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Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek 67 To jest druga czes¢ podcastu o
najbardziej szkodliwych produktach spozywczych.

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

wlasnie dla Ciebie.

Czes¢! Witam Cig serdecznie w 67 odcinku podcastu. Dzisiejsze nagranie jest kontynuacja blisko
dwugodzinnej rozmowy z Grazyna Pajgk na temat najbardziej szkodliwych produktow
spozywczych. Jezeli stuchate$ pierwszej czesci, jest to odcinek 62 to mam nadzieje, ze zadanie
domowe masz odrobione. Jezeli stuchasz tego podcastu jako pierwszego to proponuj¢ tu zrobi¢
pauze i zajrze¢ do wczesniejszych podcastow z serii Akademia Zdrowia DGD i stuchanie najlepiej
zacza¢ od pierwszego. Dzieki temu cata przebogata wiedza, ktora dzieli si¢ doktor Grazyna Pajak
bedzie pouktadana w bardzo spojng i logiczng cato$¢ i juz nie bedziesz mie¢ watpliwosci co jesc, a

jakie produkty jedzenio-podobne omija¢ szerokim tukiem.

Dzisiejsze nagranie bedzie gtownie o produktach odzwierzgcych, migso, wedliny, ryby. Ale nie tylko
bedzie tez o cytrusach i sposobach na przyrzadzanie owocow, aby nie powodowaly wzde€ 1 innych

dolegliwosci pokarmowych. Zapraszam.

To tyle jesli chodzi o produkty spozywcze, ktore nam szkodza. Nie wiem jak Ty, ale ja juz nie moge
si¢ doczeka¢ do kolejnej rozmowy z Grazyng. Bedziemy w niej rozmawiac¢ o diecie DGD. Jej nazwa
wzieta si¢ z angielskiego Dieta Dr Grace. Jest to autorska dieta Grazyny Pajak, ktorg od wielu juz lat

leczy przerdzne choroby cywilizacyjne min. alergie, choroba Crohna a nawet wspiera terapie
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przeciw nowotworowe. O tym bedziemy moéwi¢ jednym z kolejnych odcinkow podcastu na ktéry

Ci¢ juz teraz zapraszam.

Michal: Duzo méwiliSmy o nabiale - serach, mleku. Czy sg jeszcze jakie$s produkty, na ktore

powinniSmy zwracaé¢ uwage?

Grazyna: No niestety, mialam moéwi¢ dzisiaj krotko, ale tak naprawde jeszcze mamy kilka
produktow, na ktore trzeba zwroci¢ uwage. Mianowicie wysoko przetworzone wszelkiego rodzaju
mielonki miesne, parowki, pasztety, wszystkie wedliny wysokowydajne. Niestety to sa produkty, ktore
po raz pierwszy w tym roku zostaty przez Instytut Zywienia okrzykniete jako produkty szkodliwe i

nasilajgce problemy nowotworowe.

M: A co to sg wedliny wysokowydajne?

G: To s3 wedliny, ktore po pierwsze sg robione z migsa, ktore jest napompowane odpowiednig
mieszankq, w ktorej czgsto znajduje si¢ gluten, znajduja si¢ rézne wyciagi na przyklad z soi tez. 1
mig¢so nam ro$nie - w momencie kiedy to migso nam rosnie, to dopiero z takiego migsa dodatkowo
sa robione wedliny. Mato tego, do tych wszystkich produktow dodawany jest tak zwany MOM, czyli
mieso oddzielane mechanicznie. To sa wszystkie skory, ttuszcze, pazury - to wszystko co mozna
zmieli¢, zrobi¢ z tego masg¢ 1 doda¢ do $rodka, to jest dodawane. Z resztg wystarczy wejs¢ do jakiej$
sieci sklepowej, wzia¢ pierwsze lepsze parowki i poczytaé co mamy na etykiecie. Bo nawet
produkty, w ktorych jest 85-90% migsa, to to pojecie ,,migso” juz jest takie troch¢ na wyrost. |
musimy mie¢ naprawde dobrego producenta, zeby ta parowka byta taka prawdziwa. Natomiast w tej
chwili czesto sg produkty, w ktorych jest zaledwie trzydziesci kilka procent migsa, a reszta to sg te
wszystkie dodatki, ktére z reszta bez problemu mozemy przeczytaé. Jezeli idziemy po wedliny do
sklepu, to tak naprawde¢ powinniSmy zwraca¢ uwage na etykiety, bo w momencie kiedy mamy
etykiete - jest nazwa danego produktu, to pod spodem jest lista, co do niego jest dodane. Bardzo
czegsto producenci, wilasciwie sprzedawcy, zakrywaja jak gdyby te linijki gdzie sga te wszystkie
dodatki 1 wtedy trzeba zapyta¢ co tam jest albo poprosi¢ o etykiete. I jezeli mamy nazwe¢ produktu,
mamy migso i zatézmy jedna, dwa dodatki, czyli powiedzmy jeszcze jaka$ tam sol czy ziota, to my
po ten produkt mozemy spokojnie siegac. Ale jezeli mamy produkt, ktory ma dwie a czasem do
dziesieciu linijek dodatkow, to nawet nie warto reki wycigga¢. Dlatego ze z punktu naszego
organizmu to jest ta cata tablica Mendelejewa - organizm to rozktada i musi to wchiongé. To juz nie

jest migso, to my tylko odbieramy, Ze to jest szyneczka czy migso. Takze szukajmy tych produktow,
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ktore niestety nie sq przetworzone. Pasztety najpewniejsze sg domowe, bo do pasztetow w sklepie
mozna niestety wrzuci¢ juz w tej chwili wszystko. Takze wszystkie wedliny wysokowydajne,
wszystkie szynki, wszystkie wedzone produkty tego typu, masowe - no niestety nie sq korzystne.
One czesto sa moczone w réoznych ptynach wedzarniczych albo zagazowywane - nie jest to naturalne
wedzenie. Szukajmy matych producentow - tych producentéw, ktorzy wedzq starymi metodami,
ktorzy na przyktad robig z kilograma migsa te 800-600 gramow danego produktu. Natomiast jezeli
my z kilograma mig¢sa potrafimy zrobi¢ 2,5 kg szynki, to to juz jest duzy problem. No zwracajmy na
to uwage. Ja pamigtam raz przed laty jak ugotowatam parowki - miatam matych gosci, uparli si¢ ze
muszg by¢ paréwki. Kupitam paréwki i na szczescie ugotowatam je w bialym garnku - w garnku,
ktéry byt emaliowany w §rodku akurat jasny, bialy. I okazalo si¢, ze miatam rozowg wode 1 dopiero
wtedy sobie uswiadomitam, ze MOM jako taki jest szaro-bury, on jest kremowy, nie jest rézowa
pardwka, ale przeciez mozna to zabarwi¢ i w tym momencie mamy pigkng, r6zowa paréweczke.
Takze niestety nie dajmy si¢ nabra¢. Tutaj mozemy naprawde wybieraé i to wszystko zalezy od nas.
Na co dalej powinniSmy zwrdci¢ uwage? Kurczaki, czerwone migsa masowej produkcji. Jezeli
mamy kurczaki mate, to mamy szansg, ze nie sg zmodyfikowane i maksymalnie przetworzone. Dwa -
powinnismy je kupowac albo z wolnego wybiegu albo wiejskie. Sg takie w sklepach, tylko wsrod
powiedzmy tej duzej ilosci produktéw migsnych na rynku, one nam czesto umykaja. Ale szukajmy
po prostu tych naturalnych, z matych gospodarstw. Sa w tej chwili certyfikowane tez migsa wolowe,
wieprzowe, z malych gospodarstw - mozna przeczyta¢. Czesto przechodzimy koto nich zupehie
obojetnie, a wlasnie te produkty dla naszego organizmu sg najlepsze, dlatego ze to s3 normalne,
zdrowe zwierzeta, ktore sa w normalny sposob chowane. Natomiast nie sg to produkty robione na

masowke tymi wszystkimi najnowszymi metodami.

M: Podsumuje¢ ta czes¢ dotyczaca miesa - czyli unikajmy tych produktéow typu paréwki,
pasztety, wedliny wysokowydajne. Szukajmy raczej malych producentow, ktorzy z kilograma
mig¢sa robia 600g wedliny na przyklad. Unikajmy czerwonego mi¢sa z masowej produkcji. I
jezeli juz to kurczaki - najlepiej wybiera¢ takie male, a w ogole byloby super gdyby znalezé

wiejskie lub z wolnego wybiegu.

G: Oczywiscie. Dobre sa réwniez indyki, ale tez musimy szuka¢ witasnie takich ekologicznych.
Warto pamietaé o tym, ze w 2005 roku Swiatowa Organizacja Zdrowia zwrdcita uwage na podroby -
wychodzac z propozycja, zeby w ogole w produkcji jako takiej wyeliminowac¢ podroby. Oczywiscie
byt to plan, ktory nie wypalit, bo zaden z producentéw nie chciat si¢ pozby¢ podrobow 1 w dalszym
ciggu je mamy. Ale musimy pami¢ta¢ o tym, ze watrdbki, wszelkiego rodzaju zotadki, jelita, ptucka
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to wszystko sg filtry organizmu danego zwierzecia, wigc w nich jest zawsze najwiece] toksyn.
Najwigcej toksyn odktada si¢ w thkance tluszczowej, pod skorg - dlatego skore tez eliminujemy 1
wlasnie podroby. Jezeli mamy zwierze, ktore rosto stosunkowo krotko, do tego wszystkiego w
naturalnym $rodowisku - to nie ma problemu, my tg watrobke mozemy zjes¢. Mozemy zjes¢
powiedzmy wtedy dobry, domowy pasztet, mozemy zje$¢ zotadeczki nawet, czy flaczki. Ale jezeli
mamy podroby niewiadomego pochodzenia, no to ja nie ryzykowatabym. Jezeli chcemy zrobi¢ sobie
flaczki, to mozemy je zrobi¢ ewentualnie z ozorkow i serduszek, bo serca i ozory nie kumulujg tak

duzo toksyn jak wtasnie pozostate czesci przewodu pokarmowego.

M: Czyli watrobka raczej nie.

G: Watrobka, wiesz, od kurczakow, domowych zwierzgt - nie ma sprawy. Ale jezeli masz watrobke
od zwierzat, ktore byly w trakcie karmione antybiotykami, zeby szybko urosty, no to juz bytabym
ostrozna. Dlatego Ze no niestety watrobka jest filtrem, naszym gléwnym laboratorium, ale rowniez

filtrem, jezeli chodzi o ssaki. Takze w tym momencie po prostu z tymi watrobkami tak ostroznie.

M: Dobrze.

G: Co dalej? No niestety kolejny temat, ktory jest coraz trudniejszy, to ryby. Dlatego, ze jezeli mamy
ryby stodkowodne, jezeli mamy ryby z normalnej, czystej wody - nie ma najmniejszego problemu,
my te ryby mozemy kupowac. Sa takie ryby tez w sklepach, ale musimy si¢ albo zaprzyjazni¢ ze
sprzedawca 1 wtedy dowiedzie¢ wszystko o produkcie albo po prostu sami bawi¢ si¢ w detektywow.
Bo niestety teraz przy coraz wigkszym obcigzeniu zbiornikow czegsto ryby sg zupehie zatrute. W tej
chwili, kilka dni temu ogladatam film, dramatyczny film - z reszta Francuzi robig genialne te filmy
pokazujac jak wyglada rzeczywisto$¢ - odno$cie naszego Battyku. Baftyk jest jednym z najbardzie;
zatrutych morz na $wiecie, w zwigzku z czym nawet w $ledziach mamy dioksyny. Jezeli zalecenia
dietetyczne sg takie, ze wolno nam zjes¢ sledzia raz, dwa razy w tygodniu gora, zeby nie kumulowac
dioksyn, to znaczy ze juz jest to nie do konca korzystny produkt. Warto pamieta¢ rowniez o tym, ze
w rzeczywistosci migso ze $ledzi, tusza sledzi, nie jest biala, wigc jezeli mamy biate $ledzie, to one
sa bardzo czesto wybielane. SledZ jest szaro-bury. I jezeli kupujemy ryby wedzone i jest to cata ryba
zamknieta, to wtedy migso w $rodku jest dobre. Natomiast jezeli mamy filety wedzone, to wtedy
warto si¢ zastanowi¢ czym naprawdg te ryby byly wedzone 1 jak to wyglada. Unikajmy wszystkich
ryb z produkcji masowych, czyli panga, tilapia, ryba maslana - to sg sztuczne ryby, to sa ryby, ktore
zyja z reszta w strasznych warunkach. Ale jezeli mamy pstraga blekitnego, jezeli mamy czasem
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dobrego tososia, ale dzikiego, jezeli to jest dorsz dalekomorski, jezeli to jest halibut, jezeli mamy na
przyktad sandacza, karpia, ryby z naszych okolicznych wod - to warto na nie zwroci¢ uwage. Chociaz
to tez jest putapka, bo znam takie miejsca gdzie na przyklad w dwoch stawach ryby sa karmione
sztucznie, a w pozostatych dwoch ryby rosna w naturalnym srodowisku. Takze po prostu

zainteresujmy si¢ skagd mamy taka rybe 1 wtedy mozemy ja spokojnie stosowac.

M: A to co mowilas o wedzeniu, Ze jezeli ryba jest w caloSci wedzona to w porzadku, a jezeli

filet to nie koniecznie - to z czego wynika ta roznica?

G: Po prostu skora ryb chroni je w ogole w wodzie jak ptywaja przed kadmem - to jest taka
cickawostka, ale tak wlasnie jest. A poza tym jezeli skora jest na zewnatrz i masz tylko rybe
wypatroszong i przyktadowo zostaje Ci kawatek migsa na zewnatrz, no to mozesz to mi¢so da¢ kotu
- 1 jezeli bedzie dobre, to kot go chetnie zje, ale jezeli bedziesz miat rybe kiepska, to kot nie ruszy
tego typu ryby, mimo Ze bardzo lubi ryby. Ja pamigtam robilam takie eksperymenty z kotami dobre
10-15 lat temu, wtedy kiedy si¢ wszyscy zachwycaliSmy lososiami i okazywalo si¢, ze wlasnie jasne,
dzikie fososie koty czuly tak, ze potrafity mi dwa pictra wlecie¢ wyzej, zeby poczestowac si¢
tososiem, ale jezeli mialam tososia barwionego, takiego z hodowli mogt leze¢ tydzien 1 zaden, nawet
dziki kot go nie zjadt. Takze obserwujmy, obserwujmy przyrode - czgsto przyroda nam podpowiada,
zwierze¢ta nam podpowiadaja co jest dobre a co nie. Bo nawet jezeli damy kawatek kurczaka kotu
albo psu, to jezeli bedzie dobre, to on chetnie zje, ale jezeli bedzie miato wiecej chemii, to niestety
nie. Ja mam takie miejsce gdzie wyrzucam w ogrodzie po prostu czasem $cinki r6Znego rodzaju
migsa czy rozne rzeczy i raz mi si¢ zdarzylo, ze miatam kurczaka, ktérego kupitam - migso kurczaka,
ale niestety w sklepie go nie powachatam, wygladato tadnie, przyniostam go do domu i w momencie
kiedy mylam migso, to moje rece pozniej Smierdziaty tak jakbym go wsadzita do jakiego$ pojemnika
z chemig. Z ciekawo$ci - juz widziatam, Zze obiadu z niego nie zrobi¢ - ale wsadzitam go do wody z
soda oczyszczong, potem do wody z octem, do wody z mlekiem. Niestety zapach byt taki jaki byt. W
koncu wyrzucitam go na $ciezke dzikich zwierzat 1 okazalo sie, ze niestety po 3-4 dniach musiatam
wzig¢ woreczek, zebra¢ migso, wyrzuci¢ do kosza - zadne zwierze, zaden ptak, nikt nie ruszyl tego
miesa, mimo ze byla to wiosna i zwierzeta kazdy skrawek chetnie jadly - tutaj tego nie ruszyly.
Takze no niestety, a czlowiek zje bardzo czgsto. I tu w tym momencie naprawde musimy uwazac.

Nie mozemy si¢ tak bardzo podktadac i korzysta¢ ze wszystkich produktow, ktére mamy na rynku.

M: Dobrze. Co jeszcze mamy?
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G: Co jeszcze? Gotowe produkty, czyli tak naprawde gotowe do ogrzania obiady, wszelkiego rodzaju
pizze, paczkowane mieszanki soséw - te produkty, ktore sa gotowe czgsto w zamrazalkach w
sklepach - czytajmy sktad. Bo czasem si¢ zdarza bardzo dobry produkt i naprawde warto po niego
siegnaé, zwlaszcza czasem awaryjnie jak potrzebujemy co$ szybko zjes¢. Ale sg niestety produkty
tez, w ktorych mamy no catg tablice Mendelejewa 1 tutaj juz wtedy po takie produkty nawet szkoda
siega¢ reka, bo organizm musi walczy¢. Cé6z dalej? Ja osobiscie odstawiam cztery ro$liny -
odstawiam pszenice, odstawiam rzepak, odstawiam soje i kukurydze. Dla mnie niestety te rosliny sa
maksymalnie modyfikowane. | w momencie kiedy tak naprawde chcemy zregenerowaé organizm, to
warto unika¢ z jednej strony produktow sojowych 1 wszystkich wyrobow sojowych jako takich, maki
sojowej - dlatego ze mozemy wykorzysta¢ inng make, my nie musimy mie¢ soi, a soja i tak jest
dodawana do wielu produktéw, o ktorych my nie wiemy nawet na rynku. Takze czesto jest i w
lekarstwach i w stodyczach i w wielu innych produktach i z reszta bardzo czesto uczula. Podobna
sytuacja jest z kukurydza - po prostu jej unikam, to juz jest wybdr indywidualny danej osoby. Na co
warto rOwniez zwrdci¢ uwage - na pomarancze, mandarynki. No niestety mandarynki w tej chwili sg
tak zchemizowane, ze obierajac je juz czegsto czujemy chemi¢. Réwniez nie do konca sg korzystne
pomarancze - oczywiscie jest to moze nie tyle szkodliwe, krzywdzace dla tych owocow, bo
pomarancze 1 mandarynki sg bardzo korzystnymi owocami, ale pod jednym warunkiem - Ze sg po
prostu zrywane jak dojrzejg z drzewa 1 sa po prostu naturalne, a nie zrywane zielone i uprawiane jak
gdyby potem jeszcze dalej sztucznie. Ja pamigtam jak bardzo bylam zaskoczona jak bodajze w 2008
roku zobaczytam badania amerykanskie, gdzie okazalo sig, ze niektore pomarancze z supermarketow
w ogole nie zawieraly witaminy C. Dopiero wtedy zainteresowalam si¢ tym, jak one sg zbierane,
przechowywane 1 tak dalej. 1 dlatego jezeli mamy dobre na przyktad hiszpanskie, naturalne
pomarancze - czasem sg dobre wloskie - one faktycznie az pachng pomarancza i sg naturalne, to
mozemy po nig siegna¢ od czasu do czasu. Natomiast na co dzien pomarancze i mandarynki niestety
bardzo czgsto podwyziszajg poziom histaminy w organizmie. W momencie kiedy nam podwyzszaja
poziom histaminy nasilaja nam stany zapalne 1 nasilaja nam stany alergiczne, dlatego no po prostu
jest to owoc, na ktory warto uwaza¢. Poza tym warto uwazac na to, zeby te owoce byty naprawde
owocami, czyli owoce naturalne, =zbierane w naturalny sposéb. Unikamy owocow
napromieniowanych, warzyw napromieniowanych i tych, ktore sa zmodyfikowane genetycznie. Czyli

dla mnie osobi$cie pamelo nie jest owocem - jest to krzyzéwka pomaranczy z grejpfrutem, prawda.

M: Ja jeszcze dopytam - te pomarancze i mandarynki, powiedziala§ Ze one podwyzszajg
poziom histaminy i nasilaja objawy alergiczne. No to wynika z tego, Ze po prostu one maja cos
w sobie naturalnie czy chodzi o te dodatki chemiczne, ktore to powoduja?
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G: Wiesz co, z jednej strony naturalnie maja sktonnos$¢ do tego, a z drugiej strony uprawa sztuczna
nasila te objawy. W zwiazku z czym czgsto jest tak, ze jak zjemy pomarancze¢ taka prosto z drzewa,
ktora dojrzewata w tym stoncu do konca, ktora nie miala tej chemii, to nam si¢ nic nie dzieje.
Natomiast w momencie kiedy mamy pomarancze takie wlasnie sztucznie dojrzewane, z ta calg
tablica znowu Mendelejewa, bo tych zwigzkow tam nie brakuje - z resztg w mandarynkach to
czasem czu¢ od razu - to bardzo czgsto potem si¢ nagle gorzej czujemy albo mamy jakie$ objawy
albo nas co$ boli albo krzakamy nagle albo mamy katar. A to sa wtasnie objawy zwigzane z lekkim
stanem zapalnym, ktory si¢ nasila pod wpltywem podwyzszonego poziomu histaminy. Ciekawa
sprawa, ze grejpfruty nie podwyzszaja, nie wiem dlaczego. Pytatam nawet Chinczykow na czym
polega ta réznica - prawdopodobnie gorycze, ktore sa w grejpfrutach powoduja, ze one nie
podwyzszaja tak poziomu histaminy jak podwyzszaja pomarancze czy mandarynki. Warto tylko
pamieta¢ o tym, ze nie kazdy moze grejpfruty - czyli osoby, ktore zazywaja beta-blokery czy
niektore leki, czgsto na ulotkach jest zaznaczone, Ze nie wolno jes¢ grejpfrutéw i tutaj warto o tym

pamietacé.

M: A jak si¢ ma rzecz z bananami?

G: Banany sa oczywiscie bardzo korzystnymi owocami, ale wigkszo$¢ banandéw, ktére sg w Europie
jest od poczatku uprawiane, hodowane w takich specjalnych niebieskich workach z gazem od razu -
to jest pierwsza sprawa. Dwa - jest to owoc, ktory jest bardzo mocno zarobaczony, a dodatkowo
owoc, ktory nasila nadmiar sluzu w organizmie. Ja osobiscie stosuj¢ banany, ale nigdy nie jem
bananow surowych, chyba ze jestem gdzie§ zatozmy w Afryce, w Azji - s3 to naturalne owoce, to
czasem siggne po takiego banana. Natomiast nie jem bananéw surowych, dlatego ze banan poddany
obrobce termicznej jest pewny - on wtedy nawet jezeli tam jest jakie§ obce biatko, to i tak juz jest
unieszkodliwione. W zwiazku z czym banany uparowane albo banany pieczone - jak najbardziej.
Czyli po prostu bior¢ banany w tupinach, wrzucam na sitko i paruje¢ - wtedy je uzywam albo do
smoothie albo obieram 1 jem jako normalnego banana czasem albo wykorzystuj¢ do roznych innych
produktow. Albo kroj¢ banany w plastry, wrzucam na patelni¢, daj¢ masto sklarowane, podduszam i
mam smaczny dodatek. Podobna sytuacja jest z jabtkami - to znaczy jezeli jesteSmy zdrowi, nic si¢
nam nie dzieje, mamy wspaniate jablka, to my je mozemy je$¢. Ale jezeli mamy jakiekolwiek
problemy z przewodem pokarmowym, z Candidg, z alergiami 1 tak dalej, to na pewien okres czasu tez
powinnismy wyeliminowaé surowe jabtka. Ja spotkalam si¢ kiedy$ z do$¢ mocna dyskusja na
konferencji w momencie kiedy o tym powiedziatam. Ale tutaj jest jedna rzecz - mianowicie jabtka
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utatwiajg fermentacje, a w momencie kiedy utatwiaja fermentacj¢, a przewdd pokarmowy nie do
konca dziata we wilasciwy sposdb, to to wszystko zaczyna nam tam zalegac, fermentowac. Z reszta
czasem po jabtkach mamy nagle wzdecia, jeszcze jak wypijemy co$ stodkiego to si¢ zaczyna
problem. Natomiast jezeli mamy jabtko uparowane albo na przykltad wrzucone do wrzatku -
przyktadowo takg ulubiong potrawg sg przeciez satatki jarzynowe z dodatkiem potem jabtka. I teraz
jezeli jest dodane jabtko surowe to bardzo czesto - jeszcze salatka odrobine postodzona - no to
koniec, to wzdegcia si¢ zaczynaja od razu. Ale jezeli mamy jablko zalane wrzatkiem na 2-3 minuty,
ono nie musi by¢ gotowane, ono moze by¢ zalane wrzatkiem, a satatka nie jest stodzona tylko na

przyktad jest tam szczypta ksylitolu, to wtedy si¢ nam nic nie dzieje.

M: A co takiego z tym jablkiem si¢ dzieje po tym jak zalejemy go wrzatkiem?

G: Mysle, ze nie fermentuje tak fatwo i szybko w naszym przewodzie pokarmowym, w zwiazku z
czym znacznie lepiej jest trawione. Szczerze mowiac nigdy nie rozkladalam trawienia jabtka w
przewodzie pokarmowym na czynniki pierwsze. Natomiast wracajac jeszcze do banandw - w
momencie kiedy jemy banany poddawane obrobce termicznej, czyli jezeli mamy na przyktad banan
uparowany 1 dodamy go do smoothie albo mamy banan dodany gdzie§ tam gdzie on jest
przetworzony termicznie, to nie odktada si¢ sluz w organizmie. Natomiast w momencie kiedy mamy
surowe banany, jemy w duzej ilo$ci, to mamy problemy ze sluzem, ktory z reszta odklada si¢ w
roznych miejscach w organizmie - bo to nie tylko katar, to sg rowniez gorne drogi oddechowe, to sa
jajowody 1 tak dalej i tak dalej. Takze tak to jest. Ja jeszcze z tych produktow wiasciwie takich, na
ktére zwracam uwage, no to niestety warzywa i owoce masowej produkcji - tez staram si¢ w miare
ogranicza¢, wybieram mate sklepiki, wybieram niektore sklepy, ktore faktycznie maja dobre,
naturalne owoce 1 warzywa, ktore nie sg przechowywane na przyklad tak jak niektore jabtka przez
rok, zamrazane w chtodniach. Ale do tego wszystkiego po prostu nie za bardzo lubi¢ produkty
owocowe 1 warzywne te gotowe w stoiczkach. Sa co prawda firmy teraz, ktére robig genialne,
wlasnie gotowe satatki, czgsto z dodatkiem tylko wody, kilku zi6t - one nie bedg staty co prawda 2-3
lata w sklepie, maja ograniczony czas, ale sa dobre - i wtedy po tego typu produkty mozemy
spokojnie sigga¢. Warto pamigta¢ o tym, zeby unika¢ w potrawach po pierwsze: glutaminian sodu,
aspartam, zwiqzki siarki, czerwone barwniki i sol sztucznie jodowang. To sa produkty, ktore niestety
powinniSmy omija¢ szerokim tukiem. Ja z solg sztucznie jodowang walczylam od dawna, nie
mogltam wytlumaczy¢ do konca dlaczego sg te problemy z przewodem pokarmowym, ale jak
pomyslimy logicznie - w momencie kiedy kisimy ogoérki i solimy solg jodowang, bardzo czgsto robia
nam si¢ pufy i ogorki gnijg. Dlaczego? Dlatego Ze s6l jodowana nasila procesy utleniania, a nie
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procesy redukcji 1 fermentacji. I podobna sytuacja jest w naszych jelitach, dlatego tam gdzie mozemy
eliminujemy sol sztucznie jodowang. Eliminujemy réwniez kuchenke mikrofalowg, bo niestety nawet

najlepszy produkt kupiony, odgrzany w kuchence mikrofalowej zdazymy zepsuc.

M: A co takiego dzieje si¢ z tym produktem w kuchence mikrofalowej, bo jakby juz w kilku
miejscach si¢ spotkalem z taka informacja, zeby jednak unika¢ stosowania kuchenki

mikrofalowej?

G: Mamy produkt martwy. My po prostu wsadzajac produkt do kuchenki mikrofalowej zmieniamy
g0 na poziomie jonow. Czyli po prostu powodujemy po pierwsze, ze struktura phynow zupetnie si¢
zmienia, niszczymy wszystkie enzymy, niszczymy struktury bialek - ten produkt jest po prostu
martwy. Jezeli wsadzisz co$ do kuchenki mikrofalowej, to mozesz zostawié¢ na kilka lat, zaden robak
tego nie zje i produkt Ci si¢ nie zepsuje. Wlasnie dlatego, ze jest juz po prostu unieczynniony. 1
szkoda naszego organizmu, bo w momencie kiedy mamy po prostu produkt martwy, to nasz
organizm musi pozyczy¢ wilasne enzymy, zeby ten produkt strawi¢, bo inaczej nie strawi, no bo to jest
martwe, prawda. Ale jezeli pozyczy wilasne enzymy kosztem pracy komorek, funkcjonowania
organizmu, no to pomatu, pomatu to trawi. Oczywiscie ze jezeli raz na po6t roku, czy raz na rok
zjemy co$ tam z kuchenki mikrofalowej, bo gdzie$ jesteSmy, to nam si¢ nic nie stanie. Ale jezeli
nagminnie robimy nawet catkiem niezte positki w domu a potem ogrzewamy w kuchence

mikrofalowej, to zawsze sg problemy - to jest tylko kwestia czasu.

M: Tak si¢ zastanawiam czy jest jeszcze co$S o czym moglaby$ powiedzie¢ z takich rzeczy
typowych, ktore si¢ spotyka w supermarkecie, ktore nas kuszg zeby je wrzuci¢ do koszyka, tak

zeby przestrzec stuchaczy, zeby jednak tego nie robili?

G: OczywiScie napoje zawierajgce fosforany - kolorowe, rézne napoje, ktére nagminnie kupujemy.
Kupujemy na przyktad poéttora czy dwulitrowe butelki z brazowym plynem zawierajacym duzo
fosforanow, stodkim - wszyscy go kochaja. I c6z sie dzieje? Oczywiscie pijemy go z najwieksza
przyjemnoscia, pijemy go raz, drugi, trzeci, dziesigty - jesteSmy juz od niego uzaleznieni,
puchniemy, mamy problemy ze zdrowiem. Ja bardzo czesto obserwuje jak stoj¢ w supermarkecie, jest
jakas kolejka 1 stoje juz tak bezmyslnie, czekam az dojde do kasy, to czasem obserwuj¢ osoby, ktore
ptaca wlasnie za rozne produkty przy kasie - od razu widac¢ jakie majg problemy 1 te produkty, ktore
kupuja jak dziatajg na organizm. Natomiast to nie jest tak, ze my nie mozemy. Czasem si¢ zdarza, ze
mamy na przyklad stan zapalny przewodu pokarmowego, jestesmy w Afryce, gdzie$ si¢ zle czujemy,
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nie mozemy sobie da¢ rady z praca zotadka na przykiad przy grypie 1 nagle wypicie ptynu ze
szklanej butelki, zawierajagcego fosforany bardzo szybko likwiduje stan zapalny, poprawia nasze
samopoczucie, czujemy si¢ zupelnie inaczej. Takze to jest tylko kwestia tego co wybieramy i kwestia

ilosci, bo no niestety kazdy produkt moze by¢ lekarstwem, ale moze by¢ tez trucizng.

M: To ciekawe powiedzialas - Twoja obserwacja w Kkolejce, w sklepie - bo ja dokladnie na tym
samym siebie teraz lapie, ze jak czekam w kolejce, to patrz¢ co maja moi sasiedzi przede mna
lub za mna w kolejce i rzeczywiscie czasem wida¢ dosy¢ duza korelacje miedzy tym co jest w

koszyku a jak wyglada dana osoba.

G: Wiesz, ja si¢ staram nie patrze¢ juz teraz. Dlatego ze miatam taki etap, ze stojac w kolejce i
patrzac na ludzi ja widziatam ich choroby, ja wiedziatam jakie maja choroby, wiedziatam jak te
procesy zachodza, a to juz zaczyna by¢ obsesja - bo idziesz ulicg 1 widzisz na co kto choruje. Wigc
staram si¢ tego nie robi¢. Ale czasem jak jestem bardzo zmegczona, gdzie$ znudzona, to mi si¢ to
wymyka spod kontroli. I faktycznie ta korelacja jest naprawde duza. My nie musimy ty¢, my nie
musimy chorowaé, my si¢ mozemy naprawde dobrze czué, robiac naprawde mafymi kroczkami
postepy, czyli wybierajac wlasciwe produkty, laczac to wszystko we wilasciwy sposob zaczynamy

funkcjonowac zupetnie inacze;j.

M: Ja mysle, ze to jest dobry moment, zeby podsumowac ten dzisiejszy odcinek. Powiedzialas o
bardzo wielu rzeczach, ktorych nie powinniSmy jes¢ ani pi¢. Mozna odnieS¢ wrazenie, ze tak
naprawde niewiele zostaje. Czym mamy si¢ odzywiac?

G: Jest produktow naprawde duzo. W nastepnych odcinkach bgdziemy méwi¢ o tym co mozna jes¢
spokojnie. Chociaz i tak tutaj przeplatalam rozne produkty, ktore sa dostgpne 1 z ktéorych mozna

korzystac.

M: Tak. To juz jest doskonala zapowiedz wlasnie kolejnego odcinka, na ktory juz teraz

zapraszamy, w ktorych opowiemy o tym, co jeS¢ aby czu¢ si¢ dobrze, zdrowo i nie chorowac.

G: Tak. Mysle, ze tak zrobimy w nastepnym odcinku.

M: Super. Bardzo, bardzo dzi¢kuje za ten dzisiejszy odcinek i do uslyszenia!
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G: Dziekuje bardzo rowniez. Do ustyszenia, do widzenia!

No i oczywiscie, tak jak po pierwszym odcinku tak samo po tym mam dla Ciebie zadanie domowe.
Zastanow si¢ co z tego co wiasnie ustyszale§ mozesz wdrozy¢ w swoim zyciu juz dzisiaj. Nie za
miesigc, nie za tydzien, ale dzisiaj. By¢ moze na dzisiaj masz zaplanowane zakupy spozywcze,
zastanOw si¢ co tym razem zrobisz inaczej. Tylko uwaga! Nie wiem jak u Ciebie, ale u mnie nie
sprawdza si¢ tak zwany skok ,,na glgboka wode”. U mnie sprawdza si¢ metoda matych kroczkow.
Wybieram jedng rzecz, ktorg dzisiaj zmieniam, a reszta pozostaje tak jak byto. Po kilku dniach albo
nawet tygodniu, gdy juz dobrze czuje si¢ z ta jedng zmiang wprowadzam kolejne itd. Branie ,,na
klate”, proba zmiany zbyt wielu rzeczy jednocze$nie moze szybko skonczy¢ si¢ frustracjy i
zniechgceniem. A tego chcemy unikng¢. Tak wiec juz dzisiaj wprowadz jedng pozytywng zmiang w

tym co kupujesz i jesz, to twoje zadanie domowe. Trzymam za Ciebie kciuki!

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

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

poszukujemy wspotpracownikow. Zajrzyj tam, moze znajdziesz co$ dla siebie, albo bedziesz znac

idealng osobg, ktora moze by¢ tym zainteresowana.

No i oczywiscie jezeli nagranie Ci si¢ podobato to bede bardzo wdzigczny za pozytywng
rekomendacj¢ na iTunes 1 przestanie linka do tego nagrania przynajmniej jednej osobie, ktéra moze

by¢ zainteresowana tg tematyka.

Mi 1 Tatianie jest niezmiernie mito, Zze otrzymujemy do Was, shluchaczy coraz wigcej
przesympatycznych dowodow na to, ze te podcasty, ze blog, ktory prowadzimy pozytywnie wptywa
na Wasze zycie. Niedawno jedna ze shuchaczek napisala: ,, Czes¢ Tatiana, czes¢ Michal, bardzo
Wam dziekuje za to, co robicie z moim zyciem. Sledze Wasz blog, stucham podkastow i z
niecierpliwosciq czekam na nowe poniedziatkowe nagrania. Korzystam z przepisow, z uwagq czytam
Wasze mejle. Podziwiam za organizacje czasu, gdyz Tatiana zajmuje si¢ przeciez malutkim dzieckiem
(wiem, ile to wymaga pracy, bo sama zajmuje sie dwoma wnuczkami, szczegolnie ta 9-cio miesieczna
to zywe srebro) a Ty Michale lqczysz Waszq dzialalnosé z pracg zawodowq. Tak naprawde kazdego
dnia mi towarzyszycie i pomagacie w znalezieniu wilasciwej drogi. Jestem Wam ogromnie wdzigczna
zZa 10, Ze jestescie . Prosze o dalsze inspiracje i Zycze wielu sukcesow i radosci z tego, co robicie.

Pozdrawiam Was serdecznie i mocno trzymam Kciuki, zyczgc satysfakcji z Waszej pracy.” No prosze
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i jak mito od razu si¢ robi... az ciarki przechodza po plecach — naprawde. Slicznie dziekujemy za

takie maile, naprawde z calego serca.

Ten przesympatyczny mail bedzie doskonatym wstepem do zapowiedzi kolejnego, ostatniego juz
przed wakacjami odcinka podcastu. Kolejny odcinek bedzie z serii tych, ktore ja lubi¢ najbardzie;j.
Powiecie w nim, tak powiecie, bo bohaterami kolejnego odcinka podcastu bedzie trdjka wspaniatych
stuchaczy podcastu Wigcej Niz Zdrowe Odzywianie... Powiecie w nim jak stuchanie tego podcastu i
zmiana odzywiania wptynetly na wasze zycie. Zdradze tylko, ze bedzie to bardzo, bardzo pozytywny
wplyw z czego si¢ niezmiernie ciesze i marzy mi si¢, aby takich pozytywnych przemian w moim, w

Twoim otoczeniu byto jak najwigcej. To juz niebawem, jeszcze przed wakacjami.

I tym milym akcentem dotarliSmy do konca dzisiejszego odcinka. Pamigtaj o Twoim zadaniu
domowym, czyli o jednej rzeczy, ktorg dzisiaj, nie jutro, nie kiedys, ale dzisiaj zrobisz inaczej, np.
podczas dzisiejszych zakupow spozywczych. Dodatkowo bede Ci niezmiernie wdzieczny jezeli
linka do tego nagrania przeslesz przynajmniej jednej osobie, osobie ktéra moze by¢ zainteresowana

takimi tresciami.

Dzigkuje za wspolnie spedzony czas i do ustyszenia niebawem. Czes¢!
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