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Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek 77. Dzisiejszy podcast bedzie o
polskich super foodach, czyli bardzo warto$ciowych, tatwo dostepnych naszych rodzimych

produktach spozywczych.

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 Cie jak zawsze bardzo serdecznie. Na poczatku powiem co$, czego juz dawno nie
mowilem. Nawet sobie nie wyobrazasz jak bardzo ciesze si¢, ze mnie teraz stuchasz!!! Tak,
naprawde si¢ ciesze¢! Dlaczego? Bo fakt, Ze mnie stuchasz z jednej strony oznacza, ze to co robi¢ ma
sens, ma wartos¢ - wigc ja si¢ z tym czuje dobrze. Ale to nie wszystko.... To ze stuchasz tego
podcastu oznacza, iz temat dbania o swoje zdrowie jest Ci bliski a ja chce, aby takich ludzi byto jak
najwiecej. Zmiana diety, wprowadzenie zdrowych produktéw, umiarkowanej aktywnosci fizycznej
to inwestycja w siebie, ale nie tylko. Spojrz na to z szerszej perspektywy.... Myslisz, ze jak Ty
bedziesz chory to bedzie tylko twoj problem? Moze masz partnera, moze dzieci albo nawet wnuki.
Jaki oni z Ciebie bgda mieli pozytek, jezeli ty si¢ rozchorujesz? Mowigc zachorujesz nie mam na
mysli przezigbienia, ale duzo powazniejsze dolegliwosci na ktoére latami cigzko pracujemy na
przyktad niewtasciwie si¢ odzywiajac. Kto jezeli nie Ty Twojemu dziecku pokaze jak by¢ dobrym
cztowiekiem? Kto jezeli nie Ty usciska wnuka, gdy on przyniesie pierwsza celujagca ocen¢ ze
szkoty? Kto jezeli nie Ty? Gleboko wierze, ze te podcasty, ze rozmowy, ktore przeprowadzam sg dla
Ciebie inspiracja i kopalnig konkretnych wskazowek jak sprawi¢, aby moc w zdrowiu doczekaé

sedziwego wieku. Jak sprawi¢, aby moc w radosci i zdrowiu przezywaé to wszystko na co
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zastugujemy. To wszystko na co Ty zastugujesz. I dlatego si¢ cieszg, ze stuchasz tego podcastu — tak

PO prostu...

Czy juz moéwilem, Ze si¢ cieszg, ze stuchasz tego podacstu? Haha! No dobrze, przed nami 77odcinek
podcastu w ktorym bedzie superfoodach. Jakie znasz superfoody? Wiekszo$¢ osob styszata o szatwii
hiszpanskiej (chia) lub jagodach goji, podobnie o komosie ryzowej, spirulinie i chlorelli. Widzac je
od razu myslimy — tak to jest super zywnos$¢! A jakie polskie superfoody (super zywnos$¢) znasz?
Ktoére polskie, tatwo dostepne produkty spozywcze maja wiasciwosci odzywcze niejednokrotnie
wartosciowsze od wczesniej wspominanych? lle z nich wymienisz? 2 , 3, 7? A co powiesz na

przyktad na 18?

Inspiracja do nagrania tego podcastu byla lektura ksigzki Malgorzaty Rozanskiej: ,, Super Zywnosé,
czyli superfoods po polsku”. Pierwsze o czym pomyslatem, gdy chwycitem t¢ ksigzke do r¢ki, to
stowa napisane przez Stanistawa Jachowicza: ,, Cudze chwalicie, Swego nie znacie, Sami nie wiecie,

Co posiadacie.”

Tak, w naszym, w Twoim bezposrednim otoczeniu jest wiele polskich, dostgpnych cenowo
produktow, ktore maja niesamowite wiasciwosci prozdrowotne o ktorych czgsto nie wiemy. Tym

bardziej si¢ ciesze, ze pojawiala si¢ taka publikacja i ze moglem jg przeczytac.

Ale to nie wszystko, nie tylko przeczyta¢ ale réwniez porozmawia¢ o nich z autorka ksigzki
Malgorzata Roézanskg. Malgosia jest przesympatyczng osobg, ktéora z pasja 1 wielkim
zaangazowaniem dzieli si¢ swojg niesamowitg wiedzg na temat polskich super foodow. Zapraszam

Cig¢ do wystuchania rozmowy z Malgosia.

Michal: Malgosia, witam Ci¢ serdecznie w moim podcascie!

Matgosia: Witam Ci¢ Michat!

Michal: Moich gosci witam takim pytaniem, Ciebie rowniez, kim jestes i czym si¢ zajmujesz?

Maltgosia: Z zawodu jestem dietetykiem. Ukonczylam magisterskie studia w Szkole Glownej

Gospodarstwa Wiejskiego, na wydziale Nauk o Zywieniu Cztowieka i Konsumpcji. I po ukonczeniu
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studiow pracowatam w zawodzie w jednej z warszawskich Poradni Dietetycznych, a w 2009 roku
postanowitam zatozy¢ wlasng dziatalnosc. No 1 od tego czasu wilasnie jestem wlascicielkg Poradni
Dietetycznej Foodarea, jej celem jest promowanie zasad zdrowego odzywiania. Czym si¢ zajmuje?
No, moja praca gtownie polega na konsultowaniu diet, na doradztwie dietetycznym osobom, ktdre
zglaszaja si¢ do mnie o pomoc. Ale wspotpracuje tez z firmami, na przyklad przeprowadzajac
warsztaty dietetyczne dla pracownikow firm albo tez biorac udziat w jakis ciekawych projektach, na
przyktad na wsparciu merytorycznym jaki$ ciekawych projektoéw. No i w tym roku ukazala si¢ na
rynku moja publikacja ksigzkowa ,, Super zZywnos¢, czyli superfoods po polsku”. A prywatnie jestem
mamgq energicznej 3-letniej dziewczynki, no 1 wigkszo$¢ takiego czasu poza pracg zawodowa, no to
spedzam wlasnie z dzieckiem. Razem lubimy gotowac, tez tak powstajag w mojej kuchni przepisy na
takie szybkie warto$ciowe dania. Tylko to sg dania, ktore s3 mato skomplikowane i raczej mato
czasochtonne. Nie sg czasochtonne, bo wiem, ze nie kazdy tez w dzisiejszych czasach ma czas na
gotowanie. Poza tym - tez jestem tego przykladem, bo mam mate dziecko, prowadze firme - wiec
cho¢ lubie gotowac, no to tego czasu zawsze mi brakuje spedzonego w kuchni. Tymi przepisami tez
dziele si¢ potem oczywiscie z moimi pacjentami i czg$¢ z tych przepiséw tez znajduje si¢ w mojej

ksigzce.

Michal: O ksiazce porozmawiamy, pozniej Ci¢ o nia dokladnie wypytam. Ale jeszcze chcialbym
wroci¢ do Twojej praktyki dietetycznej - powiedz z jakimi dolegliwosciami najczesciej zglaszajq

sie¢ do Ciebie pacjenci?

Matgosia: Glownie sg to osoby, ktore albo maja podwyzszony cholesterol we krwi 1 juz stosuja
farmakoterapie, badz bojg si¢, jakby obawiaja si¢ stosowania farmakoterapii. Albo sa to osoby, ktore
choruja na nadcisnienie. Mam wielu pacjentow, ktorzy cierpig z powodow jaki$ problemoéw z
przewodem pokarmowym, na przyktad z jelitem drazliwym. Sa tez pacjenci, ktoérzy po prostu chca
zaczaC zdrowo sig odzywiac 1 cheg to zrobi¢ pod okiem specjalisty. Sa tez osoby, ktore - 1 tu jest
najwieksze grono chyba pacjentow - ktorzy cheag schudngé, cheg zgubi¢ zbedne kilogramy. Mam tez
gtownie pacjentki z problemami hormonalnymi, z problemami endokrynologicznymi - mam tutaj na
mysli Zespot Policystycznych Jajnikow, chorobe Hashimoto czy z niedoczynnosciq tarczycy, czy tez
insulinoopornoscig. No tak, czasem tez zglaszaja si¢ po porade mtode mamy, ktore karmia piersia,
nie wiedzg jak ta dieta powinna ich w tym czasie wygladaé, a potem tez proszag mnie o pomoc przy

rozszerzeniu wilasnie diety swoich dzieci.
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Michal: Bardzo szerokie spectrum pacjentéw. I o ile na przyklad schudnigcie to jest tak w
miare oczywiste, si¢ to kojarzy z dietg i z dietetykiem, o tyle na przyklad cholesterol, juz kiedy
farmakologia wchodzi, no to leczenie dieta... Wlasnie jestem ciekaw, jakie sa Twoje
doswiadczenia - jak taki pacjent z podwyzszonym cholesterolem, za duzym zdecydowanie - w
jaki sposob dieta, w jakim czasie jest w stanie i w jakim zakresie ten cholesterol doprowadzié

do wlasciwego poziomu?

Matgosia: To jest bardzo trudne tak naprawdg pytanie, poniewaz jest to bardzo indywidualne i u
kazdego pacjenta wyglada to inaczej. Natomiast juz u wigkszosci pacjentow widze, ze po trzech
miesigcach zmiany nawykoéw zywieniowych, to te wskazniki - jezeli prosz¢ o powtorzenie badan -

one juz si¢ zmieniaja, juz si¢ poprawiaja.

Michal: A jezeli kto$ przychodzi do Ciebie wlasnie z nadwaga i chce schudnaé, to na czym
polega Twoja konsultacja? Czy Ty ukladasz im konkretnie diet¢ krok po kroku, co maja jes¢?

Czy to sa bardziej takie wytyczne, ktore produkty spozywaé, a ktorych nie? Jak to wyglada?

Matgosia: To wyglada tak, ze na tym pierwszym spotkaniu ja robie taki wywiad Zywieniowy
doktadny - znaczy wypytuje jakie sa preferencje zZywieniowe, jaki jest stan zdrowia. Oczywiscie
pacjent przynosi na tg pierwsza wizyte aktualne wyniki badan, o ktoére wczesniej proszg. Wypytuje
doktadnie co je, w jaki sposob, o ktérej godzinie, co pije, jakg ma aktywno$¢ fizyczna, jaki tryb
zycia, jaka prace. Takze ta pierwsza wizyta jest po to, zeby pozna¢ tego pacjenta blizej i po to tez,
zeby dopasowaé¢ w odpowiedni sposdb wspolprace. Bo sa pacjenci, ktdrzy lubig zaczyna¢ od
gotowego jadlospisu. No, ma to swoje plusy 1 minusy. Taki gotowy jadtospis jest o tyle fajny dla
pacjentow, tak z korzyscig, ze pacjent wie dokladnie co ma zjes¢. On widzi, to go inspiruje, on
wczesniej nie wiedziat, ze zdrowe Zywienie moze by¢ tak smaczne. Bo te przepisy, ktore ja dajg, to
sa rzeczy, ktore sa bardzo - wedlug mnie - bardzo smaczne, to sg przepisy przeze mnie sprawdzone.
Natomiast minusem jest to, ze to jest w pewien sposob narzucone przeze mnie co ten kto§ powinien
zjes$¢ 1 nie dla kazdego taki jadlospis sprawdzi si¢. Stad ta pierwsza wizyta - ktéra trwa¢ moze nawet
1 poltorej godziny - jest po to, zeby wspdlnie z pacjentem tak naprawde zadecydowac, ktdra forme
wspolpracy ze mna wybiera. Bo inng formg wspolpracy, ktorg ja czgéciej praktykuje, jest to, ze
wyliczam porcje produktow - czyli jakich produktow z grupy produktow zalecanych 1 takich
przeciwwskazanych, takie ktore powinien je$¢ jak najrzadziej - 1 pacjent sam wybierajac sobie te

produkty, te porcje produktow, on sam komponuje sobie jadtospis. Ja oczywiscie ucze to zrobi¢ -
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podaje przepisy, wspolnie siadamy, pacjenci prowadzg dzienniki Zywieniowe 1 wspdlnie taki jadtospis

- jaucze - 1 uktadamy. I to sg takie dwie formy wspotpracy ze mna.
Michal: A co Twoim pacjentom podczas zmiany diety sprawia najwieksza trudnosé?

Matgosia: To wtasnie to zalezy od osoby, od pacjenta i jakie byly problemy z dieta wczesniej. Bo
jesli kto§ wezesniej nie jadat $niadan w ogdle, przez kilka lat na przyktad, no to czesto okazuje sie,
ze ta najwieksza trudnoscia jest to, zeby zaczynaé dzien od sniadania, a nie na przyktad od positkéw
w porze potudniowej. Bardzo czesto tez problemem jest to, zeby jes¢ regularnie, bo jednak tryb
pracy wiekszosci 0sob, ktore si¢ zgtaszaja do mnie po porad¢ i nawat obowigzkéw, powoduje to, ze
one po prostu jak sadza nie maja kiedy zjes¢ positku. I ta regularnosé positkdéw jest rzeczywiscie dla
nich chyba takim najwickszym problemem. Inng trudno$cig jest zrezygnowanie z jedzenia bardzo
obfitej kolacji, no 1 niepodjadanie pozniej wieczorami. Takze mysle, ze to sg takie gtdéwne trudnosci.
No i oczywiscie tez inne - na przyktad jezeli kto$ do tej pory pit bardzo mato wody, a powinien pié
jej wiecej 1 po prostu nie pami¢ta o tym, bo nie czuje pragnienia, no to to tez jest wielka trudnoscia,

bo po prostu musi sobie przypominaé¢ o tym piciu wody.

Michal: Ja tu krotko podsumuje, bo to jest wlasnie bardzo wazne i wydaje mi si¢, ze wielu
ludzi boryka si¢ wlasnie z takimi wyzwaniami podczas zmiany diety. Czyli pierwsze
powiedziala$: brak Sniadan, dwa: nieregularne jedzenie, trzy: nienajadanie si¢ wieczorem lub

niepodjadanie wieczorem i cztery: odpowiednie nawadnianie si¢ przez caly dzien.
Matgosia: Tak.

Michat: Swietnie. Dobrze. To juz mamy obraz kim jeste$, czym sie zajmujesz. I teraz chcialbym
si¢ skupi¢ wlasnie na ksiazce, o ktorej wspomnialas - ,Super Zywnosé, czyli superfoods po

polsku”. Skad pomyst na napisanie takiej wlasnie ksigzki?

Matgosia: Wiesz Michal, tak naprawde pomystodawcg napisania mojej ksigzki — tego, ze ten pomyst
mi si¢ w ogole zrodzil w glowie - byli moi pacjenci. Bo byt taki czas, ze mialam sporo pacjentow,
ktorzy przychodzili z pewnymi nowinkami, z opakowaniami po superfoods. Oni byli przekonani, ze
nawet jezeli niezbyt dobrze si¢ odzywiaja, to ze te superfoods im pomoga. Moze zacznijmy od tego,
ze ja przyjmuj¢ w gabinecie i w Warszawie i pod Warszawa. I w tym gabinecie pod Warszawg czg¢sto
przyjezdzaja do mnie osoby z innych miejscowosci, z mniejszych miejscowosci. I te osoby nie maja
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takiego dostepu do tak zwanych superfoods, jak osoby z wiekszych miast, z wiekszych aglomeracji
miejskich. No, one musza, jezeli chcg wzbogaci¢ swojg diete w superfoods, to one muszg zamawiac
je w sieci. Teraz jest to o tyle tatwiejsze, ze mozna juz dostaé w wielkich sieciach supermarketow
takie produkty nazwane superfoods, ale tak naprawdg to dopiero od niedawna. I te osoby miaty takie
poczucie, ze one moga co$ zrobi¢ wigcej ze swojg dieta. Mogg, moze powinny, natomiast no
ograniczaja ich ta dostepnos¢ tych superfoods i fundusze. Natomiast ja zawsze podkreslam, ze
superfoods nie pomoga, jesli dieta jest zZle zbilansowana. Jesli ona jest w fatalnym stanie, najpierw
trzeba si¢ zajg¢ dietq. Dopiero pozniej, wzbogacajac ta swoja diete takim superfoods, mozemy jakie$
osiggnqgc¢ korzysci. Druga sprawa, ze chcialam pokazaé, ze tak naprawde nigdy nie musimy szukac
zagranicznych superfoods gdzie§ w sieci czy w sklepach, bo tak naprawde my jej mamy mnostwo
pod dostatkiem, naszej lokalnej superfoods, na bazarze, a nawet mozemy ja wyhodowac na wlasnym

parapecie.

Michal: Wlasnie. Bardzo dobrze ze to podkreslilas. Ja tez sie spotkalem z takimi praktykami,
Ze ludzie jedzg superfoody majac nadziej¢, ze pomimo nie do konca dobrej albo nawet czasem
fatalnej diety w jakis sposob ich zdrowie si¢ poprawi. No, ale to rzeczywiscie tak nie dziala.
Najpierw trzeba zaczaé¢ od fundamentéw, czyli ta diete wyprostowaé, a potem tymi
superfoodami mozemy dodatkowo jako$ ja wzbogacaé. 1 bardzo si¢ ciesze¢, ze ta ksiazka
powstala, bo ja tez jestem goracym zwolennikiem naszych lokalnych, polskich, sezonowych,
dostepnych na wyciagniecie reki produktow, ktore w duzej czesSci sq bardzo bogate i czasami

nawet przewyzszaja, jezeli chodzi o skladniki odzywcze, te superfoody.

Matgosia: Tak, oczywiscie. Wartoscia.

Michal: A powiedz Malgosia, czemu o superfoodach - czy tych polskich czy zagranicznych - w

ostatnich latach mowi si¢ coraz czesciej?

Matgosia: Nie wiem, wydaje mi si¢, ze to jest po prostu taki trend, taka moda na zdrowe odzywianie
sie 1 szukanie caly czas czego$ nowego. Mnie ten trend cieszy oczywiscie. Wydaje mi sie, ze tez te
zagraniczne superfoods sg takie bardzo popularne, no bo sa jakas nowoscig, nie mamy takich
produktoéw u nas, wigc to moze tez z tego wynikac. Z tego, ze sg rozgltosnione w mediach, czy przez
celebrytow - moéwig tutaj na przyktad o jagodach goi, czy na przyktad nasionach chia - wigc one
swego czasu zrobity takg duzg furor¢. By¢ moze to z tego wynika. Cigzko mi powiedzie¢, z czego to
moze wynikac...
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Michal: Taka egzotykq powiewa troche i moze ciggnie nas do tego.

Matgosia: Tak, tak, tak... By¢ moze, tak.

Michal: Dobrze. A to teraz skupmy si¢ na tych naszych lokalnych i to bedzie jakby esencja
Twojej ksiazki. Powiedz, o jakich lokalnych superfoodach, czyli naszych polskich, warto
pamieta¢ i dlaczego? Bo w swojej ksigzce opisalas osiemnascie superfoodow. Czym si¢

kierowalas wybierajac konkretne produkty, zeby si¢ znalazly w Twojej ksiazce?

Matgosia: Wybierajac te rozdziaty o superfoods kierowatam si¢ tym, zeby to byly produkty, ktore sa
dostepne dla kazdego, zeby to byly nasze lokalne, zazwyczaj tez sezonowe oczywiscie produkty.
Wigkszos$¢ tych produktéw zna kazdy z nas. Natomiast tez chcialam opisa¢ te produkty, ktore ja
znam, stosuje w kuchni, ja je jem, znam smak, konsystencj¢, wiem co z nimi mozna zrobi¢, ktore
lubie, ktore tez maja super moce tak naprawde, ktore sg potwierdzone badaniami naukowymi. 1
chciatam tez niektore produkty pokazaé je od nowa, bo mysle, ze o niektorych polskich produktach

my zapomnieli§my i chciatam wlasnie przypomnie¢ o nich i blizej je opisac, ich dzialanie.

Michal: Dobrze. Wymien teraz moze te osiemnascie - jezeli jestes w stanie z glowy, moze jakas
scigge masz pod reka — tak, zeby sluchaczom dac¢ taki poglad co w tej ksiazce moze sie

znajdowac. A w kolejnym etapie skupimy si¢ na kilku wybranych i omowimy je w szczegolach.

Maltgosia: Ja opisalam osiemnascie witasnie superfoods w swojej ksiazce ,, Super Zywnosé, czyli
superfoods po polsku”. 1 sa to rozdzialy o aronii, jest o buraku ¢wiktowym, czarna porzeczka i olej z
jej nasion, czarny bez, czosnek, fasola i inne strqczkowe, jarmuz, kietki brokutow, malina i jezyna,
miod, orzech wloski, ptatki owsiane, pestki dyni, pomidor, pytek kwiatowy, rokitnik zwyczajny, siemie

[niane 1 Zurawina. Miatam $cigge (Smiech).

Michal: Rzeczywiscie, jak tak teraz wymieniasz, to wszystkie naprawde¢ bardzo znane, bardzo

latwo dost¢epne. W moim przypadku jedynie nie znam rokitnika.

Matgosia: No, jest mniej znany, rzeczywiscie. Teraz pojawit si¢ na rynku taki dzem z rokitnika, takiej

jednej z wigkszych polskich firm i mozna rzeczywiscie sprobowac. Bardzo ma fajny smak.
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Michal: Jesli chodzi o rokitnika, to si¢ spozywa owoce, czy jakies czesci roslin? Co to jest?

Matgosia: Owoce, tak, tak. Owoce si¢ spozywa. Owoce. Mozna zrobi¢ dzemy, mozna wycisna¢ sok.

Michal: Ok. To mamy te osiemnas$cie wymienionych. A teraz mam do Ciebie prosbe, wybierz
kilka takich, ktore Tobie sa najblizsze i moze oméwmy je w szczegélach - jakie majgq super

moce, na co, na jakie dolegliwos$ci moga nam pomoc, no i w jakiej formie najlepiej je spozywac.

Matgosia: W ogole bedzie mi cigzko wybra¢ takie pie¢ najwazniejszych, czy najciekawszych, bo
wydaje mi si¢, ze wszystkie sq po prostu wazne. Z tym wyborem, ktory superfoods jest najciekawszy,
tez mysle ze miatabym problem, bo to zalezy co kogo interesuje. Bo kogo$ by¢ moze zainteresuje
rozdziat o orzechu wloskim, bo chce wspomoc swoj uklad nerwowy czy ma podwyzszony
cholesterol, a kto$ inny, kto na przyklad ma problem z pfodnoscig, no bardziej go zainteresuje
rozdziat o pestkach dyni. Natomiast jesli ja miatabym wybiera¢ te produkty, to mysle ze takim
najblizszym mojemu sercu tak naprawdg i kojarzacym mi si¢ z dziecinstwem, to jest pomidor. Mi si¢
kojarzy zawsze z domem rodzinnym. [ w sezonie jem bardzo duzo pomidorow swiezych, a gdy sezon
powoli mija, to robi¢ przetwory pomidorowe, zeby po prostu mie¢ na pyszng zup¢ pomidorowa
zawsze gdzie$§ tam te pomidorki zrobione, czy na jaki$ sos. Pomidory chyba kocham wszystkie. Jest
za co je kocha¢, bo jezeli tutaj moéwimy o wartosci odzywczej, to pomidor jest jednym z
najwiekszych zrodet, tak naprawde mozna powiedzie¢, ze w Polsce jedynym zrédtem likopenu, czyli
takiego sktadnika diety, ktory nalezy do tej samej rodziny co beta-karoten, nam zazwyczaj znany.
Likopen jest takim silnym zwiazkiem antynowotworowym, przeciwdziala przede wszystkim
rozwojowi raka prostaty. Wykazano tez, ze osoby, ktore czesto jedza pomidory i przetwory
pomidorowe majg nizsze ryzyko chorob serca. 1 to jest tez takie wtasnie ciekawe, ze wigkszo$¢ osob
kojarzy, zeby jes¢ warzywa w postaci surowej, ze wlasnie gotowane czy pieczone czy w jakikolwiek
inny sposob przetworzone warzywa to tracg to co najwazniejsze - tracg wartosci odzywcze, traca
witaminy, sktadniki mineralne. Natomiast w przypadku likopenu w pomidorach, to jest rzecz
zupelnie odwrotna, bo wszelkie przetworzenie pomidorow - czyli gotowanie, rozdrabnianie, ale tez
mrozenie, pieczenie, duszenie - ta obrobka powoduje to, ze ten likopen jest znacznie tatwiej dostepny
dla naszego organizmu, zwigksza si¢ wtedy przyswajalnos¢ tego likopenu. Wiec najlepiej jes¢
pomidory w formie wlasnie przetworzonej, w formie koncentratu pomidorowego, w formie sosu, czy
po prostu naszej polskiej pomidorowki. Jest tatwiej dostepny w tej postaci, niz wtasnie z surowych,

$wiezych pomidorow.
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Michal: Taka dygresje zrobimy - czy sa jakie$ inne produkty spozywcze, warzywa, Ktore tez

zyskuja wtedy, Kiedy sie¢ je przetwarza?

Matgosia: Tak, oczywiscie. No, wigkszos¢ tych warzyw, ktére sg bogate w karotenoidy, bo to
wlasnie karotenoidy majg to do siebie, ze przetworzenie 1 dodatek tHuszczu powoduje to, ze sg latwiej
przyswajalne. Mysle, ze pewnie skojarzyta Ci si¢ od razu wlasnie marchewka gotowana 1 ten beta-
karoten 1 dodatek jakiego$ tluszczu, masta na przyktad do gotowanej marchewki. Wtedy

rzeczywiscie jest wigksza przyswajalno$¢ beta-karotenu.

Michal: Dynia pewnie tez?

Matgosia: Tak, tak, oczywiscie... niz ze §wiezej. Takze te karotenoidy maja to do siebie, ze one tez
sa prowitaminami, witaminami rozpuszczalnymi w tluszczach, wiec dodatek thuszczu tez zwieksza

ich przyswajalno$¢.

Michal: Mi tez si¢ skojarzylo - pomys$lalem o rodzinie warzyw kapustnych, ktore maja zwigzki
siarki w sobie. I wtedy jak si¢ je tam - tylko chyba juz nie chodzi o odrébke termiczna, tylko

taka mechaniczng...

Malgosia: ...mechaniczng. Tak. No wlasnie, bo w warzywach kapustnych - bo teraz chciatam
powiedzie¢ o jarmuzu, ktory jest takim warzywem o najwyzszej wartosci z warzyw kapustnych 1
wlasnie on w przygotowaniu, to wtasnie on traci to co najwazniejsze, czyli traci te zwiazki siarki, o
ktorych zaczates mowic - to sa glukozynolany. 1 przy obrobce on traci enzym, ktory jest niezbgdny
do tego, by te zwiazki przeistoczyly si¢ w sulforafan, ktory jest zwigzkiem bardzo takim silnym,

antynoworworowym.

Michal: Tylko ja wlasnie czytalem, Ze jak si¢ te warzywa kapustne zmiazdzy przed
gotowaniem, to ten sulforafan si¢ wydzieli i pozniej juz te gotowanie jako$ tak szczegolnie im

nie szkodzi.

Matgosia: Tak. To juz mowi¢ o co chodzi. Bo ta mirozynaza, ten enzym, on ma szans¢ zadzialac¢
wtedy, kiedy my ten produkt rozdrabniamy - to moze by¢ szatkowanie, moze by¢ miazdzenie, ale to
moze by¢ tez przezuwanie w jamie ustne. I wtedy ta mirozynaza, czyli ten enzym, powoduje to, Ze te
zwigzki siarki juz przeksztalcajg sie wilasnie w sulforafan, czyli w ten bardzo silny,
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antynowotworowy zwiazek. I ja tez w ksigzce swojej podaj¢ sposoby na to, by zwiekszy¢ moce tego
sulforafanu, co zrobi¢ zeby on zadzialal, co zrobi¢ zeby skorzysta¢ z tych pelnych mocy, do jakich

zasad si¢ tak naprawde stosowac.

Michal: No, to powiedz, bo mnie zaciekawilas.

Matgosia: No, wlasnie. Najlepiej jest zje$¢ po prostu w formie surowej, czyli na przyktad fajnie jest
zjes¢ w postaci koktajli, bo wtedy jest zupelnie zmiazdzony i wtedy ta mirozynaza ma szans¢
zadziata¢. No tez unikanie dlugiego gotowania, bo te warzywa, ktore si¢ gotuje zbyt dtugo wtedy
tracg mirozynaze¢ 1 sulforafan nie jest w stanie si¢ wytworzy¢. Ale jesli ugotujemy brokuly, czy
jarmuz, czy kalafiora, ktore naleza tez do warzyw kapustnych i tez te glukozynolany posiadaja, no to
wtedy mozna dodac jakie$ inne warzywo, ktére ta mirozynaze zawiera. Na przyktad do surowki z
kapusty mozna doda¢ kietkow brokutow, ktore tez maja wlasnie mirozynaze 1 wtedy jest w stanie te
glukozynolany przeistoczy¢ si¢ w sulforafan. Mozna tez doda¢ gorczyce do gotowania zmielong, juz
do ugotowanych produktéow, i wtedy mirozynaza, ktora tez si¢ znajduje w tych produktach

spowoduje to, ze nie stracimy tej mozliwosci przeistoczenia si¢ sulforafanu.

Michal: I tu ciagle mowimy o warzywach z rodziny kapustnych, czyli brokul... co tam jeszcze?

Kapusta.

Maltgosia: Brokut, kalafior, kapusty, brukselka.

Michal: Tak. Ze najlepiej jest je zmiazdzy¢, zeby te zwiazki sie wydzielily, a jezeli tego nie
zrobiliSmy i je ugotowaliSmy, to po ugotowaniu mozna doda¢ Kkielki brokula albo zmielong

gorczyce po to, zeby wtedy si¢ one jeszcze wydzielily.

Matgosia: Tak, doktadnie tak - zeby dostarczy¢ tego enzymu, zeby wlasnie powstat sulforafan. A
sulforafan jest takim super zwigzkiem, bo oprécz tego dziatania przeciwnowotworowego, o ktorym
wspomniatam, no on tez zmniejsza infekcje Helikobacter pylori - czyli bakterii, ktéra powigzana jest
z zapaleniem blony Sluzowej zotadka, czy z chorobg wrzodowg zotadka albo tez rakiem zotadka. On
dziata tez, ten sulforafan, w profilaktyce chorob ukiadu krgzenia, obniza cholesterol catkowity we
krwi, cholesterol LDL. Wigc myslg, ze mndstwo korzySci mozna osiggng¢ z jedzenia warzyw
kapustnych i jarmuzu, o ktérym tak naprawde ostatnio... modny jest jarmuz. Nie wiem, czy masz tez
takie wrazenie?
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Michal: Oj, tak. Od dwoch lat juz nawet w takich popularnych sieciowych sklepach spoZywczych
mozna go kupié. I to jest Swietne, bo sezon dla niego jest wlasnie zimg, kiedy malo jest dobrych,

sezonowych warzyw. I mozna praktycznie przez cala zim¢ wzbogaca¢ swoje posilki jarmuzem.

Matgosia: Tak. On jesien-zima - whasnie wtedy jest na niego sezon. Ja tez z dosSwiadczenia wiem, ze
0 jarmuzu, o istnieniu jarmuzu, wiedzg wszyscy, natomiast z mojej praktyki dietetyka wynika, Ze
mato kto go widzial na swoim talerzu. Czgsto jest tak, ze jest zdrowy, wiedza ludzie ze jest zdrowy,
natomiast nie wiedzq co z nim zrobi¢, nie wiedzg jak si¢ z tym warzywem oby¢ i jednak go unikajg w

swojej kuchni.

Michal: Powiem Ci zabawna histori¢. Ja co sobote chodze na targ robi¢ zakupy wlasnie takie
spozywcze i kilka tygodni temu Zona poprosila, Zebym kupil taka wieksza ilos¢ jarmuzu. I
kupilem taki piekny baldachim, to wygladalo jak parasol - tez z mySla do tego, ze
planowaliSmy zrobi¢ zdje¢cia na bloga i to mial by¢ taki rekwizyt. No, ale oczywiScie potem
wyladowal w koktajlach, ten jarmuz. No i mam ten jarmuz i id¢ kupi¢ jeszcze ziemniaki, a pan
tak na mnie spojrzal, ten od ziemniakow, i pyta: a jak pan ten jarmuz bedzie jadl? No i ja mu
tam szybko podalem jaki§ przepis i pan zanotowal sobie w glowie. Natomiast to co mnie
uderzylo, ze zobaczyl warzywo, zobaczyl ze ktos takg duza ilos¢ go kupuje, no to pewnie ma
jakis pomysl, no i od razu pyta. Co jakby potwierdza tez to co mowisz, ze ludzie wiedzg co to

jest, no ale nie do konca wiedza co z tym zrobic¢.

Matgosia: Tak, tak.

Michal: Dobrze. Tak troszeczke odeszliSmy od glownego watku, bo mieliSmy mowic¢ o pieciu
super produktach. Powiedzialas o pomidorach, potem si¢ pojawil jarmuz. Czy jarmuz to jest

numer dwa?

Matgosia: To znaczy ja ich w ogole nie kategoryzowatam. Tylko jes§li miatabym wymienia¢, moze
tak zaciekawi¢ stuchaczy, to mysle ze podatabym jeszcze aromig. Poniewaz Polska jest liderem
produkcji w Europie 1 na §wiecie, a tak naprawde ona u nas Polakow jest w naszej kuchni bardzo
mato popularna. A tak naprawde to jest owoc doskonaty, bo ona jest po pierwsze fatwa w uprawie,
odporna jest na wiosenne przymrozki, tez na szkodniki, na choroby, tez nie wymaga stosowania
opryskow. 1 to tez ma duze znaczenie, bo jednak wiele o0sob, to jest taki trend ostatnio, ze siggamy po
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zywnos¢ ekologiczng - ona do tego si¢ Swietnie nadaje. Oczywiscie, no ona ma jednak malty minus -
ten kto probowal soku z aronii, to wie, ze ona ma dosy¢ specyficzny smak. Wypicie soku z aronii

przypomina mi posmak po wypiciu takiego wytrawnego wina. Nie wiem czy Ty pite$ sok z aronii?

Michal: Pilem sok. Nawet pilem ostatnio wino z aronii - tak z ciekawosci kupilem - i tez ma taki

posmak, takie sciggajgce dzialanie na jezyk.

Matgosia: Tak, taki cierpki smak, prawda? Takie $ciagajace dziatanie. To takie dziatanie to ona
zawdziecza tej 1lo$¢ polifenolow, ktore zawiera. Bo tak jak Francuzi majg swoje czerwone wina, tak
my tak naprawde Polacy powinniSmy czerpa¢ z tego naszego czarnego skarbu, czyli wiasnie z
aronii. Bo wino jest bardzo bogate w polifenole, ale réwniez aronia i ten sok z aronii czy wlasnie
nawet wino z aronii, to jest jedno z najbogatszych w polifenole owocéw na §wiecie. I powinniSmy

korzysta¢ z tego naszego dobra.

Michal: A co te polifenole nam dajg?

Matgosia: No, polifenole to sa takie bardzo silne antyoksydanty 1 one zmniejszaja stres oksydacyjny
organizmu, one wychwytuja wolne rodniki 1 one maja bardzo duzy udziat w profilaktyce chorob
uktadu krgzenia. W badaniach, ktore podaje w ksigzce wykazano, ze one obnizajg cisnienie u 0so6b z
nadci$nieniem, sg w stanie obnizy¢ poziom catkowitego cholesterolu i cholesterolu tego ztego LDL
we krwi, one tez maja silne dzialanie antynowotworowe, tez chronia przed nadmiernym
promieniowaniem, czyli promieniowaniem jonizujqcym, kiedy na przyklad piloci sa narazeni na takie
promieniowanie. Tez one wykazuja takie silne bardzo korzystne dziatanie w odtruwaniu, jezeli
chodzi o zatrucia metalami cigzkimi. Czyli sok z aronii 1 inne przetwory, one powinny w naszej
diecie zagoS$ci¢ na stale. Natomiast tez z doSwiadczenia wiem, ze nie wiele 0sob zna sok z aronii czy
inne przetwory z aronii, a ci co poznaja, no jednak z mojego do$wiadczenia wynika, Ze ten cierpki
taki smak jest czym$ co zmniecheca do spozywania tych produktéw. Aczkolwiek zawsze mozna ten
sok rozcienczy¢, czy wymieszac¢ na przyktad z sokiem z bardziej stodkich owocow - tez sg ogromne

korzysci.

Michal: Wlasnie jestem ciekaw jakie Ty masz sposoby. Bo ja mam na swojej dzialce krzak
aronii i rzeczywiscie on Swietnie ros$nie, zadnych opryskow nie wymaga. No i juz od poZnego
lata, przez calg jesien... ja lubi¢ podejs¢ sobie i z krzaka jes¢ - najbardziej mi smakuja tak te
owoce. Natomiast rodzinie, dzieciom przemycam w formie musow do na przyklad Sniadan. I
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wiem, ze smak jest akceptowalny wtedy, kiedy tych owocow nie ma duzo - czyli jest troche
aronii i wiecej innych owocéw, tam dostodzone miodem i wtedy dla dzieci jest to w porzadku.
Ja mam takie sposob, zeby przemyca¢ aroni¢. A powiedz jakie Ty masz sposoby, zeby w kuchni
ja przemyca¢ i zeby pomimo tego wymagajacego smaku, dzieci czy tam dorosli chetnie ja

zjadali?

Matgosia: Nie bedg chyba tutaj oryginalna, bo ja ja miksuje z innymi owocami, bardziej stodkimi - z
jabtkami i tez bardzo fajnie wtedy pasuje do wszelkich wypiekow. Tez zawsze wyciskamy razem z
mamg sok z aronii, ktory namigtnie pijemy. Ja pij¢ po prostu sok z aronii niewielkq ilos¢, czy po
rozcienczeniu z woda. Natomiast wiekszo$¢ domownikow jednak ten sok z aronii miesza - wyciska
powiedzmy sok z pomaranczy, porg zimowa, a poézniej z sokiem na przyktad z jablek. I w ten sposob

jest dla nich bardziej akceptowalny ten smak.

Michal: A tu przy okazji zapytam. Bo to tez jest takie odwieczne pytanie - czy bardziej
wartosciowe sa Swieze owoce... Albo moze inaczej. Sa osoby, ktore twierdzg, ze jak si¢ zrobi z
tego przetwory, to tam niewiele w tym zostaje, wiec szkoda w ogoéle tym si¢ zajmowad¢. I pytanie
jest - na ile ta obrobka termiczna... no bo, Zeby zrobié sok trzeba to zagotowaé, zapasteryzowa¢é
- na ile ta obrobka termiczna wplywa na te wspaniale wlasciwosci, ktore tam sa, te polifenole i te

inne zwiazki?

Matgosia: Znaczy w jaki$ sposob na pewno wplywa negatywnie. Natomiast ten sok pasteryzowany
tez ma ogromne znaczenie. | te badania, ktore ja podaj¢ w ksigzce, one wilasnie biora pod uwage albo
ekstrakt z aronii albo wtasnie ten sok, ktéry juz jest poddany pasteryzacji. Wykazano tez, ze nalewki i
wina z aronil majg jeszcze wiekszq ta moc antyoksydacyjng niz na przyktad sok z aronii. I tez trzeba
sobie zda¢ sprawe, ze akurat je§li méwimy o aronii, to ona ma tak znaczng ilo$¢ przewyzszajgcq inne
owoce, jezeli chodzi tu o polifenole, ze nawet przy niewielkich stratach, to i tak naprawde si¢ oplaca

taki sok zapasteryzowac 1 pi¢ go po prostu w ciggu catego roku.

Michal: A jezeli kto§ do produkcji soku nie chcialby uzywaé¢ cukru, to czy jest jakis inny

sposob, zeby ten sok wydoby¢ i przechowaé?

Matgosia: Tak, mozna uzy¢ tez takg samg i1lo$¢ ksylitolu zamiast cukru uzytego na przyktad do
sporzadzenia soku. Albo wycisna¢ po prostu przez wyciskarke ten sok z aronii i po prostu go
zapasteryzowac bez tutaj uzywania cukru.
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Michal: Czy co$ do aronii jeszcze mozemy dodaé, czy przechodzimy do kolejnego superfooda?

Matgosia: A ktory§ moze Ciebie Michat interesuje? Moze by$ chciat o ktorym§ powiedzie¢, to

powiemy?

Michal: No, dobrze. To mamy pomidora, jarmuz, aroni¢. Moze jeszcze bySmy powiedzieli o

siemieniu Inianym.

Matgosia: Proszg¢ bardzo.

Michal: Co takiego szczegolnego jest w tych malych ziarenkach, ze one znalazly si¢ na liscie

Twoich superfooddéw, super zywnosci polskiej?

Matgosia: Mnostwo rzeczy, mndstwo super sktadnikow. Przede wszystkim sg to dobre tluszcze, o
ktérych wiecej powiem za chwilg, ale i blonnik pokarmowy 1 lignany, 1 witaminy, skiadniki
mineralne. Takze te mate ziarenka, ktore niestety staty si¢ mniej popularne niz zagraniczne nasiona

chia, no one sg po prostu bogate i w super sktadniki i maja super moce.

Michal: A co to sq te lignany?

Matgosia: Lignany to sg takie stosunkowo nowo odkryte substancje, ktore maja zar6wno takie
antyoksydacyjne moce, czyli wychwytuja wolne rodniki, ale tez sg roslinnymi estrogenami, czyli
inaczej fitoestrogenami. 1 one s3 dosy¢ wszechobecne w zywnos$ci pochodzenia roslinnego, ale to
wlasnie siemi¢ Iniane - wlasciwie len - jest w te zwiazki najbogatszy. 1 one pelnig taka funkcje
regulujaca gospodarke hormonalng, zmniejszaja ryzyko powstania nowotworow, zwlaszcza tych
wlasnie hormonozaleznych, takich jak rak piersi czy gruczotu krokowego albo endometrium. I stad to
jest taka bardzo znaczaca ich rola. No i siemi¢ Iniane tez przyczynia si¢ do tego, ze moze wptywac

na zmniejszenie dolegliwosci zwigzanych z menopauzg albo tagodzenie objawow osteoporozy.

Michal: Wspomniala$ jeszcze o blonniku i kwasach tluszczowych, ktore znajduja sie w

siemieniu.
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Maltgosia: My zazwyczaj mamy za mato blonnika pokarmowego w diecie, stad jezeli jemy mato
warzyw, owocow, wybieramy jasne buiki, jasne pieczywo, takg przetworzong zywnos¢, no to wtedy
by¢ moze zaczynaja si¢ problemy z przewodem pokarmowym. To znaczy mozemy mie¢ zaparcia,
mozemy mie¢ zaburzong flor¢ bakteryjng jelit, czgsciej chorowa¢, by¢ mniej odporni. Natomiast to
siemi¢ Iniane jest takim $wietnym sposobem na to, zeby sobie ten blonnik pokarmowy z dietg
dostarczy¢. Btonnik pokarmowy reguluje perystaltyke jelit, ale tez wptywa wtasnie korzystnie na ta
flore bakteryjng jelit. On obniza ryzyko powstania nowotworow, nowotwordw jelita grubego. On
powoduje to, ze cholesterol ten pokarmowy jest mniej wchtaniany do organizmu. Tez powoduje to,
ze cukry sa jakby wolniej przyswajalne i1 dzigki temu zywos$¢, ktora jest bogata w btonnik
pokarmowy, nie powoduje takich duzych skokow cukru we krwi. Wigc on naprawde pelni szereg

korzy$ci w naszym organizmie.

Michal: Z tego co wiem, to siemi¢ Iniane na rynku wystepuje w réznych odmianach albo

kolorach - takie ciemniejsze, jasniejsze - czy jest jakas réznica miedzy nimi?

Matgosia: Nie, generalnie nie ma zadnej roznicy. Cho¢ drozszy jest wlasnie ten zloty len, inaczej
nazywany zlocistym, to jaki$ réznicy w wartosciach odzywczych zasadniczej nie ma. Wigc po prostu
wybierajmy ten, na ktory trafimy. Ale tutaj radzilabym nie wybiera¢ siemienia Inianego, ktore jest
zmielone, tylko w calosci 1 samodzielnie zmieli¢ sobie takie siemi¢ Iniane w domu. Poniewaz siemi¢
Iniane tez jest bogate w tuszcz 1 jesli ono zostanie zmielone i nieodpowiednio przechowywane, to

ten thuszcz po prostu utlenia sie, jelczeje.

Michal: Tak. Mowigc o thuszczu to pewnie myslimy o kwasach omega-3, z ktorych siemie stynie.
I jesli chodzi o kwasy i siemi¢ to tu mi si¢ nasuwa takie pytanie - te kwasy tluszczowe, to jest
grupa roznych kwasow - sa EPA, DHA i ALA - i wlasnie pewne kwasy sa potrzebne dla

organizmu, a z kolei inne sa dost¢gpne w tym ziarnie. I jak to jest?

Matgosia: Te kwasy ttuszczowe z rodziny omega-3, ktére sa w siemieniu Inianym, no to jest przede
wszystkim kwas alfa-linolenowy, czyli ten kwas ALA. 1 to jest taki super skladnik siemienia Inianego,
a to dlatego, Ze on w organizmie w pewnym stopniu przeksztatlca sie, zamienia si¢, w te kwasy

tluszczowe EPA i DHA, ktore wlasnie sg w rybach, ktorych gtownym zrodiem sg ryby morskie.

Michal: Ta konwersja kwasow ALA na EPA i DHA dosy¢ czesto pojawia si¢ w kontekscie osob,
ktore odzywiaja si¢ tylko produktami roslinnymi i stamtad pozyskuja te kwasy thuszczowe, bo
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Z tego co wiem, to jest proces, ktory zamienia te kwasy ALA w organizmie na EPA i DHA.
Tylko pytanie jest teraz takie - na ile skuteczny jest ten proces i ile taka osoba powinna zje$¢
tego siemienia, aby mie¢ pewnos¢, ze rzeczywiscie dostarczy do organizmu odpowiednia ilos¢

kwasow EPA i DHA?

Matgosia: Tak. Ta konwersja, czyli taka zamiana tego kwasu alfa-linolenowego w DHA i1 EPA, ona
wydaje si¢ by¢ niewielka, bo to jest w przypadku DHA od 5% do mniej wiecej 20%, a przypadku
EPA od 2% do 9%. Natomiast to jest mozliwe, ze pokryje sie tymi kwasami thuszczowymi omega-3
pochodzacymi od ro$lin zapotrzebowanie na kwasy omega-3. Jezeli chodzi o ilosci, to zalezy od
zapotrzebowania energetycznego takiej osoby. Ale dla $redniego zapotrzebowania to jest okoto 4-5
zmielonych {yzeczek nasion Inu, czyli tak naprawde jest to stosunkowo niewielka ilo§¢. To znaczy
duza i nieduza, ale jesli codziennie bedziemy mie¢ to §wiezo zmielone nasiona Inu, no to mozemy je
dorzuca¢ do réznych positkow - mozemy doda¢ do koktajlu, mozemy posypac sobie nimi safatke,
nawet kanapke. To nie musi by¢ kojarzone, to nasze siemi¢ Iniane, z wypijaniem tego
nieapetycznego kleiku, co wigkszo$¢ osob jednak myslac o siemieniu Inianym, tak sobie wyobraza

jego spozywanie.

Michal: No wlasnie, mozna pewnie jeszcze doda¢ do koktajli...

Maltgosia: Tak, tak. Do koktajli, do nalesnikow, do farszu do nale$nikow, do jakiego$§ twarozku,
nawet do humusu. Stosuje si¢ siemi¢ Iniane jako zamiennik na przykiad jajka — to informacja tez dla
alergikow - bo taka tyzka stotowa namoczonego wcze$niej w wodzie siemienia Inianego, ona

konsystencja §wietnie zamienia jajko w przygotowywaniu jaki$ potraw.

Michal: A jak dlugo takie zmielone siemi¢ Iniane moze by¢... Bo wspomnialas, ze nie nalezy
kupowa¢ zmielonego, lepiej mieli¢ samemu, no ale jak sami zmielimy, to tez jest jakiS okres
czasu przez jaki mozemy go przechowywad. I jak dlugo maksymalnie mozna przetrzymywa¢é

takie zmielone siemie¢ Iniane?
Matgosia: Przede wszystkim przetrzymujemy w lodowce. Czyli zmielone, przektadamy do szczelnie

zamykanego pudeteczka, czy stoika, wsadzamy do lodoéwki 1 okofo tygodnia, maksymalnie dwoch

tygodni ono moze sobie tam bezpiecznie w ciemnosci i w zimnie stac.
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Michal: Tu mam do Ciebie pytanie, jezeli chodzi wlasnie o uzywanie oleju Inianego i
zmielonego siemienia Inianego. Bo z jednej strony spotykam si¢ z zaleceniami, jakby
oczywistymi, Zeby olej Iniany spozywac¢ tylko na zimno, bo w wysokiej temperaturze on ulega
utlenieniu, a z drugiej strony spotykam si¢ tez w przepisach z informacja, ze mozna uzy¢
zmielonego siemienia Inianego jako panierki i upiec na patelni. I troch¢ mi si¢ to wydaje
sprzeczne, bo z jednej strony mamy nie podgrzewac oleju, a z drugiej strony bierzmy zmielone

siemi¢ Iniane i wrzucamy na patelnie.

Maltgosia: I wrzucamy na patelni¢. No, tak. Te kwasy tluszczowe tez w jakims$ stopniu si¢ utleniq, te
ktére sa w zmielonym siemieniu lnianym, bo to s3 te same kwasy tluszczowe, ktore sa w oleju
Inianym, ale z drugiej strony nie wszystkie si¢ utlenig. Wiec jesli kto§ ma w ogodle nie uzywac
siemienia Inianego, a uzywaé w taki sposob albo dodawaé¢ na przyktad do... nie tyle moze do
panierki, ale co do pulpetow na przyklad do $rodka, czy do ugotowanej zupy albo zagesci¢ zupe
takim siemieniem Inianym, no to wigcej korzysci osiagnie stosujac w ten sposob, niz miatby w ogdle
nie stosowa¢ siemienia Inianego. Pamigtaj tez Michat o tym, o czym mowitam wczesniej, ze siemig
Iniane jest bogate tez w inne sktadniki pokarmowe - jest bogate wtasnie w lignany, jest bogate tez w
biatko, ktore jest prawie idealne, nie jest tylko tym nos$nikiem kwasow omega-3. Natomiast olej
[niany, no on ma duzo fatwiejszq dostepnosc¢ tez tych kwasow omega-3, ale on jest pozbawiony
innych sktadnikow, tych o ktorych wczesniej méwitam, w tym wiasnie tych lignanow. On ich nie

zawiera.

Michal: Czyli z punktu widzenia dobrego wplywu na organizm, to lepiej wybieraé¢ Swiezo

zmielone siemie¢ Iniane.

Matgosia: Tak, mysle, ze tak. To znaczy mysle, ze jedno i drugie. Bo jesli zamienimy tluszcz w
kuchni, ktéry stosujemy na oleje roslinne, ktore sa wiasnie z siemienia Inianego, z Inu, olej [niany
czy olej nierafinowany rzepakowy czy olej z orzecha wloskiego 1 bedziemy je jes¢ na surowo, czyli
na zimno, polewajac na przyktad nimi satatke i do tego jeszcze dodamy te orzechy wioskie, ktore tez
zawierajg wlasnie kwasy omega-3 i dodamy siemi¢ Iniane, no to naprawde nasza dieta robi si¢ juz
bogata w te kwasy omega-3 1 jest taka dieta mozna powiedzie¢ przeciwzapalng, bo one maja wltasnie

takie silne dziatanie przeciwzapalne.

Michal: Swietnie. Opisywala$ tez czarny bez. 1 ja slyszalem o tym, ze jedzenie czarnego bzu
moze wigzac si¢ z bolem brzucha. Czy to prawda?
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Matgosia: To prawda, tylko jezeli kto$ zje niedojrzaly czarny bez. Bo wraz z dojrzewaniem owocow
czarnego bzu, ten zwigzek, ktory powoduje bole brzucha - on jest toksyczny - on znika, on jest
neutralizowany. Tak samo gotowanie, czy wysoka temperatura, wszelka obrobka termiczna i

suszenie czarnego bzu, no to tez powodujg to, ze ten zwigzek po prostu ginie.

Michal: Czyli jak poczekamy, az te jagody si¢ zrobia czarne, to mozemy go juz na surowo

zjadac...

Matgosia: ... bezpiecznie mozna go zjes¢, tylko one musza by¢ bardzo dojrzate. Naprawde musimy

mie¢ pewnos$¢, ze one sg juz czarne i sg dojrzate.

Michal: Czyli bezpieczniej jest z tych czarnych zrobié sok.

Matgosia: Na przyklad, mozna tak. I mozna tez zapasteryzowaé¢ i mie¢ takie antidotum na

przezigbienie, czy na wzmocnienie odpornosci na zimg. ..

Michatl: ... dobrze.

Matgosia: ... dla siebie 1 dla dzieci.

Michal: Dobrze. No ja mySle, ze naszym sluchaczom daliSmy wspanialy przedsmak tego, co
czeka ich po przeczytaniu Twojej ksigzki. Takie pytanie do Ciebie na koniec - jaki jest Twaj

ulubiony superfood, juz nie ograniczajgc si¢ do polskich, zagranicznych?

Matgosia: Ja bardzo lubig, jak juz wspomniatam, pomidory. Ale nie wyobrazam sobie mojej kuchni 1

mojego gotowania bez czosnku.

Michal: A dlaczego?

Matgosia: Ja uwielbiam smak 1 zapach oliwy z czosnkiem. On mi si¢ kojarzy z takim dobrym daniem.

Czosnek jednak stosuje bardzo czgsto. No 1 jego tez opisatam w swojej ksigzce.
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Michal: Tez mi si¢ spodobal pomysl, ktory tam podalas, zeby piec czosnek w tupinkach i potem

uzywac go jak masta.

Matgosia: Tak! Michal, to jest w ogole rewelacyjny pomyst! Jesli kto$ nie lubi czosnku, przeszkadza
zapach, smak, on po upieczeniu jest taki stodkawy. Mozna go doda¢ na przyktad do pasty z fasoli. U
mnie w domu zazwyczaj po prostu pieczemy z warzywami, a jemy tych warzyw bardzo duzo, wigc
wrzucam w tupinach ten czosnek, czy cate gtowki nawet, i po prostu pdzniej matym nozykiem
smarujemy sobie na pieczywo. I no po prostu ma taki fajny slodkawy smak. Naprawde warto

sprobowac, z odrobing soli morskiej. No, po prostu jest przepyszny.

Michal: Po upieczeniu mozna go dlugo przechowywac?

Matgosia: Mysle, ze tak. Zwykle u nas bardzo szybko znika ($miech), wigc nie wiem jak dlugo moze

by¢ w lodowce, zeby si¢ nie zepsul, ale mysle ze spokojnie kilka dni w lodowce.

Michal: Swietnie. Malgosia, gdyby kto$ chcial sie czego$ wiecej dowiedzie¢ o Tobie, gdzie moze

Cie¢ znalez¢?

Matgosia: No, przede wszystkim na stronie mojej firmy. Czyli jezeli Panstwo macie jakie$ pytania,
czy jaka$ informacja Was szczegodlnie zainteresowala, to zapraszam - to jest: www.foodarea.pl. Albo
zapraszam tez na mojego Facebooka na strong: foodarea/poradnia dietetyczna. No 1 jestem rowniez

na Instagramie. Takze serdecznie zapraszam.

Michal: Dobrze. Je$li nasi stuchacze mieliby z tej naszej rozmowy zapamietaé¢ jedna, jedyna

rzecz, to z czym chcialabys ich zostawic¢?

Maltgosia: Przede wszystkim to to, ze superfoods nie zadziala, jesli dieta nie bedzie dobrze
zbilansowana. Jej podstawg — tego, aby wzbogaci¢ swojg diete w superfoods 1 odnies¢ korzysci - jest
to, zeby dieta byla urozmaicona i pokrywata zapotrzebowanie na wszystkie sktadniki, ktorych nasz
organizm potrzebuje. No i tez to, ze nie musimy nadwyr¢za¢ swojego portfela, szukaé jaki$

zagranicznych superfood, bo tak naprawde mamy mnostwo super zywnosci wokot siebie.

Michal: Bardzo ladnie powiedziane. Slicznie Ci dziekuje¢ za rozmowe.
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Maltgosia: Ja rowniez dzigkuje.

Slicznie dziekuje pozostanie do konca nagrania. Nie wiem jak Ty, ale ja po tej rozmowie, po
przeczytaniu tej ksigzki inaczej patrz¢ na niektore produkty spozywcze... bardziej je doceniam i

jeszcze chetniej i czgsciej stosuje w swojej kuchni.

Notatki do tego podcastu znajdziesz pod bezposrednim adresem

www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/p077. Znajdziesz w nich namiary na miejsce w sieci, gdzie

mozna si¢ skontaktowa¢ z Matgosia i znajdziesz tam co$ jeszcze. ..

Lubisz quizy? Taki rodzaj zabawy w ktorej po udzieleniu odpowiedzi na kilka pytan otrzymujesz
wynik pokazujacy Twoja znajomo$¢ jakiego$ tematu. Wspolnie z Tatiang przygotowaliSmy quiz,
ktére pomoze Ci odkry¢, wiasnie odkry¢ Twoja zywieniowa osobowos¢. Korzystajac z niego W
ciggu 2 minut przekonasz si¢ jak daleko Ci do eksperta a na koniec otrzymasz zindywidualizowany,
na podstawie udzielonych odpowiedzi, zindywidualizowany raport co mozesz zrobi¢ alby rozwingé

sW0ja zywieniowa osobowos¢ 1 przenies¢ ja na kolejny poziom.

Wszystko oczywiscie bezplatnie, wystarczy wej$¢ na stron¢ z notatkami do tego podcastu dla

przypomnienie: www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/p077 i klikng¢ na: Quiz osobowosci

Zywieniowe;j.

Na dzisiaj to juz wszystko. Nieprzerwanie zycze Ci duzo zdrowia i jeszcze wigcej pozytywnych

inspiracji do rozwiania swojej zywieniowej osobowosci. Do ustyszenia w kolejnym podcascie!
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