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Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek 72. Dzisiejszy podcast bedzie o

tym co mozesz zyska¢ przechodzac na diete bezglutenowa 1 kiedy ma to sen.

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

wlasnie dla Ciebie.

Czesé, cze$e, czes¢! © Drzisiaj temat, ktory chodzit mi a wlasciwie nam, mam tu namysli rowniez
Tatiang, moja zong¢, chodzil nam po glowie o dobrych kilku lat. My z dieta bezglutenowa
zderzyliSmy si¢ w do$¢ bolesny sposob, bylo to dobre kilka lat temu, kiedy to jedno z naszych dzieci
mialo bardzo ostra alergi¢. Byla to bardzo trudna sytuacja, Tatiana po przerwie zwigzanej z
urodzeniem 1 wychowaniem dzieci wrécita wlasnie do pracy, dzieci poszty do przedszkola i szybko
okazalo si¢, ze jedno z nich ma bardzo ostre objawy alergiczne. Nie wnikajac za bardzo w szczegoty
to byl bardzo, bardzo trudny dla na okres. Szukanie pomocy w lekarzy dermatologdéw nie przyniosto
zadnej poprawy, ani nawet nadziei na nig. Szukajac po omacku, troch¢ metoda prob i bledoéw
trafiliSmy do poradni, ktora leczyla alergie poprzez okresowe eliminacje poszczegoélnych grup
pokarmow wspierane sesjami biorezonansu. Terapia trwata o ile dobrze pamigtam az dwa lata —
rzeczywiscie dlugo. Jednak konturowaliSmy ja bo z jednej strony nie byto zadnej sensownej alternaty
a z drugiej z tygodnia na tydzien, miesigca na miesigc przynosita widoczne efekty. To wlasnie
wtedy, kilka lat temu wykonali$my pierwsze szlify w wymyslaniu potraw 1 w ogdle testowaniu diety
bezglutenowej. Nie bylo tatwo w szczegodlnosci, ze méwimy to o kilkuletnim dziecku ktoremu
tlumaczenie, ze moze jes¢ tylko to, moéwigc kolokwialnie nie zawsze, albo bardzo rzadko spotykato

si¢ ze zrozumiem. Jedzenie musiato tadnie wyglada¢ i by¢ smaczne — koniec i kropka. I chociaz jak
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juz wspominalem na poczatku byt to trudny okres, wspominam go z przyjemnoscia. Dlaczego? Bo
wedlug mnie, méwi¢ wedlug mnie poniewaz Tatiana moze mie¢ troche odmienne zdanie, ten
moment, ten okres w naszym zyciu spowodowal, iz zaczeliSmy si¢ interesowaé zdrowym
odzywianiem, tak naprawdg. I nie tylko interesowal, ale co wazniejsze wdraza¢ to w zycie. Ten
trudny okres sprawil, zapoczatkowat. Jedng z naszych dewiz zyciowych jest powiedzenie, niestety
nie pami¢tam gdzie i1 kiedy pierwszy raz si¢ z nim spotkatem, powiedzenie: ,, Im gorzej tym lepiej”
Co ono dla mnie ono oznacza? Oznacza tyle, ze wierze, ja wiem, iz dzigki temu, Ze na naszej drodze,
ze na Twojej drodze pojawiaja si¢ trudne sytuacje, pojawiaja si¢ wyzwania, dzigki temu stajemy sie,
stajesz si¢ lepszy. Dzigki takim sytuacjom mamy motywacje, czasem brutalng, zgadzam sig,
motywacj¢ do zmiany, motywacj¢ do probowania innych rzeczy, motywacje do rozwoju. I choé
czasem z perspektywy tu i teraz wydaje nam sig, ze to nie ma sensu, ze mamy zal dlaczego wtasnie
nam si¢ to przytrafia to z perspektywy czasu, prawie zawsze widzmy, iz to miato sens. Widzimy, ze
wiasnie dzigki tej sytuacji teraz jest nam lepiej, ze teraz jesteSmy lepsza wersja samego siebie. Tak

bylo w naszym przypadku 1 bardzo wierze, ze tak to dziata na kazdego z nas.

Ten podcast jak juz wspomniatem na poczatku bedzie o diecie bezglutenowej, ale rowniez o naszym
nowym kursie internetowym — Dieta bezglutenowa w 10 dni. Wokot diety bezglutenowej z roku na
rok robi si¢ coraz wigcej szumu, szczegolnie osoby poczatkujace w zdrowym odzywianiu moga czué
si¢ troche zgubione tak jak ja si¢ czutem kilka lat temu. Stad pomyst, aby z jednej strony wiedze o
diecie bezglutenowej troch¢ usystematyzowac a z drugiej da¢ poczatkujacym przewodnik, ktéry krok

po kroku wprowadzi w jej zakamarki.

Przy okazji uchyle troch¢ rabka tajemnicy o samym procesie, jak wyglada takie tworzenie kursu
internetowego, od podstaw, od kuchni. Bo cho¢ to juz 4 kurs online, ktory z Tatiang robimy to mam
wrazenie, ze za kazdym razem proces ten przechodzimy zupelnie inaczej i uczymy si¢ nowych

rZeczy.

No ale od poczatku. Gdzie si¢ nie obejrzysz jak grzyby po deszczu pojawiaja si¢ bezglutenowe
produkty i ich stanowiska w sklepach spozywczych. O diecie bezglutenowej coraz wigcej si¢ mowi,
nagrywa, pisze 1 komentuje. Czy to jest tylko kwestia mody czy tez rzeczywista droga do
opanowania przewlektych chorob, wyciszenia alergii czy tez stabilizacji wagi? No ale cofnijmy si¢ w
przeszto$¢, cofnijmy sie do czasow kiedy ludzie zaczgli jada¢ gluten. Kiedy to bylo? To bylo jakie$
12 tysigcy lat temu, w okresie, gdy zmieniliSmy si¢ jako ludzie ze zbieraczy i fowcow, zmieniliSmy
si¢ w hodowcow 1 plantatorow. W tym czasie, jakie§ 10 ty$§ lat przed nasza erg zajeliSmy sie
rolnictwem. Zacze¢liSmy uprawia¢ zboza o 1 oczywiscie je jes¢. Byl to bardzo wazny okres w naszym
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rozwoju, okres, ktéry ma do tej pory ma na nas ogromy wptyw. Zwolennicy diety paleo pomysla
sobie teraz, ze to byla zta, niepotrzebna zmiana. Do tego czasu, przed 12 tysigcami lat ludzie zywili
si¢ tym co udato im si¢ znalez¢ 1 upolowac. Tak, juz wtedy jadaliSmy migso. Cztowiek jest wszystko
zerny, z jednej strony mamy dtugi uktad pokarmowy, charakterystyczny dla roslinozercow, z drugiej
mamy kly i inne atrybuty charakterystyczne dla drapieznikow. W tamtym okresie, okresie sprzed
wymyslenia rolnictwa ludzie odzywiali si¢ bardzo r6znorodnie. Dotyczy to zarowno spozywanego
migsa, bo jedliSémy to co udato si¢ upolowaé, ale przede wszystkim roslinnosci, ktorg z racji tego, ze
nie uciekala i pomijajac okresy zlodowacenia tatwiej bylo zdoby¢. Nasza 6wczesna dieta sktadata si¢
z setek przerdéznych roslin, poczynajac od bulw, poprzez jadalne korzonki, zboza, liScie, orzechy i
owoce. I to byto super, dzigki takiej roznorodnosci dostarczaliSmy do organizmu cale spektrum
przeciwutleniaczy, blonnika, mikroelementéw, witamin i fito sktadnikéw. Jezeli chcesz dowiedzie¢
si¢ wigcej o diecie Paleo to polecam podcast z Grzegorzem, jest to odcinek 58 pod #ytutem Co
skrywa w sobie dieta Paleo. Podkre§lam, w tamtym okresie jadali$my setki r6znorodnych produktéw
spozywczych. A jak wyglada dieta teraz? Przypomnij sobie Twoje ostatnie zakupy spozywcze. lle
rodzajow warzyw kupitas, kupite$§? No moze to nie byt najlepszy przyktad, bo wtedy akurat nie byto
potrzeby, albo czasu. No a gdyby ten czas byt, ile rodzajow warzyw mozemy obecnie kupi¢ na nawet
bardzo dobrze zaopatrzonym stoisku? 10, 15, 20? No moze 25, z czego cze$¢ jest blisko
spokrewnionych jak np. brokut z kalafiorem. To jest efekt wprowadzenia rolnictwa. Zaczynajac
hodowac¢ rosliSmy 1 p6zniej w migdzyczasie to modyfikujac w naturalny sposéb wybieraliSmy te
gatunki, ktére z jednej strony najbardziej nam smakowaty a z drugiej byty najprostsze w uprawie.
Tak, rolnictwo w bardzo wyrazny sposob ograniczyto roznorodnos$¢ spozywanego przez na pokarmu.
I przypominam moéwimy tu o ostatnich 12 tys. lat, okres bioragc pod uwage obecnos¢ cztowieka na
ziemi bardzo, bardzo krotki. Na tyle krotki, ze trudno tu méwi¢ o ewolucyjnej adaptacji do
spozywania takiej ilosci zboza. Z drugiej strony wprowadzenie rolnictwa mialo tez pozytywne
skutki. Dzigki rolnictwu ilo$¢ dostgpnego pokarmu znaczaco wzrosta. Jedzenie stalo si¢ bardziej
dostepne, dzigki czemu ludzie zacz¢li mie¢ wigcej potomstwa, zaczeliSmy rozrastac si¢ jako gatunek.
Rolnictwo dato podwaliny pod powstawanie pierwszych cywilizacji, tworzenie si¢ miast,
powstawianie specjalizacji. Bo jak rolnik stworzyl wigcej jedzenia niz sam moglt zjes¢, to mogt je
wymieni¢ na inne towary, ustugi. Pojawito si¢ zapotrzebowanie na ustugi specjalistyczne, ktore
mogly by¢ wymieniane na jedzenie i inne towary. Krétko mowiac rozwo6j w wielu wymiarach, ktory
bez rolnictwa nie moglby mie¢ miejsca. To juz wiemy, ze rolnictwo ma swoje zalety 1 wady. I w tym
wlasnie okresie, w okresie wprowadzania rolnictwa w naszej diecie pojawit si¢ gluten. Czy od
poczatku byt z nim problem? Tego nie wiadomo, ale wiadomo, ze celiaki¢ odkryto i opisano juz na
przetomie I 1 II wieku naszej ery przez greckiego lekarza Areteusza z Kapadocji. Nazwat ja chorobg
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,duzego brzucha” i opisat jako zespot niedozywienia z przewleka biegunka. Byto to jakie§ 1800 lat
temu, wigc niestety informacje, ze prastare odmiany pszenicy sg zupetie niegroznie ... no bytbym z
tym ostrozny, chociaz sam dlugo bylem o tym przekonany. Trzymajac si¢ przyktadu celiakii, ktéra
obecnie najczesciej pojawia si¢ w kontek$cie diety bezglutenowej, cho¢ znana jest od tak dawna to
przez bardzo dtugi okres w zaden sposéb nie wigzano jg ze spozyciem zbdz typu pszenica, zyto,
jeczmien, bo w tych zbozach jest glutenu. Nie wigzano, az do czasu Il wojny $wiatowej. Co si¢
wtedy wydarzyto? Podczas wojny w rejonach, gdzie byt problem z zywnoscia, najczesciej zbozami
ludzie radzili sobie jak mogli. Jedli to co bylo, to byt troche taki powro6t do okresu sprzed rolnictwa,
zbieractwo 1 towiectwo. W tym okresie z uwagi na prowadzone w niektérych dziatania wojenne nie
uprawiano zboza, wigc tez go nie jedzono. Okazalo sig, ze po takiej wymuszonej zmianie diety u
duzej czgsci 0sob, ktore cierpialy na celiakie lub inne choroby gluteno zalezne nastgpita znaczaca
poprawa. Niemalze cudowne ozdrowienie. Jednak ten wspanialy stan trwat jednie do czasu, gdy
alianci dostarczyli racje zywno$ciowe, sktadajace si¢ miedzy innymi z chleba i innych produktéw na
bazie zbdz. Po wprowadzaniu ich do diety wszystkie objawy natychmiast wrocity. Ten trudny okres
mozna powiedzie¢ byl przelomem w leczeniu choréb autoimmunologicznych, ktére sa
spowodowane wlasnie spozyciem glutenu. Moze nie do konca spowodowane, jest to zbyt duze
uproszczenie, jednak gluten jest jednym z czynnikow, ktéry powoduje wyrazne nasilenie objawow.
Innymi takim produktami jest na przyktad nabiat albo cukier. O tym w jaki sposdb ograniczenie lub
czasowa eliminacja glutenu, nabiatu 1 cukru wspomaga leczenie alergii mozesz postlucha¢ w

podcascie z dieteterapeutkg Bozeng Kropka, jest to odcinek 35, Jak pokonac alergie.

No dobrze, wiesz juz, ze ludzie produkty glutenowe jadaja od starozytnos$ci, jednak rzeczywiscie
ilos¢ spozywanego glutenu a przede wszystkim jego toksyczno$¢ w ostatnich dziesiecioleciach
dramatycznie wzrosty. Pszenica, ktora we wspoOlczesnym $wiecie jest podstawowym zrodiem
glutenu przez ostatnie dziesi¢ciolecia zostata bardzo zmodyfikowana. Powstaty wysokowydajne
odmiany o innym skladzie aminokwasow z ktoérymi nasz organizm nie zawsze dobrze sobie radzi.
Szczegoblnie jezeli polaczymy to ze spozywaniem zywnos$ci przetworzonej. Wiecej o toksycznym
wpltywie glutenu dowiesz si¢ z podcastu z biologiem Grazyng Pajak, jest to odcinek pod tytutem
Akademia Zdrowia DGD — kasze, zboza i gluten.

Jednak kazdy z nas jest inny, kazdy ma inne potrzeby, predyspozycje, wigc tez nie wszyscy
bezwzglednie muszg z glutenu rezygnowaé. Komu odstawienie glutenu moze przenies¢ wyraznie
korzysci? Sa co najmniej 3 grupy takich oséb. Pierwsza grupa to osoby ze zdiagnozowanymi

chorobami gluteno zaleznymi typu: celiakia, nieceliakalna nadwrazliwo$¢ na gluten lub po prostu
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alergia na gluten. W tych przypadkach catkowita eliminacja glutenu jest jedyna skuteczng terapig
lecznicza. W przypadku tych grup chordb catkowite odstawienie glutenu przynosi wyraznie i prawie
natychmiastowe efekty. Wydaje si¢ takie proste, ale jak si¢ okazuje do$¢ trudne do wdrozenia w
praktyce. Najczesciej brakuje nam wiedzy o tym, gdzie ten gluten si¢ znajduje, bo na ryku jest wiele
produktéw, ktore zupetnie nie podejrzewamy o obecnos$¢ glutenu. Nie wiemy tez czym zastapic
produkty, ktére na diecie bezglutenowej trzeba wyeliminowac. Zastgpi¢ tak, aby przygotowywac z
nich proste i tanie dania, jednocze$nie dostarcza¢ wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze. Druga
grupa to osoby z alergiami lub nietolerancjami np. alergie spowodowane nieszczelno$cia uktadu
pokarmowego albo Hashimoto. Gluten dziata draznigco na uktad pokarmowy. U niektérych osob te
podraznienia moga doprowadzi¢ do nieszczelnoSci bariery jelita krew, czyli tak zwanej
nieszczelnosci jelit. Poprzez nieszczelne jelita czastki niestrawionego pokarmu przenikajg do krwi.
Tam trafiajg na limfocyty, zotnierzy naszego uktadu odpornosciowego, ktore nie rozpoznajac tych
czastek, moga to by¢ na przyktad niestawione biatka traktuja je jak wrogdéw i atakujg. To jeden z
podstawowych mechanizméw dziatania alergii. W takich przypadkach okresowe odstawienie glutenu
znaczaco przyspiesza regeneracje uktadu pokarmowego i wyciszenie uktadu odpornosciowego.
Czasowe odstawienie glutenu to pierwszy krok w walce z alergiag lub na przyktad choroba
Hashimoto. Jezeli chcesz dowiedzie¢ si¢ wigcej jak zdrowa dieta, min. poprzez eliminacj¢ glutenu
pokona¢ Hashimoto to zapraszam do podcastu z Agnieszka i1 Przemkiem. Agnieszka dzigki diecie w
p6t roku obnizyta poziom TSH z 170 do 1,9. Jest to odcinek 49, pod tytulem Jak zdrowq dietg

pokonac Hashimoto.

Trzecia grupa to osoby, ktorym ostawienie glutenu mogloby przynies¢ wyraznie korzysci to osoby
stale zmeczone z niewiadomego powodu. Wstajesz rano z t6zka 1 jedyne o czym na poczatku dnia
myslisz to kawa. Oczywiscie taki brak energii moze by¢ spowodowany réznymi czynnikami, w
najprostszym przypadku niewyspaniem, jednak w notorycznych przypadkach, stanach, ktore
utrzymuja si¢ ponad przecigtnie dlugo powodem moze by¢ miedzy innymi gluten. Jezeli jest on
przez Ciebie zle tolerowany, to Twoj organizmy zamiast czerpac¢ z pozywienia energi¢, kieruje ja do
uktadu odpornosciowego. Energia zamiast Ci¢ odzywia¢ jest kierowana do usuwania szkdd jaki w
Twoim organizmie wyrzadza gluten. Ale to nie wszystko. Eliminacja glutenu moze mie¢ pozytywny
wplyw na stabilizacj¢ Twojej wagi. Dlaczego? Chodzi o endorfiny. Sg to substancje uwalniane przez
nasz organizm w chwilach, gdy jesteSmy z siebie zadowoleni, gdy czujemy si¢ dobrze. Sg to tak
zwane hormony szczescia. Ot6z substancje znajdujace si¢ w niektérych produktach spozywczych
moga dziala¢ podobnie. W bardzo podobny sposob na nasz organizm dziala gliadomorfina z

pszenicy powstajaca na skutek trawienia glutenu. Mowiac w skrocie, spozywanie potraw z glutenem,
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powoduje powstanie w nas uczucia zadowolenia, przyjemnosci 1 btogosci. Im czesciej jemy takie
produkty, tym wi¢kszag mamy na nie ochote. Prowadzi to w prostej linii to zjadania wigkszej ilosci
pokarmu, niz tego potrzebujemy. W konsekwencji moze doprowadzi¢ do przejadania i otytosci. O
takich uzalezniajacych wilasciwosciach glutenu w swojej ksigzce ,,Dieta bez pszenicy” pisze
amerykanski kardiolog, dr William Davis. Dlatego, jezeli zmagasz si¢ z nadwagg, zastanawiasz si¢
co zrobi¢, aby bez cierpienia 1 wyrzeczen moc wczesniej zakonczy¢ positek, czyli jes¢ mniej, to

rezygnacja z glutenu moze by¢ pierwszym krokiem na drodze od uzyskania oczekiwanej wagi.

No wigc, jezeli znajdujesz si¢ w ktorej ze wspomnianych wezesniej grup to catkowita elimanacja lub
czasowe ograniczenie glutenu moze by¢ dobrym wyborem. Tylko jak tego dokonac¢? Od czego
zacza¢? Ktore produkty zawieraja gluten, ktore sa naturalnie bezglutenowe, a ktore sg zrodiem
ukrytego glutenu? Jak komponowaé positki, aby po eliminacji glutenu dostarczy¢ wszystkie
wymagane skltadniki odzywcze? Jak w praktyce wdrozy¢ kuchni¢ bezglutenowa? Pamigtam takie
pytania stawiatem sobie kilka lat temu, stawiajac pierwsze kroki w drodze do diety bezglutenowe;.
Pamigtam jak trudno nam byto i1 dlatego wlasnie stworzyliSmy z Tatiang ten kurs. Aby utatwi¢, aby

krok po kroku w tym przypadku w ciggu 10 lekcji pokaza¢ jak taka diete wdrozyc.

Od samego poczatku chcielismy, aby ten kurs wnosit jak najwigksza warto$¢, aby to nie byt tylko
spis naszych doswiadczen, ale zeby rzeczywiscie odpowiadat na potrzeby oséb, ktore diete
bezglutenowa wdrazaja. No ale jak si¢ o tym przekonac¢? Jak si¢ dowiedzie¢ jakie sa potrzeby?
Wystarczy zapyta¢ © Tak tez zrobilisSmy wysytajac do subskrybentow naszego newslettera ankiete.
Byly w niej nastgpujace pytania: 1/ Co w diecie bezglutenowej jest dla Ciebie NAJWIEKSZYM
wyzwaniem? 2/Co NAJBARDZIE]J utatwiloby Ci stosowanie diety bezglutenowej? 3/Co bys$
chciata/chciat osiagna¢ przechodzac taki kurs 4/Jakie obawy mialaby$/miatby$ przed wzigciem
udziatu w takim kursie. Otrzymalismy odpowiedzi od prawie 400 osob, jezeli jeste$ jedna z nich to
bardzo Ci dzigkuje za jej wypetnienie. Bez Ciebie tek kurs moze w ogole by nie powstal, a nawet
jezeli by powstat to bez watpienia nie bylby az tak wartosciowy. Byly to pytania otwarte, wigc w
sumie mieliSmy do przeanalizowania okoto 1500 odpowiedzi, co z jednej strony zajeto sporo czasu,
jednak znaczaco wptyneto na to co ostatecznie w tym kursie bedzie mozna otrzymac. Takze jeszcze
raz dzigkuje za wypelnienie ankiety. Jakie odpowiedzi zamiesciliscie w ankiecie? Najwigkszym
wyzwaniem bedac na diecie bezglutenowej jest brak pieczywa, albo dobrego pieczywa. Ta
odpowiedz pojawiata si¢ najczesciej, w okoto 60% odpowiedzi. Drugim wyzwaniem jest dla Was
dostepnos¢ produktow bezglutenowych i chodzito tu zaréwno o gotowe produkty bezglutenowe jak 1

poOlprodukty do przygotowania bezglutenowych dan. Kolejne wyzwania to przystosowanie

str. 6 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

typowych dan typu ciasta, pierogi, nalesniki do wymogow diety bezglutenowej, dalej sprawdzona
wiedza na temat tego gdzie gluten si¢ znajduje a gdzie nie. Na koniec radzenie sobie w podrdzy, na
miescie i podczas kolacji z rodzing. To byty wyzwania. W drugim pytaniu chcieli§my si¢ dowidzie¢
co najbardziej by Wam pomoglo we wdrazaniu kuchni bezglutenowej. Na pierwszym miejscu,
zdecydowanie pisaliScie — duzo prostych przepisow z tatwo dostepnych skladnikéw. Dalej
wskazywaliscie na rzetelne wskazowki co jes¢ a czego nie, jak rowniez do$¢ duzo osob napisato, ze
najbardziej pomoégl by im gotowy jadlospis na przyktad na tydzien. Kolejne pytanie miato na celu
dowiedzenie si¢ co chcecie osiagnaé przechodzac na diete bezglutenowa. I tu najwicksze nadzieje
wigzane sg podniesieniem poziomu energii i pozbyciem si¢ problemow jelitowych. Nie jest to dla
mnie zaskoczeniem, bo rzeczywiscie problemy jelitowy, zaburzenia trawienia, wzdecia s czestym
objawem nietolerancji lub alergii na gluten. Dalej chcieliby$cie nabra¢ doswiadczenia w
bezglutenowym gotowaniu, nauczy¢ si¢ wtasciwie komponowac positki i tez po prostu sprawdzi¢ jak
si¢ czuj¢ na diecie bezglutenowej. Ostatnie pytanie dotyczylo obaw, jakie si¢ moga pojawié. Tu
zdecydowanym zwyciezca jest cena, obawa, ze kurs bedzie za drogi. I tu od razu z wielka
przyjemnoscig mog¢ powiedzie¢, ze dla tych oséb bed¢ miat bardzo dobrg wiadomos¢, ale dopiero
pod koniec tego podcastu, dlatego warto wystucha¢ go do konca. Duga obawa tez byta zwigzana z
kosztami, konkretnie kosztami produktow spozywczych niezbednych do przerobienia kursu. Tak
przerobienia, bo to bedzie kurs bardzo praktyczny. Bedziemy w nim réwniez przyrzadzaé potrawy
bezglutenowe, no takie wirtualne warsztaty. Z obaw wskazywaliscie jeszcze na motywacje, czy

wytrwam 1 czasochtonnos¢ kursu.

Tak wygladaja wyniki ankiety, ktorag wypehito prawie 400 osob, jeszcze raz wszystkim dzigkuje i
zapewniam, ze dzigki tym wypowiedziom w kursie znalazto si¢ to co jest oczekiwane przez

zdecydowang wigkszos$¢ osob.

No dobrze, zastanawiasz si¢, juz wiesz czego oczekuja czytelnicy 1 shuchacze ale co w takim razie w
tym kursie si¢ znalazto? Kurs Dieta bezglutenowa w 10 dni w pierwszej edycji bedzie dostepny w
dwoéch wersjach, standard 1 premium. Wersja postawa, standard, sktada si¢ z 10 lekcji, po jednej
lekcji na kazdy dzien. Kazda lekcja sktada si¢ z filmu omawiajacego dany aspekt zwigzany z
wprowadzaniem diety bezglutenowej. Pod filmem jest podsumowanie, aby tatwiej przyswajacé
wiedze 1 potem jg sobie przypomina¢. Do tego w kazdej lekcji jest prosty w przygotowaniu,
sktadajacy si¢ z tatwo dostepnych sktadnikow przepis bezglutenowy. Na poczatku, natychmiast po
zakupie kursu bedziesz mie¢ dostep do listy zakupowej, zawierajacej spis wszystkich produktow

niezbednych do wykonania wszystkich 10-ciu przepisow. Jakie tematy s3 omawiane w lekcjach? 1/

str. 7 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

Eliminacja glutenu - zachcianka czy konieczno$¢? Czyli o tym kiedy i1 dlaczego warto rozwazy¢
ograniczenie glutenu, kiedy lepiej jest go czasowo wyeliminowa¢ a kiedy jest to bezwzglednie
konieczne. 2/ Wplyw glutenu na choroby autoimunoligiczne, alergi¢ i nadwage, tak nadwage bo
rzeczywiscie jadanie glutenu moze utrudnia¢é lub w skrajnych przypadkach uniemozliwiaé
utrzymanie wilasciwej wagi. Jak si¢ motywowac¢ do zmiany diety — mamy o tym calg lekcje. Dalej
mamy tatwe w wdrukowani tabele produktow zawierajacych gluten, naturalnie bezglutenowych i
zrodta ukrytego glutenu. Dalej, komponowanie positkow bezglutenowych — czyli jak zrobié, aby
mimo eliminacji pszenicy, zyta i jeczmienia zapewni¢ wymagang ilo§¢ biatka, blonnika i innych
niezbednych substancji odzywczych. Dalej to tanie i zdrowe zamienniki bezglutenowe — wiele 0sob
wskazywalo na ten temat. W tej lekcji mowimy jak i gdzie szukaé, kupowac tanie i tatwo dostepne
produkty na positki bezglutenowe. Nastgpna lekcja to pieczywo i ciasta bezglutenowe — bedziemy
si¢ uczy¢ robi¢ zdrowe bezglutenowe pieczywo i inne smakotyki. I ostatni z grubszych tematow to
dieta bezglutenowa w podrdzy, na miescie, lub na rodzinnej kolacji. W podstawowej wersji kursu
jest 10 gtownych przepisow i kilka dodatkowcych, jeszcze nie wiem ile doktadnie, to bedzie
niespodzianka. A co dodatkowo znajdzie si¢ w wersji premium? Cz¢$¢ z Was pisata, ze chciataby
réwniez otrzymac tygodniowy bezglutenowy jadtospis. To wymaganie nie zawsze si¢ pojawiato, by¢
moze nie wszyscy tego potrzebuja, dlatego z Tatiang zdecydowali$my, ze powstanie drugi wariant
kursu, premium zawierajacy taki jadlospis. Begdzie w nim 28 dodatkowych bezglutenowych
przepisow, po 4 na kazdy dzien tygodnia. Razem z tym jadlospisem bedzie rowniez lista zakupowa,
aby tatwo 1 sprawnie zdoby¢ wszystkie niezbedne do ich wykonania produkty. Ten tygodniowy
jadlospis jest prawie wegetarianski. O ile pamig¢tam Tatiana ma tam zaproponowaé tylko jedno
migsne danie, rybke, ale to si¢ jeszcze minimalnie moze zmienié, jako, bo gdy nagrywam ten podcast
to jadtospis jeszcze nabiera ostatnie szlify. Dlaczego tak mato migsa? Sg dwa powody. Pierwszy jest
taki, ze migsa z natury sg bezglutenowe, wigc przygotowanie ich w wersji koszernej dla
bezglutenowcdw nie jest szczegdlnym wyzwaniem. Drugi powdd natomiast jest taki, Zze patrzac na
najpopularniejsze polskie dania to odnosz¢ wrazenie, ze nas Polakow jedzenia migsa uczy¢ nie
trzeba, Swietnie sobie z tym radzimy. Natomiast stworzenie zbilansowanego jadlospisu bez uzycia
migsa, przynajmniej nie codziennie to juz moze by¢, dla niektérych pewne wyzwanie. Dlatego taki
jadtospis. Dlatego osoby, ktore zdecyduja si¢ na zakup kursu w wersji Premium beda miaty
mozliwo$¢ sprawdzenia jak czuja si¢ na diecie bezglutenowej z bardzo malg iloscig produktow
odzwierzecych. A co jezeli Ty w ogole nie jadasz takich produktow? Czy ten jadtospis sprawdzi si¢
rowniez u Ciebie? Tak. Obydwa warianty kursu zawieraja w pakiecie nasze wsparcie przez caly

okres trwania kursu, to jest 10 dni. Wsparcie na zamknigtej grupie Facebook’owej lub mailowo - jak
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wolicie. Jezeli w ogdle nie jadasz produktow odzwierzecych to w ramach tego wsparcia dostosujemy

ten jadlospis, tak, aby sprawdzit si¢ rowniez u Ciebie.

OK, w takim razie dla kogo jest ten kurs, albo dla kogo nie jest? Kurs ten, dieta bezglutenowa w 10
dni zdecydowanie NIE JEST dla osob, ktore juz od dtuzszego czas prowadza diete bezglutenowa.
Kurs ten nie jest dla takich méwigc w cudzystowie ,,starych wyjadaczy”. Dlaczego nie? Bo takie
osoby wszystko co w nim jest powinny juz mie¢ w jednym paluszku. Moze poza przepisami, ktérych

moga nie zna¢ bo przepisy zawarte w tym kursie sg przez nas dostosowane i przetestowane.

Natomiast, jezeli dopiero zaczynasz swoja przygode z dieta bezglutenowa. Wtasnie dowiedziatas,
dowiedziates sie, ze z réznych wzgledow musisz na taka diete przejs¢. Czy to bedzie choroba
gluteno zalezna, alergia czy co$ innego. Albo od dluzszego czasu zmagasz si¢ z problemami
jelitowymi, stabym samopoczuciem, brakiem energii. Albo walczysz o utrzymanie lub uzyskanie
wymarzonej wagi i chcesz sprobowaé czegos$ innego. Albo chcesz po prostu sprobowac jak to jest,

jak si¢ bedziesz czu¢ na diecie bezglutenowej — to to jest kurs wiasnie dla Ciebie.

No dobrze, teraz mozesz sobie pomysle¢, faktycznie warto sprobowac przejs¢ na jakis czas na diete
bezglutenowa. Ale myslisz po co mam kupowac kurs, skoro wszystkie informacje moge bezptatnie
znalez¢ w Internecie? Tak, to prawda, w Internecie jest wszystko. Sg tam zarowno informacje
rzetelne, sprawdzone jak rowniez masa sprzeczno$ci i1 uogoélnien. Materiat zwarty w kursie jest
efektem naszego kilkuletniego doswiadczenia z wprowadzaniem i ulepszaniem diety bezglutenowe;.
Sam pamigtam, ze wielokrotnie przygotowane z internetowego przepisu danie bezglutenowe
ladowalo w komposcie bo najzwyczajniej] w $wiecie nie dalo si¢ tego zjes¢. Wszystkie przepisy z
naszego kursu sg przez nas przetestowane, opatrzone dobrej jakosci zdjeciami potraw i precyzyjnym
przepisem na ich wykonanie. Informacje, ktore zawarliSmy w lekcjach réwniez pochodza z naszego
doswiadczenia 1 doswiadczenia ekspertow z ktorymi wspolpracujemy min. podczas nagrywania
podcastow. Nasze doswiadczenie to nie tylko dieta bezglutenowa dla dzieci, ale rowniez
prowadzenie dwutygodniowych turnusow internetowych podczas ktoérych nasi kursanci przechodza
oczyszczanie warzywno-owocowe 1 jaglany detoks. Obywa programy sktadaja si¢ wylacznie z
przepisOw bezglutenowych. Do tej pory kursy te przeszto ponad 400 osob, osiagajac spektakularne
efekty. W notatkach do tego podcastu podam linka, gdzie zebraliSmy juz ponad 40 pozytywnych
opinii od o0s6b, ktore te bezglutenowe programy przeszly. No dobrze, juz wystarczy tego
zachwalania bo zaraz wpadng w samo zachwyt © Ale tak zupelnie szczerze, naprawde serce rosnie
jak czyta si¢ wypowiedzi oséb, ktorym to co robimy pomoglo. Pomoglto czasem w malutkich
problemach a czasem w tych naprawde duzych — super uczucie ©
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Pierwsza edycja kursu Dieta bezglutenowa w 10 dni odbedzie si¢ w potowie listopada 2017 roku. Ta
pierwsza edycja bedzie szczegdlna bo odpowiadajac na obawy osoéb, ktore wypehily ankiete
zdecydowaliSmy si¢ udostepni¢ ja w historycznie niskiej cenie. Naprawde, nawet jezeli nie jeste$
zainteresowany / zainteresowana tym kursem to z samej ciekawos$ci sprawdz t¢ cene, bo takiej cenie
kurséw internetowych z filmami i pelnym wsparciem jeszcze nie sprzedawaliSmy. Czemu ta cena
jest taka atrakcyjna i co trzeba zrobi¢, aby moc z niej skorzysta¢? Jako, ze to jest pierwsza edycja
tego kursu, to razem z Tatiang bardzo nam zalezy aby zebra¢ jak najwieksza ilo§¢ oséb, kursantdow,
ktérzy w pewien sposob pomoga nam ten kurs udoskonali¢. Udoskonalié, czyli przenies¢ na wyzszy
poziom, sprawi¢, aby byl jeszcze ciekawszy, jeszcze bardziej praktyczny i pomocny. Podczas tej
pierwszej edycji bedziemy na grupie facebookowej pilnie monitorowa¢ Wasz odbidr, wasze
komentarze, pytania, aby go dalej rozbudowac i w kolejnej edycji zaproponowaé jeszcze bardziej
wartosciowy kurs. Oczywiscie kolejne edycje juz nie beda dostepne w tej cenie. Aby moc skorzystaé
z tej preferencyjnej, dostepnej tylko raz ceny nalezy wej$¢ na  strong
http://kursy.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/dietabezgluenowa x 2 i zostawi¢ swoj adres email. Kurs

bedzie sprzedawany tylko kilka dni i zostawiajac maila bedziesz mie¢ pewno$¢, ze Ci¢ to nie ominie.

Kurs bedzie umieszczony na platformie kursowej, w sieci. Kupujac go otrzymasz login i hasto
dostepu, gdzie po zalogowaniu przez rok bedziesz mie¢ dostep do wykupionych materiatow —
filmoéw, przepisow, jadlospisu i posumowan. Kupujac kurs otrzymujesz do niego dostep na caty rok
365 dni. Jest to okres zdecydowanie wystarczajacy, aby przyswoi calg zawarta w nim wiedzg.
Dodatkowo przepisy bedzie mozna sobie $ciaggna¢ na swoj komputer i wydrukowaé. By¢ moze
réwniez udostgpnimy nagrania mp3 z filmow instruktarzowych, aby je rdwniez mozna byto sobie
$cigngc 1 odstucha¢ na smartfonie w dogodnej sytuacji 1 czasie. To bylby taki uklon w strong¢ potrzeb
moich wspaniatych podcastowych stuchaczy © Nawet jezeli nie zdaze z tym na dzien start kursu, to

takie pliki mp3, jezeli bedzie taka potrzeba wgram juz w trakcie trwania kursu.

To chyba tyle, jezeli chodzi o sam kurs 1 o to co bedzie w nim zawarte. W pierwszej edycji bedzie on
odstepny w dwdch wariantach cenowych, podstawowym z filmami instruktarzowymi 1 przepisami na
kazdy dzien kursu i wsparciem mailowym lub na grupie facebook. Oraz wariancie premimum z

tygodniowym bezglutenowym jadtospisem.

W ankiecie o ktérej wspominatem wcze$niej pojawialy si¢ tez od was pytania na te, ktore padly

najczesciej postaram si¢ teraz odpowiedziec.
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1/ Czy znajde czas na przejscie tego kursu? Do przejscia jednej lekcji kursu wystarczy 15 minut
dziennie, przez 10 dni. W ramach podstawowej wersji kursu otrzymasz roéwniez przepisy na 10
zdrowych potraw, po 1 na kazdy dzien kursu. Beda to proste i szybkie w przygotowaniu przepisy

ktérych przygotowanie kazdorazowo zajmuje okoto 30 minut.

2/ Czy sktadniki na przygotowanie potraw z tego kursu bedg tanie i tatwo dostgpne? W naszych
przepisach nie bazujemy na kosztownych egzotycznych superfood’ach, opieramy sie gltownie
na naszych polskich sezonowych warzywach i owocach. Dla urozmaicenia okazjonalnie dodajemy
zdrowe thuszcze (np. awokado, olej kokosowy). Wszystkie niezbedne produkty z tatwoscig kupisz

wigkszo$ci markietow.

3/ Czy bede wystarczajgco wytrwata? To bolgczka wigkszosci z nas. Dlatego w ramach kursu
przewidzieliSmy dedykowang lekcj¢ dotyczaca pracy nad wytrwatoscig 1 motywacja do wdrazania
diety bezglutenowej. Z do$wiadczenia wiemy, ze bardzo dobrym motywatorem jest dotaczenie do
zamknigtej grupy na Facebook, gdzie obserwujac sukcesy innych sami dostajemy ,wiatru w

skrzydia”.

4/ Jak moge zaptaci¢ za kurs? Wybierajac wariant kursu przechodzisz do zamowienia i ptatnosci
elektronicznej. Do wyboru masz automatyczng ptatno$¢ elektroniczng (jezeli posiadasz konto w
polskim banku) lub ptatno$¢ poprzez PayPal, wtedy mozesz zaptaci¢ dowolng kartg kredytowa (po
zdefiniowaniu jej w PayPal). Mozesz tez zaplaci¢ bezposrednio w banku lub na poczcie, napisz
maila na kontakt@wiecejnizzdroweodzywianie.pl — odeslemy Ci numer konta, na ktéry nalezy

dokona¢ wplaty.

5/ Czy dzieki temu kursowi faktycznie naucze sie gotowac bezglutenowo? Kurs jest bardzo
praktyczny, razem z nami w podstawowej wersji kursu przygotujesz 10 zdrowych, bezglutenowych
potraw. Dodatkowo kazda lekcja zawiera film instruktazowy omawiajacy temat z wprowadzaniem
diety bezglutenowej. Tak wigc kazdego dnia bedziesz wiedzie¢ wigcej o diecie bezglutenowej i

bedziesz si¢ uczy¢ jak przygotowywac proste i zdrowe bezglutenowe positki.

6/ A co jezeli kurs nie spetni moich oczekiwan? Napisz do nas maila nie pdzniej niz 7 dni od daty
rozpoczecia kursu. Jezeli stosujac si¢ do wytycznych 1 wykonujac ¢wiczenia nie uzyskujesz

oczekiwanych rezultatow, otrzymasz od nas zwrot 100% wptaconych srodkow.
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To chyba wszystko co chcialem Ci dzisiaj powiedzie¢ o diecie bezglutenowej. Jezeli zamierzasz
wdrozy¢ taki dieta, lub jestes w trakcie to mam nadzieje, ze ten podcast cho¢ troche utatwit Ci

decyzje, czy to jest wlasciwy kierunek.

Jezeli ten odcinek Ci si¢ podobat i znasz kogo$, kto moze potrzebowacé dowiedzie¢ si¢ czegos wiecej
o diecie bezglutenowej to przeslij mi linka do tego nagrania albo ustopniuj w social media. Dla
Ciebie to tylko chwilka a dla mnie mozliwo$¢ dotarcia do kolejnych stuchaczy. Z gory za to

dzigkuje.

Wszystkie informacje o ktorych dzisiaj wspominatem, ksigzka, linki do podcastow, link do kursu
Dieta bezglutenowa w 10 dni znajdziesz w notatkach do tego podcastu dostepnych pod adresem:

www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/p072.

Bardzo dzigkuj¢ za wspolnie spedzony czas, zycze Ci duzo sukcesow i wytrwalo$ci w przenoszeniu

swojego zdrowia na wyzszy poziom i do ustyszenia w kolejnym podcascie. Czesc!
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