta¢ etykiete - 1 teraz jezeli my w tych roznych produktach jemy kukurydze mimo,
ze jej nie widzimy i nie czujemy z pozoru, to dla naszego organizmu, dla naszych komorek wcigz to
jest kukurydza. 1 teraz jezeli Ty dodatkowo sobie jeszcze zjadasz regularnie chleb z maka

kukurydziang czy powiedzmy z soja, to w pewnym momencie organizm mowi stop.

M: Bo za duzo tego produktu i zaczyna reagowa¢ alergicznie.

G: Zaczyna reagowac alergicznie 1 zaczynaja si¢ problemy. I my tego nie jesteSmy w stanie do konca
ani sprawdzi¢ ani zdiagnozowac - dlaczego nagle mamy wysypke, dlaczego nagle kaszlemy, dlaczego
nagle smarkamy. Ale jezeli eliminujemy te produkty - a to wcale nie jest takie trudne, bo to tylko
cztery produkty - to w tym momencie zaczynamy zupelnie inaczej funkcjonowacd, nasz organizm
zupelnie inaczej reaguje, zupelnie inaczej si¢ czujemy 1 latwiej jest cofa¢ wiele chorob
cywilizacyjnych. Wiesz, ja na to wszystko patrze na poziomie komorki - czyli w momencie kiedy
patrz¢ na jedzenie to zastanawiam si¢ co dociera do naszej komorki i jakie sktadniki organizm musi
przyswoi¢ albo wyrzuci¢, z czym on w tym momencie pracuje. [ wtedy dopiero jezeli popatrzymy w

tej sposob, to widzimy dlaczego 1 jak si¢ ten nasz organizm meczy czgsto.

M: Dobrze. Czyli wiemy juz, ze te cztery zboza - czyli pszenica, soja, kukurydza i rzepak - tych
powinniSmy unikaé¢, a nawet najlepiej przez jaki§ czas je wyeliminowaé. Z drugiej strony
mamy zdrowe zboza typu gryka, ry; ciemny oprocz wafli ryzowych, amarantus, chia czyli
szalwia hiszpanska, quinoa czyli komosa ryzowa, no i kasza jaglana. Ta ostatnia moze nie do
konca dla osob z problemami z tarczyca i Hashimoto. A powiedz czy sa jakieS sposoby
przyrzgdzania tych zboz, takie zeby w jaki$§ sposob podkresli¢ ich dzialanie prozdrowotne,
ewentualnie Zeby czego$ nie zepsué - czy jest co$ na co trzeba zwroci¢ uwage? Powiem Ci
czemu pytam, bo spotkalem si¢ na przyklad z opinia, ze kwas fitynowy ktory moze nie do konca

jest dla nas zdrowy, mozna troszeczk¢ zmniejszy¢ jego ilos¢ poprzez namaczanie zboz.

G: Oczywiscie. Kwas fitynowy nie jest korzystny dla naszego organizmu 1 niestety dlatego wiele tych
nasion powinni$my moczy¢. Najlepiej moczy¢ - ja z reguly mocz¢ nasiona, jezeli uzywam nasiona,
czyli r6znego rodzaju kasze albo pelne nasiona, to ja je mocz¢ zawsze w wodzie z octem i solg. Biore
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sobie tyzke octu, dwie tyzki octu winnego i1 daje tyzeczke soli. I po takim namoczeniu - mocze z
reguly dwie godziny minimum albo najprosciej zostawiam na noc - badz na dzien, jezeli zajmuje si¢

czyms$ innym - te nasiona w wodzie, po czym je pfucze i dopiero wtedy wykorzystuje.

M: Drugim sposobem, z ktorym si¢ spotkalem to to, zeby do gotowania nasion na przyklad do

kaszy dodawac troche #uszczu.

G: Wiesz, tak - ale ja w ogole do wszystkich kasz, wszystkich nasion dodaje tiuszcz. Ja po prostu
dodaje¢ ttuszcz dlatego, ze te nasiona sg zupelnie inaczej wtedy frawione, z reszta thuszez jest wtedy
niezbedny. 1 z reguty mocz¢ nasiona, potem je plucze - czy tam zaldézmy kasze — phlucze je i jak
gotuje, dodaje na zatozmy szklanke kaszy dwie i pot szklanki wody i tyzeczke masta sklarowanego,
szczypte soli i gotuje wtedy po prostu kasze. Ona jest smaczna, ch¢tniej zjadana, a dodatkowo

odpowiednio trawiona.

M: No super. Cos jeszcze nam zostalo do powiedzenia, jesli chodzi o kasze?

G: Tak. Pierwsza sprawa to jeszcze tutaj warto zwroci¢ uwage na to, ze ryz ciemny to nic nam nie

mowi. Jezeli ryz - to ryzZ nieoczyszczany.

M: Wilas$nie.

G: Czyli nie ryz ciemny, bo ryz ciemny moze by¢ rdzny, na czele nawet ze sztucznym. Natomiast ryz
nieoczyszczany - czyli to moze by¢ ryz dziki, czasem si¢ pojawia pojecie ciemny. Byl taki okres, ze
na rynku pojawit si¢ ryz dziki i ryz dziki to nie byt ryz, tylko to byta trawa - to byty takie cienkie,
dlugie nasiona, ktore dos$¢ trudno si¢ z reszta gotowaty. W tej chwili on tez si¢ czesto pojawia w
sklepach ze zdrowa zywnos$cia, w supermarketach trudniej o niego, ale warto przegladna¢ réznego
rodzaje ryze w sklepach ze zdrowa zywnos$cig, bo wtedy mozna zobaczy¢ jak duzo ré6znych nasion,
wspaniatych jezeli chodzi o ryzZ mozna znalez¢ z Ameryki Potudniowej, z Indii. 1 tutaj spokojnie
mozna tego typu ryze stosowacé. Wlasnie cala tajemnica polega na tym, ze one sg nieoczyszczane. Ale
sa w roznych kolorach, bo jest i czerwony ryz, taki brazowy, ktory wlasciwie w momencie kiedy
gotuje si¢ daje nam czerwong wodg¢ - on jest naturalny, ale te tupiny ktore sg na zewnatrz wtasnie w
tym momencie dajg czerwone zabarwienie. Mamy ryzZ normalnie szary, taki tez kremowy, jako ryz
dziki nieoczyszczany - on gotuje si¢ i nagle mamy wlasciwie bialy ryz, mimo Ze to jest w
rzeczywistosci ryz dziki, ciemny, normalny nieoczyszczany. Mamy ryz czarny, ktory jest bardzo
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elegancki 1 bardzo tadnie wyglada na talerzu. Ryz z Ameryki Poludniowej najczesciej ma takie
nasiona zaokraglone, jest krotki. Natomiast ryzZ dziki czarny no to tez jest trawa po czesci, ona ma

takie te dtugie nasiona, takie bardzo ostre i najczesciej jest jako mieszanka do normalnego ryzu.

M: Z ryzéw nieoczyszczonych chyba najbardziej popularny - dlatego ze mozna go nawet w

supermarkecie kupic - jest chyba ryz brgzowy.

G: Tak, ryz brgzowy najczgsciej bywa w supermarketach.

M: To juz wiemy jakich zb6z nie jadaé, wiemy jakie jadaé. No ale jak sobie przypomne te,
ktorych nie mozemy jadaé, to tam na samym czele jest pszenica, a o ile pamietam to wiekszos¢
chlebow dostepnych w handlu zawiera w swoim skladzie pszenice. W takim razie jakie

pieczywo mozemy jes¢ w sytuacji, gdy chcemy unikaé pszenicy?

G: Po pierwsze mozemy jes¢ wlasciwie pieczywo Zytnie, ale pod warunkiem, ze jest to pieczywo
zytnie 100%. Czyli zakladamy, ze nie jemy pszenicy, ze ograniczamy pszenicg, ale nie mamy
probleméw z glutenem jako takim, to wtedy szukamy pieczywa zytniego 100%. Musimy pamigtaé
tylko o tym, ze to pieczywo rzadko wystepuje w sklepach 1 tutaj musimy drgczy¢ sprzedawcow.
Poniewaz piekarze bardzo czgsto dostajg do piekarni make zytnig, w ktorej jest 20% maki pszennej. |
teraz jezeli mOwimy, Ze mamy uczulenie na pszenicg, Ze nie mozemy pszenicy i mozemy chleb tylko
zytni, to pani najczesciej z usmiechem nam powie, ze dobrze, ze ona ma taki chleb, ale 2-3 razy w
tygodniu. 1 wtedy jak si¢ zaprzyjaznimy ze sprzedawcag w jednym czy w drugim sklepie, bedziemy
wiedzie¢ jakie praktycznie chleby sg. Ostatnio w jednym z supermarketow pojawit si¢ chleb zylni
100%. No mowig Ci, bo ja $ledze to, dlatego ze produkty bezglutenowe w tej chwili tak naprawde na
rynku sg gorsze czgsto od produktéw glutenowych.

M: Tak, bo one tam majg mas¢ innych polepszaczy dotozonych.

G: ... mnostwo dodatkow, maja do tego wszystkiego wtasnie soje, maja kukurydze 1 tu trzeba uwazac.
Natomiast w momencie kiedy chcemy mie¢ dobry chleb to albo szukamy 100% zytniego chleba w
sklepie albo pieczemy sami. 1 tutaj bardzo dobre dla osob, ktore w ogole nie moga glutenu sg chleby
gryczano-ryzowe na zakwasie. Doskonaly jest chleb gryczamy, ale gryczany z moczonej kaszy
gryczanej niepalonej - to jest taki chleb gdzie nasiona moczymy 24 godziny, potem robimy z tego
ciasto chlebowe i jeszcze zostawiamy na 12 godzin. Chleb jest §wietny, wyrosniety, bardzo smaczny
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1 faktycznie mozna nim zastgpi¢ chleb pszenny. Moga to by¢ biszkopty a’la pieczywo tostowe, wtedy
pieczemy po prostu biszkopt stony z kminkiem - te wszystkie przepisy u nas na stronie mozna
znalez¢. Do tego wszystkiego jeszcze moze by¢ na przyktad chleb zytnio-gryczano-ryzowy na
zasadzie takiej, ze robimy zakwas z maki zytniej i jak juz sobie wyhodujemy ten zakwas z maki
zytniej, to zawsze mamy przefermentowane zyto i to ciasto zytnie juz jako zakwas, a do tego dopiero
dodajemy make gryczang 1 ryzowa. Te chleby bardzo tadnie rosng, nie ma problemu i zawsze mozna

doprowadzi¢ organizm do stanu rownowagi.

M: Super. Jezeli mamy problem z pszenicg, to szukamy chlebéw zytnich 100% - najlepiej sie¢
zaprzyjazni¢ z jaka$ sprzedawczyniq w sklepie z chlebami, bo one sa trudniej dostepne,

ewentualnie sami pieczemy taki chleb badz to z zyta, badz to z zyta, gryki i ryzu.

G: Tak albo na przyktad z samej kaszy gryczanej, moczonej - to jest Swietna sprawa, bo ten chleb

naprawde picknie rosnie i dla osob, ktére w ogdle nie moga glutenu, to jest chleb, ktory uciera tzy.

M: A na jakiej zasadzie on rosnie? Tam si¢ dodaje zakwasu jakiegos?

G: Nie. Po prostu kasza gryczana niepalona lezy w wodzie 24 godziny - najpierw ja zalewamy
woda, ona tg wode wypije 1 potem jak gdyby podlewamy ja tylko woda, tak zeby woda byta na dnie
naczynia wtasciwie, ona sobie ciggnie tg wode do gory. Te nasiona przez 24 godziny si¢ moczg i
peczniejg - pecznieja na tyle, ze mozna tg kasze po prostu rekami nasiona zgnies¢, rozsmarowac. [ w
tym momencie my te nasiona rozdrabniamy, miksujemy, ale tak miksujemy, zeby byly drobne
grudki. W momencie kiedy mamy mate grudki dodajemy do takiej kaszy kminek, s6l, mozemy da¢
dwie tyzki masta sklarowanego rozpuszczonego, mieszamy to wszystko, mozemy daé jeszcze
nasiona na przyklad chia 1 wlewamy do blaszki - ale tak, Zeby ona zajmowata powiedzmy polowke
blaszki, gora. W tym momencie zostawiamy to przez 12 godzin, po 12 godzinach wsadzamy do pieca

juz wyro$niety chleb.

M: No wlasnie, ale ja ciagle nie wiem co jest tym czynnikiem, ktory powoduje, ze ta kasza

urosnie...

G: Fermentacja kaszy. Ta kasza fermentuje.

M: No i wydziela si¢ jakis gaz, ktory unosi to ciasto.
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G: Wiesz, co fermentuje. Natomiast jak si¢ robi chleby gryczano-ryzowe na przyktad na zakwasie, to
genialnym czynnikiem, ktory powoduje ze zakwas rosnie jest soda oczyszczona. Dlatego ze jezeli
mamy zakwas i ja robi¢ z reguty chleby tak, ze daje 900 gramow zakwasu, a pot kilo dodatkowo
maki powiedzmy zytnio-ryzowej czy tam amarantusowej - rézne wersje robi¢ tych chlebow - i daje
do tego wszystkiego jeszcze nasiona chia, najczesciej nasiona chia rozpuszczam sobie w wodzie,
zeby odrobing napgcznialy, dopiero wlewam takg wode, dodaje sol, dodaje kminek, czasem dodaje
thuszcz, a czasem robi¢ zupelnie bez tluszczu, ale do tego wszystkiego dodaje pot szklanki wody,
gdzie daj¢ czubatg tyzeczke sody oczyszczonej, tylko dobrej sody oczyszczonej. I w tym momencie
kwas, ktory jest w zakwasie razem z sodg powoduje, ze to wszystko rosnie, pgcznieje. Jezeli chleb

jeszcze postoi chwile jest gotowy do pieczenia i naprawde smaczny.

M: No wlasnie, a czy ta soda nie zadziala za szybko? Bo jak ja robie¢ chleb na zakwasie zytnim,
no to on u mnie dojrzewa... z 12 godzin rosnie zanim go upieke - bo ten zakwas musi to
wszystko przerobié. A jak sode doloze to czy to ciagle sie robi 12 godzin, czy to wtedy jest duzo

szybciej?

G: Nie. Wtedy jest duzo szybciej. Z tym, ze jezeli mam zakwas taki wlasnie stary juz, przerosniety,
przetworzony, kwasny, to wtedy po prostu jak jest soda po pierwsze lagodzi kwas, po drugie utatwia
rosnigcie. Zostawiam z reguty taki chleb jeszcze na dwie godziny, wsadzam do piekarnika - mam

swigty spokoj.

M: Rozumiem. A ja podpytam jeszcze o jedng rzecz, bo wspomniala$ ze dodajesz nasiona chia.
Dla mnie chia to jest taki egzotyczny odpowiednik naszego polskiego Inu, bo tam zdaje sie¢ jest

duzo tych wielonienasyconych kwasow ttuszczowych...

G: Tak, tak. tak. Ja z resztg po prostu bardzo lubi¢ nasiona chia...

M: Ale moje pytanie jest takie - bo w wielu miejscach si¢ mowi o tym, zeby tych
wielonienasyconych kwasow tluszczowy, typu oleju Inianego, zeby ich nie podgrzewad, bo one

wtedy si¢ utleniajg. A co w sytuacji, gdy wkladamy te ziarna do chleba i pieczemy w 180

stopniach?
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G: No wiesz, one si¢ na pewno w pewnym momencie utleniq, ale jezeli sa to tylko nasiona w matych
ilosciach, ktore Ci powiedzmy strzelaja w zgbach, to mysle, ze te skutki uboczne, ktore sg w tych
nasionach, w tej tyzeczce nasion, nie sg az takie duze. Ja natomiast mam duze watpliwosci co do

pieczenia chleba z nasionami stonecznika.

M: O, dlaczego?

G: Dlatego, ze nasiona chia maja znacznie wigkszg odpornos¢ termiczng, natomiast nasiona
stonecznika juz w bardzo niskiej temperaturze przechodza w kwasy tluszczowe trans. Oleju
stonecznikowego nie wolno podgrzewaé¢, mimo ze na wszystkich butelkach, na wszystkich
etykietach pisze ze jest do smazenia - to jest bzdura. I dlatego sfonecznik korzystny dla organizmu
jest nie prazony na patelni, czy pieczony w chlebie, tylko kietkowany. W momencie kiedy
kietkujemy stonecznik i dodajemy do go diety on jest pefnowartosciowy 1 nie niszczymy tych nasion.

Natomiast mozemy sobie prazy¢ nasiona dyni.

M: To ciekawe. Czyli tak naprawde slonecznik to tylko na zimno, a najlepiej skietkowany.

G: Najlepszy jest skietkowany. Stonecznik jest najlepszy w momencie kiedy go zalewasz woda na
kilka godzin, potem mu ta wod¢ wylewasz 1 zostawiasz go pod przykryciem. [ mozesz go przelewac
raz dziennie tylko, nie ma problemu. Jezeli rosnie za szybko, to go dajesz do lodowki. I on jak ma
takie pot centymetrowe kielki, to ma stodki, fajny smak, ma trzysta razy wiecej enzymow 1 jest

rewelacyjny.

M: Dobrze. Chleby przerobiliSmy, zostaly nam chyba jeszcze makarony. Jakie makarony

powinniSmy jes¢?

G: Oczywiscie bez pszenicy. Ale tak naprawde makarony w tej chwili pojawiaja si¢ juz z matych
manufaktur. Bardzo dobry jest makaron gryczany. Swietne sa makarony ryzowe - cienkie nitki sa juz
znane od dawna, ale oprocz tego mamy wstazki te pol centymetrowe, mamy $widerki, takze
produkcja pomatu kwitnie. Musimy szuka¢ po prostu dobrych makaronow, w ktorych nie ma przede
wszystkim pszenicy. Ale tez unikajmy makaronu sojowego, czy kukurydzianego, bo one sa

niekorzystne.
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M: No jezeli chodzi o makarony, to taka ciekawostka, bo sa takie makarony, ktore si¢ nazywaja
sojowe - takie bardzo cienkie niteczki - a jak si¢ spojrzy w sklad, no to one sa w duzej mierze z

fasoli robione.

G: Tak. Ale czesto jest tak - bardzo dobre sg przeciez makrony z cieciorki - ale czgsto jest tak, ze
mamy na przyktad napis ‘makaron ryzowy’ a jak popatrzymy na skfad to okazuje si¢, ze jest
zrobiony z soi. Takze niestety trzeba czytac etykiety. Poza tym tak naprawde wcale nie jest trudno
zrobi¢ makaron - jezeli mamy chwile czasu, to mozna zrobi¢ makaron z mgki ryzowej, z maqki
gryczanej dodajac po prostu zaparzone siemi¢ Iniane. Oczywiscie dajemy jajko, dodajemy cieple
zaparzone siemig Iniane - wychodzi nam $wietne ciasto na makaron. Rozwatkowujemy go na desce i
po chwili jak leciutko podeschnie, kroimy na drobny, wysycha nam na stole, czy na desce i chowamy
go, przechowujemy bez najmniejszego problemu. Tutaj sa wyéwiczone te osoby, ktdre nie moga
glutenu - to juz wiele 0osob wilasnie w ten sposob robi makaron. Poza tym czasem mozna kupi¢ na
placu maszynke do makaronu 1 wtedy jak mamy ciasto tego typu, to mozna sobie zrobi¢ réwniez
makaron. Doskonate jest lane ciasto z mgki gryczanej zatdzmy z jajkiem, czy z mqki ryzowej - 1 to

jest bardzo szybki dodatek czgsto do zupy i1 pelnowartosciowy.

M: U mnie w domu mowilo si¢ na to lane kluski.

G: Uhm. Do zup mozna dodawa¢ oczywiscie tez lane ciasto 1 to moze by¢ lane ciasto z matymi
kluseczkami robionymi z jajka i maki gryczanej badz ryzowej, ale moga to by¢ réwniez kluseczki
ktadzione {yzkq. Bardzo czgsto do rosolu ostatnio robi¢ na przyktad lane ciasto - to znaczy ciasto
tylko troszke gesciejsze niz lane z maki ryzowej badz gryczanej, z parmezanu 1 jajka. [ w momencie
kiedy mieszam, to ciasto jest na tyle geste, ze moge fyzeczkg wycinac kluseczki. Ktade je po prostu
na bulgoczacej zupie i1 w tym momencie one si¢ zaczynajg $cina¢ - mamy bardzo dobre, smaczne

kluseczki zamiast na przyktad makaronu.
M: Jedna rzecz - jakiego parmezanu? Chodzi o ser?
G: Tak. Tartego, normalnego parmezanu. Ja jestem mito$nikiem parmezanu takiego wtoskiego,

dobrego 1 czesto jak jestem we Wioszech to kupuje. Ale mozna kupi¢ dobry parmezan w niektorych

supermarketach, sprzedawany w klinach, zawsze mozna zetrze¢, nie ma problemu.
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M: Uhm, rozumiem. Grazyna, bardzo Ci dzi¢kuj¢. Mndéstwo wartoSciowej wiedzy. ZaczeliSmy
od tego jakie te zboza naprawde dla nas sg i okazuje si¢, ze nie dla wszystkich, ale nie musimy
si¢ ich tak bardzo obawiaé. Duzo moéwila$ o tym, ktérych zboz unikaé, powiedzialas tez o tym
jakie zboza mozemy jesé, jak je przygotowaé. Tez wspomnieliSmy o tym jak upiec chleb. No i
teraz juz jakby konczymy ten odcinek. ZaczeliSmy mowi¢ o rzeczach, ktére naleiy unikac.
Mysle, ze to jest dobry moment, Zeby przerwaé na dzisiaj to nagrywanie, bo zeby trzyma¢ te
nasze audycje w jakis sensownych rozmiarach i zaprosi¢ Ciebie do nagrania kolejnego odcinka,
w ktorym bedziemy kontynuowaé, bedziemy mowi¢ dalej o tych produktach, ktore powinnismy

eliminowad 7 naszej diety, aby odbudowa¢é nasze zdrowie i czué sie jak najlepiej.

G: Oczywiscie. Ja mysle, ze w trzecim odcinku zamkniemy tg liste czego powinnismy unikac.

Miejmy nadziej¢, ze nam si¢ to uda juz w nastepnym odcinku. Ja réwniez bardzo dzigkuje.

M: Dzi¢kuje¢ bardzo i do uslyszenia w kolejnym odcinku!

G: Dzigkuj¢. Do widzenia!

Dziekuje, dzigkuje, dzigkuje, .... oczywiscie za wystuchanie tego nagrania 1 wspolnie spedzony czas.
Jezeli Ci si¢ podobato to jak zwykle 1 niezmiennie prosz¢ o danie temu $wiadectwa poprzez ocene
mojego podcastu na iTunes. Dzigki Waszym opiniom podcast jest wyzej pokazywany w rankingach
iTunes i przez to tatwiej jest mi poszerza¢ grono moich przesympatycznych stuchaczek i stuchaczy.
Mozesz to zrobi¢ wchodzac na posta z podcastem, jest on dostepny pod adresem

www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/059. Znajdziesz tam linka do iTunes, gdzie takg opini¢ mozesz

wystawié. Jezeli nie wiesz jak to zrobi¢ znajdziesz tam rowniez film, ktéry pokazuje jak to zrobic.

Ta wigc, nie ma wymoéwek. Za kazdg opini¢ bardzo serdecznie i goraco dziekuje.

Dodatkowo, byloby super, gdybys linka z tym podcastem przestata, przestat do przynajmniej jedne;j
osoby, ktora moze by¢ zainteresowang taka trescig. Dla Ciebie to tylko chwila a dla mnie ogromna

pomoc w docieraniu do nowych oséb.

A teraz ogloszenie. Jezeli podobajg Ci si¢ podcasty i tresci, ktore wspdlnie z Tatiang umieszczamy
na blogu to by¢ moze chcialabys, cheiatby$ staé sie ich czgscia? O co chodzi? Okazuje si¢, ze razem
z Tatiang mamy w glowie wiecej pomystow niz czasu na ich realizacje, wigcej poszukujemy osob,
ktore chciatby si¢ wiaczy¢ w rozwéj bloga Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie. Bedg sg rozne projekty i
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zapewne bedg si¢ zmieniaé w czasie, wiec jezeli chcesz poznaé nasze obecne propozycje, profile

osob, ktérych poszukujemy to zajrzyj do zakladki wspotpraca. Jest dostgpna pod adresem

www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/wspolpraca. Kto wie, moze znajdziesz tam co$ dla siebie i

bedziesz mie¢ udziat w tym co publikujemy na naszym blogu.

Kolejny odcinek podcastu bedzie o pewnym fenomenie o ktorym juz wspominatem w ktérym z
podcastow. Bedzie o potgdze diety, o sile zmian jakie mozna w prosty sposob sobie zafundowac,
wprowadzi¢ w zycie, aby w krotkim terminie, na przyktad 2 tygodnie poczu¢ ogromng poprawe
zdrowia i samopoczucia. Zmiang oczywiscie na plus. Bede w nim rozmawiat z Markiem Zaremba,
znanym dieto terapeuta, bedziemy rozmawia¢ o jaglanym detoksie. To bedzie naprawde Swietny
material i juz nie moge si¢ doczeka¢, aby Wam go zaprezentowac. To juz niebawem, wygladajcie i

wyczekujcie.

A na dzisiaj to juz koniec. Slicznie Ci dzigkuje za wspolnie spedzony czas, bo nie byt to krotki
odcinek. Tym bardziej Ci dzigkuje i ciesze si¢, ze zainteresowal Ci¢ na tyle, aby dotrze¢ az do jego
konca. Jeszcze raz dzigki, pamigtaj o przestaniu linka z nagraniem przynajmniej do jednej osoby i

do ustyszenia niecbawem ©

str. 24 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/


http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/wspolpraca

