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Stuchasz podcastu Wigcej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek 62 Ten podcast bedzie o tym co w
typowym jedzeniu szkodzi nam najbardzie;j.

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

wlasnie dla Ciebie.

Cze$¢! Witam Cig serdecznie w 62 odcinku podcastu. W dzisiejszym nagraniu ponownie zabiorg Cie
do wirtualnej akademii zdrowia DGD, w ktorej razem z Grazyna Pajak opowiemy Ci na co
szczegOlnie zwrdci¢ uwage, jakich produktow wystrzegaé si¢ w pierwszej kolejnosci, aby czu¢ sie
lekko, dobrze i minimalizowac¢ ryzyko powstawania chorob. Zauwazytem pewng cickawg tendencje,
z Grazyng rozmawia mi si¢ tak dobrze, ze kazde nasze kolejne nagranie wychodzi coraz dtuzsze.
Rozmowa podczas ktorej powstal ten podcast trwata blisko 2 godziny. Dlatego postanowilem
podzieli¢ ja na dwa podcasty. Dzisiaj ustyszysz pierwszg jej czes¢, w ktérej rozmawiamy O
produktach z przetworzonymi weglowodanami, o drozdzach, o napojach réwniez alkoholowych.
Uslyszysz w nim réwniez jaka pi¢ wod¢ i1 bardzo duzo o produktach nabiatowych. Juz nie

przedluzajac zapraszam do rozmowy:

Michal: Czes¢ Grazyna! Witam Ci¢ bardzo, bardzo serdecznie!
Grazyna: Witam serdecznie dzisiaj.

M: Juz jesteS trzeci raz goSciem mojego podcastu. W poprzednich dwoch odcinkach méwilisSmy
o tluszczach, mowilismy o kaszach, zboiu i glutenie. OmowiliSmy w tych odcinkach w

szczegolach ktore produkty nalezy spozywaé, a ktorych nalezy si¢ wystrzegaé. Jezeli nasi
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drodzy shuchacze jeszcze nie shuchali tych odcinkow, to goraco polecam. OczywiScie w
notatkach do tego podcastu zalgcze linki do tych dwoch odcinkéw, zeby latwiej mozna bylo je
odnalez¢. Jednak thuszcze i kasze oraz zboza to nie sq jedyne produkty, ktore spozywamy. W
szczegolnosci na przyklad jezeli wybierzemy si¢ do sklepu, to polki supermarketow wrecz
uginaja si¢ pod naporem wszelakiej masci smakolykow gotowych do spozycia, zapakowanych
w kolorowe pudelka, pudeleczka. Smakolyki te wrecz czasem krzycza do nas: wez, zjedz mnie!

I zdarza sig, Ze czasem po prostu po nie siegamy.

G: Tak, tak. Wotajg do nas, kuszg nas wlasciwie na kazdym kroku. Opakowania sg coraz tadniejsze. |

tak naprawdg tych produktow jest coraz wigcej takich, ktére powinnis$my unikac.

M: Dokladnie. I wlasnie dzisiejszy odcinek bedzie o tym. Bedzie o tych produktach, ktore nas
kuszg, powiemy w nim co wlasciwie w nich si¢ znajduje i dlaczego te produkty powinnismy

omijaé z daleka.

G: Mysle, ze tak, ze warto zwrdci¢ uwage jeszcze - jako uzupetnienie do zbdz i kasz - na jakie
weglowodany powinni$my zwraca¢ uwage, bo przeciez zboza, kasze to tez weglowodany. Ale tak
naprawde my powinniSmy unika¢ przetworzonych weglowodandow, czyli wszystkie czekolady,
batoniki, cukierki, ciasteczka, sztuczne lody, stodkie desery, mocno rozgotowane makarony czy biate
buteczki - to sg takie produkty, ktore niestety najbardziej nam si¢ dajg we znaki. Dodatkowo przeciez
rafinowany cukier, sacharoze, dekstroze, glukoze, syrop glukozowo-fruktozowy czy syrop
kukurydziany to sa produkty, ktére zagoscity w naszej diecie na dobre. I wilasciwie dawniej
zjadali$my tego cukru znacznie mniej, w tej chwili zjadamy prawie 200% wiegcej cukru niz zjadali
nasi przodkowie w XIX wieku. Dodatkowo przeciez syrop glukozowo-fruktozowy jest takim
produktem, ktéry mamy wszedzie. W latach 70-tych zjadaliSmy okoto 1g tego cukru, w tej chwili
zjadamy 75g. Wiec to sa takie produkty, ktore niestety zaburzajg nam rownowage, nasilaja
zakwaszenie organizmu, a dodatkowo jeszcze przez to przyspieszaja prace nerek, przyczyniajg si¢ do
ucieczki z moczem miedzy innymi wapnia, fosforu, zelaza, cynku - takze niestety na te produkty
powinnismy zwraca¢ uwage, zeby ich nie je$¢. To nie jest tak, ze nie mamy co jes¢, bo mamy
czekolady na przyklad na kakaowcu, stodzone matg iloscig cukru albo z ksylitolem, ale no niestety

nie mogg to by¢ te wszystkie produkty czekoladopodobne, ktére najczgsciej mamy na rynku.

M: Ja tu bym chcial si¢ chwil¢ zatrzymac¢ nad tym syropem glukozowo-fruktozowym, bo o nim
coraz czeSciej sie mowi wlasnie w takim Swietle, ze jest gorszy nawet od cukru.
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G: Tak. Syrop glukozowo-fruktozowy jest o wiele gorszy od cukru. Niszczy nam przewodd
pokarmowy, utatwia tycie, powoduje skoki poziomu cukru, nasila problemy z cukrzycq, takze tak
naprawde powinniSmy go omija¢ szerokim tukiem. Juz nie méwiac o tym, ze utatwia namnazanie
grzybow - bo niestety wszystkie weglowodany stosowane w nadmiarze, te ktore fatwo uwalniaja
cukier, powoduja namnazanie grzybow w naszych jelitach. I z resztg nie tylko w jelitach. Zwro¢my
uwage, ze jeszcze takim cukrem - o ktorym mowili§my co prawda w poprzednim odcinku, ale warto
na niego zwroci¢ uwage i jeszcze go raz przypomnie¢ - jest amylopektyna A, czyli cukier ktory
mamy w pszenicy, dlatego ze to jest cukier, ktory znacznie szybciej podwyzsza poziom cukru w
organizmie niz normalny bialy cukier. Wigc jezeli jemy biala, puszysta buteczke, pszenna, jeszcze z
lukrem na wierzchu, z dodatkami powiedzmy jeszcze innymi, to my tych wegglowodanéw mamy
bardzo duzo i nasz organizm nie jest w stanie tak naprawdg tego strawi¢ we wlasciwy sposob. Mato
tego - wiekszo$¢ tych produktow jest robionych na olejach uniwersalnych, czyli na kwasach
Huszczowych trans 1 dodatkowo one jeszcze zaburzajq rownowage w organizmie. Takze no niestety

warto kroczek po kroczku przyzwyczajac si¢ do diety, w ktorej jest znacznie mniej weglowodanow.

M: Ja bym chcial jeszcze na chwile si¢ zatrzyma¢ przy tym syropie glukozowo-fruktozowym,
Zeby tak to dokladnie zaznaczy¢ - co takiego szczegolnego w tym syropie jest, ze on jest taki zly,

Ze nawet gorszy niz bialy cukier?

G: Wiesz co, on jest przede wszystkim otrzymywany z kukurydzy, a poza tym nie jest produktem
naturalnym, jezeli chodzi o funkcjonowanie naszego organizmu - dlatego warto go po prostu unikac.
Poza tym nadmiar tego syropu glukozowo-fruktozowego - bo przeciez czg$¢ produktéw glukozowo-
fruktozowych my mamy w owocach nawet w naturalny sposob jedzonych - ale niestety fruktoza
zupehie inaczej si¢ wchiania, utatwia namnazanie komorek nowotworowych. Coraz wiecej jest w tej
chwili publikacji, ktore méwia o tym, ze niestety tego typu produkt powinien by¢ omijany szerokim

hukiem.

M: Dobrze. Czyli mamy pierwsza grupe - to sa weglowodany przetworzone, czyli biala maka,
bialy cukier. Dodatkowo produkty wytwarzane z tych weglowodanow - czesto w procesie
produkcji uzywany jest olej uniwersalny czyli rafinowany z tluszczami trans i to omijamy
szerokim lukiem. A co z produktami, do ktérych w procesie produkcji uzywamy drozdzy? Czy

mozemy je zjada¢ bez ograniczen, czy jednak powinniSmy zwracaé¢ na nie uwage?
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G: Powinnismy zwraca¢ na nie uwage, powinnismy powiedzmy eliminowac te produkty. Moze nie
wszystkie - czyli jezeli mamy dobre pieczywo zytnie przyktadowo, do ktorego damy jeden gram
drozdzy po to, zeby nam lepiej urosto 1 dobrze si¢ czujemy po takim pieczywie, nie mamy
probleméw w Candidg, to my tego typu pieczywo mozemy je$¢. Ale jezeli mamy problemy z

Candida, leczymy ja od dawna, to niestety wtedy musimy wyeliminowa¢ drozdze.

M: To tak si¢ latwo mowi - mamy, nie mamy problemy. A po czym pozna¢, ze mamy problemy

z Candida?

G: Tych objawow jest bardzo duzo, jednak takie pierwsze objawy, ktdre czgsto moga sugerowac, ze
namnozyly si¢ grzyby w nadmiarze, to spekane usta. Czgsto po grypie, po infekcji nagle mamy
wargi z takimi pionowymi kreseczkami jak gdyby - to jest taki pierwszy sygnal, ze Candida si¢
troszke rozpanoszyla w naszym jelitach. Natomiast ja mysle, Zze temat Candidy jest tak bardzo

szeroki, ze warto po prostu zrobi¢ osobng audycje — obiecujg, ze zrobimy program na temat Candidy.

M: Super. Super - to si¢ nie moge doczekaé. Ok. To mamy tak - produkty drozdzowe mozemy
jadaé, natomiast osoby, ktore moga mie¢ problemy z Candida powinny zwracaé¢ uwage na te

produkty drozdzowe, bo jak rozumiem drozdze w jaki$ sposob wspieraja rozrost tego grzyba.

G: Tak, lepsze sg produkty na zakwasie robione. Natomiast jezeli od czasu do czasu zrobimy jakie$
ciasto z malq iloscig drozdzy - bo my naprawde nie musimy da¢ 5 dag drozdzy, wystarczy 1 dag i
ciasto nam uro$nie, w zwigzku z czym mozemy dawac tych drozdzy znacznie mniej i wtedy po
prostu mamy dobrg, smaczng, domow3 pizzg, czy jakas buleczke zrobiong, ktorg bedziemy catkiem
dobrze tolerowac¢. Pamigtaymy o tym jednak, zeby nie zywi¢ si¢ tylko produktami zawierajagcymi
duzo drozdzy. Poza tym warto zwrdci¢ uwage na wszystkie przemystowe frytki, chipsy, produkty
ziemniaczanopodobne - to niestety sa produkty, ktoére powinniémy omija¢ szerokim tukiem. No nie
problem obra¢ ziemniaki, pokroi¢ je we frytki i upiec na przykitad w piekarniku. Tego typu produkt
jest dobry, zdrowy, nic si¢ nam po takim produkcie nie bedzie dziato. Natomiast wszystkie
przemystowe frytki, chipsy, produkty ziemniaczanopodobne, to nie s3 ziemniaki. To sg najcze¢sciej
po prostu... jest to pulpa ziemniaczana, czgsto pokryta jeszcze akroleing 1 sprzedawana po prostu
jako frytka. Takze te produkty no niestety nie dos$¢, ze nie sg smacznie tak jak prawdziwe ziemniaki,

to dodatkowo nie sg korzystne dla organizmu.

M: A co to jest akroleina?
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G: Akrolamid jako taki jest to zwigzek, ktory jest szkodliwy dla naszego organizmu. Niestety
wystepuje w roéznych produktach: w produktach ziemniaczanych, rdznego rodzaju chipsach,
frytkach, wszedzie tam gdzie podpiekamy jak gdyby produkty weglowodanowe, czyli nawet rozne
ptatki zbozowe 1 tak dalej - one wszystkie zawieraja akrolamid. Bylam bardzo zaskoczona jak
okazalo si¢, ze wszystkie produkty kawopodobne maja tego akrolamidu najwiecej. Wszystkie
produkty z kawa rozpuszczalng na przyktad maja tych zwigzkow bardzo duzo. Akrolamid wystepuje
réwniez w wodzie - on si¢ bardzo fadnie rozpuszcza, wigc czasem niestety w wodzie tez mozemy go
spotka¢. I niestety w powietrzu - w powietrzu w tej chwili, przy takim powietrzu jak mamy w
miastach, no niestety jest tez dostgpny i my go wchlaniamy. Powinni§my go unikaé, dlatego ze po
pierwsze duza ilo$¢ tego zwigzku w organizmie jest silng neurotoksyng, ale dodatkowo coraz wigcej
jest badan, ktore mowig o tym, ze nadmiar akrolamidu w organizmie powoduje powstawanie
réznego rodzaju guzow nowotworowych, wigc ulatwia powstawanie komorek nowotworowych -
moéwi si¢ o tym coraz czg¢scie] w tej chwili na konferencjach. I dlatego tam gdzie nie musimy, nie
jedzmy przypalonych rzeczy, nie jedzmy wiasnie tych mocno spieczonych skorek, powiedzmy

chipsow i innych tego typu produktow.

M: No dobrze, ale w Swietle tego co wlasnie teraz powiedzialas, to nawet te domowej roboty

frytki w piekarniku tez maja ten akrolamid.

G: Wszystko zalezy - czy je spalisz czy nie. Jezeli wezmiesz frytki, dasz frytki do piekarnika 1
podpiekasz je w nizZszej temperaturze, troszke dhuzej, ale w nizszej, to one beda zar6zowione, ale nie
beda spalone. I wtedy go masz mniej. Bo zawsze tam gdzie masz bardziej spalone te produkty, to

akrolamidu jest wigce;.

M: Dobrze. Czyli do jakiej temperatury w miar¢ bezpiecznie mozemy podpiekaé, tak juz

konkretyzujac?

G: Wiesz co, ja w ogole staram si¢ nie przekracza¢ /00 stopni na co dzief jak mam czas. A jak nie, to
robi¢ to w granicach /20-150 czasami stopni, zwracajac uwage na to, jak si¢ to piecze. Natomiast
staram si¢ nie dochodzi¢ do temperatury 180-200 stopni, czasem wlasnie podgrzewajac rozne rzeczy

w piekarniku, czy piekac migso.

M: No dobrze, a jak pieczesz chlebek to w jakiej temperaturze?
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G: No, chleb pieke w temperaturze /80 stopni, ale piekg go 45 minut, wigc w tej temperaturze on si¢

nie pali, nie robi si¢ powiedzmy ciemny, on jest - tadnie skorka jest spieczona, ale nie przypalona.

M: Dobrze. Rozumiem. Czyli lepiej piec w nizszej temperaturze, ale przez dluzszy okres czasu.

120-150 stopni jest w miare bezpiecznie.

G: Tak.

M: To juz mamy akrolamidy omowione. Tak teraz w myslach patrze na poélki sklepowe i

wlasnie mo6j wzrok si¢ zatrzymal na sfodzonych napojach.

G: No wiasnie doktadnie o tym samym chcialam powiedzie¢. Warto zwroci¢ uwage na wszystkie
niestety stodzone, smakowe, kolorowe napoje gazowane - tego typu produktéw powinnismy w ogole
unika¢. Co nie znaczy, ze nie mamy tego typu produktow pié, ale zrobionych troszke inaczej. Czyli w
momencie kiedy mamy dobrq wode zrodlang, nawet wodg gazowang - jezeli do niej dodamy sok
albo wycisnieta cytryne, postodzimy tego typu wode przyktadowo ksylitolem delikatnie - mamy
bardzo dobry nap6j. Dzieci to bardzo lubig, dorosli rowniez. I nie musimy wcale pi¢ zatézmy wody
cytrynowej, ktéra ma smak zblizony do naturalnego - oczywiscie postodzona jest syropem
glukozowym albo cukrem. Takze to nie jest tak, ze my nie mamy tych produktéw - my po prostu
musimy siega¢ po troszke inne produkty. Oczywiscie, ze jezeli od czasu od czasu wypijemy napdj
gazowany, gdzie$ jestesmy, kolorowy - nic si¢ nam nie stanie. Tutaj problem polega na czestosci
picia tych napoi - a my bardzo czesto pijemy tego typu napoje, ktore dodatkowo sa jeszcze stodzone
aspartamem. A warto pamigta¢ o tym, ze aspartam jest jednym z najbardziej niebezpiecznych
stodzikow - jest to produkt, ktory zawsze przy problemach neurologicznych nasila objawy. Czyli
wtedy kiedy mamy problemy z autyzmem, z ADHD, ze stwardnieniem rozsianym, przyktadowo z
Parkinsonem - te wszystkie objawy w organizmie zawsze sg potggowane aspartamem. Ja z wlasnego
doswiadczenia wiem, ze jezeli pacjent odstawia tego typu produkty, to jego samopoczucie zaczyna

si¢ zmienia¢ juz na przestrzeni 2-3 tygodni.

M: Ale to jest w ogoéle tragiczne to co mowisz, bo jak popatrzymy sobie na pélki sklepowe, to

wiekszo$¢ produktow typu ,,zero cukru” to zawiera aspartam.
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G: Tak. Wigkszos¢ produktow light'owych jest stodzonych aspartamem, z reszta aspartam jest
wszedzie. W tej chwili jest dyskusja wsréd naukowcow czy aspartam jest zdrowy czy nie, poniewaz
byt taki okres, ze zaczeto coraz czesciej mowic o szkodliwosci aspartamu, pojawit si¢ szereg badan,
ktéry w tej chwili obala tg teori¢. Ja natomiast z wlasnego do§wiadczenia wiem, ze no niestety, przy
problemach neurologicznych zawsze aspartam nasila objawy. A badan na temat skutkéw ubocznych
aspartamu naprawd¢ nie brakuje. Z reszta wystarczy w momencie kiedy mamy stado mrowek,
jestesmy blisko mrowiska potozy¢ lizak stodzony aspartamem - zadna mrowka na taki lizak nie

wejdzie, mimo ze szukajg stodkiego smaku.

M: No tak. Dla nich to juz pewnie nie jest slodkie tylko...

G: ... one czujg intuicyjnie, energetycznie, ze nie jest to produkt dla nich. I wtedy pojawia si¢ takie

$mieszne zjawisko - bo one chodza wokot lizaka, ale nie wejdg na niego.

M: Ciekawostka.

G: Mozna sobie zaeksperymentowac.

M: I jeszcze wréoce do tych napojow kolorowych, bo wiadomo kolorowe napoje to sztuczne
barwniki, aromaty, jak réwniez syrop glukozowo-fruktozowy, ale chcialbym dopyta¢ o sam
gaz, ktory zawiera napoj. Albo nawet juz sprowadzajac to na grunt picia wody - pi¢ gazowana
czy nie gazowana? Czy ta gazowana woda rzeczywisScie w jakiS sposob nam szkodzi, czy moze

nie?

G: Tutaj zdania sa podzielone. Woda naturalnie gazowana, Zrodlana woda naturalnie gazowana jest
najlepsze. Ale jezeli patrzymy na dwutlenek wegla, ktéry mamy w wodzie gazowanej - on sam w
sobie oczywiscie nie jest korzystny i w nadmiarze w momencie kiedy pijemy na okragto wody
gazowane bedzie nam draznil 1 $luzowke przewodu pokarmowego, 1 ulatwial zakwaszenie
organizmu. Ale z drugiej strony jest grupa osob, ktora znacznie lepiej sie czuje pijac wodg gazowana.
Bardzo czg¢sto woda gazowana poprawia prace trzustki, w zwiazku z czym od czasu do czasu ta

wodg¢ gazowang mozna spokojnie wypic.

M: Dobrze. Jak jesteSmy przy napojach, to moj wzrok przysunal si¢ po wirtualnej polce teraz
na napoje alkoholowe.
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G: Tak. Napoje alkoholowe generalnie w tej chwili zostaly uznane za najbardziej szkodliwe napoje
przy problemach nowotworowych. Nowe badania naukowe mowig o tym, ze alkohol niestety nasila
powstawanie komorek nowotworowych. Co nie znaczy, ze w ogole nie mozemy po niego si¢gac. Nie
mozemy niestety przekraczaé pewnych dawek - generalnie te dawki wcale nie s3 duze, bo jezeli
chodzi o etanol to mowi si¢ o tym, ze 30ml dziennie etanolu to jest gorna granica dla kobiet, a 60ml
dla mezczyzn. Ale mamy réwniez napoje powiedzmy alkoholowe naturalne, czyli r6znego rodzaju
nalewki domowe, r6znego rodzaju nalewki ziofowe, dobre wina czerwone. Oczywiscie dobre wino
czerwone niesiarkowane to w tej chwili prawie ze marzenie, ale czasem mozna znalez¢ jeszcze
winnice, gdzie te wina nie zawierajg siarki. Jezeli chodzi o alkohol, to generalnie powinni$my siggac
po alkohole niepasteryzowane, natomiast pasteryzowane piwo i alkohole powinnismy odstawiac.
Niepasteryzowane piwo czesto jest bardzo korzystne dla organizmu, poniewaz zawiera rdznego
rodzaju fermenty 1 poprawia funkcjonowanie naszych jelit, utatwia namnazanie wtasciwych bakterii
- pod jednym warunkiem, ze jest to jedno piwko, a nie kilka piwek w ciagu dnia, prawda. Dodatkowo
piwo wtedy kiedy jest nieglutenowe, bezglutenowe jako takie piwo jest korzystne - czyli mozna
siega¢ po piwa, ktore nie zawieraja glutenu. Natomiast jezeli chodzi o wodki, to wodki przede
wszystkich ziemniaczane. A oprocz tego czasem w matych ilosciach dobry koniak czy dobra whisky

tez moze si¢ pojawic.

M: Dobrze. Ja tu mam kilka dodatkowych pytan. Pierwsze dotyczy tych produktow
pasteryzowanych lub nie, bo ja si¢ spotkalem z tym, Ze rzeczywiscie w piwach
niepasteryzowanych sa te drozdze, ktore maja tam witaminy i rozne mineraly, natomiast
powiedzialas, zeby nie pija¢ tych pasteryzowanych. A czy to znaczy, Ze one po prostu sa tylko
pozbawione tych dodatkowych wartosci, czy moze jeszcze co§ szkodliwego w tych

pasteryzowanych na przyklad piwach jest?

G: Tak naprawde w tej chwili w maksymalnie przetworzonych alkoholach jest bardzo duzo chemii i
bardzo czgsto nie przypominajg one prawdziwego, normalnego, naturalnego, ekologicznego napoju,
ktéry dawniej stosowano. Sg to fabryki chemiczne w tej chwili w wigkszosci 1 bardzo czgsto sg stabo

destylowane te rzeczy, nie sa korzystne dla organizmu, wiec szkoda si¢ tru¢ po prostu.

M: Dobrze. Teraz wréce do tych norm, ktore podalas, czy tez maksymalnych ilosci - 30ml
dziennie dla kobiety i 60ml dla me¢zczyzny. Jak to si¢ przeklada, nie wiem, na lampki wina, na
piwa — tak, zeby konkretnie poda¢ shuchaczom.
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G: Ja mysle, ze to jest jedna nieduza lampka powiedzmy wina, normalna lampka, czerwonego
dobrego wina, czy kieliszek 40 géra S0ml alkoholu, dobrego alkoholu. Ale oczywiscie, ze jezeli to
jest dobra nalewka, wypijemy taki kieliszek, czy nawet czasem nam si¢ zdarzy wypi¢ dwa, nic si¢
takiego nie stanie. Poza tym warto zwrdci¢ uwage na to, ze jezeli mamy dobrg wodke, przyktadowo
ziemniaczang 1 do tego zastosujemy §wiezo wycisnigty sok grejpfrutowy, to jest to alkohol, ktory nie
podwyzsza tak szybko poziomu cukru, czyli po nim nie tyjemy. Pami¢tajmy o tym, ze alkohole to tez
weglowodany, czyli osoby, ktére si¢ odchudzaja, ktore maja poziom cukru zbyt wysoki, ktore maja
problemy z organizmem jednak powinny tego alkoholu unikac¢. O czym jeszcze warto pamigtac -
warto pami¢ta¢ o tym, ze jezeli mamy typ metaboliczny bardziej bialkowy, to na impreze idac,
musimy mie¢ dobry podktad - czyli powinniSmy zje$¢ dobry positek, ktoéry zawiera odpowiednig
ilos¢ biatka, odpowiednig ilo$¢ thuszczu i wtedy alkohol nie jest dla nas tak szkodliwy. Dlatego ze

wtedy on nie wchtania si¢ tak szybko, a dodatkowo my si¢ dobrze czujemy 1 dobrze bawimy.

M: Wspominalas, ze jezeli wodka to z ziemniakow - a dlaczego?

G: Dlatego ze wodka ziemniaczana wedlug badan tak naprawdg jest najzdrowsza, jest bezglutenowa

rowniez.

M: No tak. Jeszcze jedno pytanie dotyczace alkoholu - spotkalem si¢ w jednej z ksiagzek z taka
informacja, ze zeby wlasnie unikaé tych alkoholi wysokoprocentowych, tam byla podana
granica 40%, poniewaz one wplywaja negatywnie na flor¢ bakteryjna w przewodzie

pokarmowym.

G: Tak. One w ogole draznig nam sluzowke, bo przeciez wystarczy popatrze¢ jak reaguje skora w

momencie kiedy mamy na przyktad rany i polejemy mocnym alkoholem, to...

M: ...szczypie...

G: ...tak, szczypie, ale nie tylko szczypie ona si¢ jak gdyby obkurcza. To jest to podraznienie takie
pod wptywem alkoholu 1 dlatego nie powinny to by¢ faktycznie mocne alkohole. A jezeli juz, no to
wtedy po prostu mozemy sobie zrobi¢ dobrego drinka, tak jak robig na przyktad Gruzini. Gruzini
pija koniak, ale zagryzaja go brzoskwiniami albo morelami, albo pija po prostu syropy z brzoskwin
czy z moreli 1 dopiero do tego dodaja koniak jako dodatek robigc drinka.
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M: Dobrze. Czyli podsumowujac ta czeS¢ alkoholowa, to jesli juz to te slabsze alkohole, piwa
niepasteryzowane, wina najlepiej niesiarkowane, no i jedna lampka, jeden Kieliszek dziennie

maksymalnie.

G: Tak. Natomiast przy problemach nowotworowych w ogole odstawiamy alkohol bezdyskusyjnie.

M: Jak jesteSmy przy napojach i plynach, to na jakie jeszcze plyny, ktore pojawiaja si¢ w

naszej kuchni powinniSmy zwréci¢ uwage.

G: Warto zwro6ci¢ uwage na ocet, ocet spirytusowy, przemystowe przetwory octowe, réznego rodzaju
marynaty, powinni§my jednak odstawiaé. Natomiast w momencie kiedy mamy dobre marynaty
wlasne na occie jabtkowym, domowym, czy kupujemy nawet ocet winny czy balsamiczny, to wtedy
mozemy go spokojnie stosowac. Ja od lat kupuje dobry ocet winny badZ balsamiczny, natomiast
jezeli uzywam ocet jablkowy, to tylko uzywam domowy. Bo niestety jablka w trakcie produkcji
zawsze majg sklonnos$¢ do plesnienia - jezeli jest to wigksza ilo$¢ tych jabtek, bo robimy na przyktad
ocet masowo, to zawsze pojawiaja si¢ miedzy tymi strzepki grzybow, ktdre uwalniajg toksyny.
Poniewaz sama mam uczulenie na toksyny grzybicze, w zwiazku z czym zawsze miatam uczulenie na

ocet. Okazalo si¢, ze w momencie kiedy mam ocet domowy, nic mi si¢ nie dzieje 1 S$wietnie si¢ czuje.

M: A co takiego jest w tym occie przemystowym spirytusowym, ze powinniSmy go unikac¢?

G: Normalny ocet zat6zmy winny otrzymywany z winogron albo balsamiczny przyktadowo z oliwek
zawiera duzo zwigzkow biologicznie czynnych, jest korzystny dla organizmu 1 zawsze moze pojawiac
si¢ jako delikatny dodatek na przyktad w sosie winegret, czasem w zakwaszeniu jaki§ warzyw.
Pamigtajmy tylko o tym, ze nigdy warzyw nie stodzimy cukrem. W zwiazku z czym jesli chcemy
zneutralizowa¢ kwas w occie, to dodajemy szczypte ksylitolu 1 wowczas mamy smak stodko-kwasny,
potrawe bardzo dobra, nic nam si¢ po tym nie dzieje. Natomiast jezeli chodzi o ocet spirytusowy, no
jest to czysty destylat 1 tutaj w tym momencie tego typu ocet nie jest korzystny dla organizmu, wiec

dodatkowo bardziej drazni sluzowke przewodu pokarmowego, wigc mysle ze warto go unikac.

M: Dobrze. Bardzo ciekawa rzecz powiedziala$, ze warzyw nie slodzimy cukrem, tylko

ewentualnie ksylitolem - dlaczego?
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G: Dlatego, ze warzywa pod wptywem cukru zawsze powoduja fermentacje. Zwro¢ uwage, ze
bardzo czesto jedzac warzywa, satatki postodzone, mamy wzdecia. Czyli po prostu mozemy zjesc
najlepszy obiad, ale jezeli mamy satatke postodzong ta szczypta cukru, to i tak mamy sklonno$¢ do
wzdeC 1 gorzej trawimy. Natomiast jezeli tg szczypte cukru, ktérg tak bardzo czesto kochaja nasze
babcie w dodawaniu do tego typu satatek, zastapimy szczyptq ksylitolu, to potrawa nie traci smaku,
ma ten smak stodko-kwasny, doskonatly, ale nie ma wzde¢. Czesto taka zepsutg salatka jest na
przyktad satatka jak damy za duzo przyktadowo rodzynek - robimy satatke jaka$ warzywna, moze to
by¢ satatka z selera, dodajemy tam troch¢ soku i inne rzeczy i nagle dodamy ciut ciut wigcej
rodzynek 1 okazuje si¢, ze wszyscy maja wzdecia po takiej satatce. My z resztg nagminnie stodzimy
wickszo$¢ salatek, wszystkie restauracje maja prawie salatki stodzone. Natomiast gdyby$my
wyeliminowali cukier z satatek, to po dobrym positku nie mamy wzde¢, trawimy to zupelnie inaczej

1 wszystko jest ok.

M: Shuchaj, a te wzdecia to sa powodowane przez...

G: ...polaczenie warzyw z cukrem...

M: ...ale chodzi o sacharoz¢, fruktoze¢ - o jaki konkretnie cukier? Bo do czego zmierzam - bo

moze si¢ okazaé, ze zadnych warzyw nie mozemy laczy¢ ze slodkimi owocami.

G: Wiesz co, tak naprawd¢ nie powinno si¢ - to znaczy taczyé warzyw ze stodkimi owocami.
Warzywa ze stodkimi owocami mogg taczy¢ osoby, ktére maja typ metaboliczny weglowodanowy,
doskonale tolerujg weglowodany 1 to sa osoby, ktorym czgsto nic si¢ po tego typu satatkach nie
dzieje. Ale jezeli kto§ ma typ mieszany albo zblizony do biatkowego badZz biatkowy, to z reguly
satatka go rozwali. Poza tym jest jeszcze jedna rzecz - przeciez tak jak juz wcze$niej mowilam, wiele
0sOb ma problemy z Candidg. Jezeli my postodzimy takg satatke, to bedziemy mie¢ problemy. I
czgsto te osoby niechetnie jedzg roznego rodzaju warzywa, bo uwazaja, ze si¢ zle czujg. Natomiast w
momencie kiedy warzywa nie beda stodzone, bedg zawieraly na przyklad olej Iniany albo dobry sos
winegret 1 damy szczypte ksylitolu zamiast cukru, to si¢ beda bardzo dobrze czuly i nic si¢ nie bedzie

dziato.

M: Super. Super, ze to powiedzialas, bo to bardzo wazne.
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G: To z wlasnej praktyki - po prostu od wielu lat sama cierpigc w momencie kiedy wychodze z

restauracji, zaczetam szuka¢ przyczyny i musze przyznac, ze to si¢ naprawde¢ sprawdza.

M: Tak. Czyli unikamy laczenia warzyw ze slodkimi owocami, tym bardziej z cukrem. Jezeli
potrzebujemy tej stodkiej nuty, no to troszeczke ksylitolu wystarczy dodac i to juz bedzie to, a

nie bedzie taka salatka powodowala wzdec.

G: Warto jeszcze pamictaé o jednej rzeczy - tutaj w momencie kiedy moéwimy o warzywach -

pamigtajmy o tym, ze owocow i warzyw nie wolno gotowac¢ w metalowych garnkach.

M: Bo?

G: Bo uwalnia sie nikiel. Byly badania, ktore pokazywaty jak to wyglada - wigc w momencie kiedy
gotujemy kilogram kapusty w garnku metalowym, jednej z najglos$niejszych firm, okazuje si¢ ze ten
kilogram kapusty uwalnia 129mg niklu. To jest doktadnie to, co mowity nasze babcie przed laty - w
garnkach metalowych nie powinno si¢ gotowa¢ owocow i warzyw, dlatego ze one zawieraja kwasy i
utatwiajg uwalnianie niklu z metalu. A z kolei nikiel jest tym pierwiastkiem, ktory no nasila problemy
z tarczycq. Natomiast w momencie kiedy chcemy robi¢ zupy jarzynowe, kompoty, przeciez to nie
problem - kupujemy najzwyklejsze garnki emaliowane dwa, jeden na owoce, drugi na warzywa albo
mamy garnki ceramiczne w tej chwili, mamy garnki szklane, mamy garnki stonelowskie, czyli z te z
pokrywq kamienng taka cieniutka. To sg garnki, w ktorych mozemy spokojnie gotowaé owoce,

warzywa - nic si¢ nie dzieje.

M: No, to ciekawe watki poruszamy w tym podcascie. Super!

G: No mowimy o wpadkach prawda i o tym czego nie powinniSmy. Wigc to naprawde nie jest
trudne, bo mozemy mie¢ seri¢ garnkow metalowych, ktére wykorzystujemy do gotowanie kasz, do
gotowania makaronow, do gotowania ziemniakow, mozna w tym gotowac mleko jezeli juz kto§ musi
stosowa¢ mleko - ale gotujemy rzeczy obojetne. Mozna tez nawet piec mie¢sa, jezeli nie ma tam
kwasow specjalnie. Natomiast jezeli chodzi o owoce, warzywa, to naprawd¢ szkoda organizmu w

tym momencie, wigc warto wymieni¢ garnek 1 mie¢ swigty spokoj.

M: Dobrze. Ja tylko jeszcze si¢ wroce dwa kroki wczesSniej, podsumuje¢ ta czeS¢ zwiazang z
octem, bo to tez jest bardzo wazne, ze unikamy octu spirytusowego, ale spokojnie mozemy
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uzywac octu winnego albo jablkowego. Tylko jezeli jablkowego, to z domowej produkcji, bo w
przemystowej produkcji najczeSciej w tym octach jablkowych jednak pojawiaja sie jakie$

utrwalacze.

G: Tak. Dodatkowo przeciez mamy jeszcze ocet balsamiczny, czyli ocet otrzymywany z oliwek - tez
jest bardzo korzystny, dobry, mamy go na rynku. Warto pami¢ta¢ rowniez o tym, ze jezeli mamy
marynaty domowe, wlasne, one nie zawieraja prawda takiej ilosci konserwantow, nawet jezeli
warzywa maja troche chemii, jak produkty niestety na rynku. Warto czytac etykiety. W tej chwili jest
kilka firm, ktore robig naturalne przetwory z warzyw. | sprawdzajmy co tam jest, jezeli nie ma
dodatkow zadnych, to mozemy je czasami, od czasu do czasu kupi¢, ale jezeli sg dodatki, to starajmy

si¢ jednak stosowacé warzywa zawsze w pierwszej kolejnosci te domowe, naturalne.

M: I gotowane w garnku emaliowanym albo ceramicznym.

G: Tak. Do tego wszystkiego warto pamigta¢ o ketchupie. Bardzo cz¢sto ketchup nie do konca jest
tym ketchupem z pomidoréw, wigc jezeli kupujemy ketchupy to kupujmy te mniej czerwone.
Ketchupy takie pigknie czerwone najczesciej sa barwione czerwonym barwnikami, ktdre niestety tez
sa neurotoksynami. Natomiast taki troszke szaro-bury ketchup zrobiony przez babcie, czy kupiony
nawet w sklepie ze zdrowa zywnoscia, badz na stoisku ekologicznym w zwyklym sklepie - ale z

zaznaczeniem, ze nie ma Zadnych dodatkow - bedzie korzystny 1 wtedy jest wszystko ok.

M: To doskonale wida¢ jak ktos sam probuje takie ketchupy robi¢. Bo my robimy jesienia -
wtedy jest szczyt pomidorow - i rzeczywiscie one nie wychodza tak picknie czerwone jak te

sklepu, tylko wlasnie takie szaro-bure.

G: Sa szaro-bure albo bardziej pomaranczowe, natomiast czerwone sa rzadko. Mozna je oczywiscie
zabarwi¢ owocami, ale po prostu warto pami¢gta¢ o tym, ze niestety normalnie na rynku ketchupy sa
barwione czerwonymi barwnikami réznymi. Na co jeszcze warto zwrdci¢ uwage? Oczywiscie

produkty mleczne.

M: Wilas$nie.

G: I tutaj w tym momencie pierwszy produkt, ktéorego powinnismy unika¢, to mleko UHT.
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M: Ojejku, a dlaczego? Przeciez to jest takie wygodne - moge kupié¢ cala zgrzewke, kilka

miesiecy moze staé, sie nie zepsuje. Dlaczego mam nie uzywa¢ tego? (Smiech)

G: Wiasnie o to chodzi. Wyobraz sobie, ze powiesz babci, ktéra juz nie zyje dobre 10-15 lat, ze
mleko moze sta¢ pot roku na poétce. Przeciez taka babcia od razu by powiedziata: dziecko, przeciez
to trucizna. Natomiast my na przestrzeni tych lat nagle zatraciliSmy tutaj zdrowy rozsgdek - po prostu
jest to dla nas tak oczywiste, ze mleko mozna kupi¢ w kartoniku i kartonik mamy i jest do normalne
mleko. Poza tym czesto jest wiele mylgcych reklam, bo przeciez reklamy czesto w telewizji sugeruja
nam, ze to mleko bezposrednio od krowy jest lane do kartonika. Nie ma nic bardziej mylnego. To
mleko jest poddawane obrobce czesto nawet do 250 stopni, ma zniszczone wszystkie witaminy,
bardzo cz¢sto wapn z takiego mleka w ogole nie jest wchianiany. To jest po prostu bialy ptyn, ktory
jezeli awaryjnie wypijemy, to nam si¢ nic nie stanie, natomiast nie powinnismy go pi¢ na co dzien.
Jezeli siegamy po mleko, to wystarczy zrobi¢ kilka krokow wigcej 1 kupi¢ go po prostu z lodowki.
Kupujemy mleko termizowane albo mleko pasteryzowane, takie ktére po prostu po dwoch dniach,
trzech potrafi nam si¢ skwasi¢. I wtedy mamy szanse, ze ten ptyn jest jeszcze w miar¢ korzystny dla

organizmu. Moze nawet nie tyle korzystny, co nietoksyczny az tak bardzo.

M: Ja tu jeszcze si¢ zatrzymam przy mleku UHT, bo jestem ciekaw czy to jest tylko kwestia
tego, Ze ten plyn jest bezwartosciowy, czyli nie ma bakterii prozdrowotnych, nie ma witamin,
czy tez moze on wrecz szkodzi? Bo ja spotkalem si¢ z taka teoria, wedlug ktorej proces
przygotowania mleka UHT polega mi¢dzy innymi na tym, ze te kwasy tluszczowe sa rozbijane
na takie bardzo drobne czasteczki, ktore moga przez nieszczelnosci jelit przenikaé

bezposrednio do krwioobiegu.

G: Tak. W ogole homogenizowane produkty sa rozdrabniane tak bardzo, ze czesto przenikaja przez
nieszczelnosci jelit do krwioobiegu, nasilajac z reszta problemy z trzustka. Dlatego, ze jednym z
glownych czynnikow cukrzycy na $wiecie jest miedzy innymi nadmiar mleka w diecie 1 w tym
momencie zespot nieszczelnych jelit. Bo w momencie kiedy mamy nieszczelne jelita, a pijemy sporo
stodkiego mleka, to czasteczki mleka przenikajac do krwioobiegu wyzwalaja powstawanie
przeciwcial. Tylko, ze przeciwciata ktore powstaja do wylapania tych obcych czasteczek w
krwioobiegu sa identyczne jak przeciwciata niszczace komorki beta trzustki. 1 dlatego wiekszos$¢
0s0Ob, ktora ma problemy z trzustka, wigkszo$¢ 0sob u ktorych si¢ pojawia cukrzyca I typu, z resztg 11
z czasem tez - z tym ze tutaj te osoby jeszcze wigcej na to pracuja - pije bardzo duzo stodkiego
mleka. A zwro¢ uwage, ze mamy stodkie mleko nie tylko w produktach mlecznych, ktore kupujemy,
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bo my czesto mamy mleko w proszku dodawane do przerdznych produktow, czesto nawet do chleba,
juz nie mowi¢ o stodyczach i wszystkich réznego rodzaju deserkach, ktore sa taka radosng

tworczoscia.

M: Ja zaraz Cie zapytam o mleko w proszku, natomiast jeszcze chcialbym sie zatrzyma¢ przy
mleku, Zeby juz tak domkna¢ ten watek. Czyli tak - nie pijemy mleka UHT, mozemy pi¢ mleko

pasteryzowane lub termizowane.

G: Ja mysle, ze tutaj warto zwroci¢ uwage na jedng rzecz - mozemy pi¢ mleko, ale bardzo ostroznie i
pod jednym warunkiem, ze jesteSmy zupetnie zdrowi, nie mamy problemoéw z jelitami, nie mamy
zadnej choroby immunoagresyjnej. To wtedy, jezeli nie mamy immunoagresji, nie mamy choréb, nic
si¢ nie nam dzieje, wypijemy od czasu do czasu szklanke mleka, to prawdopodobnie nic si¢ nam nie
stanie. Natomiast jezeli mamy problemy z alergiq, z astmg, mamy problemy w ogole z przewodem
pokarmowym, problemy ze stawami, ré6znego rodzaju problemy z immunoagresjq, to ja w pierwszej

kolejnosci odstawitabym kazdg czasteczke stodkiego mleka.

M: Slodkiego, czyli niezakwaszonego, tak?

G: Tak. Takiego mleka, ktore nie przeszio procesu fermentacji. Czyli generalnie nie powinnismy pic¢
mleka, ale tez nie powinnismy zadnych produktow jes¢, w ktorych znajdujg si¢ czgsteczki stodkiego
mleka. Czyli nawet w momencie kiedy kupujemy probiotyk, majac problemy z jelitami, musimy
uwazac, zeby w tym probiotyku nie byto mleka jako balastu, prawda. Takze tu musimy tego bardzo
pilnowac, dlatego ze nawet minimalne iloSci mleka, jezeli mamy nieszczelne jelita, nasilajg
immunoagresje. A przeciez caly czas staramy si¢ czu¢ dobrze i eliminowac¢ wiele probleméw ze

zdrowiem.

M: Dobrze. Do tego za chwile wroce, tylko jeszcze dopytam - a co z mlekiem tak zwanym od

krowy, ktore czasem mozna znalez¢ w niektorych sklepach?

G: Te mleka, te produkty sa z reguty najlepsze. Dlaczego? Dlatego, ze one sa od jednego zwierzecia.
Zwro¢ uwage, ze w momencie kiedy my kupujemy mleko w butelkach, takie najzwyklejsze w
sklepie, to to mleko jest zlewane od setek tysiecy zwierzgt. To nie jest mleko od jednego, dwoch
zwierzat - to najczesciej jest mleko zlewane, ktore potem sie oczywiscie stabilizuje bakteriologicznie
1 sprzedaje. I ono teoretycznie jest dla nas dobre i bezpieczne, ale praktycznie niestety jest to
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indywidualna reakcja organizmu. 1 w tym momencie no ja po prostu rzadko pij¢ mleko, bo go z
reguly odchorowuj¢ jakim$ katarem czy zgagq, czy innymi tego typu objawami. Ale obserwujac
moich pacjentow widze, ze dopiero wtedy kiedy odstawimy mleko, jesteSmy w stanie wyeliminowac
immunoagresje 1 doprowadzi¢ ten organizm do takiego stanu, zeby on funkcjonowal naprawde
dobrze. To nie znaczy, ze nigdy nie mozemy na przyktad wypi¢ mleka. Ale jezeli my wyeliminujemy
mleko na pewien okres czasu, uszczelnimy jelita, zregenerujemy organizm, to wtedy powiedzmy ta
reakcja po wypiciu szklanki mleka begdzie zupelie inna niz wtedy kiedy mamy jelita po prostu

obcigzone mocno i r6znego rodzaju problemy.

M: Co takiego si¢ dzieje podczas zakwaszania mleka, ze ono przestaje by¢ takie ,,toksyczne” i

jest lepiej tolerowane przez organizm?

G: Bakterie kwasu mlekowego po prostu powoduja, ze po pierwsze mamy znacznie mniej laktozy
jako takiej, bo laktoza wtedy przechodzi przemiany, a dodatkowo kazeina tez zupetnie inaczej dziala
na nasz organizm. My czg¢sto myslac o mleku myslimy tylko o laktozie, czyli praktycznie o cukrze
mlecznym, natomiast bardzo czgsto jeszcze drazni nas kazeina. A oprocz tego nie tylko biatko mleka
jako takie nas drazni, ale wia$nie czasem mleko samo w sobie by byto dobre dla nas, gdyby nie to, ze
mamy te jelita nieszczelne. I w momencie kiedy mamy na przyktad takie jelito jak troch¢ sprany
material, kiedy jesteSmy przyktadowo po jakiej$ antybiotykoterapii, czy pozazywaliSmy troch¢
sterydow, czy w ogole zatrulismy si¢ czyms$ - zwrd¢ uwage, ze bardzo czgsto po jaki$ infekcjach
zaczynaja si¢ problemy ze zdrowiem. A najczesciej dlatego, ze infekcje bakteryjne w przewodzie
pokarmowym plus leki ktore zastosowalisSmy - infekcja jako taka plus leki - na pewien okres czasu
niszczy nam te jelita, rozszczelnia. Wowczas wilasnie wiele produktow, ktore wczesniej nawet
tolerowaliSmy jest dla nas szkodliwa 1 dlatego tu w pierwszej kolejnosci zwracamy uwage na mleko.
To nie znaczy, Zze nie mozemy mleka w ogdle, bo jezeli si¢ na przyktad dobrze czujemy po mleku, to
mozemy si¢gaé po mleko przefermentowane, czyli dobre, kwasne mleko. Ale jakie - po pierwsze
jezeli wchodzimy do sklepu to kupujemy tylko takie mleko, ktore zawiera mleko i kultury bakterii.
Wszystkie inne dodatki obojetne czy sa to biatka mleka, czy jest to mleko w proszku, czy jest to
guma guar, czy jest to olej, czy sa to inne rzeczy - one sg niepotrzebne 1 tak naprawde powinniSmy
ich unika¢. Najlepsze oczywiscie jest mleko, ktore sobie zrobimy sami w domu - czyli w momencie
kiedy kupimy mleko takie, ktore si¢ kwasi, dodamy do niego kubek normalnego jogurtu czy
zsiadtego mleka, to po jednym, dwdch dniach mamy bardzo dobre, zsiadfe mieko wtasne 1 wtedy

mozemy go wypic. Jezeli okazuje si¢, ze po nabiale surowym w ogdle si¢ zZle czujemy, to wtedy nie
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stosujemy tego nabiatu pod postacig kwasnego mleka, tylko stosujemy go pod postacig swiezego

twarozku, ktory sobie zgrzejemy. I taki §wiezy twarozek z reguty nikomu nie szkodzi.

M: Aha. Czyli Swiezy twarozek jest lepiej tolerowany niz zsiadle mleko?

G: To znaczy w ogole przetworzone termicznie produkty nabiatowe sa o wiele lepiej tolerowane niz
surowe. Z tym, ze jezeli przetwarzamy termicznie produkty w wyzszych temperaturach, to niszczymy
nasze korzystne bakterie, ktore sg zawarte w takim mleku. Ale jezeli wezmiemy litr na przyktad
kwasnego mleka, damy go do garnka, ten garnek damy do drugiego garnka z wrzatkiem, pogotujemy
dostownie jedng minute po to, zeby si¢ zagrzal garnek, zamieszamy i ostawimy, zostawimy pod
przykryciem te ptyny, to powiedzmy po jakim$ czasie, po pét godzinie, po godzinie mamy zgrzany
ser - czyli mamy bardzo dobry twarozek 1 serwatke. Jezeli przelejemy to przez sitko albo material -
w tej chwili sg bardzo dobre sitka do réznego rodzaju serow - mamy §wietny twarozek i mamy
doskonata serwatke. I jezeli serwatke sobie zlejemy, zostawimy do drugiego dnia, ona jest jeszcze
bardziej kwasna - mozna oczywiscie z niej zrobi¢ zurek krakowski, mozna doda¢ do zupy, mozna
wypi¢ sam, mozna z reszta wypi¢ taka swieza serwatke tez jezeli kto$ lubi. Natomiast twarozek jest
$wiezy, dotad dobry dopoki jest na sitku, jezeli go damy do lodowki, to juz wtedy flora bakteryjna
nam si¢ zmienia i jak jesteSmy wrazliwi na nabial, to nie powinni$my jada¢ wtedy takiego sera juz
na surowo. Czyli bierzemy na przyktad twarozek, masto sklarowane, rozgrzewamy, robimy albo
racuchy albo sobie robimy jakie$ kluseczki albo na przyklad mozemy zrobi¢ jajecznice - tych
sposobdw jest duzo. Z tym, ze nie stosujemy go wtedy na surowo. Natomiast na surowo $wiezy
twarozek, taki ktory jest na sitku przez tg pierwsza dobg, jest korzystny 1 wlasciwie prawie wszyscy

go Swietnie toleruja.

M: Rozumiem.

G: Warto réwniez zwrdci¢ uwage na sery, ktore kupujemy. Dlatego, ze - zwrd¢ uwage - w tej chwili
idziemy do sklepu 1 tak naprawd¢ mamy pigcdziesiat r6znych produktow, czasem wigcej 1 nie wiemy
co wybraé, bo tych serow jest mnostwo, bo mamy przerdzne serki topione, bo mamy przerdzne sery
zolte. 1 tutaj wlasciwie stoimy czesto zdezorientowani, ktore naprawde produkty beda najlepsze. W
momencie kiedy wybieramy produkty nabialowe, to po pierwsze moze to by¢ dobry, bialy ser
osetkowy, moze to by¢ krajanka dobra, jezeli si¢ dobrze po takich serach czujemy. Ale jezeli nie
mozemy ich jes¢, to wtedy mozemy je jes¢ wilasnie przetworzone - czyli albo w dobrym serniku, w
ktérym nie ma cukru tylko jest ksylitol, jest masto sklarowane, sg jajka, zamiast rodzynek dajemy
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owoce, ktore majg mato cukru i wtedy po takim serniku nic si¢ nam nie dzieje. Albo robimy réznego
rodzaju wypieki gdzie mamy tez troche sera. Ostatnio probowatam zrobi¢ paluszki z maki - paluchy
wlasciwie - z maki gryczanej i zamrozonego bialego sera, w polaczeniu z jajkiem - $wietnie
wychodza, sa chrupigce, Swietne i zamiast wlasciwie puszystych, bialych buteczek zastepuja ten
smak. Takze sposobdw jest duzo. To nie jest tak, ze my jesteSmy tacy bezbronni, my tylko siegamy
po prostu po niewtasciwe do konca produkty. Bo jezeli wezmiemy produkty, ktére zawieraja biel
tymowq, ktore zawieraja czesto silikon 1 sa reklamowane jako wspaniate produkty jogurtowe dla
dzieci - to nie sg produkty dla dzieci. Jezeli wezmiemy kwasne mleko, jogurt, kefir - zwykty, zsiadty,
przefermentowany, nawet kupiony w sklepie, ale wtasnie taki w ktorym mamy mleko i bakterie -
dodamy do tego tyzeczke oleju Inianego, damy sobie owoce jagodowe, postodzimy ksylitolem, to po
takim jogurcie wszyscy si¢ czuja Swietnie, nie ma wzde¢, dzieci si¢ czujg doskonale. Mozna je
zmiksowac¢, zrobi¢ $wietny jogurt, mozna doda¢ powidla, ale takie w ktorych nie ma cukru, wiec
dobre na przyklad sliwkowe powidla, ktére sobie zrobiliSmy mozemy dodaé, czy inne owoce
jagodowe. Tych sposobow jest naprawde duzo. Dzieci do takich produktow si¢ przyzwyczajaja i

czuja si¢ zupeknie inacze;j.

M: Z tego co mowisz, to wnioskuje, zZe jesli chodzi o produkty nabialowe, to jest podobnie jak z

warzywami - nie mozna ich lgczyc¢ 7 cukrem, bo wtedy moga powodowac na przyklad wzdecia.

G: Nie powinnismy ich taczy¢ z cukrem, dlatego ze generalnie biatko 1 cukier zawsze bedzie
powodowat problemy, zwlaszcza oczyszczony cukier. Bo zwrd¢ uwage, ze jezeli na przyktad
zrobimy sernik, do ktérego damy wiecej thuszczu, mamy jajka i damy odrobine cukru, ale dostownie
symbolicznie 1 nieoczyszczonego, moze to by¢ cukier kokosowy, moze to by¢ cukier trzcinowy,
dostownie 1-2 tyzki, a do tego dodamy ksylitol - musimy tylko pamigta¢ o tym ze ksylitolu zawsze
dajemy o polowe mniej albo no gore jedng trzecig tego wszystkiego, wtedy nie ma problemu - stodki
jest smak. Ale mozemy na przyktad doda¢ jeszcze przykladowo czasem mgke kokosowg czy dodacd
banany, zalezy co robimy. My nie musimy wcale dawa¢ tego cukru tak duzo 1 wtedy §wietnie si¢ po
takich produktach czujemy, nie mamy wzde¢, $wietnie je trawimy 1 nie ulatwiamy nammnazania
grzybow. Tutaj warto tylko pamigta¢ o tym, bo bardzo czgsto robimy na przyktad koktajl z owocami
- dajemy do niego cukier, dajemy powiedzmy mleko i to najczesciej jeszcze jakie$ z malg iloscig
tluszczu 1 stodzimy to wszystko 1 zaczynajg si¢ problemy ze wzdeciami, ulatwiamy namnazanie
grzybow, zle si¢ po takich produktach czujemy. Natomiast jezeli jest to mleko tiuste, jezeli do tego
damy owoce jagodowe, damy troche¢ ksylitolu i1 tyzke¢ oleju na przyktad Inianego, to my si¢ po takim
produkcie bedziemy $wietnie czué, a jednoczes$nie bedziemy regenerowac organizm. Warto pamigtac
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o tym, ze no niestety stodzenie nabiatu nie jest korzystne. Rowniez nie jest korzystne dodawanie
owocow cytrusowych - jogurty, mleko kwasne nie lubi owocow cytrusowych. Jezeli damy za duzo
powiedzmy pomaranczy, grejpfruta albo cytryny tez po takim produkcie bedziemy si¢ zle czud.
Pamietajmy réwniez o tym, ze to nie moga by¢ light’y. U nas wciaz pokutuje przekonanie, ze thuszcz
jest szkodliwy - on owszem jest szkodliwy, ale wtedy kiedy jest niewlasciwy, czyli wtedy kiedy
mamy produkty, oleje roznego rodzaju wielokrotnego tloczenia, kiedy mamy te oleje przetwarzane,
kiedy mamy ttuszcz przesmazony - tak. Natomiast tluszcz mleczny zawsze byl najlepszym thuszczem
do regeneracji organizmu, dlatego przez wieki méwiono o tym, ze nie wolno dzieciom zabierad
masta do trzeciego roku zycia. Jezeli to jest prawdziwe masto, to mlodziez tez powinna miec takie
masto. My nie bedziemy tyli w momencie kiedy mamy produkt 2% zal6zmy mleko albo mleko, w
ktérym jest 2,5-3% thuszczu. Tak naprawde powinnismy si¢gaé po te produkty, w ktorych jest
minimum 2,5% do 3,2% ttuszczu, dlatego ze one nie maja wtedy dodawanego mleka w proszku, bo
nie reguluje si¢ ciezaru wiasciwego mlekiem w proszku. Natomiast zabranie thuszczu, tego cennego
thuszczu mlecznego powoduje, ze my potem mamy niedobry nasyconych kwasow ttuszczowych, tych
ktore regeneruja blony komodrkowe. I wtasnie to masto - bo samo masto sklarowane jako masto, ten
thuszcz mleczny, nie podwyzsza poziomu cholesterolu i o tym musimy pamigtaé, tego si¢ nie

mozemy bac.

M: Dobrze. I dlatego zarowno do tych salatek warzywnych jak i do deserow, ktore bedziemy

robi¢ na bazie dobrego nabialu dodajemy thuszcz.

G: Tak. Dodajemy tluszcz. 1 tu moze by¢ to zwykly olej, ale pamigtajmy o tym, Ze nie kupujemy na

przyktad mleka 0%.

M: To teraz jest dobry moment, Zeby wroci¢ do tego mleka w proszku, bo ono jest
wszechobecne. Nawet zupelnie niedawno jak bylem z synem kupi¢ jogurt, chcieliSmy kupi¢ taki
jogurt grecki, to pierwszy, ktory chwycilem to byl po prostu z dodatkiem mleka w proszku.

Powiedz co takiego zlego jest z tym mlekiem w proszku, ze powinniSmy go unika¢?

G: Mleko w proszku zawiera tak zwane oksysterole, czyli po prostu utleniony cholesterol. Mleko
poddawane dlugotrwalej obrobce termicznej, w momencie kiedy jest suszone jako takie, powoduje
ze cholesterol si¢ utlenia 1 zawiera po prostu czgsteczki tego niewtasciwego cholesterolu, ktéry
potem odktada si¢ w naszym organizmie zaburzajgc rownowage. Z reszta sa dwa takie produkty,
ktére mamy na rynku - mamy mleko w proszku 1 mamy susz jajeczny. 1 susz jajeczny i mleko w
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proszku powinni§my unika¢ szerokim tukiem. Poza tym mleko w proszku zawiera znacznie wigcej
laktozy, poniewaz jest to produkt wysuszony, wigc tej laktozy jest prawie 3-krotnie wigcej, normalnie
jest 4%, a tutaj masz 12% w mleku w proszku. Takze to sg takie produkty, ktore jednak powinnismy
unika¢. Powinnis$my tez zwraca¢ uwage¢ na sery roznego rodzaju zotte, bo niestety produkt
seropodobny, w ktorym jest tak zwane tanie biatko, w ktorym jest miedzy innymi mleko w proszku,
w ktorym jest olej uniwersalny, to nie jest ser, do ktérego jest przyzwyczajony nasz organizm. Jezeli
sa to sery diugo dojrzewajqce, takie jak byty dawniej i takie jak robig niektére manufaktury - czasem
mamy takie wloskie sery tez, czy zaldzmy hiszpanskie - to tego typu produkt jest korzystny dla
organizmu. Ale jezeli jest to wtasnie taki seropodobny produkt, no to niestety bardzo czgsto daje

skutki uboczne.

M: Ok. Czyli jezeli sery, to takie twarde, dlugo dojrzewajace.

G: Twarde, dlugo dojrzewajgce. Powinni$my unika¢ rowniez niestety serow plesniowych. Jezeli kto$
jest mitosnikiem serow plesniowych i czuje si¢ $wietnie, od czasu do czasu zje jaki§ tam ser
plesniowy, nie ma problemu. Ale jezeli mamy problemy z organizmem, to niestety sery plesniowe

idg w odstawke.

M: A co takiego w tych serach... rozumiem ze chodzi pewnie o ta plesn?

G: Niestety plesn zawiera swoje foksyny, prawda. A z drugiej strony ulatwia potem znowu
zaburzenia 1 kolejne problemy z organizmie. TakZe no niestety sery plesniowe znowu, jezeli mamy
nieszczelne jelita, jezeli mamy w tych serach toksyny, nasilajg objawy. W zaleznos$ci od tego co si¢
dzieje - jezeli kto§ ma problemy z astma, to atwiej si¢ bedzie dusit po takim serze, jezeli kto§ ma
problemy ze stawami 1 tez Zle si¢ czuje po nabiale, to jak sobie zje kilka positkow z serem
ple$niowym, to objawy si¢ nasilajg. Ja bytam mito$nikiem seréw plesniowych w latach 80-90-tych i
nigdy nie mogtam zrozumie¢ dlaczego ja si¢ po nich tak bardzo zle czuje. W ogodle poczatkowo nie
kojarzylam zlego samopoczucia z positkiem. Dopiero z czasem jak zaczetam obserwowac
funkcjonowanie wtasnego organizmu okazalo si¢, ze kazdy positek z serem plesniowym nasilal u
mnie ataki astmy 1 wtedy dopiero zaczelam na to zwraca¢ uwage. Takze, no niestety. Pewnie, ze
jezeli od czasu do czasu, raz na pét roku gdzie§ na jakiej§ imprezie zjemy sos z sera plesniowego,
czy ser plesniowy, no to najwyzej si¢ gorzej poczujemy. Ale jezeli jest to positek czesty, to na pewno
bedzie nasilal objawy. Poza tym wszelkiego rodzaju produkty seropodobne, réznego rodzaju serki w
jaki$ celofanikach, kietbaski smakowe i tak dalej - czytajmy na etykietach co one zawieraja, bo
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wszystkie sery topione tego typu tez nie sg dla naszego organizmu korzystne. To bardzo czesto sg
sery robione bardzo podobnie jak wiasnie produkty seropodobne. Jezeli siggamy po dobry ser, to
mozemy siega¢ po normalny biaty ser, po sery diugo dojrzewajgce, ale mamy tez dobre czasem sery
w stylu Grana Padano, mamy sery powiedzmy owcze, mamy dobry parmezan, mozemy kupowaé
sery kozie, ktére mamy w plasterkach albo w klinach - to sg takie sery, ktore nie uczulaja, sg bardzo
smaczne, wcale nie $§mierdza kozg jak to niektorzy méwig. Mogg to by¢ dobre sery powiedzmy
owcze - tylko musimy tutaj uwazaé, zeby nie byly wtedy na bazie krowiego mleka. Mamy tez dobra
fete greckq, wtasciwie jest robiona z mleka owczego i mleka koziego, ona czesto ma takie stoneczko
jak gdyby, takg pieczatke zo6ttg - to jest wlasnie certyfikat, ktory méwi ze produkt jest zrobiony z
koziego 1 owczego mleka. I wtedy te sery uczulajag znacznie mniej i zaczynamy nagle tolerowac

nabial, i czujemy si¢ zupetie inacze;j.

M: One mniej uczulaja, bo to chodzi o ta kazeine, ktora tam si¢ znajduje.

G: Tak, tak. Oczywiscie, ze chodzi o kazeing. Ale po prostu jezeli wtedy juz nie rozdrabniamy tych
produktéw na czynniki pierwsze, tylko po prostu w miar¢ unikamy bialego sera, jezeli biaty ser si¢
gdzie$ pojawi przetworzony termicznie, a na co dzien stosujemy powiedzmy wtasnie sery owcze czy
kozie, to my po nich si¢ czujemy bardzo dobrze. Ja jeszcze wprowadzitam jedng zasad¢ w domu,
mianowicie w momencie kiedy otwieram - jest tez bardzo dobra mozzarella bawola, ona jest w
bawolego mleka, mozna jg kupi¢ w niektorych sklepach sieciowych bez problemu - 1 wowczas
wprowadzilam jedna zasade, mianowicie jezeli otwieram mozzarellg albo otwieram przykladowo
fete, czyli ser zamknigty w jakim$ opakowaniu, to bardzo czgsto jak mam osoby, ktore maja
problemy z jelitami, maja sktonno$¢ do roznego rodzaju standw zapalnych, dysfunkeji 1 tak dalej, to
po prostu biore taki ser do pojemniczka, zalewam go wrzgtkiem na dwie minuty, wyciggam, osuszam
reczniczkiem papierowym 1 dopiero wtedy kroj¢. Dlatego Ze flora bakteryjna, ktora si¢ wytwarza w
trakcie opakowania, poza tym czgsto gazy ktére sa dodatkowo, znajduja si¢ na tej zewngtrznej

powtoce 1 wtedy mozna to zreutralizowac.

M: I wtedy taki ser jest duzo lepiej tolerowany przez te osoby.

G: On jest zawsze tolerowany. Ja wlasnie obserwowatam osoby, ktore nie mogly jes¢ na przyktad
salatki greckiej, bo zawsze si¢ co$ dziato 1 w momencie kiedy zaczetam zalewac fete wrzgtkiem na te

dwie minuty, osuszac i dopiero kroi¢, okazuje si¢ ze wszyscy si¢ §wietnie czuja, nie ma problemow.
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Tak, w tym momencie zrobimy przerwe¢ a dalsza cze$¢ rozmowy z Grazyng opublikuje w jednym z
kolejnych podcastow. Diugo si¢ wahatem, czy dzieli¢ ten podcast na dwa, czy tez wypusci¢ jeden,
taki wyjatkowo dtugi. Jednak zdecydowatem si¢ na pierwsze rozwigzanie i podzielenie tej rozmowy.
Dlaczego? Bo temat produktow spozywczych, ktore nam szkodzg jest bardzo, bardzo wazny. Z
wlasnego doswiadczenia wiem, ze szczegolnie w chwili glodu tatwo jest siegna¢ po stodkiego batona
lub inng bedaca na wyciagniecie reki niezdrowa przekaske. Trzeba czasem nie lada sity woli, aby
oprze¢ si¢ tej pokusie. Nie tylko Ty mozesz mie¢ z tym problem, uwierz mi. Jednak to sg te mate
wybory, mate malutkie, ktore kazdego dnia podejmujemy. Zjem batona, czy moze wczesniej zabiore
ze sobg jablko albo obrang marchewke. Aby sobie da¢ szans¢ dobrze wybra¢, podkreslam dobrze
wybra¢, trzeba si¢ do tego przygotowaé, a to wymaga czasu. Dlatego w tym momencie robimy
pauze. | teraz uwagal! Chce, aby$ zastanowita si¢ lub si¢ zastanowit co z tego co wlasnie zostato
powiedziane mozesz zastosowaé w swoim zyciu. Nie jutro, nie od przysztego tygodnia. Co mozesz
zastosowa¢ juz dzisiaj! Wybierz przynajmniej jedna rzecz, jeden zamiennik produktu, po ktory
zwykle siggasz i zréb to dzisiaj. Pozyj z tym kilka dni i potem wprowadz kolejng zmiang. Krok po
kroczku, malutkimi krokami. Nawet najdalsza podréz, w tym przypadku ku zdrowemu odzywianiu
zaczyna si¢ od pierwszego kroku. Potem bedzie kolejny, potem kolejny a potem ani si¢ nie obejrzysz
jak ja opublikuje druga czes¢ tej rozmowy a Ty bedziesz gotowa, bedziesz gotowy, aby wykona¢ nie

jeden kroczek, ale wielki skok. Dokad? Tam, gdzie sobie wymarzysz. Tego Ci serdecznie zyczg!

Przypominam, ze jezeli chcesz mie¢ realny wptyw na tresci, ktore wspolnie z Tatiang publikujemy
na naszym blogu, rowniez w formie podcastow to zapraszam Ci¢ pod adres

www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/wspolpraca, znajdziesz profile osob, zadan do ktoérych obecnie

poszukujemy wspotpracownikoéw. Zajrzyj tam, moze znajdziesz co$ dla siebie, albo bedziesz znaé

idealng osobg, ktora moze by¢ tym zainteresowana.

No 1 oczywiscie jezeli nagranie Ci si¢ podobato to bede bardzo wdzigczny za pozytywna
rekomendacje¢ na iTunes i przestanie linka do tego nagrania przynajmniej jednej osobie, ktéra moze
by¢ zainteresowana tg tematyka. Bardzo mnie cieszy, ze na iTunes pojawiaja si¢ Wasze opinie,
bardzo za nie dzigkuj¢ i prosze o wigcej! © Wiecie, to naprawde pomaga w znalezieniu czasu i
wykrzesaniu dodatkowej energii, aby regularnie nagrywaé i publikowa¢ dla Was podcasty. W
jednym z poprzednich odcinkéw, byt to chyba odcinek 50ty mowitem, ze w roku 2017tym podcasty
prawdopodobnie beda si¢ pojawialy rzadziej. Jednak czytajac tak mite opinie naprawd¢ mam duzo,
duzo wigcej zapatu 1 energii, aby dziata¢, nagrywac i publikowa¢, poki co ciagle regularnie, ciagle co

2 tygodnie, w kazdy co drugi.... He, he... ale mi konstrukcja wyszla, w kazdy co drugi...
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poniedzialek. Dzigkuje Wam za to, szczego6lnie dziekuje osobom, ktore poswiecily swoj czas, aby

oceni¢ 1 napisa¢ notk¢ o moim podcascie.

No tak idzie wiosna. Ten odcinek jest pierwszym wiosennym odcinkiem w 2017-tym roku. A jak
idzie wiosna to zwierzeta wychodza z norek, pozywiaja si¢ i szykuja do wiosennych amordw.
Rosliny przyodziewaja swoje najpickniejsze szaty, aby zwabi¢ owady, dzigki ktorym beda mogty
wyda¢ owoce. A ludzie.... Ludzie tez, szczegélnie kobiety zerkaja cze$ciej w lusterko 1
zastanawiajg si¢, co by tu zrobi¢, aby wyglada¢ jeszcze pigkniej, tadniej i pongetniej. Czyz tak nie
jest? Mam nadzieje, ze jest bo nie ma nic ztego w madrym dbaniu o swoje zdrowie i urodg.
Wygladajac tadniej zazwyczaj mamy wyzsza samooceng, lepiej si¢ czujemy co pozytywnie wplywa
na nasze bezposrednie otoczenie. Wszyscy na tym zyskujemy! A panowie w szczegdlnosci © No
dobra, ale o co chodzi? To chyba moj najdtuzszy jak do tej pory teaser, czyli zapowiedz kolejnego
odcinka. W kolejnym odcinku bedzie wtasnie o upigkszaniu, b¢dzie o tym jak dzigki madrej diecie
mozemy poprawi¢ wyglad naszej cery. Mysle, Ze ten temat idealnie wpisze si¢ W nasze wiosenne
postanowienia i plany. Do jego nagrania zaprositem Agate Ziemnicka-Laska, specjalistke od
edukacji zywieniowej, dietetyczke 1 psycholozke, autorka ksigzek o zdrowym gotowaniu,
prowadzaca programy ,,Rewolucja na talerzu” i ,,Szczypta smaku” (TVN Style). Takze szykuje si¢

na wyjatkowy wiosenny material, juz niebawem.... He, he.

To tyle na dzisiaj. Pamietaj o Twoim zadaniu domowym, czyli wdrozeniu przynajmniej jednej
rzeczy, zamienieniu przynajmniej jednej niezdrowej potrawy, produktu spozywczego na zdrowy i

pamigta rowniez przestaniu linka do tego nagrania przynajmniej jednej osobie.

Do ustyszenia niebawem.... specjalnie nie powiem kiedy, to bedzie, moze tym zmotywuje kilka

rrrrr
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