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Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek 76. Dzisiejszy podcast bedzie o

glutenie, kiedy jego eliminacja ma sens i co dzigki temu mozna uzyskac.

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

wlasnie dla Ciebie.

Czes$¢! Witam Cig bardzo, bardzo serdecznie pierwszy raz w nowym 2018 roku! Mam nadzieje, ze
nowy rok przywitata$, przywitate§ z nowymi poktadami energii do wprowadzania pozytywnych
zmian w swoim zyciu, pozytywnych zmian we wprowadzaniu zdrowego stylu Zycia. Ja mam w
glowie wiele pomystéw, zarowno na gruncie prywatnym jak i zawodowym jednak ciaggle odktadam
ich spisanie i zaplanowanie konkretnych dziatan, ktére beda minie zblizaly do ich wykonania.
Jednak w trakcie przygotowywania tego podcastu postawilem sobie wazny termin: Do polowy
stycznia 2015 roku cele majg by¢ spisane i zaplanowane! Ciebie tez zachecam do przelania na papier
tego co chcesz w najblizszych tygodniach miesigcach a nawet latach osiggnag¢ — w dowolnej
dziedzinie Twojego zycia. Pisanie, uruchamia zupelnie inne obszary mozgu, dzieki temu cele, ktore
byly w fazie marzen, bo tak mozna nazwac cel, ktory sobie tylko pomyslimy. Wiec te cele, ktore
byty marzeniami, podczas ich pisania nabieraja zupetnie innej formy, konkretyzuja si¢, cze¢sto tez
zmieniajg. Tylko sam cel, nawet zapisany nie wystarczy. Aby da¢ sobie szansg¢ ich osiggniecia dla
kazdego z celow trzeba jeszcze zrobi¢ plan dziatania. Co dzisiaj, jutro w tym tygodniu zrobisz, aby
si¢ do niego zblizy¢? Takie pytanie trzeba sobie zada¢ w stosunku do kazdego spisanego celu.
Potem taki plan, co konkretnie bedziesz robi¢ trzeba wpisa¢ do swojego kalendarza i juz polowa
sukcesu, oczywiscie pod warunkiem, ze do tego kalendarza bedziesz zagladac, potowa sukcesu za

tobg! Konczac juz ten wstep o planowaniu mam nadziej¢, ze w momencie, gdy Ty stuchasz tego
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nagrania, czyli najwczesniej 15.01.2018 ja bede mial swoje cele na 2018 i plany spisane i

zaplanowane.

No dobrze, przed nami 76 odcinek podcastu w ktorym razem z moim gos$ciem zglebimy temat diety
bezglutenowej. Temat diety bezglutenowej cyklicznie powraca w moich podcastach. O jego
eliminacji rozmawialem z dieto terapeutka Bozena Kropka w odcinku 35, odcinku ktory
poswiecony byt eliminacji alergii. O swojej drodze, w ktorej poprzez zmiany w diecie, min.
elimanacje glutenu udato si¢ opanowaé¢ Hashimoto opowiadata réwniez Agnieszka, bylo to
podcascie 49. W dzisiejszej rozmowie na diete bezglutenowag popatrzymy z jeszcze innego punktu
widzenia. Bedzie tez oczywiscie o zdrowiu. Kasia, ktora jest moim dzisiejszym gosciem opowie
swoja histori¢, o tym jak zmiany w diecie, min. rezygnacja z glutenu pomogly jej w opanowaniu
problemoéw zdrowotnych, ustgpienia bolu stawdw i1 cofnigcia si¢ Hashimoto. Ale to nie wszystko!
Kasia Gurbacka prowadzi bardzo popularnego bloga, poprzez ktéorego pomaga uzyska¢ wymarzong
wage ciala. O swojej drodze do uzyskania wymarzonej wagi opowiadatem w 2 odcinku podcastu. W
moim przypadku stosowatem diete, dzigki temu w ktora rowniez polegata min. na eliminacji glutenu,
podobnie jest z Kasig i czytelniczkami jej bloga. Okazuje si¢, ze eliminacja glutenu w znaczacym
stopniu pomaga w ustabilizowaniu wagi. I nie chodzi tu tylko fakt rezygnacji z biatego pieczywa i
innych szybko przyswajalnych produktow przygotowanych z oczyszczonej maki. Gluten nawet u
osOb nie majacych na niego alergii lub nietolerancji moze powodowacé dziatania sprzyjajace
powstawaniu nadwagi. W nagraniu tym opowiemy tez o gotowych produktach bezglutenowych i o
tym, jak na diecie bezglutenowej wystrzec si¢ ewentualnych niedoboréw. Zapraszam do

wystuchania!

Michal: Czes¢ Kasia! Witam Ci¢ bardzo, bardzo goraco!

Kasia: Witaj Michal! Ja réwniez goraco Ci¢ witam! Bardzo dzigkuje za zaproszenie tutaj do tego

podcastu. Witam rowniez Twoich stuchaczy.

M: Super! I powiedz Kasiu moim sluchaczom kim jestes i czym si¢ zajmujesz?

K: Nazywam si¢ Kasia Gurbacka i od lat prowadze bloga - gurbacka.pl. Zajmuje si¢ promowaniem
zdrowego stylu zycia 1 zdrowego sposobu odzywiania, dzigki ktéremu mozemy zachowac zdrowie.
Bardzo wierze w to, ze jedzac odpowiednie produkty mozemy wyleczy¢ prawie kazda chorobe, a juz

na pewno wspomoc leczenie farmakologiczne dieta. Wierzg rowniez w to, ze dzigki zdrowemu
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jedzeniu mozna zachowac super figure, mie¢ duzo energii i czu¢ si¢ fantastycznie kazdego dnia.
Glutenem, a wiasciwie odzywianiem bez pszenicy zajmuj¢ si¢ od kilku lat. Zaczetam od siebie i
swojej rodziny. Na poczatku bardzo si¢ batam odstawi¢ gluten, bo wokoto wszyscy, tacznie z moja
mama méwili mi, ze czego$ nam bedzie brakowato i bedziemy mie¢ jakies niedobory pokarmowe,
wiec batam si¢ odstawia¢ ten gluten dzieciom. Z reszta tak naprawde myslatam, ze - tak jest
wlasciwie - Ze nasza cata cywilizacja zyje na makaronie i kanapkach, wigc tym bardziej miatam
jakie$ obawy o to czy stusznie, czy dobrze robie. Od lat choruje na Hashimoto 1 wtasnie kilka lat
temu czutam si¢ bardzo zle - bolaly mnie stawy, nie miatam zupeinie energii, troch¢ przytytam,
przyplatala mi si¢ jaka$ alergia, miatam tez jakie$§ epizody depresyjne, bytam caty czas spuchnicta.
No, naprawdg¢ byto ze mng fatalnie. No i1 oczywiscie musiatam co$ z tym zrobié. Jestem zona, mama
dwojki dzieci, wigc nie mogltam sobie pozwoli¢ na to, ze si¢ roztoz¢ i bed¢ chorowac, tylko
postanowitam, ze bed¢ dziatac. I w jakim$ artykule amerykanskim przeczytatam, ze odpowiedzig na
te wszystkie moje dolegliwos$ci moze by¢ odstawienie glutenu. 1 tak tez zrobitam. Zaczgta si¢ cala
lawina, bo okazalo sig, ze gluten wlasciwie znajduje si¢ w prawie kazdym gotowym produkcie jaki
kupowatam i whasciwie jesli sama sobie nie ugotujg, to tak naprawde nie bed¢ nic jadata. No, na
szczgscie okazalo sig, ze gotowac bez pszenicy jest calkiem prosto, jest catkiem tatwo. Trzeba znad
kilka tylko wtasciwie zasad. To takze nie wymagato ode mnie jaki§ specjalnych przygotowan. Tak

tez zaczelam gotowac bez glutenu.

M: Powiedz, kiedy to bylo? Kiedy postanowilas przesta¢ jes¢ gluten, jak dawno?

K: Wiesz co, to juz mysle jest ze cztery lata. Ladne cztery lata temu wlasnie odstawilam gluten 1
powiem Wam szczerze, ze od tego czasu czuje si¢ fantastycznie. Po kilku dniach wlasnie kiedy go
odstawitam przestaly bole¢ mnie stawy, poczutam si¢ lekko, wysypiatam si¢, rano wstawalam z
ogromng energiq, naprawde czutam si¢ $wietnie. I postanowilam, Ze juz nie bede jadta glutenu.
Oczywiscie zdarzajg si¢ takie dni, kiedy tam sobie co$ przekaszg - jest jaka$ tam przekaska, jestesSmy
w restauracji, zjem jakas$ takg butke z mastem czy z czymsS. Ale ja po prostu po tym czuje¢ si¢ Zle,
wiec jakby naturalng moja odpowiedzig na to jest to, ze nie jem tych produktow, bo ja po nich po
prostu czuje sie fatalnie. Wigc nawet nie mam pragnienia, takiego faknienia jedzenia rzeczy z

glutenem - bulek, pieczywa, makaronéw. Nie ciggnie mnie zupetie do tego.

M: A powiedz jak na ta zmiane diety zareagowala Twoja rodzina?
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K: Wiesz, bardzo dobrze. Ja mysle, ze poniewaz ja im gotowatam od zawsze, to mysle, ze... Tak
sobie mysle teraz, zastanawiam si¢ jak oni zareagowali... To znaczy najgorzej zareagowat mdj syn,
ktory chodzit do szkoty. I ja wlasciwie robitam mu na drugie $niadanie kanapki i to byt najwigkszy
problem, bo on stawiat opor. On ruszat si¢, trenowat intensywnie 1 wtasciwie kanapka to byla dla
niego takim szybkim drugim sniadaniem, takim jedzeniem ktore lubil, ktérym si¢ szybko najadat,
ono nie wymagato od niego jaki$ tam specjalnych przygotowan, bo nie musiat nosi¢ pojemnika
specjalnego z jedzeniem, z jaka$ tyzka, tylko po prostu otwierat kanapke, z papierka sobie wyjadat.
Natomiast moja corka bardzo tatwo si¢ do tego przyzwyczaita. Z reszta ona od poczatku byla
wychowywana na kaszach - kaszy jaglanej, kaszy gryczanej, czy ptatkach owsianych - ona w ogole z
tym nie miala Zadnego problemu. Miala wigksze problemy, zeby je$¢ pieczywo w przedszkolu, bo
tam raczej nie bylo takich zamiennikow. Ale to poradzitam sobie z tym tak, ze po prostu sama

przygotowywatam jej jedzenie i nositam do przedszkola.

M: A jak poradzilas sobie z synem? Na co zamieniliScie kanapki?

K: Na kasze ($miech). My jeste§my bardzo kaszowi.

M: Do szkoly?

K: Tak. Robitam mu safatki z kaszq. Na przyktad gotowatam kasze gryczang, dodawatam mu tam
jego ulubiong na przyktad wedline albo zo6tty ser, dodawatam pomidora, ogorka i robitam mu takie
satatki. One $wietnie smakuja na zimno. Karol bardzo lubil kotlety mielone albo co$ a’la schabowe.
Wiec ja, zeby mu wynagrodzi¢ brak kanapki, kroitam tez te kotlety do kaszy i robitam satatki. Te

satatki Swietnie si¢ w jego przypadku sprawdzity.

M: Powiedzialas, ze od Kkilku lat prowadzisz bloga. Czy to jest Twoje zainteresowanie

prywatne, czy tez jest w jakis$ sposob zwiazane z Twoja praca zawodowa?

K: To bylo moje zainteresowanie prywatne, niejako hobby, ktére mnie wciagneto tak do tego stopnia,
ze zrezygnowalam ze swojej pracy i zajelam sie tym na powaznie. Zrobitam dyplom dietetyka 1
zajmuje si¢ teraz zawodowo tym na co dzien. Pomagam ludziom nie tylko w odchudzaniu, ale takze

w odzyskaniu zdrowia.

M: Z jakimi dolegliwosciami ludzie najczesciej si¢ do Ciebie zglaszaja?
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K: Poniewaz od lat zajmuje si¢ odchudzaniem, stworzylam - nie wiem, czy wiesz - diete Venus, to
jest taki plan odzywiania na odchudzanie. Wykluczytam z niego gluten i laktoze, dlatego w pierwszej
kolejnosci jakby przychodza do mnie ludzie po to, aby schudngé. Tyle tylko, ze jezeli kto$ jest otyly
1 ma problemy z waga, to najczgsciej ma tez jakie§ problemy ze zdrowiem. 1 naturalnie bylo
wprowadzi¢ im tg diete bezglutenowg i1 bezlaktozowa, bo bardzo czg¢sto te osoby miaty tez wzdecia,
zaparcia, miaty refluks, cukrzyce, insulinoopornos¢, ale tez problemy z niedoczynno$cia tarczycy, z
Hashimoto. Przychodza do nas osoby, ktoére majg jakie§ zaburzenia w wynikach badan, na przyktad
podwyzszone stezenie cholesterolu czy jakies anemie. I tak naprawde to sg te osoby, ktore do nas si¢
zglaszaja. Poniewaz im wszystkim polecam diete Venus, diet¢ bez laktozy i1 bez glutenu, to okazato
si¢, ze na te wszystkie dolegliwos$ci ta dieta im pomaga. Pigknie chudng, maja wiece] energii, s3
zdrowsze, nie maja refluksu. Bingo - okazato si¢ wlasnie, ze to jest to. Jedynym elementem r6znym
od innych diet bylo to, ze w tej diecie Venus mojej nie ma glutenu i laktozy. I to byly takie dwa
sktadniki, ktore spowodowatly, ze te osoby, ktore maja powyzsze dolegliwosci, o ktérych przed
chwilg wiasnie powiedziatam, poczutly si¢ lepiej. Moze nie byly do konca wyleczone, ale poczuty si¢

znacznie lepiej.

M: To si¢ doskonale sklada, bo wlasnie dzisiaj chcialem z Toba porozmawia¢ glownie o diecie
bezglutenowej. Juz sama powiedzialas, ze w Twoim przypadku ona si¢ Swietnie sprawdzila, bo
masz Hashimoto, przy ktorym rzeczywiscie wskazane jest unikanie lub zupelna eliminacja
glutenu. Natomiast to nie jest tak, ze wszystkie osoby maja Hashimoto, a jednak o tej diecie - o
diecie bezglutenowej - mowi si¢ coraz, coraz wigcej i coraz powszechniej. Jak myslisz, z czego

to wynika?

K: Wiesz, moja teoria jest taka, ze coraz wiecej osob ma bardzo powazne problemy ze zdrowiem.
Kiedy udaje si¢ do lekarza, otrzymuje na dzien dobry /eki. Leki lecza jedynie objawy jakiej$ choroby,
ale niestety nie jej przyczyne. Kazdy lek niesie ze sobg tez pewne skutki uboczne, ktére kolokwialnie
mowigc psuja nam watrobe, nerki, caly organizm. A wiele oséb po wykluczeniu glutenu czuje si¢ po
prostu duzo lepiej. Kazdy o tym méwi, bo dobre rzeczy rozchodza si¢ pocztq pantoflowq, skad tak
mysle popularno$¢ diety bez glutenu. I §wietnym przyktadem jest tutaj refluks, ktory wihasciwie
ustepuje prawie zawsze po wykluczeniu z diety glutenu. Bardzo czesto przychodza do mnie osoby,
ktore sg juz po leczeniu Polprazolem - kilkumiesiecznym leczeniu Polprazolem - i one wiasciwie juz
nie chcg tego bra¢, wcale si¢ lepiej po tym leku nie czuja, czuja sie¢ wrecz stabiej, dodatkowo maja
jakie§ problemy z watroba, z zotadkiem. I prawda jest taka, Zze ten Polprazol, czy leki te
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zobojetniajace one majg wiele skutkéw ubocznych, ale i tak naprawde nie dzialajg na dluzszg mete,
dziatajg na chwile. Natomiast refluks §wietnie nam si¢ leczy wtasnie poprzez eliminacje glutenu i

laktozy.

M: No, dobrze. Dieta bezglutenowa pomaga, ludzie si¢ lepiej czuja. Ale dlaczego? Bo jak
popatrzymy sobie na histori¢, no to ludzie jedza produkty z glutenem od tysiecy lat i nagle

teraz gluten przestaje im shuzy¢? Jak to mozliwe?

K: Wiesz, ze to sa argumenty, ktére czyta si¢ ostatnio w wielu artykutach sponsorowanych przez
wielkie koncerny zywno$ciowe. Ostatnio mam po prostu... lawina jest takich artykulow. I ja
doktadnie odpowiadam na te wlasnie watpliwosci moim czytelnikom w komentarzach na

Facebook’u, w mailach. Po prostu tego jest masa...

M: ...wla$nie, co im piszesz?

K: Pisz¢ im to, ze ta wspolczesna pszenica to nie jest to samo zboze co jeszcze 70 lat temu. Teraz to
jest tak naprawde produkt masowy, ktory jest tak zmodyfikowany genetycznie, ze az po prostu trudno
uwierzy¢, ze mozna byto co$ takiego zrobi¢ z ziarnem pszenicy. Dlatego wydaje mi si¢ ta pszenica

teraz dziata na ludzi tak jak dziata, czyli maja wielkie problemy ze zdrowiem.

M: A jak myslisz - jakiej czeSci spoleczenstwa ten problem dotyczy?

K: Ze problem glutenu, méwisz?

M: Problem taki, ze gluten zle wplywa na ludzi. Bo na pewno mamy takie dolegliwosci jak
celiakia, w ktorej trzeba w 100% wyeliminowac¢ gluten, ale to jest maly odsetek, to jest ponizej
1% populacji ma tg chorobe. Co z pozostalymi? Czy pozostale osoby tez odczujg poprawe

zdrowia eliminujac gluten?

K: Tak naprawdg¢ to nie wiadomo ile oséb zle reaguje na gluten, dlatego ze zeby to sprawdzi¢, to
wlasciwie musielibySmy wszyscy przejs¢ na diete¢ bez glutenu i przekonac sie jak si¢ czujemy.
Natomiast moéwiac szczerze, obserwujgc moich czytelnikow, to moge $miato powiedzie¢, ze bardzo
znaczna wiekszos¢ osob, ktora stosuje moje porady, wskazowki, plany jedzenia bez glutenu, odczuwa
ogromng poprawe stanu zdrowia 1 samopoczucia po jego ostawieniu. Mysle, Zze nawet nie sktamie,
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jesli podam, ze to okoto 90% osob, wiec bardzo, bardzo duzo. Znaczy wiesz, moge powiedzie¢ na
podstawie moich czytelnikow. Bo rzeczywiscie wedtug statystyk jak podates, ja nawet sprawdzitam,
ze na celiaki¢ choruje 1% polskiego spoleczenstwa, a objawy zwigzane z nietolerancja moga
dotyczy¢ nawet 25%. Ale tak naprawde nietolerancje glutenu moze mie¢ znacznie wigcej 0sob, bo
na przyktad jednym z objawow nietolerancji na gluten jest na przyktad niedokrwistos¢, czego bardzo
czesto lekarze nie taczg z nietolerancjg na gluten. No, to jest taki glgbszy problem, ktory mysle warto

zbada¢ kiedys.

M: Tak, bo jedna rzecz to jest rzeczywiscie choroba, ktora klinicznie mozna stwierdzi¢ typu
celiakia, drugg rzeczq jest nietolerancja, ktora jest - ja tez spotkalem si¢ ze statystykami, ze to
jest miedzy 20 a 30% spoleczenstwa tego zachodniego, w ktérym zyjemy ma takie wyrazne
objawy nietolerancji na gluten. No ale to sq objawy, pozostaje jeszcze 70% i tak naprawde to
nie wiemy - moze objawéw nie ma, ale co$ tam w Srodku moze si¢ dzia¢ takiego niewlasciwego i
poczué¢ to mozna dopiero wtedy, kiedy przez dluzszy czas rzeczywiscie tego glutenu je$¢ nie

bedziemy.

K: No, ja zawsze polecam tym wszystkim niedowiarkom, ktérzy méwig o tym, ze w ogodle gluten 1
dieta bezglutenowa jest tylko moda, polecam sprobowaé nie je$¢ glutenu przez dwa tygodnie. 1
wtedy po tych dwdch tygodniach zawsze dostaje komentarze: pani Kasiu miata pani racje, dieta bez
glutenu jest cudowna, bo mam wiecej energii, bo moja skora jest bardziej jasna, jaka$ sprezysta,
czuje si¢ lepiej, nie mam wzdgtego brzucha, zeszto ze mnie dwa litry wody, waze kilka kilogramow
mniej. No 1 mysle, Ze to jest najlepszy sposob, aby sprawdzié, czy gluten jest dla mnie czy nie -

wlasnie zastosowac kilka tygodni jedzenie bez glutenu.

M: Latwiej powiedzie¢, niz zrobi¢. Jak sobie popatrzymy na polki w supermarketach, nawet
sklepach osiedlowych, to ogromna wi¢kszo$¢ produktow ma w sobie albo gluten w taki sposob
jawny albo w formie dodatku, typu jakie§ wedliny czy gotowe sosy, no a juz nie méwiac o
zapachu i smaku $wiezo upieczonych buleczek na przyklad z maslem. Co takiego jest w tym
glutenie, ze z jednej strony jest on tak powszechny, a z drugiej strony trudno jest nam sobie

wyobrazi¢ dnia bez pieczywa?

K: Bo to jest pachnace, pachnie - tak jak powiedziates. JesteSmy karmieni tym pieczywem od
dziecka. No, ja pamigtam ze jadlam pieczywo od zawsze chyba, jadtam to pieczywo jak bylam w
domu u rodzicéw. Moja mama nawet teraz piecze czgsto taki pszenny chleb i méwi: Kaska no zjedz
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kawatek, no zjedz tg kromke z mastem. Ale nie wiem czy wiecie, ze pszenica jest jeszcze bardziej
uzalezniajgca niz cukier. A to dlatego, ze zawiera gliadyne - to jest takie pszenne biatko, ktore nasz
przewdd pokarmowy rozktada na egzorfing. Wiele badan wskazato na to, ze egzorfiny sa zwigzkami
morfinopodobnymi i dziataja jak narkotyki, to one wtasnie nasilajg apetyt, wywotuja napady glodu,
uzalezniajg od jedzenia chleba i innych wypiekow. Dlatego tez na przyktad wiele oséb moze by¢
uzaleznionych od jedzenia stodyczy, ciast - dlatego tez nie moze schudna¢. To te zwigzki wtasnie sg
winne temu, ze spozywamy codziennie nawet o 400 kcal wiecej. Osoby, ktére przestaly jes¢
produkty z pszenicy chudfy $rednio od 11 kg do 13 kg w ciggu 6 miesiecy - to tez o czym$ mowi. |
osoby te nie zrezygnowaty z diety o mniejszej kalorycznosci, jadly nadal te same kalorie, tyle tylko
ze w postaci innych sktadnikow - juz bez pszenicy, bez chleba, bez makarondw, a jedynie wlaczajac
do diety na przyktad ziemniaki, kasze. Ponadto jeszcze musz¢ co$ doda¢, ze musicie wiedzie¢ tez o
tym, ze pieczywo, szczegdlnie te stabej jakosci, jest bardzo fanie, tatwo dostgpne 1 jest tez bardzo
szybkim substytutem positku, wigc dlatego tez troche z lenistwa tatwiej nam siegna¢ na przyktad po
kanapke albo po jaka$ butke, niz na przyktad przygotowaé obiad ztozony z kaszy, surowki, czy z

jakiego$ migsa.

M: O tych uzalezniajacych wlasciwosciach pszenicy ja tez czytalem w jednym z badan i tam
byl taki eksperyment robiony, ze grupie osob, ktore zwykle jadaja gluten i zjadaja rzeczywiscie
tych kalorii wiecej niz chcialyby podano lekarstwa, ktore hamowaly gléd narkotyczny i te
mechanizmy uzalezniajace byly zablokowane. I rzeczywiscie te osoby, ktore braly te lekarstwa

one automatycznie zacze¢ly jeS¢ mniej produktow spozywcezych.

K: Tak, tak.

M: Nie bylo tego efektu takiego glodu.

K: No, niestety. Nam si¢ wydaje, ze cukier jest taki uzalezniajacy, ze papierosy sg takie uzalezniajace
czy alkohol, ale pszenica tez. Zeby zrezygnowaé z pszenicy na poczatku to jest dosé trudno, to nie
jest latwe.

M: 1 jeszcze jest jeden aspekt, z ktorego wedlug mnie wynika to, Ze ta pszenica jest tak

popularna, to jest to, Ze ona jest po prostu tania.
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K: Tak, tak. Nie wiem ile kosztuje pszenna bulka, ale mysle, ze na pewno jest tansza niz jaki$ dobry

positek, jakas satatka.

M: No dobrze. To mamy juz ten gluten, ktory jest wszechobecny, mowimy o nim coraz wiecej i
jakby do coraz wiekszej iloS¢ osob dociera informacja, ze albo nalezy go ograniczy¢ albo

zupelnie go wyeliminowa¢. Tylko Kasia powiedz, jak to zrobié¢ (Smiech)?

K: ($miech) Bardzo prosto - ugotowac sobie positki bez glutenu, czyli na przyktad bez makaronu,
bez maki pszennej. Warto tez dowiedzie¢ si¢, gdzie si¢ znajduje ten gluten. Bo nie wiem czy
wszyscy wiedzg, ale gluten to nie tylko ta mgka pszenna, bulki, pieczywo, ale to takze orkisz, zyto,
wiec wszystkie produkty wykonane z tych zb6z maja gluten. Wigc warto wiedzie¢, zrobi¢ sobie liste
produktow, ktére maja gluten 1 wybrac si¢ z ta lista na zakupy i kupi¢ jedynie takie produkty, ktore

glutenu nie maja.

M: O tym jak w praktyce ten gluten eliminowa¢ zaraz jeszcze si¢ nad tym pochylimy, ale
jakby$ mogla jeszcze uwidoczni¢ naszym stuchaczom - jak rzeczywiscie rezygnacja z glutenu
wplywa na zdrowie. Jakby$ mogta podzieli¢ si¢ jakimi$ przykladami ze swojej praktyki — osob,
ktorym pomoglas eliminujac gluten poprawi¢ zdrowie badz to na przyklad schudnaé, bo wiem,

Zze w tym sie¢ glownie specjalizujesz. Jakies$ takie przyklady jakbys mogla podac. Co by to byle?

K: Przyktadow jest bardzo duzo. Jesli moge podestaé kilka zdjeé - nawet przygotowatam sobie tutaj
kilka takich zdje¢ osob, ktére zastosowaty diete bezglutenowa - przed i po. Roznica, stuchajcie, jest
niesamowita. Dlatego ze te osoby nie tylko pigknie schudfy, ale tez maja wigcej energii. Przede
wszystkim jak juz kto§ zaczyna stosowac diet¢ bezglutenowa, to na pierwszy rzut oka widacé
ogromny spadek wagi, ludzie nie s tacy spuchnigci. Ja nie wiem, by¢ moze na przyklad ta pszenica
blokuje, zatrzymuje wod¢ w organizmie. Kiedy zastosujemy diete bezglutenowa, ta woda po prostu
odchodzi. Ponadto na pewno wielu moich czytelnikow czulo si¢ o wiele lepiej, mialo wigcej energii,
lepiej spato, mnostwo dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego ustapito, ustapit refluks, bole
brzucha, zaparcia, biegunki, ktére wiele oséb meczyly. Ktos kiedy$ nawet napisat, stuchajcie, ze po
diecie Venus nie $mierdza mu stopy ($miech). Wiec gluten po prostu zatruwa chyba caty nasz
organizm. Nie wiem czy to jest sukces wlasnie tego, ze nie ma tam glutenu 1 laktozy, czy po prostu
kto$§ zmienil swoje nawyki zywieniowe, zaczal jes¢ wigcej warzyw 1 owocow, ale prawda jest taka,
ze bardzo wiele oséb, naprawde¢ okoto 90% o0sob, moich czytelnikéw ktorym pomoglam, odczuwato
wyrazng poprawe zdrowia.
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M: Super. Te zdjecia podeslij. Ja je dolacze do wpisu, ktory bedzie publikowal podcast, wiec
sluchacze beda mogli sobie wejsS¢ i zobaczy¢ te przyklady. To na pewno jedno zdjecie warte niz

tysiac slow.

K: Stuchaj, takich zdje¢ mam bardzo wiele, mam kilkadziesiat takich zdje¢, a moze nawet 1 kilkaset.
Przygotowatam tylko takie najbardziej spektakularne metamorfozy. Ale mam tez wiele takich
komentarzy, podzickowan od 0sob, ktoére naprawde czuja si¢ fantastycznie po wykluczeniu glutenu i
moge $mialo powiedzie¢, ze piszg, ze uratowatam im zycie. Dlatego ze te osoby byly po prostu
stabe, nie miaty sit do Zycia, nie mogly rano wstawac, a dzigki odpowiednim sktadnikom, dobremu
jedzeniu, dzigki temu, ze wykluczyty gluten, laktozg one odzyskaly swoje zZycie. Czasami jak czytam
te komentarze, to az tzy mi si¢ kreca w oczach - ze taka prosta sprawa, taka prosta rzecz, a tak wiele

wniosta w czyjes zycie. I to jest fantastyczne w tej pracy.

M: Swietnie. Spotkalem sie z opiniami, moze Ty tez, ze gluten jest potrzebny. Innymi slowy, sa
osoby, ktore si¢ obawiaja, ze eliminujgc gluten moze czego$ w ich diecie zabrakngé. I teraz jak
slucham jak opowiadasz o swojej diecie - bo u Ciebie jest eliminacja glutenu jak réwniez
laktozy - w jaki sposob zbilansowaé te posilki, aby rzeczywiscie unikna¢ ewentualnych

niedoborow sktadnikéw odzywczych?

K: Ja tez o tym styszatam. Tez mi wiele 0sob zarzuca, ze nie dostarcza si¢ do organizmu skfadnikow
odzywczych. No ale co takiego ma pszenica? Jakie ma sktadniki odzywcze, ktore warto jes¢? Bo na
przyklad taka kasza gryczana ma mnoéstwo skladnikow odzywczych, ktore rzeczywiscie... ma
mnostwo magnezu, ma duzo blonnika 1 to warto je$¢. No ale co takiego ma pszenica? Poza tym, ze
pieczywo ktore jest z niej wypiekane jest tak samo zmodyfikowane, bo jest tez specjalnie bielone po
to, zeby wilasnie pieczywo byto biale. Wiec co takiego jest w tej pszenicy? Zawsze zadaje¢ takie
pytanie osobom, ktore majg watpliwos$ci 1 zarzucajg mi, ze eliminuj¢ ze swojej diety jakies$ sktadniki
odzywcze. No, ale jakie to sg te zdrowe sktadniki z maki pszennej czy z glutenu? Nie ma Zadnych
sktadnikow. Dlatego kazdy kto wyklucza z diety gluten czy make pszenng, czy make zytnia, czy
orkisz, tak naprawdg¢ nic nie traci. Dlatego ze mozna wilaczy¢ do swojej diety kasze jaglang, kasze
gryczang, platki owsiane, ktore sg bardzo wartosciowe, maja duzo blonnika, duzo sktadnikow
odzywczych, ktore odzywiaja nasze cialo, sprawiajag ze mamy wigcej energii, lepiej trawimy pewne
pokarmy. Wigc naprawde nie ma tutaj zadnych obaw, Zze po wykluczeniu pszenicy nasza dieta stanie
si¢ uboga w jakie$ sktadniki odzywcze. A musze tez powiedzie¢, ze mgka pszenna zawiera takie
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sktadniki, ktore blokujg nam wchlanianie dobrych sktadnikow odzywczych. Wiec mysle, ze tylko

wyjdzie nam na dobre wykluczenie glutenu.

M: Ja spotkalem si¢ tez taka informacja, ze osoby, ktore z jaki§ powodow muszg wyeliminowaé
gluten, czyli eliminujg pszenice i jej produkty, jakby podswiadomie zaczynajg w ogole unikaé
produktéw zbozowych, przez co na przyklad spozywajq za malo blonnika. To jest jedna rzecz.
A druga to osoby, ktore chca unikac¢ glutenu to czasem zamieniaja produkty glutenowe na takie

gotowe bezglutenowe.

K: Wiedziatam, Ze ustysze¢ o blonniku. Bo rzeczywiscie pszenica ma btonnik i tez podobno wszyscy
moéwia, ze on jest zdrowy. No, ale czy wiecie, ze w jednej bulce pszennej - tam ta butka ma okoto
90g - znajduje si¢ tylko 2g btonnika, podczas gdy na przyktad w mace gryczanej w 100g jest prawie
trzy razy wiecej btonnika? Albo na przyktad w wielu owocach, warzywach jest go nawet dwadziescia
razy wiecej niz w mace pszennej. Wiec to, ze kto§ méwi, ze w pszenicy jest wlasnie duzo btonnika

jest absolutng nieprawda.

M: Ja tu tylko jeszcze wtrace, ze te dane, o ktorych mowisz, to one pewnie dotycza maki z

pelnego przemiatu, bo w takiej bialej mace to w ogole blonnika nie ma.

K: A, to oczywiscie, ze tak. Tam to w ogdle nic nie ma w tej mace biatej zdrowego. Zadates mi

jeszcze jedno pytanie, ktdrego juz nie pamigtam...

M: Tak. Ja je powtoérze. Czy myslisz, Ze przerzucanie si¢ na gotowe produkty bezglutenowe to

dobra strategia wprowadzenia diety bezglutenowej?

K: No, wilasnie nie. Jak wigkszo$¢ masowo produkowanej zZywnosci te jedzenie, te wszystkie
produkty bezglutenowe, gotowe, ktore sa na poédlkach, one zazwyczaj zawieraja chemiczne
konserwanty, zawierajg biatko sojowe, jakie$ spulchniacze, ratinowane oleje roslinne, zwykty biaty
cukier albo na przyklad ten syrop glukozowo-fruktozowy, jakie§ skladniki modyfikowane
genetycznie, dodaje si¢ tez tam make, skrobi¢ kukurydziang - wigc to nie sg zdrowe skladniki.
Zobaczcie tez na te wypefniacze, ktore te tam... to znaczy najlepiej to przeczytac jest etykiete takiego
produktu bezglutenowego 1 zobaczycie, ze tam jest mnostwo wypehniaczy, ktére maja nam zastgpic
make pszenng. Tam si¢ dodaje wiele ro6znych rodzajéw mak, jaki$ sktadnikéw bezglutenowych, ale
najgorsze z tego wszystkiego jest to, ze te skladniki bardzo szybko powoduja gwattowny wzrost
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cukru we krwi 1 to dziata jeszcze gorzej niz pszenica, dlatego ze od takich sktadnikow tyjemy jeszcze
szybciej 1 one tez nie sg obojetne dla naszego zdrowia. Ja czytatam kiedy$ taka etykiete - nie
pamietam, to jest bardzo popularna firma, ktoéra produkuje pieczywo bezglutenowe - i tam w tym
chlebie znalazta si¢ skrobia kukurydziana i maka kukurydziana, pami¢tam ze tam byla maka z
biatego ryzu, skrobia ryzowa, tam byla magka z tapioki, maniok, guma ksantanowa. Musicie tez
wiedzie¢, ze ta guma ksantanowa jest produkowana w procesie fermentacji cukru kukurydzianego,
wiec jezeli kto§ na przyktad ma cukrzyceg, a chce by¢ na diecie bezglutenowej, to absolutnie nie
moze jes¢ takiego chleba. W tych gotowych wyrobach bezglutenowych, ktore teoretycznie majg nam
pomoc schudngé, majg poprawic nasze zdrowie nie ma nic zdrowego. Wigc ja absolutnie nie polecam
jes¢ takich produktow. Warto nauczy¢ sie¢ samemu wypiekac pieczywo czy jakie§ makarony na bazie
kaszy gryczanej, kaszy jaglanej, platkéw owsianych, czy tez innych mak bezglutenowych na

przyktad maki kokosowej czy tez maki migdatowe;.

M: Tak. Bardzo mi si¢ podobalo to co powiedzialas, zeby czytaé etykiety. Bo rzeczywiscie na
reklamach to moze bardzo ladnie brzmie¢ i wyglada¢, natomiast nic nie zastapi nas, naszych
oczu, zeby to przejrzeé, przeczytac i zobaczy¢ co rzeczywiscie w Srodku jest. Bo naprawde w
wielu przypadkach mozemy si¢ niemile zaskoczy¢, ze niby zdrowy produkt, kosztujacy

niemalo, a w skladzie ma takie rzeczy wlasnie, o ktorych wspominalas.

K: Zobaczcie jak dilugie sg te etykiety tych produktow bezglutenowych, one maja po kilka,
kilkanascie linijek. Podczas gdy tak naprawde taki chleb powinien mie¢ na przyklad mgke
petnoziarnistq, zakwas, wode. Co tam jeszcze dodaja? Jakie§ ziarno. Te wszystkie pieczywa
bezglutenowe, one maja bardzo duzy sktad, bardzo dlugi sktad, mnostwo sktadnikow wiasnie po to,
aby wypeti¢ ta make pszenna, po to, aby byly wilasnie takie migkkie, pulchne. Stad taka ilos¢

sktadnikow.

M: Tak, bo maka pszenna ma ta wspaniala ceche - wlasciwie gluten, ktéry w niej jest - ze

produkty z niej zrobione sa sprezyste.

K: Tak, tak. Sg elastyczne, migkkie, takie pulchne. Tak, to prawda. Niestety te na przyktad chleby
wypieczone na mace kokosowej czy mace — z resztg kazdej mace bezglutenowej, takiej naturalnej
mace bezglutenowej - one tak pigknie nie wyrastajg jak na przyktad ciasto pszenne, czy tam ciasto
drozdzowe wykonane na mace pszennej, bo one po prostu nie majg tej sprezystosci, nie maja
glutenu. Ale sa zdrowsze.
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M: Dobrze. A teraz tak idac krok dalej - czy ograniczaé¢ gluten w swojej diecie czy po prostu
zupelnie go wyeliminowac¢? Zakladajac, ze nie mamy dolegliwosci typu celiakia, czy tez nawet

wydaje nam si¢, Ze nie mamy nietolerancji na gluten.

K: Ja bym bardzo serdecznie namawiala kazdego, aby sprobowat wykluczy¢ gluten 1 zobaczyt czy
jest mu z tym dobrze, czy jest mu z tym zle. Jesli czuje si¢ po dwoch tygodniach lepiej, bo na
przyktad wstaje rano usmiechnigty, zadowolony, jest szczesliwy, wyspany, nie ma workéw pod
oczami, czuje si¢ §wietnie, to znaczy, ze ten gluten mu nie stuzy. A jesli stwierdzi, ze jest mu
wszystko jedno 1 ze tak naprawde nie widzi roznicy w tym jak je gluten 1 w tej diecie kiedy go
wyklucza, to mysle, ze powinien jes¢. Natomiast jestem przekonana, ze kazdy kto sprébuje jes¢ kilka

tygodni bez glutenu, bedzie si¢ czut fantastycznie.

M: No dobrze, to zrébmy taki eksperyment wirtualnie. Zalézmy, ze ja chce od jutra przez dwa
tygodnie nie jes¢ glutenu - od czego powinienem zaczaé? Jak si¢ do tego przygotowad, aby
przez te dwa tygodnie moc rzeczywiscie sprawnie te posilki przygotowywac i zeby nie byla to

dla mnie jakas mordega, tylko rzeczywiscie droga ku zdrowiu i radosci?

K: No c6z. Na pewno musisz wiedzie¢, gdzie si¢ znajduje gluten. Czyli na przyktad musisz sobie
zrobi¢ listg¢ produktéw takich... wilasciwie liste produktow bezglutenowych, zrobi¢ zakupy,
wyprobowa¢ kilka dobrych przepisow i je sprobowac. Na przyklad zamiast kanapki z szynka, z
ogorkiem na $niadanie, mozesz sprobowaé przygotowaé sobie jaglanke na przyklad na mleku
migdatowym, ktoére mozesz wykona¢ samodzielnie w domu. Mozesz doda¢ do tej jaglanki to co
lubisz - mozesz da¢ sobie surowe jabtko, mozesz wiozy¢ tam kilka orzechdéw. To juz masz jeden
positek. Na drugi positek mozna przygotowac sobie jaki$ taki baton owsiany tez z owocami, tez jest
bezglutenowy. Na obiad mozesz zje$¢ na przyktad kasze gryczang z jakimis bitkami, z kiszonym
ogorkiem. Kto tego nie lubi - kaszy gryczanej z jakim$ migsem, z kiszonym ogoérkiem? Na kolacje
zamiast tradycyjnego chleba mozna upiec na przyktad chleb na bazie kaszy gryczanej tez albo na
bazie kaszy jaglanej. Tych produktow jest bardzo duzo. Kilka lat temu bylo gorzej, dlatego Ze nie
bylo takiej dostepnosci przepisow i produktow. Natomiast teraz tak naprawdg¢ wilasciwie nie ma
roznicy czy jesz produkty glutenowe czy bezglutenowe, a nawet bym powiedziata, ze produkty

bezglutenowe 1 dania bezglutenowe s3 smaczniejsze niz te glutenowe.
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M: No dobrze. To juz mamy taki zarys jadlospisu. Poranek mozemy zamiast kanapka
rozpocza¢ jaglankg na przyklad z owocami, tak jak lubimy. Na przekaske zrobi¢ sobie baton
owsiany tez z jakimi§ owocami, moze suszonymi. Na obiad kasza gryczana z bitkami, jezeli

kto$ jada migso, jezeli nie no to na przyklad...

K: ...moze by¢ ryba, jajko sadzone...

M: ...jakiS ogorek do tego, jakieS warzywo. I na kolacj¢ moze by¢ kanapka, ale na przyklad z
chlebem wlasnorecznie przygotowanym gryczanym albo owsianym. A z czym taka kanapke

mozna by zje$¢?

K: Z tym co si¢ najbardziej lubi. Bo ja czg¢sto powtarzam, ze z niewolnika nie ma pracownika
(Smiech) 1 to jest prawda. Jezeli kto$ nie lubi jaki§ produktow, to nie zastosuje danej diety. Jezeli kto$
na przyklad nie lubi kaszy gryczanej, no to nie wkrecisz go w jedzenie kaszy gryczanej i diete
bezglutenowa. Dlatego zawsze takim osobom polecam probowanie na przyktad kaszy jaglanej. U
mnie bardzo popularna jest tak zwana szarpana wotowina. To jest troche stodko-kwasna wolowina,
ktora sie przygotowuje kilka godzin i moi czytelnicy przepadaja za ta stodka wolowing. Jedza ja 1 do
$niadania i na obiad i na kolacj¢ wlasnie na kanapce. Bardzo czesto, bardzo popularnym daniem
moich czytelnikow jest pasta z oliwek wtasnie jedzona na bezglutenowym chlebie. Miksuje si¢
oliwki czarne, dodaje si¢ na przyktad natke pietruszki, nieco czosnku. | taka paste kladzie si¢ na
chleb bezglutenowy z ogorkiem, delikatnie mozna jeszcze to posoli¢. Jemy takie kanapki wtasciwie
z tym co lubimy, po to zeby dieta nie byta dla nas jakim$ ciezarem albo jaka$ nieprzyjemnoscigq,
tylko po to, aby sprawila nam rados¢ 1 abysmy jedli tak jak najdluzej - aby stato si¢ to naszym stylem

Zycia, a nie jakas$ koniecznoscig, czy jedlibySmy co$ co nam po prostu nie smakuje.

M: A do pracy? Bo cz¢$¢ osob pracuje w roznych miejscach, osiem godzin jest poza domem
albo dluzej. Jakby$ mogla podrzuci¢ jaki$s pomyst na taki lunch, ktéory mozna ze soba zabra¢é

bezglutenowy i spozy¢ pozniej w pracy.

K: Ja bardzo czesto polecam leczo, dlatego ze wigkszo$¢ czytelnikow na pewno nie ma czasu na
przygotowywanie kilku positkow do pracy. I u mnie na przyktad hitem jest leczo wykonane z
papryki, z cukinii, z cebuli, z piersi kurczaka albo jaki§ kawalkow kurczaka takich bez skory i bez
kosci, moga to by¢ udka. Przygotowane tak jak tradycyjnie przygotowuje si¢ leczo wiasnie z
pomidorami, troche pesto. Z reszta ten przepis jest tez na mojej stronie internetowej, wiec moge

str. 14 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

podesta¢ rowniez kilka takich przepisow, ktoére mozna wtasnie zastosowac na lunch do pracy. I to ja

polecam jes¢ wlasnie z kaszg gryczana. I to z kaszg smakuje wysmienicie.

M: Moze masz jakie§ przepisy typowych glutenowych dan wykonanych wlasnie w wersji

bezglutenowej?

K: Na przyktad nalesniki. Bardzo czesto nale$niki sg takim daniem, ktory przygotowujemy w
weekendy, bo mamy na nie wiecej czasu. To jest tez takie danie, ktore dzieciaczki uwielbiajq, dlatego
rodzice bardzo che¢tnie takie nalesniki dzieciom przygotowujg. Natomiast w zdrowej wersji mozna je
zrobi¢ na przyklad z mgki gryczanej. 1 ja bardzo czesto je robi¢ z maki gryczanej. Wychodza
przepyszne. Nie pami¢tam catego przepisu, zaraz go moze odnajde, wiec moge Wam podac. Ooo...
mam. Stuchajcie, to s3 nalesniki z mqgki gryczanej, potgczone z mgkq migdatowq. Poda¢ Wam caty

przepis teraz?

M: Tak, powiedz.

K: No, dobrze. M0j przepis jest taki, ze bior¢ 5 czubatych tyzek mqgki gryczanej... Jesli nie macie w
domu maki gryczanej to mozecie taka make - tylko, Ze ja uzywam maki niepalonej, maki gryczanej
niepalone] - mozecie taka kasz¢ gryczang niepalong zmieli¢ na mak¢ drobno. 3 czubate tyzki magki
migdatowej, 3 tyzki oleju kokosowego, 1 szklanka mleka migdatowego, 2 jajka, szczypta soli i pot
tyzeczki cynamonu. Oczywiscie jeszcze olej kokosowy do smazenia. Wszystkie sktadniki, kochani,
wsypujemy do miski, kolejno$¢ wlasciwie nie ma znaczenia. Mieszamy, zeby byta taka jednolita,
gtadka masa, najlepiej zrobi¢ to mikserem, aby nie byto grudek. Ciasto powinno mie¢ takg dos¢
luzng konsystencje. Jezeli kto$ robi to pierwszy raz, to warto usmazy¢ takiego jednego nalesnika na
probe, zobaczy¢ czy tadnie trzyma si¢ patelni, czy si¢ nie rozpada. Jezeli jest za geste ciasto, na
przyktad lubimy ciensze nalesniki, to warto doda¢ troch¢ wigcej mleka. Tak naprawde ilo§¢ mleka
tez zalezy od rodzaju maki - jezeli mamy make tak bardzo mocno zmielong, ona jest taka drobna, to
tego mleka trzeba bedzie troszke mniej. Jesli bedzie ciasto zbyt rzadkie, mozna troche dosypac tej
maki. No i smazymy tak jak tradycyjne nale$niki, czyli patelni¢ smarujemy olejem kokosowym,
rozgrzewamy j3a, zeby byta dosy¢ ciepta i wylewamy - nie wiem, kto jak robi, ale na przyklad ja
uzywam tyzki takiej do zupy - wylewam trochg ciasta na patelni¢, tadnie rozlewam to ciasto 1 smaze
z kazdej strony po minucie chyba, nie pamigtam ile to si¢ smazy. Smazy si¢ dos¢ szybko. Wychodza

pyszne, smaczne nale$niki.
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M: Tak krociutko przypomne: 5 lyzek maki gryczanej z kaszy gryczanej niepalonej, 3 lyzki

mgaki migdalowej...

K: ...3 czubate — pamigtajcie, ze 3 czubate, nie ptaskie.

M: Dobrze. 3 lyzki thuszczu kokosowego...

K: ...oleju kokosowego.

M: Tak. Cynamon, mleko migdatowe, no i jakis thuszcz do smazenia.

K: Tak, tak. Jeszcze dwa jajka.

M: Aaa... I jeszcze dwa jajka.

K: Tak.

M: Dobrze. Dwa jajka.

K: Tak. Dwa jajka, szczypta soli. Przez tg sol, dzigki temu ze bedzie cynamon, to ciasto wydaje si¢
takie bardzo... znaczy nie czuc tak tej mqgki gryczanej. Przez co na przyklad wiele osob, wiele dzieci,
je lubi zwyczajnie.

M: Dzi¢ki temu cynamonowi?

K: Dzigki soli, wiesz. Dzigki temu, Ze jest troche soli wiecej... to znaczy dzieki temu, zZe jest sl w
tym ciescie nalesnikowym, to ten smak tego cynamonu jest nieco bardziej podkresiony i bardziej taki

silny. Dlatego tez smak tej maki gryczanej nie jest tak bardzo wyczuwalny w tych nalesnikach.

M: Hm... Nastepnym razem jak bede robil wlasnie, to dodam cynamonu, zobacze¢ jak to

wyjdzie.

K: Sprébuj, mysle ze Wam posmakuje.
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M: Dobrze, to juz mamy przepis na nalesniki. Mamy tez przyklad jednodniowego jadlospisu

bezglutenowego. A powiedz, co jest najtrudniejsze na poczatku, jak kto$ rzuca gluten?

K: Mysle, ze znalezienie zamiennikow 1 odpowiednikow produktéw glutenowych. Dlatego ze bardzo
duzo czasu trzeba spedzi¢ czytajac etykiety. I mysle, ze to z powodu tego, ze nie mamy zbyt duzo

czasu, to to wydaje si¢ wtasnie najtrudniejsze.

M: A ktory z produktow wydaje si¢ najtrudniej moze by¢ zamieniony?

K: Mysle, ze pieczywo. Dlatego ze takie tradycyjne pieczywo pszenne jest dostgpne wiasciwie w
kazdym sklepie, nawet takim matym osiedlowym, podczas gdy na przyklad takie pieczywo
bezglutenowe chyba raczej jest nieosiggalne. 1 myslg, ze przygotowanie takiego pieczywa
bezglutenowego wymaga sporo czasu, no 1 tez troch¢ wiedzy. No, bo upiec taki chleb bezglutenowy
na poczatku nie jest tawo, dlatego tez wiele osob zraza si¢ do tego. Zawsze marudza, ze musza co$

robi¢, co$ piec, to wymaga od nich tez zaangazowania, czasu, pracy.

M: No, wlasnie. To jak sobie radzi¢ z tymi trudnosciami? Bo wiemy juz, Ze chleb bezglutenowy

trudno jest kupi¢, z drugiej strony nie kazdy chce piec. No to taki impas si¢ wydaje.

K: No troszke tak. Chociaz jesli ktos nie chce ani piec chleba ani go kupowac, to zawsze moze
poprzestac na jedzeniu kaszy. Kasza jest bardzo zdrowa, bardzo fatwo dostgpna, nie jest tez droga,
jest $wietnym produktem, ktory mozna przygotowac wcezesniej - nawet kilka dni wezeéniej, zostawié
w domu w wielkim garnku i codziennie sobie wyktada¢ porcje. Jesli ktos chcialby zacza¢ stosowac

dietg bezglutenowa, to powinien zacza¢ wtasnie od ugotowania wielkiego garnka kaszy.

M: No, dobrze. Jezeli ktorys ze stuchaczy chcialby si¢ dowiedzie¢ czego$ wigcej o Tobie lub o

Twoich przepisach, to gdzie w Internecie mozna Cie¢ znalez¢?

K: No, zapraszam wszystkich serdecznie na moja stron¢ internetowa www.gurbacka.pl. Jesli kto$ ma
jakie$ pytania, zawsze moze do nas napisa¢ na adres mailowy: biuro@gurbacka.pl. Chetnie zawsze
pomozemy. Ja tez musze Ci powiedzie¢, ze mam prezent dla Twoich czytelnikow i stuchaczy, o

ktérym pewnie Ci wspomniatam...

M: Wspaniale, wiem. Wlasnie czekam. Powiedz o tym prezencie.
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K: Postuchajcie moi drodzy, mam dla Was specjalny prezent ,, /1 przepisow spalajgcych ttuszcz”.
Oczywiscie wszystko bez glutenu i bez laktozy. Normalnie te przepisy sprzedaje za 7z1, ale dla Was
mam specjalny kod znizkowy za 0zt. Michal poda Wam moze strong internetowa, a ja Wam podam
kod, ten kod to: zdrowie. Jesli wpiszecie ten kod w specjalne miejsce, to mozecie pobrac tego ebooka

., 11 przepisow spalajgcych ttuszcz” zupetie za darmo.

M: Fantastycznie. Bardzo dzi¢kuj¢ w imieniu stuchaczy. Ja linka do tej strony umieszcz¢ w
notatkach do tego podcastu, wiec bedzie mozna wejs¢ na notatki, wejs¢ na Twojg strone i

wykorzystujac kod: zdrowie pobraé bezplatnie ebooka ,, 11 przepisow spalajgcych ttuszcz”.
K: Tak, tak. Zgadza sig.

M: Swietnie. Bardzo dzickuje. Jakby stluchacze tego podcastu mieli zapamietaé tylko jedna

rzecz z tego o czym rozmawialiSmy, to z czym chcialabys, aby oni zostali?
K: Chyba to, ze bez glutenu kazdy z Was poczuje si¢ fantastycznie. Warto sprobowac.

M: Tak. Warto spréobowac, szczegdlnie ze tak jak juz mowiliSmy wystarczy 1-2 tygodnie, Zeby

odczué roznice. Warto sobie da¢ ten czas.

K: Tak. Mysle, ze bardzo. Warto to zrobi¢ wlasnie dla siebie, dlatego zeby poczuc si¢ lepiej, poczué

si¢ zdrowiej.

M: Dobrze. To z tym milym przeslaniem zostawmy naszych shuchaczy. I bardzo, bardzo Ci

dzi¢kuje¢ za rozmowe.
K: Ja réwniez bardzo Ci dzigkuje. Do ustyszenia!

M: Do uslyszenia!

No i tak dobrneli$my do konca rozmowy z Kasig — mam nadzieje, ze rozmowa ta zainspirowata Ci¢
do zadbania o swoje zdrowie na przyklad poprzez zmiany w sposobie odzywiania. Jezeli w ogodle

zastanawiasz si¢ jak za takie zdrowe odzywianie si¢ zabra¢ to zach¢cam Ci¢ do przestuchania

str. 18 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

podcastow: 17 Jak zaczg¢ zdrowe odzywianie 1 73 Kulisy zdrowego odzywiania. Razem z mojg zong
Tatiang opowiadamy w nich o naszej drodze o tym jak my wdrazali$my zdrowe odzywianie. Co si¢ u
nas sprawdzilo o co niekoniecznie — moze dzigki ich przeshuchani znajdziesz jakas dodatkowa
inspiracj¢, ktora wykorzystasz w swojej kuchni. Co ciekawe te dwa podcasty byly nagrane w
odstepie prawie 3 lat. Wida¢ wigc w nich droge, ewolucje jaka przeszliSmy i moéwimy w nich

szczerze jak jest, bez owijania w bawelne.

Linki do wszystkich materialéw o ktérych w tym nagraniu wspominaliSmy znajdziesz pod

bezposrednim adresem www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/p076.

Na zakonczenie powiem, ze ja rowniez mam dla Ciebie prezent. Z wlasnego do$wiadczenia jak 1
relacji czytelnikdw naszego bloga wiem, ze w diecie bezglutenowej najwigkszym wyzwaniem jest
radzenie sobie bez pieczywa. No wiasnie, ale po co si¢ tak meczy¢? Po co sobie utrudnia¢, skoro
pyszne i zdrowe chlebki mozna w rozsadnych kosztach, tzn. zdecydowanie taniej niz gotowe
produkty bezglutenowe mozesz przygotowa¢ samodzielnie. Jak? To wlasnie ten prezent o ktorym
wspominatem! Wystarczy, 7e wejdziesz na strong:

http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/chlebybezglutenowe/ 1 S$ciggniesz sobie bezptatnego

eBooka w ktorym znajdziesz przepisy na 3 wyjgtkowe chleby bezglutenowe. Jeden z nich jest na
zakwasie gryczanym, 2 pozostale na drozdzach. Przepisy te byly wielokrotnie przez nas stosowane,
sg bardzo proste a powstale z nich chlebki, przepyszne. Zapraszam serdecznie do pobrania, strona

http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/chlebybezglutenowe/

To wszystko na dzisiaj, bardzo dzigkuj¢ za wystuchanie tego nagrania. Nieustajaco zycz¢ Ci duzo,
duzo zdrowia 1 energii do wprowadzania pozytywnych zmian w swoim zyciu 1 do ustyszenia w

kolejnym nagraniu ©

str. 19 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/


http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/p076
http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/chlebybezglutenowe/
http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/chlebybezglutenowe/

