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Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek 63 Z tego nagrania dowiesz si¢

jak poprzez diete poprawi¢ wyglad Twojej skory.

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.

Czes¢! Witaj Cig w 63 odcinku podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie. Ktdz z nas nie
chciwiatby wyglada¢ mtodziej? Pewnie wigkszo$¢, chociaz jestem pewien, ze znajda si¢ rowniez
osoby, ktore chciatby by¢ starsze. Pamigtam, jak bylem wczesnym nastolatkiem to chcialem by¢
starszy, wrecz dorosty. To samo obecnie czasem moéwig moje nastoletnie dzieci, ze juz nie mogg si¢
doczekaé, gdy beda doroste... Taaaak,...No, ale z tego co wiem, po mailach, ktére do mnie piszecie,
po komentarzach, ktére cho¢ rzadko, ale pojawiaja si¢ pod podcastami moi stuchacze to osoby raczej
bardziej dojrzate, juz nie nastolatkowie. W tej grupie ludzi diametralnie zmienia si¢ optyka, 1 z
mniejszg lub wigksza nostalgia wspominamy czasy, gdy na glowie nie mieliSmy tylu obowiazkow,
zycie bylo bardziej beztroskie. Ale nie tylko... Szczegdlnie zerkajac rano w lusterko predzej czy
pézniej odkryjemy, ze np. nasza skora nie wyglad juz tak gtadko, jedrnie i pigknie jak to miato
miejsce kilka, kilkanascie lat temu. Jednak, jak si¢ okazuje wcale nie musimy biernie si¢ na to
godzi¢, mozemy miedzy innymi poprzez wiasciwe wybory zywieniowe troche¢ ten proces spowolnic.
W skrajnych przypadkach, gdy kto$ przez dtuzszy okres ewidentnie zawalal sprawe jesli chodz o
zdrowe odzywianie, zmiana diety moze ten proces nawet troch¢ cofnaé. O tym jak si¢ do tego zabraé
rozmawiam dzisiaj z Agata, specjalistka od edukacji zywieniowej, dietetyczka i psycholozka. Agata

jest autorka ksigzek 0 zdrowym gotowaniu, prowadzi programy ,,Rewolucja na talerzu” i ,,Szczypta
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smaku” (TVN Style). Zapraszam do wystuchania!

Michal: Witam Ci¢ Agato serdecznie!

Agata: Witam bardzo serdecznie!

M: Bardzo prosze, przedstaw si¢ stuchaczom mojego podcastu.

A: Nazywam si¢ Agata Ziemnicka-Laska 1 jestem dietetyczkq 1 psycholozkq.

M: Dietetyczka i psycholozkg - to bardzo ciekawe polaczenie.

A: Nie ukrywam, ze niespetnienie dietetyczne moje spowodowato, ze wybratam te psychologi¢ zaraz
jeszcze na studiach dietetycznych i jako§ mi si¢ wydaje, ze tego si¢ po prostu nie da nie robi¢ razem.
W sensie, ze to nie dziata po prostu - samo powiedzenie ludziom co powinni jes¢ jest kompletnie
nieskuteczne. Dlatego ta psychologia jest tak wazna, bo najpierw trzeba zrobi¢ miejsce na dobre
emocje, zeby w ogole zaczag¢ mowic¢ o jedzeniu. I jezeli si¢ tego nie robi komplementarnie, to po
prostu ta skutecznos$¢ jest duzo nizsza. Wigc dla mnie potaczenie jest w ogodle jakie$ absolutnie

oczywiste.

M: Tak naprawde wiekszo$¢ z nas przez skore czuje co powinniSmy jes¢, a czego nie. Ale jedna
rzecz to czué, a druga to dokonywaé¢ wlasciwych wyborow i mie¢ motywacje, aby je

dokonywac.

A: Doktadnie, tak. I rzeczywiscie wigkszos$¢ ludzi, z ktorymi si¢ spotykam doktadnie wie co jes¢ -
tak jak powiedziales. I to moze by¢ intuicyjne, czyli przez skoérg, a moze tez by¢ po prostu
przeczytane w czasopismach. Teraz te czasopisma kobiece - ja nie moOwi¢ nawet o gazetach takich
specjalistycznych - ale kobiece czasopisma pisza bardzo, bardzo rzetelne, bardzo dobre artykuty,
wiec my tak naprawdg¢ wiemy co jes¢ 1 znamy te nowoczesne trendy. Tylko jest tak, ze jedzenie
jednoczesnie robi ogromnie duzag prac¢ dla nas emocjonalng, czyli albo nas pociesza, albo nas
wzmacnia, bo jesteSmy zmeczeni, albo jest jakim$ sposobem zeby si¢ trochg ukaraé, albo zeby sie
wynagrodzi¢ i pocieszy¢. Wigc tak naprawde poza dobrym $niadaniem, owsiankg i dobrym lunchem,

ktorym jest na przyktad satatka, potem dochodzi do takiej eksplozji emocji jedzeniowych wieczorem,
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gdzie pochtania si¢ po prostu tysigce kalorii, zeby witasnie sobie trochg¢ co$ zaghuszy¢ albo co$
zastgpi¢ emocjonalnego. I to jedzenie w ogdle ma kompletnie inng wtedy wartos¢, nie jako$ciowa

tylko jakby emocjonalng. 1 dlatego jest potrzebny ten psycholog.

M: Dobrze, ale oprocz tego, ze to jedzenie ma tg wartos¢ emocjonalng, zaspokaja jakie$ nasze
potrzeby - nagradza nas, karze - to bardzo mocno wplywa na nasza kondycje fizyczng, miedzy
innymi na kondycje¢ skory i wlosow. I temat dzisiejszego odcinka podcastu to jest wlasnie - w
jaki sposob poprzez diet¢ mozemy sprawié, abySmy wyglqgdali lepiej i lepiej si¢ czuli? 1 takie
pierwsze pytanie - dlaczego wraz z uplywem czasu, od pewnego wieku nasza skora i wlosy
wymagaja wiecej troski, aby wciaz wyglada¢ dobrze? Co takiego si¢ z nimi dzieje, ze skora

przestaje by¢ elastyczna i pojawiaja si¢ na przyklad zmarszczki?

A: No, tutaj na bardzo wielu poziomach, ale na takich najprostszych i najbardziej podstawowych to
dzieje si¢ tak, ze ta skora, ktora jest tak fadnie napieta w miodos$ci, na zewnatrz wyglada tak napieta,
ale w $rodku, zaraz pod ta powtoka skory sa biatka, ktore w bardzo istotny sposob te skore jakby
naciagaja, wypetniajg. 1 to jest - oczywiscie mowig o kolagenie, méwie o elastynie. I na skutek jakby
naszego dojrzewania, a potem dorosto$ci, a potem starzenia hormony, ktére tez wplywaja na
produkcje tych biatek wydzielane sa w coraz mniejszej ilosci, stopniowo 1 stopniowo. Dlatego to jest
tak, ze jakby coraz mniej mamy tych stabilnych rusztowan pod ta powloka skory 1 przez to dzieje si¢
tak, ze naturalnie ta skdéra po prostu nie jest w stanie osiggnac¢ takiej elastycznosci, bo nie ma
budulca. To jest jeden aspekt, czyli i hormony i budulec. Trzeci aspekt jest taki, ze jesteSmy w trakcie
tego zycia wielokrotnie nastawieni albo wilasciwie ustawieni glowa do stonca, czyli na skutek
jakiego$ takiego zmeczenia stonecznego, poparzen nawet. Jedno poparzenie w zyciu wystarczy, zeby
skora nie wygladata juz tak dobrze do konca zycia - méwi¢ o poparzeniu twarzy - 1 najzwyczajniej w
Swiecie ta skora nie jest w stanie si¢ regenerowac po na przyktad 3-4 bardzo silnych i nadmiernych
ekspozycjach na stonce bez filtra. Wigc nawet jesli ktos ma lat 30 i ta skora powinna jeszcze dobrze
wyglada¢, to juz moze przedwczesnie jakby starzeC si¢ przez t¢ fotoekspozycje, a jak si¢ ma tych lat
60, to no juz jest tych ekspozycji znacznie za duzo. Wigc to kolejna rzecz. Trzecia rzecz jest taka, ze
ciato duzo gorzej sobie radzi z wiekiem z takimi deficytami niezbednych sktadnikow, ktorych nie
jesteSmy w stanie sami wytworzy¢ - mam tutaj na mysli tluszcze. Jest ten zestaw kwasow NNKT,
czyli tych niezbednych wtasnie nienasyconych kwasow tluszczowych, ktore jezeli nie zostang
dostarczone z pozywieniem, to nie bedg w stanie na przyktad zbudowac¢ chociazby dobrze komorki,
ktora wysycona thuszczem gromadzi wode w $rodku. Bo tluszcz z woda si¢ nie lubia, wiec jezeli
otoczka komorki jest dobrze zbudowana, czyli my dobrze jemy, dobrze si¢ odzywiamy
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wystarczajgco, no to ta woda w komorce sobie siedzi. I na skutek tego niedoboru przez lata tych
kwasow thuszczowych, a nadmiaru tych kwaséw, ktore na przyktad sa prozapalne, czyli kwasow
omega-6 - bo zazwyczaj ta dieta niestety nie jest dobrze ustalona jezeli nie suplementujemy, nie
dbamy o te proporcje - no i coraz mocniej, coraz dtuzej robi si¢ stan zapalny, a coraz mniej jest tego
naprawczego sktadnika w omega-3. Wiec jest bardzo wiele czynnikoéw. Jest tez tak, ze ludzie wraz z
wiekiem majg czesto problemy ze snem, czyli jakby budza si¢ w nocy i1 gorzej zasypiajg - to ma
ogromny tez wptyw na skore. Wigc tych czynnikow jest tak naprawde bardzo duzo, ale te kluczowe

to mysle, ze te ktore wymienitam.

M: Krociutko podsumuje¢ - pierwsze to jest budulec, czyli wspomnialas§ tu o kolagenie,
elastynie. Drugi to hormony, ktére w inny sposéb si¢ zachowuja wraz z wiekiem. Kolejne to
poparzenia sloneczne. Wspomniala$ jeszcze o deficycie skladnikéw odzywczych na przyklad

kwasow omega-6...

A: ... omega-3. Omega-6 za duzo, omega-3 za malo.

M: A, tak.

A: Na przyktad. Bo tak naprawde mozna wymienia¢ tego w nieskonczono$¢. Mozna wiesz jakby
podliczy¢ lata nieprzespane rodzicoéw, ktorzy budza si¢ do dzieci 1 tak dalej 1 tak dalej. Ale jakby

takie kluczowe, ktore dotykaja wszystkich ludzi, to sa te trzy pierwsze.

M: Dobrze. To teraz pochylmy si¢ nad dietg - co powinno si¢ znalez¢ w diecie naszej, aby

spowolnic¢ te procesy, aby sprawi¢ aby ta skora jak najdluzej wygladala jak najlepiej?

A: No jak to bardzo duzo stow musz¢ powiedzie¢ (Smiech).

M: (Smiech)

A: Nie wiem od czego zacza¢ ($Smiech). Dobrze. To rzeczywiscie, chyba zeby wiedzie¢ co jes¢,
trzeba troche wiedzie¢ po co. A jakby mysle, ze kluczowe jest to, ze rzeczywiscie jezeli skora
budowana jest przez biatka migdzy innymi 1 przez tfuszcze, to te bialka 1 thuszcze musza si¢ znalez¢
w naszej diecie, po to zeby ten budulec codziennie, w mozliwie czgstych positkach byt dostarczany.
To jest jedna rzecz i zaraz ja rozwing. A druga to antyoksydanty - dlatego ze skéra ma naprawde
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niewyobrazalnie bliski kontakt z byciem =zadbang i1 zdrowo wygladajaca i1 koreluje to
nieprawdopodobnie z iloscig antyoksydantow, ktore przyjmujemy. To jest taki troche zastrzyk, bo
jakby my nie potrzebujemy tych antyoksydantéw do zycia az tak bardzo, natomiast bez nich skora
bedzie si¢ starzec¢ przedwczesnie. Szczegodlnie jak si¢ mieszka w miescie, ktore jest szczeg6lnie tak
jak teraz narazone na smog przez tyle tygodni. Wiec wracajac do pierwszej czesci - budulec skory to
sg biatka 1 thuszcze. 1 teraz te biatka - co to w ogoble znaczy jes¢ te biatka? Biatka sa budulcem tez
uktadu odpornosciowego i migsni, i kosci, i hormondw, i enzymdéw. Wiec na przyklad przy
niedostatku biatka w diecie nie do konca organizm sobie poradzi, zeby tak rozlokowaé w ciele, zeby
wszystkim wystarczylo 1 zazwyczaj jakby wysyla te biatko do tego najbardziej potrzebujacego i
skora wtedy traci. Bialko to jest rzecz prosta tak naprawde w dostarczeniu, ale czesto jednak
pomijana. Gdzie mamy biatka? Dobre bialka to sg takie biatka, ktore nie niosqg przy okazji w tym
produkcie zbyt duzej ilosci tuszczu zwierzecego 1 zbyt duzej ilosci kalorii. Czyli na przyktad
genialne biatko jest w jajach. Swietne biatko jest - jezeli kto$ je i nie jest wegetarianinem - w bialym
miesie, czyli w drobiu po prostu chudym. Bardzo dobre biatko jest w strqczkach - bardzo duzo tez
witamin 1 mineraldw one majg - czyli soczewica, ciecierzyca, fasola i wszystkie siostry i bracia
ro§lin stragczkowych. No 1 jest tez w czerwonym migsie, ktore jest teraz rekomendowane w
minimalnej iloéci, wigec zaznaczam tylko, ale wcale nie uwazam, zeby to bylo dobre zrédlo. No i
oczywiscie jezeli kto$ je, to w nabiale - bo nabiat tez tak jak na przyktad twarogi ma bardzo duzo
biatka. No 1 jakby pamigtamy o tym, zeby to si¢ przebijalo w naszej diecie przynajmniej na
Sniadanie, obiad, kolacje, po to zeby 1 hormony budowac, ktore bardzo wyptywaja na wyglad skory 1
budowac w ogole sama strukture tej skory. A to jest duzo naprawde, bo to sa dwa metry kwadratowe
skory - w sensie to jest naprawde duzy obiekt do odzZywienia. 1 to sa te bialka - one sg jakby najmnie;j
znaczace 1 najmniej spektakularne, ale jednak kluczowe i podstawowe, 1 dlatego od nich zaczynam,

bo to proste w wykonaniu.

M: Ja Ci tu przerwe. Ja mam wrazenie, ze w takiej typowej diecie to chyba bialka nie brakuje -
moze to kwestia jest jakosci tych bialek. Natomiast ja mam wrazenie, Ze wigkszo$¢ z nas to jest

troszeczke nawet przebialczona w tej chwili. Nie wiem co o tym sadzisz?

A: Wiesz, mysle ze jak wezmiemy sobie diete takiego klasycznego Polaka, ktory je te schabowe i te
wedliny, to tak. Natomiast jak sobie mysle o tym nowoczesnym sposobie odzywiania, takim w miare
uwaznym 1 tez moze bezmiegsnym, to jednak si¢ okazuje, ze na $niadanie jest owsianka, na drugie

$niadanie jest satata i gdzie$ pojawia si¢ jakas$ ryba albo migso na kolacje¢ 1 ostatecznie jak sobie tak
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analizuj¢ w moim gabinecie, gdzie przychodzag Warszawiacy - jest to jaka$ tam specyficzna grupa

oczywiscie - to w 80-90% osob biatka jest za mafo.

M: To ile tego bialka powinno by¢ tak konkretnie?

A: Wiesz co, zalecenie troszeczke zalezy od aktywnosci fizycznej, bo w Polsce zaleca si¢ 0,8¢ na
kilogram masy ciata. Co jest bardzo mata iloScia, czyli jak wazysz 100 kg to 80g dziennie.
Natomiast ja raczej rekomenduje¢ 1g, a jezeli zaczynasz aktywnosé fizyczng, nawet taka trzy razy w
tygodniu po godzinie lekko, to mozna juz nawet spozywac 1,2g. Wigc nie usredniam tego, ze dla
kobiety tyle, dla mezczyzny tyle, no bo to wszystko zalezy od wagi. Ale zazwyczaj jest tego za mato.
I jezeli jest duzo, to wtedy zawsze jest duzo thuszczow, bo to zazwyczaj pochodzi z migsa. Wigc no
rzeczywiscie trzeba by¢ uwaznym na jakos¢ i na ilosé. Czyli ci, ktorzy jedza za duzo powinni

zweryfikowa¢ w czym to biatko podaja, a ci ktérzy jedza za mato — dodaé. To raczej tak.

M: Czyli zwraca¢ uwage na takie bialka, ktore maja malo kalorii i malo thuszczow.

A: Tak. Produkty bez nadmiernej ilosci tuszczu 1 produkty bez nadmiernej ilosci kalorii. 1 zeby to
biatko nie bylo na jeden positek cale, tylko zeby byly dodane te biatka do co najmniej trzech

positkow w ciggu dnia, a nie ze tylko na obiad.

M: No wlasnie i tu tez Ci¢ zapytam - bo ja spotkalem si¢ z taka teoria, Zeby rano jada¢ wigcej
weglowodanow, a biatka bardziej wieczorem, po to zeby podczas snu ten organizm si¢

regenerowal. Co o tym sadzisz?

A: Uwazam, ze §wietnym jest niejedzenie weglowodanow na noc, dlatego ze one wybudzaja - nawet
do tego stopnia. Bo one po prostu pobudzajq uktad krwionosny, wyptywa cukru we krwi duzo 1
mozna nawet przerywac sobie jedzeniem nadmiernym weglowodandéw sen. Natomiast nie jestem
zwolennikiem tego, zeby te weglowodany byty gfownym pozywieniem na $niadanie, bo one powinny
by¢, one s3 niezwykle wazne zeby odzywic¢ mozg, ale tym biatkom daje miejsce. Dlatego ze dobry,
syty positek $niadaniowy wptywa potem bardzo mocno na wybory kolejnych positkow. A bardzo si¢
tak zdarza czgsto, ze przy samych weglowodanach badz minimalnej ilosci biatka — jak na przyktad
dodajesz dwa orzechy do owsianki, ktora jest na przyktad na wodzie, to wiesz, sytos¢ po porostu jest
krotka, to na 60-70 minut jeste§ najedzony, a potem znowu chce si¢ je$¢. A biatko powoduje tak
dlugi proces rozktadania tam w ukladzie pokarmowym, Ze po 2-3 godzinach cztowiek czuje si¢
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dopiero jakos$ tam glodny. I ja bym tutaj te biatka bardzo pozostawita. Ja nie chce w ogéle namawiad
do diety wysokobiatkowej, tylko do tego, zeby tych biatek po prostu nie eliminowaé. Wigc
weglowodany i biatka na $niadanie zapraszamy, a na kolacje same biatka z warzywami -

nieograniczong ilo$cig warzyw ($miech).

M: Tak. Dobrze, to przeszliSmy przez bialka. I drugi skladnik tej diety to tluszcze.

A: Tak. I te tlhuszcze to juz jest bardzo, bardzo, bardzo wazna rzecz, jezeli chodzi o skorg. Dlatego ze
thuszczu jemy bardzo duzo i jemy tych thuszczow za duzo zdecydowanie, dlatego ta otyto$¢ w Polsce
rosnie. | te tluszcze sa zazwyczaj albo zwierzece albo niestety sg to roslinne, przetworzone kwasy
trans. Jedne 1 drugie sa w nadmiarze. Trans to w ogole sa kompletnie niepotrzebne i szkodliwe, a
nasycone s3 w porzadku, tylko zazwyczaj pojawiaja si¢ w dwukrotnej ilosci wzgledem
zapotrzebowania. Kluczem jest tutaj wprowadzenie tluszczow, ktore robig w organizmie takie piekno
- jak ja to nazywam - czyli nie buduja wielkich pup, brzuchéw i podbrodkow, tylko jakby budujg
uktad nerwowy 1 budujg wlasnie t¢ dobrq, pickng skore 1 oczywiscie wyplywaja na jakos¢ catego
zycia. Ale rzeczywiscie jest ogromny deficyt tych kwasow omega-3. Mam na mysli tluszcze
pochodzenia roslinnego - s to ttuszcze z orzechow, ttuszcze z oliwy, z olejow wszelkiego rodzaju,
oczywiscie tam na zimno spozywanych. I mam na mys$li morskie ryby, ktore sa bardzo trudnym
tematem - jakby ciezko jest w jakikolwiek madry sposob podpowiedzie¢ jakie ryby, gdzie kupowac.
No ale jakby$Smy si¢ nie wdrazali tak bardzo mocno, bo jakby trudno jest mowi¢ o kazdym aspekcie
zdrowego jedzenia, no to te morskie ryby tak globalnie gdyby mie¢ dostgp do dobrych, to robia
bardzo dobra robote, I ten tluszcz, te kwasy omega-3 i ten tlhuszcz wtasnie pochodzenia rybiego 1
roslinnego powoduje, ze skora jest pigkna. Na to trzeba czeka¢ oczywiscie kilka miesigcy zazwyczaj,
3-4 miesigce wymaga po zmianie diety oczekiwanie na taki faktyczny rezultat w skorze, bo ciato
wczesniej dozna juz jakby zadowolenia. Natomiast jest to ogromnie istotne wlasnie miedzy innymi
po to, zeby obnizaé te prozapalne sktonnosci omega-6, ktorego jest znacznie wigcej w diecie nawet
zdrowej. I powiem Ci, ze wlasciwie tak naprawde to wydaje mi si¢, ze nie ma sposobu - szczegolnie
u osoby, ktora si¢ na przyktad nie odzywia dobrze przez lata - zeby bez suplementacji tych kwasow
omega-3 jako$ sobie poradzi¢. Bo po cokolwiek nie sig¢gniesz, poza olejem [nianym, to tych kwasow
omega-6 tez zawsze troche sobie dostarczasz w pozywieniu. Wigc ja nawet rekomenduje spokojnie
te suplementacje przez jakis czas, zeby tak troch¢ wyrownac, a potem bardzo si¢ stara¢, zeby te
tluszcze si¢ pojawiaty. Z thuszczami jest tylko taki klopot, ze one jednak wymagaja pewnego
ograniczenia ilosciowego, no bo jednak lyzka oliwy od trzech lyzek oliwy ro6zni si¢ naprawde
rozmiarem plus w ciggu roku. Ale jezeli kto$§ jakos$ robi z sensownym takim jakby ograniczeniem
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ilosciowym, to przynosi super efekty i1 tez przede wszystkim dla ukfadu nerwowego, samopoczucia i

tak dalej. To jest drugi kawatek, ktory warto.

M: Jesli chodzi o oleje to wybieramy te, ktore majg jak najwiecej kwasow omega-3, czyli oleje
roslinne na przyklad olej Iniany, spozywany na zimno, ewentualnie ryby morskie - tutaj z

takim zastrzezeniem, jezeli mamy dostep do takich dobrych ryb morskich.

A: Tak. Olej rzepakowy tez jest dobry, on tez ma do$¢ duzo kwaséw omega-3. Nasz polski, naprawde
bardzo dobry olej. I oliwa z oliwek tez bardzo dobra. Tylko ze olej ma jeszcze dodatkowo witaminy,
wiec on nawet wiecej daje niz oliwa. Natomiast takie czyste same omega-3 sg w [nianym tylko.
Bardzo namawiam do Inianego oleju, bo naprawde jest sSwietny. Jeszcze do niego wrdcg, mam

nadzieje, jak dojdziemy do warzyw, zeby dodawac go do sokow.

M: Chyba tam jeszcze calkiem dobrze wypada olej z orzechow wloskich.

A: Tak. Ja w ogoéle jestem wielka fanka, zeby oleje zmieniac. Czyli trzymac si¢ takiego klasycznego
swojego - wlasnie albo oliwy albo rzepakowego - a poza tym zmienia¢ i dolewac sobie z pestek dyni,
z orzechow laskowych, z orzechow wloskich, zeby po prostu urozmaica¢ ze wzglgdu na inne
substancje. Natomiast te omega-3, no to tutaj trzymamy sie Inianego. Sledzik w olejem Inianym nie

koniecznie na Wigilig.

M: Jak najczeSciej.

A: Tak jest, jak najbardziej. No 1 to jest jakby drugi kawalek - czyli te kwasy omega-3 1 w ogole
dobre tluszcze. Ale jednoczes$nie trzeba tutaj powiedzie¢ o tym - troche tak jak Ty zakontrowate$
biatka, to ja bym chciata zakontrowa¢, ze ttuste produkty maja negatywny wplyw na skore. Czyli
jedzenie nadmiernej ilosci ttustych produktow - moga to by¢ tluste stodycze, pelne thuszczu migso,
ktore jest jeszcze oczywiscie z jakiego$ tam takiego chowu hodowlanego - one wyplywaja na skore
bardzo negatywnie. Wigc ten thuszcz robi bardzo dobrze, ale moze tez robi¢ bardzo Zle, obcigzajac

skore 1 organizm.

M: Dobrze. Ja tylko doprecyzuje - tluszcze dzialaja zle, ale wszystkie tluszcze czy tylko te

nasycone zwierzece?
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A: Nie, nie. No wiesz, najgorzej dziataja kwasy trans, czyli przetworzone tluszcze roslinne. One
dziatajq najgorzej na caly organizm, bo cialo w ogole nie wie co z nimi robi¢, bo one sg jakims$
kompletnie nowoczesnym bytem - tak jakby jes¢ kalosze i tak troche si¢ zgromadza w tej jamie
brzusznej, bo nie wiadomo co z nimi robié. A tfuszcze nasycone w odpowiedniej ilosci jedzone sg w
porzadku, tylko ze jezeli je si¢ ich za duzo, to one zaczynajg organizm zbyt obcigzaé, no 1 przynosza
tez ogromng ilo$¢ kalorii. Wiec tlhuszcze nasycone w bardzo sensowym umiarze, a kwasow trans w

ogole.

M: Tak. Jak méwiliSmy o diecie, to jeszcze oprocz bialek i tluszczy wspomnialas o

antyoksydantach.

A: No i teraz wlasnie stuchaj jest najwazniejszy kawalek skory. Poniewaz tak naprawde te budulce i
te Huszcze o ktorych powiedziatam, one robig catemu ciatu bardzo dobrze i sg wazne i skora bez nich
nie da rady, ale jednak daje, natomiast antyoksydanty to jest taki absolutny ,, must eat” dla skéry. No
bo jakby dzieje si¢ tak, ze na skutek w ogole zycia, oddychania, aktywnosci fizycznej i mieszkania w
miescie ilo§¢ wolnych rodnikow w naszym ciele wydziela si¢ w ogromnej ilosci oczywiscie. 1 ta
skora ze wzgledu na to, zZe jest zewnetrzng barierg dostaje ciagle po tapach - w sensie ona naprawde
najbardziej jakby cierpi na tym co si¢ dzieje i w ogole w czym my teraz zyjemy. | w zwigzku z tym
my musimy nie tylko jes¢ antyoksydanty, ale my musimy jes¢ ich bardzo duzo 1 je$¢ je uwaznie 1
rzeczywiscie dbac o to, zeby one byly w organizmie. I antyoksydanty to jest w ogdle banalny zestaw
— w sensie to jest witamina C, witamina E, beta-karoten, to jest miedz, selen 1 cynk. 1 wszystkie
produkty, ktore je zawieraja jedzone w duzej ilosci spowoduja, ze temu ciatu po prostu bedzie
dobrze i ze ono nie odczuje tego umegczenia, zanieczyszczenia 1 na przyklad przetrenowania - bo to
nawet ten sport moze zaszkodzi¢. No i teraz co to w ogole znaczy - bo tych produktow jest tak
strasznie duzo i tak troch¢ wszyscy pytaja: ze tak naprawdg to ile trzeba tego jesc¢? Jes¢ trzeba jak
najwiecej 1 trzeba sobie po prostu utozy¢ w glowie taka zasade 1 ja proponuje jakby tez tak sobie to
troche podzieli¢, ze jakby te wszystkie warzywa 1 owoce podzieli¢ sobie na kolory. Czyli jakby
pierwsza grupa, ktora najskuteczniej i najsilniej dziata na skoére to sg warzywa zielonolistne. Mam
tutaj na mysli wszystkie w ogble warzywa zielone plus te, ktore majq liscie zielone, czyli méwimy o
botwinach, jarmuzach, brokutach, kapustach, rzepach - liscie rzepy, liScie buraczkéw, rukiew, koper,
migta, bazylia, pokrzywa, wszystkie sataty, rukole, roszponki. Wszystko co po prostu ma zielony
kolor, bo ten zielony kolor tez jako barwnik daje nam antyoksydacyjne wlasciwosci po zjedzeniu. No
1 teraz klopot jest taki, ze jak si¢ zapyta takiego cztowiek z ulicy ile on zjadt tych zielonych lisci, no
to on w tygodniu powie tam: pi¢¢ tej sataty do tej kanapki, o ile jest fajnym, zaangazowanym
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cztowiekiem ($miech). A jednak to si¢ po prostu nie da. W sensie ja jestem dietetyczka bardzo
$wiadomg 1 naprawd¢ trudno jest w duzej ilosci spozywac te zielone rzeczy, bo one sg wymagajqgce,
trzeba zawsze do nich doda¢ sos albo jaki$ nabial albo co$. Wigc rozwigzaniem na te zielone rzeczy -
bo to ze zielone, zdrowe to wszyscy wiemy - tylko mysle, ze kluczowe jest tutaj co tu zrobié, zeby je
zjes¢. Proponuje - jestem zakochana w tym i to naprawde od bardzo wielu miesiecy juz dziata, nawet
chyba lat mozna liczy¢ - zielone soki warzywne. Wrzucamy wszystko co jest w lodowce: od cykorii,
poprzez salate ktorej cztery listki zostaty i si¢ nie mozemy zlitowaé nad nimi i ich zje$¢, wrzucamy
wszystko - seler naciowy, wilasnie jarmuz, czy szpinak, to co jest tez sezonowe, to co si¢ da,
dodajemy troszeczke jakiegos$ jabtka na przyklad potowke zeby tylko postodzi¢ delikatnie a nie
przestadzac. I taki czysty zielony, warzywny sok daje gwarancjg, ze skora naprawde bedzie wyglgdata
bardzo tadnie, cho¢bysSmy spali od drugiej do piatej tylko i cho¢bysmy nawet palili papierosy - w
sensie to naprawde ogromnie ratuje. No i tam jest taka ilo$¢ tych substancji, ze nie da sig¢ tego zjes¢
wedlug mnie, nawet jezeli jest si¢ super zaangazowanym w wege, jakim$ freak’iem. Wigc to jest
moja propozycja na zielone 1 w ogole na warzywa. Wigc wypity sok, to juz jest jakby odhaczona
wielka szczepionka na skore. Druga grupa to sa po prostu kolorowe warzywa - kazdy kolor:
pomaranczowy, czerwony, fioletowy to jest inna jakby szczepionka dla nas od natury, zeby dobrze
wyglada¢, juz abstrahujac od tych wszystkich czynnikéw, zZe sie po prostu zdrowiej, lepiej czujemy 1
skupiajac si¢ tylko na skorze. Wiec dobrze jest robic¢ tez tak zakupy, zeby poza pomidorami i
marchewka kupowac jeszcze inne warzywa, takie co moze rzadko je jemy - jakie$ baklazany, bo sg
fioletowe 1 jakie$ papryki we wszystkich kolorach 1 wszystko fioletowe 1 rzodkiewki jak tylko si¢ da.
I nadmiar tych warzyw stawia¢ sobie na blacie kuchennym i popatrze¢ na nie caty czas, bo im wigcej
tych warzyw na blacie, tym wiecej my ich zjemy. Bylo takie badanie robione bardzo ciekawe, Ze na
blatach kuchennych grupa ludzi miata gazowane, stodkie napoje, druga grupa nie miata nic, a trzecia
grupa miata warzywa i owoce - 1 ¢i z owocowymi napojami stodkimi, gazowanymi mieli chyba z 5,5
kg wiecej, a ci ktorzy mieli warzywa chyba wazyli niecale 3 kg mniej od $redniej. Wigc jak to lezy
przed nami, to si¢ po to po prostu sigga. Wigc kluczem nie jest wielka wiedza ani jakie§ wielkie
przekonanie zeby to robi¢, tylko po prostu zakupy. Takie wcale nie bogate, tylko roznorodne. Czyli
mozna kupi¢ same sezonowe polskie produkty, ktdre po prostu maja rozne kolory 1 si¢ po porostu z
litodci 1 z szacunku do wlasnych pienigdzy i wlasnych dziur w rgkach przegniecionych od tych siatek
- po prostu si¢ to zjada. I to jest jakby mdj sposob, zeby wyglada¢ tadnie. Oczywiscie zrobi¢ dobre
zakupy warzywne i owocowe. Jesli chodzi o owoce, to jest jednoczesnie bardzo tatwe i bardzo trudne,
no bo jednak sezonowos¢ owocow tez bardzo nas ogranicza, ale wspaniate sa, naprawde wspaniate,
propozycje mrozonych owocow. W tym roku w ogole pojawity si¢ naszej znanej, polskiej firmy na
,,H” genialne mieszanki 1 genialne borowki, 1 porzeczki, i wisnie. I naprawd¢ mozna to po prostu
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sobie wieczorem odmrozi¢ 1 nastgpnego dnia zje$¢ $niadanie z jakimi$ tam bordéwkami czy
porzeczkami. I ten owoc tez w roznorodnych kolorach 1 w réznorodnej ilosci robi bardzo duzo dla
skory - szczegdlnie te wszystkie jagodowo-aroniowe niezmiernie bogate w antyoksydanty. I to juz
stuchajcie gdyby tak naprawde to zrobi¢ co juz powiedziatam, to juz jest super. A oprdcz tego
mozemy jeszcze dodac orzechy, ktére tez maja duzo antyoksydantéw, czerwome wino, zielona
herbata 1 niezmiernie bogate w antyoksydanty - kakao. I tez jest taka Smieszna rzecz a propos skory,
bo wszyscy zawsze mowia, ze przeciez od kakao ma si¢ te tak zwane wypryski. Ale wiele badan
zostato zrobionych i to nie kakao jakby powoduje, tylko cukier w stodyczach, wigc spokojnie kakao
takie z miodem postodzone na wodzie albo mleku roslinnym, jezeli komu$ szkodzi krowie, mozna

pi¢ jako zrodio dlugowiecznosci 1 pigknej skory.

M: Czyli jesli chodzi o antyoksydanty no to stawiamy na wargywa, przede wszystkim zielone -
im wiecej tym lepiej. I Twoj taki sposob, zeby ich spozywaé wiecej, to po prostu robi¢ z nich
soki. Druga grupa to sa warzywa kolorowe - bardzo mi si¢ podobalo to co powiedzialas, zeby
wybieraé rozne kolory, bo to sg takie szczepionki, ktore natura dla nas przygotowala i uklada¢
je gdzie$ na widoku, zeby im cze$ciej bedziemy na nie patrzeé, tym wiecej bedziemy ich zjadadé.
Ostatnia rzecz to owoce - zima mozemy spokojnie positkowac si¢ owocami mroionymi, ktore tez
maja duzo tych skladnikow odzywczych. A ja mam takie pytanie odnosnie tej pierwszej grupy -
te warzywa - Ty powiedzialas, ze Twéj pomysl to sa soki, a czy smoothie zielone to tez jest dobry

pomysi?

A: No wiesz co, smoothie to nawet lepszy pomyst, dlatego ze w soku rzeczywiscie wigkszos¢ tego
budulca rosliny, czyli blonnika zastaje w naszym koszu, a smoothie zawiera. Oczywiscie one s3
podzielone te liscie, wigc ten blonnik nie jest az tak efektywnie dzialajgcy, ale na pewno jest to
bardzo dobry pomyst. I ja tam jako$§ mocno kombinuje i ze smoothie i na $niadanie i z sokiem na
potem. Jedno drugiemu w ogodle nie przeszkadza. Wigc smoothie jak najbardziej, wszelkie
kombinacje. Jeszcze jak si¢ doda to tego troche kurkumy i jaki§ kardamon albo cynamon, zeby to
jeszcze podkrecié, to juz w ogole jakis szczyt szczescia. Chciatabym zakonczy¢, ale nie moge, bo
musz¢ powiedzie¢ o jeszcze dwoch bardzo waznych rzeczach - o piciu wody, ktore jest tak banalne,
ze wlasciwie nie bed¢ rozwijaé, po prostu ta woda jest niezbedna, nie ma tego, kwiatki nie rosna,
dzieci si¢ nie rozwijaja, nasza skoéra tez wiednie (Smiech) - ale tylko zeby to padto. Jeszcze jest
wazna, ogromnie wazna rzecz - czyli kiszonki. Kiszonki, ktore sa symbolem w ogole dobrej flory
bakteryjnej, tej dobrej mikrobioty - juz teraz mowi si¢ w tej chwili. Pewnie jak wiekszos$¢ ludzi,
ktorzy stuchaja tego podcastu, to wiedzg - zeby dbac o te bakterie, zeby jes¢ te cykorie 1 te siemienia
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Iniane, po to zeby robi¢ to przescieradto dla bakterii, ktore sa w kiszonych produktach. Zwykle
ogorki i kapusta wystarcza, ale kisi¢ mozna wszystko. No ale jezeli kto§ rzeczywiscie czuje, ze jest
po mocnej antybiotykoterapii i ta skora cierpi, a jeszcze jak antybiotykoterapia zwigzana ze skorg to
juz w ogoble, to tez proponuje po prostu probiotyki sobie pobra¢ przez chwilg i potem mocno
utrzymywac 1 dbaé. Kefirami tez oczywiscie mozna jezeli kto$ je nabiat. Bo to jest tez ogromnie
wazne 1 to bardzo wplywa na skore - to dobre, zdrowe wykarmione dobrze jelita. I to wszystko

($miech).

M: Jak mowilas o tych produktach spozywczych to mi jeszcze przez glowe przeszio stowo
kolagen, bo wlasnie czesto spotykalem si¢ z opiniami, Ze zeby mie¢ zdrowa skore, to trzeba

spozywa¢ produkty z kolagenem...

A: No wlasnie, tylko one sg takie dos¢ wymagajgce...

M: Tak, po pierwsze Ze sq wymagajace, po drugie one sg tylko odzwierzece...

A: ...1straszliwie tuste, no...

M: Tak. I takie naturalne pytanie si¢ nasuwa co z osobami, ktore nie jadaja miegsa -

wegetarianie, weganie?

A: Wiesz co, no mysl¢ sobie, ze jezeli jest tak, Zze organizm jest dobrze prowadzony, czyli nie jest
bardzo obcigzony 1 w miar¢ wyspany 1 do$¢ zrdéznicowana jest ta dieta, no to ten kolagen, no on
naturalnie sie po prostu tworzy w naszym organizmie. Ze jakby nie do konca trzeba je$é go jakby w
wersji ze od kogos zebrany jest ten kolagen, czyli na przyktad tutaj w postaci nozek, czy jaki$ innych
galaret - bo one jakby sa dla stawow tez oczywiscie bardzo zdrowe - natomiast szta bym w to, zeby
dbaé o dobre biatko. Ze jakby kiedy$ na $wiecie nie bylo przeciez kolagenu w postaci wtasnie
galaretek miesnych, czy tam parowek - bo to tam tez nawet w tych parowkach sg czesci zwierzat
pomielone - no i jako$ wszyscy to przezywali 1 ta skdra pewnie byta w znacznie lepszej formie niz
nasza, bo jesteSmy bardziej skatowani tym ztym powietrzem i stresem niz brakiem kolagenu. Wigc
organizm sobie go produkuje. Wigc jako$ bym si¢ tak uspokajata raczej. Jesli kto§ ma naprawde
bardzo mocno problemy ze stawami, to wtedy bym rozwazala sama nawet zjedzenie tych jakis$
przedziwnych zestawow w galarecie, a dla skory - ona sobie poradzi, tylko trzeba po prostu jej da¢
odpoczynek w innych aspektach.
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M: Dobrze. Wspomniala§ ze prowadzisz gabinet — rozumiem, Ze pomagasz osobom miedzy
innymi z problemami skornymi - powiedz z jakimi problemami ludzie najczesciej przychodza

do Ciebie?

A: Pierwsza rzecz, ktora mi si¢ kojarzy i nasuwa, to niezadowolenie z braku napiecia okolic ud i
brzucha. Czyli jednak zazwyczaj skora pojawia si¢ w kontekscie cellulitu, braku jedrnos$ci 1 takiego
trochg: ze kiedy$ miatam lepsze nogi i lepsza pupeg, bardziej napieta. I to jest jakby oczywiscie
zwigzane z odchudzaniem i zadowoleniem albo tez z jakimi$§ zaburzeniami widzenia wtasnego ciata
- zupelie niezwigzanego ze skorg tak naprawde. Zdarzaja si¢ tez pacjenci z fuszczycq, zdarzaja si¢
osoby ktore maja alergie takie po prostu od jedzenia, a zdarzaja si¢ osoby ktére mowia, ze po prostu
czuja ze wysychajg od srodka, czyli po porostu z taka przedwczesnie starzejgcq sie. Ale musze Ci
powiedzie¢, ze temat skory si¢ pojawia jako$ tak troche drugorzednie. Czyli rzadko si¢ tak zdarza,
poza luszczyca na przyktad, ze kto§ do mnie przychodzi méwigc: mam ogromny klopot i potrzebuje
diety pod wyglgd skéry, pod zdrowie skory. Ze czasem to sie pojawia u rodzicow, ktorzy przychodza
z malymi dzie¢mi - ja si¢ w ogdle dzie¢mi nie zajmuje, wigc to sa tylko takie przy okazji - ze
atopowe zapalenie skory 1 co je$C. I ogromne zainteresowanie oczywiscie kobiet w cigzy, zeby nie
byto rozstepow 1 zeby rzeczywiscie nadaé¢ temu cialu elastycznosci. Natomiast zazwyczaj ta skora si¢
pojawia troche w takiej drugiej rozmowie, ze jakby niezadowolenie z tych zmarszczek, ze to jest taki
troche klopot na poziomie estetycznym bardziej, z nie do konca uswiadomionym wplywem diety tak
zupehie. Jakby ze to raczej ja wyciggam, ze mozemy tutaj popracowac, niz ze kto$§ si¢ zglasza.
Chyba Ze jest to taka jawna, opisana dermatologicznie choroba, ktorej mozna pomoc. Natomiast jak
to jest takie troche wilasnie starzenie albo jakie$ objawy trqdziku, to szczerze méwiac, to tak jakby

sobie ludzie nie uswiadamiali. Tak to raczej wyglada, wigc mysle, ze jeszcze duzo przed nami.

M: Bo wspomnialas, ze cz¢$¢ z tych problemow moze mie¢ podloze dietetyczne, bo nawet ludzie

nie sq swiadomi, ze taki zwiazek moze by¢.

A: Oczywi$cie. Wiesz, na przyktad tradzik - to nie jest tak, ze kto$ si¢ rodzi z tendencjq do trqdziku.
Oczywiscie ze moze tak by¢, ze ma takie akurat pH, bo zyje w takim akurat §rodowisku, Ze akurat te
bakterie - jest wilgotno na przyktad i1 przeprowadzit si¢ z suchego klimatu 1 te bakterie mu si¢ jakos
zdecydowanie fatwiej namnazajg. Ale to my si¢ nie rodzimy z tendencja do tradziku. Tradzik si¢
dzieje na skutek zaburzen odzywiania, w sensie ze chociazby za mata ilos¢ ttuszczu moze wywotaé
tradzik. Co jest w ogdle jakim§ absurdem, bo nadmierna produkcja sebum - w sensie organizm jest
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tak nieochroniony przez wiasny tluszcz budulcowy, ze produkuje to sebum w nadmiarze, zeby si¢
ochroni¢ przed utratg wody ze srodka. Co w ogoéle nikt by na to nie wpadt, ze za mato ttuszczu moze
spowodowa¢ wypryski, bo to si¢ zazwyczaj uwaza, ze ta skora thusta to znaczy, ze za ttusto jem.
Wiegc bardzo duzy jest wptyw jedzenia, niewystarczajaca ilos¢ wody 1 niewystarczajaca ilos¢ tych
kwasow ttuszczowych powoduje, ze wtasnie skora jest zbyt sucha i szorstka. Bardzo duzo oczywiscie
kosmetyki robia, jezeli sg za intensywne. Ale jezeli nawet wezmiemy sobie takiego cztowieka, ktéry
odzywia si¢ tak zwanym nie tylko ,,$mieciowym” jedzeniem, ale takim troche restauracyjno,
knajpianym, nieuwaznym, to ilo$¢ konserwantow, ilo$¢ soli, ilos¢ kwasoéw trans powoduje, ze ta
skora wyglada po prostu bardzo zle i dochodzi albo do wypryskow albo takiej nadmiernej
wrazliwosci juz na poziomie naczyn krwiono$nych - ze takie duze zaczerwienienia i takie
podraznienia tej skory - 1 naprawdg to wszystko wynika z diety. Trqdzik rozowaty przeciez, to bardzo
podobny. Oczywiscie za tym wszystkim tez stoja jakie§ emocje - przy tradziku ré6zowatym tez
bardzo stan emocjonalny robi - ale przy dobrym jedzeniu na pewno i przy dobrym na przyktad
zadbaniu o poziom, o jako$¢ pracy naczyn krwionosnych chociazby, tych takich kapilar delikatnych
w skorze, to na pewno to mniejsze objawy beda. Wigc skora pokazuje natychmiast - masz tradzik,
co$ zle robisz. Masz wypryski, takie czerwone krostki - co$ zle robisz. Jezeli skora si¢ przedwczesnie
starzeje — na pewno co$ zle robisz. Wiec mysle dlatego wtasnie, ze tak nie docenia si¢ jak bardzo ta
skora komunikuje jakie§ swoje potrzeby, a my traktujemy to jako nie wiem - Zze w sensie, ze wiatr

przywial nam tradzik...

M: Tak...

A: Ze troche to tak niezaleznie zupetnie od stanu zdrowia i stanu odzywienia.

M: Mowilas o tej diecie co powinniSmy jes¢, a czego unika¢ w kontekscie zachowania skory w
dobrej kondycji. Czy ta dieta powinna si¢ jakos$ 7 wiekiem zmienia¢? Chodzi o to czy 20-latka i
60-latka co powinna zmieni¢ w swojej diecie, aby dalej jak najbardziej dba¢ o swoja skore

miedzy innymi.

A: No, 20-latka na jej szczeScie - bo jest zajeta po prostu cudownym przezywaniem swojego
mtodego zycia - nie musi robi¢ nic, bo tak czy inaczej ta skora bedzie wygladata pieknie. Natomiast
30-latka juz moze. No, jakby najwazniejsze dla tych 30+, bo to jakby im wigcej lat tym trzeba mie¢
przede wszystkim wiecej pokory do tego, ze ten czas mija 1 te biatka po porostu inaczej dzialajg i
hormony tez, i Ze naturalnym jest, ze jakby na przyktad melanocyty w skoérze jakby gorzej dzialaja,
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wigc zaczynamy mie¢ plamy i1 zaczynamy siwie¢. Jakby nie da si¢ zatrzymac tego procesu, bo to po
prostu jest tak naturalne jak to, ze to po tym jak powstanie sze$¢ kwiatkbw, w nastgpnym roku
powstajg cztery. Jakby zupetnie to jest normalne, wigc kluczowe w tym wieku jest to, zeby po prostu
pokora sie pojawita, ze si¢ inaczej nie da, ale zeby zrobi¢ wszystko, zeby zatrzymac takie zalezne na
przyktad od srodowiska procesy starzenia. Czyli no nie pali¢ papierosow — jakby to na przykiad jest
totalnie istotne w takim zyciu i w higienie. Natomiast w diecie to bardzo dbac o wode, bardzo dbac o
sen - no diete traktuje jako takie podstawowe zycie, czyli sen tez wlaczam tutaj do mojego kawalka -
no i jak najwigkszg ilo$¢ tych antyoksydantow. 1 staraé si¢ po prostu tak, ze 30-latka ktora widzi, ze
ta skora si¢ troche zmienia, ale jeszcze nie tak bardzo, bedzie dbata. Ale 60-latka czy 50-latka, ktora
zdecydowanie bardziej to odczuwa, ma tez swiadomo$¢ w ogble zdrowotng inng, wiec ona bgdzie
dodawata do tego soku jeszcze ten olej [niany 1 jeszcze kapke kurkumy. Chociaz kurkuma nie ma w
ogoble znaczenia na starzenie, ale ma bardzo duze znaczenie na przyktad antyzapalne. Coraz wigksza
uwaznos¢. Ale ja tez wierze jako$ mocno, ze ta intuicja taka cielesna daje nam takie sygnaty, ze 20-
latka czego by nie robita 1 tak bedzie dobrze wygladala, ale na pewno 30-latka juz moze bardzo
dobrze wyglada¢ w wieku 40 lat jak bedzie rzeczywiscie robila troch¢ tego o czym dzisiaj
moéwilismy. A 60-latka naprawde mysle, ze tez wazne sg takie rzeczy jak odstresowywanie si¢ - w
sensie ze mindfullness, teraz jest bardzo jakas popularna joga twarzy, zeby staraé si¢ po prostu jak
najwczesniej si¢ da w tym kotowrotku zyciowym, dzieciowym, pracowym wyciszac¢. I mysle, ze to
si¢ moze zaczaC, jak si¢ skonczy 30 lat — spokojnie, méwig to tez do siebie oczywiscie (Smiech). I nie
ma takich znaczacych rzeczy, ze tutaj jeszcze dotdz. Na pewno te estrogeny robig bardzo duzg prace 1
tabletki antykoncepcyjne tez wyptywaja w pewnym sensie na te zmiany hormonalne i ta soja tez i
fitoestrogeny sojowe moga mie¢ jaki$ tam pomyst na to, zeby uspokajaé te buzujace na poczatku, a
potem stabngce hormony. Ale to jest bardzo, bardzo, bardzo indywidualne 1 nawet si¢ nie odwaze
tutaj generalizowa¢ co powinno si¢. Ale na pewno zacza¢ po prostu jak najbardziej o siebie dbac 1 z
wiekiem mysle to nabiera jakby glebi i pokory tez, ze fajnie o siebie dbac jedzeniem, bo wlasciwie
c6z mozna wiecej dla siebie zrobi¢ poza czytaniem ksigzek, spacerami - bo si¢ juz po prostu tak
strasznie nie pedzi - jak si¢ ma te tam 70+ pewnie. Wigc po prostu uwaznos¢ przez caty czas na to
jedzenie 1 to bedzie. Mysle ze trzeba tez akceptowac siebie - ze akceptacja i takie lubienie siebie

bardzo duzo robi. Nie jest to dietetyczna rada, ale jednak jestem psychologiem.

M: Bardzo ladnie to podsumowalas - zaczelas od tego, zeby jednak uzbroié¢ si¢ w pokore, zZe ten
czas jednak uplywa, ale réwniez wspomnialas o takiej madros$ci organizmu i uwaznosci, ze

czym jednak jesteSmy starsi tym bardziej dbamy o siebie i pewnie robiac ten poranny smoothie
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albo sok bedziemy wiecej tych zielonych listkéw dodawaé, aby no jako$ powstrzymac te

procesy starzenia i jednoczesnie czu¢ sie ciagle dobrze.

A: Tak. I to naprawde dziata, naprawde. To jest niezwykle, ze picie tych sokow przez tydzien, dwa,
trzy a potem cztery, nagle dostaje si¢ takiego - nie wiem jak to nazwac, ale to nie jest kop
energetyczny - ale jakby sama swiadomos¢ karmienia si¢ przez tyle tygodni czyms$ tak dobrym i
zdrowym 1 to co si¢ dzieje w ciele od tego, cos takiego bardzo dobrego si¢ zadziewa. Widze to u
moich pacjentéw, ze ten sok po prostu to jest takie uziemienie, jakby w zyciu dzieje si¢ mndstwo
trudnych, dobrych, nowych rzeczy, a ten sok jest takim: dobra, jestem na tratwie i po porostu nigdy
sie nie utopi¢, bo mam to moje koto ratunkowe, jest ten sok, zyje. I to jest naprawde niezwykte. Wiec

bardzo, bardzo namawiam do sokow i do smoothie oczywiscie.

M: Swietnie. Bardzo Ci dziekuje Agata. Jakby$ tak mogla w jednym zdaniu podsumowa¢ -

taka jedna najwazniejsza rzecz dotyczaca dbania o cerg, to co by to bylo?

A: Po wypiciu wody z cytryng rano, sprobuj tak uktadac swoj talerz, zeby natura mogta Cie zrobié
pigkng. Czyli poldz tam po prostu mas¢ dobrych i pigknych, kolorowych warzyw 1 sama od $rodka
tez zaczniesz tak dobrze wyglada¢. 1 bardzo lub te cialo, bo ono jest Twoje 1 jedyne. I bedzie

wszystko dobrze (Smiech).

M: Swietnie, bardzo Ci dziekuje.

A: Bardzo, bardzo dzigkuje tez.

Bardzo dzigkuj¢ Agacie za przesympatyczng z nig rozmowg. Juz po nagraniu, gdy si¢ rozlaczalismy
Agacie przypominatla si¢ jeszcze jedna bardzo wazna rzecz — cukier i produkty go zawierajace. Jezeli
zalezy Ci na wygladzie Twojej skory to omijaj te produkty szerokim tukiem. Od siebie dodam, Ze

wplynie to pozytywnie nie tylko na Twoj wyglad, ale rowniez na zdrowie.

Wracajac jeszcze do odbytej rozmowy, s3 dwie rzeczy, na ktore chcialem zwrdci¢ uwage. Zdrowe
roslinne thuszcze, ktére sg niezbedne min. do odbudowy bton komoérkowych, co ma bezposredni
wpltyw np. na wyglad skory. My w naszej domowej kuchni nie uzywamy juz oleju rzepakowego.
Wiem, ze ma bardzo korzystny bilans kwaséw OMEGA3 do OMEGAG®, jednak mato kto pamigta, Ze

jest to roslina dos¢ mocno zmodyfikowana przez cztowieka. Chodzi o zawarty w nim kwas erukowy,
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ktory jest toksyczny i1 dziala prozapalnie. Obecnie uprawiane, zmodyfikowane odmiany rzepaku
majg duzo mniej kwasu erukowego, jednak ciagle si¢ on tam znajduje. Do tego dochodzi fakt, ze
ludzie, aby zmniejszy¢ ilos¢ tego kwasu przy rzepaku do$¢ mocno majstrowali, wigcej nie jest on
naturalng ro$ling. Dlatego olej rzepakowy zniknal z naszej kuchni. Jesli chodzi o tluszcze
spozywane na zimno to w naszej domowej kuchni kréluje olej Iniany. Kupuje go co 2 tygodnie na
lokalnym targu od pana, ktéry za pomocg prasy samodzielnie go wyciska. Mozna przyj$¢ z wlasng
butelka, powacha¢, posmakowaé i jak odpowiada przela¢ z wielkiej banki — smakuje wybornie.
Uzywamy tez oliwy z oliwek z pierwszego tloczenia na zimno, tzw. Extra Vergine, troch¢ oleju z

ryzu. Satatki czasem doprawiamy olejem z sezamu, ale w bardzo matych ilosciach.

Druga rzecz to spozywania biatka. Super, Ze Agata wskazala rosliny straczkowe jako bardzo dobre
zrodto biatka. Natomiast, no moze ja jestem specyficzny, jednak ja nie doktadam biatka do kazdego
positku. Szczegdlnie rano, cata nasza rodzina jada gldwnie weglowodany zlozone typu: owsianka,
ryz brazowy, kasza jaglana, kasza orkiszowa — okraszone musem owocowym, mlekiem roslinnym,
czasem z dodatkiem miodu. I wiesz co? Wcale po takim porannym positku szybko nie jestem gtody,
podobnie moja zona Tatiana i dzieci. Po takiej owsiance, czy kaszy jaglanej spokojnie przez 3
godziny czuje sytos¢ i nie ciaggnie mnie do lodowki czy innych przekasek. Inng rzecza jest to, ze
ludzie czgsto mylg gtdd z pragnieniem. Zaskoczony? Wigkszo$¢ ludzi za mato pije, na to Agata tez
zwracala uwage, cho¢ nie bylo juz czasu, aby to rozwing¢. Kazdy z nas powinien na dobe wypijaé
minimum 30ml wody na kg swojej wagi. Czyli taka osoba z waga 70kg powinna wypija¢ 2 litry
wody, uwaga wody. Nie kawy, herbaty czy sklepowych sokoéw, bo one defacto odwadniajg a nie
nawadniajg. 2 litry wody na dobe. 1 to minimum, bo jak pracujesz fizycznie, albo przebywasz w
wysokiej temperaturze otoczenia to ta ilo§¢ powinna odpowiednio  wzrosngé. I zrob taki
eksperyment, zadbaj o to, aby codziennie wypija¢ taka ilo§¢ wody. Tylko pamigtaj, aby pi¢ migdzy
positkami, minimum 30 minut przed positkiem i minimum 1-2 godziny po positku. Zobaczysz ile
mniej wtedy zjesz. Oczywiscie takie regularne picie wody ma zbawienny wpltyw na inne aspekty

Twojego zdrowia, no ale to juz temat na zupetnie inng audycje.

Bardzo Ci dzigkuj¢ za wspolnie spedzony czas, jezeli Ci si¢ podobato to bede bardzo wdzieczny za
pozostawienie krotkiej recenzji 1 opinii w serwisie iTunes. Dzigki takim recenzjom mdj podcast jest

wyzej notowany w rankingach iTunes i latwiej jest mi dotrze¢ do nowych stuchaczy.

Zapraszam rowniez do odwiedzania strony wiecejnizzdroweodzywianie.pl/wspolpraca, gdzie
znajdziesz zadania, profile kompetencyjne osob, ktorych obecnie poszukujemy do wspotpracy.

Chodzi o tworzenie tre$ci na naszego bloga.
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W kolejnym odcinku ustyszysz o tym w jaki sposob, w domowych warunkach przygotowaé zdrowe,

ekologiczne kosmetyki — zapraszam.

Do ustyszenia juz niebawem, Cze$¢!
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