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(57 WNZ0O086: Finanse od kuchni - oszczedne i zdrowe
zakupy — o0 tym jakich bledow nie popeliac podczas
odchudzania.

Opis odcinka: www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/p086

WECEINE
ZDROWE ODZYWIANIE

Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek 86. Ten odcinek jest o tym jak

oszczednie 1 zdrowo robi¢ zakupy, nie tylko spozywcze.

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 cialo i umyst, to te podcasty sa

wlasnie dla Ciebie.

Czes¢! Temat pieniedzy bardzo czesto budzi kontrowersje 1 burzliwe dyskusje. I trudno si¢ temu
dziwi¢, bo patrzac na piramide potrzeb Maslowa, dwie najnizsze, najbardziej fundamentalne
potrzeby wymagaja posiadania pienigdzy. Na samym dole piramidy mamy potrzeby fizjologiczne
takie jak pozywienie, mieszkanie, odziez, rozmnazanie si¢, chodzenie to toalety itd. Pietro wyzej
mamy potrzeby bezpieczenstwa, ktére w obecnych czasach, gdzie w naszym bezposrednim
otoczeniu nie prowadzi si¢ dziatan wojennym, mozna rozumie¢ jako: Zabezpieczenie przez choroba,
bezrobociem lub na przyktad niezdolnoscia do pracy. Te dwie najnizsze warstwy potrzeby
fizjologiczne 1 potrzeby bezpieczenstwa jak by nie patrze¢ bardzo S$cisle tacza si¢ zasobnosScia

portfela.

Dodatkowo temat kosztow bardzo czgsto pojawia si¢ w kontekscie rozméw o zdrowym odzywianiu.
Bardzo czgsto spotykam si¢ z opiniami, ze zdrowe odzywianie w obecnych czasach po prostu jest
drogie 1 ze niewiele osob na nie staé. Czy aby na pewno? Czy czasem nie jest tak, iz takie
ogolnikowe stwierdzenie jest Swietnym usprawiedliwieniem, $wietng wymowka, aby nic ze swoim
obecnym stylem zycia nie robi¢, nic nie zmienia¢? Oczywiscie, jezeli pojdziemy po najmniejszej

linii oporu i1 swoje kolejne zakupy spozywcze w 100% zrobimy tylko w sklepie ekologicznym to bez
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watpienia wydamy wiecej pieniedzy, czasem nawet o wiele wiecej. Ale to nie jest jedyna droga!
Oprocz kupowania produktow eco, ktore po prostu muszg by¢ drozsze, dlaczego drozsze
opowiadatem w 37 odcinku podcastu o tytule Dlaczego produkty ekologiczne sq drozsze, oprocz tego
jest wiele sposobow, aby zdrowe odzywianie nie rujnowato zawartosci twojego portfela. Jezeli
chcesz poznac nasze sprawdzone 10 sposobow jak jes¢ zdrowo 1 tanio to zapraszam na bloga Wiecej
Niz Zdrowe OdZywianie, tam jest artykul Jak jes¢ zdrowo i tanio. Linka do tego artykutu zamieszcze
w notatkach do tego podcastu. Przeczytaj, dopasuj do swojej sytuacji i zobacz jakie oszczgdne

strategie mozesz wprowadzi¢ w swojej kuchni, aby odzywia¢ si¢ zdrowo i tanio.

Jednak, zeby w dziedzinie zdrowego i1 oszczgdnego zycia nie bazowaé tylko na naszym
doswiadczeniu do tego podcastu zaprositem ekspertke od oszczgdzania pieniedzy, autorke bloga
Finanse od Kuchni Kasie Iwanoskq. Po krétkim wprowadzeniu w dziedzine finansow osobistych
porozmawiamy od tym skad pozyskiwaé pienigdze na podnoszenie stylu zycia, oraz jak oszczegdnie i
madrze robi¢ zdrowe zakupy nie tylko spozywcze. Bedzie tez o oszczgdnym sposobie na dobry
wyglad co bez watpienia moze zainteresowac nie tylko nasze przesympatyczne stuchaczki ale i

stuchaczy. Zapraszam do wystuchania.! ©

Michal: Czesé¢ Kasia!

Kasia: Czes¢!

M: Witam Ci¢ bardzo, bardzo serdecznie w moim podcascie. Przedstaw si¢ prosz¢ moim

sluchaczom - kim jestes i czym si¢ zajmujesz?

K: Nazywam si¢ Kasia Iwanoska, jestem autorkg bloga Finanse od kuchni.pl 1 tak naprawde ucze
ludzi jak miec¢ pienigdze 1 jak budowac¢ swoje zycie, z ktorym bedziemy si¢ czuli dobrze i bedziemy

szczesliwi 1 jak sprawié, zeby akurat wtasnie pienigdze byly najmniejszym z naszym zmartwien.

M: Kasiu, zaprosilem Cie¢ do podcastu, Zzeby porozmawiac¢ o oszczednych sposobach na zdrowe
zycie. Zanim przejdziemy do konkretow jak w poszczegolnych dziedzinach zycia radzi¢ sobie,
zeby bylo oszczednie i zdrowo, to chcialbym zrobi¢ taki wstep w ogole o finansach osobistych, o
oszczedzaniu pieniedzy. I jak ja slysze ,,0szczedzanie pieniedzy”, to jedna z pierwszych mysli
jaka mi si¢ nasuwa, to jaka jest granica - gdzie konczy si¢ oszczednosé, a zaczyna si¢ skapstwo?
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K: Ojej. To jest chyba trudne pytanie. To znaczy mysle, ze ta granica jest gdzies w kazdym z nas, ona
moze by¢ troszeczke¢ inna. Dla mnie oznaka skgpstwa jest to, jak faktycznie jest tak, ze ten pienigdz
staje si¢ dla nas glowng wartosciq. 1 oszczedzamy tylko po to, zeby miec¢ wiecej pienigdzy, a nie po
to, zeby mie¢ te pienigdze na wazne rzeczy dla nas w Zyciu 1 na gdzie$ tam realizowanie siebie 1
zapewnianie sobie waznych dla nas faktycznie rzeczy. Po prostu. I dla mnie tu jest ta granica. Ze jak
gromadzisz pieniadze dla samych pieniedzy i je tam chowasz w materac, skarpete, na kontach, czy na
réznych innych produktach inwestycyjnych, ale robisz to dla samych pienigedzy, to dla mnie to jest

faktycznie juz takie i skgpstwo i takie chyba niewtasciwe do konca wykorzystanie pienigdza.

M: Oszczedzanie to takie gospodarowanie tymi pieniedzmi, aby je mie¢ na rzeczy, ktore sg dla

nas wazne.

K: Tak. Zdecydowanie. Ja zawsze moéwie, ze generalnie pienigdze i czas majg ze soba duzo
wspolnego, bo zardbwno i pienigdze i czas lubig priorytet. 1 stad faktycznie jest istotne, zeby gdzie$
tam znac siebie i mie¢ taki pewien wglad w siebie, w to co nam daje rados¢, szczescie w zZyciu i co
jest wazne. I szczeg6lnie w tym §wiecie, ktdry nas bardzo atakuje tak ze wszystkich stron, zebySmy
kupowali wiecej, wiecej 1 jeszcze wigeej 1 mieli w ogdle wszystkiego strasznie duzo, wlasnie ta
sztuka priorytetow i wyborow - bo po prostu priorytety sprawiaja, ze tatwiejsze sg wybory dla nas,
ktorych dokonujemy — w przypadku pienigdza staje si¢ bardzo wazna. Wigkszos¢ z nas - nie ma co
ukrywac¢ - ma jakie$§ skonczone zasoby finansowe. Z reszta nawet ludzie bardzo bogaci, ktorzy tych
pieniedzy maja bardzo duzo, to oni tez maja ta Swiadomos¢, ze to s3 w ich $wiecie tez skonczone
zasoby jednak finansowe. | stad to nadawanie gdzies priorytetow w tym wydawaniu pienigdzy jest
szalenie wazne 1 pomaga tez w tym, zeby czu¢ si¢ dobrze. Po prostu. I czu¢ si¢ dobrze z pieniedzmi.
Bo u nas dalej, ja mam takie wrazenie, ze wlasnie pokutuje co$ takiego, ze bogatym to nie jest byc¢
fajnie. 1 mie¢ pieniadze, to nie jest by¢ fajnie. Tak jakby fajnie jest klepac¢ biede, narzekac¢ 1 gdzie$

tam ciggle narzekac¢ tez, ze tych pieniedzy nie mamy.

M: Tak. Troszeczk¢ Polacy mamy we krwi to narzekanie. Ale to jak ja obserwuje, to si¢ zmienia
na szczescie i coraz odwazniej pojawiaja sie osoby, ktore maja pienigdze i majac te pieniadze sg
w stanie wiele dobrych rzeczy zrobi¢. Nie tylko dla siebie, ale dla otoczenia, dla spoleczenstwa,

w ktorym zyja. Takze to si¢ zmienia i ja si¢ z tego ciesze.
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K: No ja tez. Bo ja myslg, ze pienigdze w Zyciu sg - wbrew temu co wiele 0osOb mowi, ze nie s3
wazne, to jest jedno z takich przekonan, ktére mamy ,,Ze pienigdze nie sq wazne” - to w obecnym
swiecie, wedtug mnie one sq wazne. Dlatego ze po pierwsze wlasnie s w stanie nam zapewnic,
naszej rodzinie bezpieczenstwo, egzystencje, ulatwiajq wiele wyborow, ale z drugiej strony tez
powoduja, ze jesteSmy w stanie skutecznie pomagac po prostu innym. Bo oczywiscie pomagac tez
mozemy bez pieniedzy 1 sg rdzne formy wolontariatu i pomocy, natomiast jest wiele miejsc, w
ktorych fizycznie tych pieniedzy brakuje. 1 jesli my ich mamy wiecej 1 jako$ jesteSmy ogarnigci, ze
faktycznie te pienigdze potrafimy zarabiac ponad przecietnie, to mysle, ze to jest pewien atut, ktory
wedtug mnie trzeba by pokazywac jako przykiad. W ktoryms, gdzie$ tam z programéw telewizyjnych
wiasnie spotkatam si¢ podczas rozmowy z ksiedzem Stryczkiem i on bardzo powiedziat ciekawag
rzecz - ze wlasnie on juz nie wnika z jakich motywow ludzie pomagaja, czy dlatego ze pomaganie
jest w modzie, bo ono faktycznie troche si¢ robi takie , na topie” 1 ze wlasnie uwaza, ze nie
powinni$my tak jakby w to wnika¢. Wazne jest, ze pomagaja, wazne jest ze wlasnie daja gdzie$§ tam
pieniadze, dzielg si¢ po prostu tymi dobrami swoimi materialnymi. I mnie si¢ ta filozofia akurat

bardzo podoba i mysle, ze tak trzeba na to patrzeé.

M: Rozumiem. Zalézmy, Ze chcielibySmy zacza¢ oszczedzaé pienigdze, zacza¢ madrze nimi

gospodarowac - od czego zaczac?

K: Jak chcemy zacza¢ oszczedzad, to jest tak zwany ,, efekt cappuccino” - czyli przede wszystkim
zaczq¢ oszczedzac. Czyli zdecydowad, ze 1%, 2%, 3%, 5% - nie wazne jest tak naprawde ile na
poczatek - z kazdego wplywu na konto, z kazdej pensji, bonusa, dodatkowego zarobku, po prostu
odktadamy 1 cho¢by nie wiem co, nie ruszamy tych pieniedzy. Najlepiej, najbezpieczniej jest to w
ogole ulokowaé w innym banku, w koncie do ktérego nie mamy tatwego dostepu internetowego 1 tak
dalej 1 tak dalej - utrudni¢ sobie troche ta drogg. I dopiero potem gospodarowac si¢ tym wszystkim
co po prostu nam zostaje. I to jest najbardziej skuteczny sposob 1 to taki, ktory tez powoduje, Ze jak
nie chcemy bardzo, to nawet nie musimy prowadzi¢ budzetu domowego. Bo jesli policzymy tak
jakby ile pieniedzy potrzebuje na emeryturze, ustale: ok, to jaki ja procent pensji musz¢ zaczac
odktada¢ 1 bede odktada¢ ten procent, no to reszta — ,,hulaj duszo, piekla nie ma”, tak teoretycznie
moge wydawac. Tylko mato niestety osob faktycznie opiera si¢ tej pokusie, ze nawet jak odlozyto, to
zeby potem jednak na koniec miesigca, czy w trakcie miesigca tych pieniedzy nie podbierac. 1 stad
pewnym rozwigzaniem jest faktycznie prowadzenie budzetu domowego, a na pewno na poczatek
zapisywanie wydatkow, chociazby przez jeden, dwa czy trzy miesigce, zeby zobaczy¢ dokad ten
nasze pienigdze idg. Bo one tak naprawde¢ tez pokaza nam prawdziwe priorytety - bo my mozemy
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mysle¢ o sobie pewne rzeczy, ze one s3 dla nas wazne, no a potem wlasnie okaze si¢, ze wydajemy
zamiast na egzotyczne podrdze, to na gadzety elektroniczne, nowy telewizor, sukienki, buty i tym
podobne jakie$ tam drobiazgi. Ktére znowu zsumowane w ciggu miesigca, kwartatu, roku okazuje

si¢, ze daja dosy¢ duze kwoty.

M: No dobrze, to zaczeliSmy tworzy¢ budzet domowy, spisujemy wydatki, ktore wydajemy.

Chyba na jakie$ kategorie trzeba je podzieli¢?

K: Warto podzieli¢ na kategorie, aczkolwiek ja po latach jestem zwolennikiem, ze im mniej kategorii
tym lepiej. Dlatego, ze bardzo czgsto jest tak, ze na poczatku jak si¢ zawezmiemy, Ze ten budzet
bedziemy prowadzi¢, to wszystko po prostu spisujemy mega szczegotowo, mega detalicznie, co
czesto powoduje, ze to prowadzenie budzetu zawiera nam duzo czasu, wigc si¢ zniechecamy 1 po
prostu porzucamy. Potem jak trzeba to zanalizowac, to tez si¢ okazuje, ze jest X kategorii. Dlatego ja
jestem zwolennikiem najlepiej maksymalnie pieciu kategorii 1 po prostu przypisujemy do nich
wydatki. Jesli widzimy, ze w ktoérej§ nam za duzo wychodzi, to wtedy faktycznie w tej jednej
kategorii na przyktad przez kolejny miesigc czy kwartal zapisujemy bardziej szczegotowo i
przygladamy si¢ czy faktycznie tam gdzie$ te pienigdze nam nie przeplywaja przez palce. Ja mam u
siebie kategorie: ,,jedzenie” - 1,,jedzenie” to jest takie nasze w sensie bardziej utrzymanie domu, bo
tam tez wchodzg $rodki czystosciowe, takie po prostu biezgce rzeczy do naszego funkcjonowania.
Potem mam oddzielng kategorie mojego syna - 1 tutaj poza jedzeniem wszystkie faktycznie inne
wydatki na dziecko wpisujemy. I tez na przyklad jesli jedziemy na wakacje w sezonie letnim,
lipcowo-sierpniowym, bo nie ma przedszkola, nie ma opieki, to wtedy ja rozZnice pomigdzy tym co
bym normalnie zaptacita za wakacje, na ktére pojechalabym we wrze$niu, a tym co zaplace w
sierpniu, to faktycznie zapisuje wtedy jako wydatek na dziecko. Mam kategori¢ takg dotyczaca po
prostu ubran, kosmetykow. No 1 kategori¢ pod tytutem ,,inne” i tu faktycznie trafiajg takie bardziej
przyjemnosci, czyli jedzenie na miescie, jakie§ dodatkowe wydatki. No i jeszcze jedna oddzielna w
ogole kategoria to sa takie roczne wydatki, czyli tu faktycznie wpisuje¢ wszelkiego rodzaju
ubezpieczenia 1 tym podobne rzeczy. No i oddzielnie jeszcze faktycznie liczymy mieszkanie. 1 to jest
wszystko. I w Zadnej z tych kategorii faktycznie nie wpisuj¢ mega szczegotowo - ze tyle i tyle
wydatam na produkty spozywcze, tyle i tyle wydatam na migso - w to si¢ po prostu juz nie bawig.
Dlatego ze to zabiera po prostu zbyt duzo czasu, a warto$¢ dodana z tego gdzie§ tam na koncu jest
dosy¢ kiepska. Bo jest tez pytanie czy lepiej jest mi wlasnie oszczgdzac na jedzeniu czy lepiej jest mi

na przyktad oszczedzi¢ na kategorii ,,inne” albo na kategorii ,,ubrania”. I faktycznie ja staram si¢ po
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prostu patrze¢, ktora z tych kategorii - jesli musze gdzie$ zacisna¢ - to po prostu w ktorej z tych

konkretnych kategorii gdzie$ wiecej wydaje.

M: Czyli zaczynamy od tego, Zze wybieramy sobie kategorie - mamy przyklad jak Ty to robisz.
Spisujemy wydatki w tych kategoriach, na takim dosy¢ wysokim poziomie ogoélnosci. Gdy po
jakims$ czasie okaze si¢, ze ktoras z tych kategorii jako$ nam si¢ rozrosta podejrzanie, to przez
kolejny okres w tej kategorii spisujemy je bardziej dokladnie, zeby zidentyfikowa¢ gdzie te

pieniadze rzeczywiscie idg.

K: Tak. Bo czasami jest tak, ze przekraczam budzet - bo oczywiscie tez planuje ile wydam w tych
kategoriach, czyli gdzie$§ tam rozdzielam te pienigdze, ktore mamy w danym miesigcu do wydania - i
jesli widze, ze w ktorej$ kategorii przekroczytam budzet, no to tak na szybko sprawdzam, czy to
faktycznie bylo tak, ze na przyktad co$ si¢ popsulo, czego nie przewidzielismy, czy to jest tak, ze no
po prostu zaszalatam, czy ktore$ z nas zaszalato 1 wiem, ze to bylo jednorazowe i wiem, ze w
nastepnym miesigcu: ok, musze si¢ pilnowac. No ale czasami zdarza si¢ tak, ze na przyktad wilasnie
widzg, ze gdzie$ tam z miesigca na miesiac, systematycznie te wydatki zaczynajg rosnaé, no i nie
bardzo wiem skad to si¢ bierze. I wtedy faktycznie siadam 1 po prostu w danej kategorii spisuj¢
wszystkie rachunki, ktore byly 1 wtedy faktycznie robi¢ taka po prostu analize tej kategorii - czy to
jest tak, ze te wydatki byty konieczne, czy to jest tak, ze co$ zaczgto na state kosztowaé drozej 1 po
prostu tego nie przeskoczymy. Bo jak w administracji podnosza ci czynsz, no to tego nie
przeskoczysz ($Smiech) - to znaczy mozesz poszuka¢ mniejszego mieszkania czy gdzie§ tam z
tafszym czynszem, natomiast to jest juz zupetnie innego kalibru decyzja. A czasami jest tak, ze po
prostu okazuje si¢, ze zbyt duzo, zbyt czesto wychodzimy, jemy na miescie. Wiec tu warto wedtug
mnie trzymac¢ taka reke na pulsie. Natomiast to nie zawsze jest tak, ze musimy siedzie¢ 1 robi¢ jakas

mega dtugg czy duza analizg.

M: Dobrze. Cofnijmy si¢ krok wczesSniej, kiedy zapytalem od czego zaczaé to oszczedzanie.
Pierwsze co powiedzialas, to ten ,.efekt cappuccino”, czyli zeby odkladaé¢ kilka procent z
kazdego przychodu - tylko Ze cz¢S¢ osOb nie jest w stanie nie uszczknaé tych oszczednosci
wczesniej. Potem przeszlas do budzetu domowego, ktory mial nam pomoc zorientowac sie,

gdzie te pieniazki rzeczywiscie wydajemy. Jaki jest krok trzeci?

K: Krok trzeci jest taki, ze jesli zrobiliSmy krok pierwszy, to tak naprawde mozemy zwigkszac
procent. 1 to jest tez gdzie§ tam wskazane, ze szczeg6lnie je$li zarabiamy wiecej 1 zaczynamy
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zarabia¢ wigcej, czy mamy jakie§ dodatkowe wplywy, to zeby faktycznie tych pienigdzy nie
przejadac, czyli wbic tak zwany ,, klin finansowy” - to si¢ tak tadnie nazywa. Czyli ustali¢ pewne
koszty Zycia, ktore mamy i niezaleznie od tego jak nam si¢ lepiej bedzie powodzié, to ja wydaje tyle 1

nie wydaje wigcej.

M: Z tego co méwisz, rozumiem Zze chodzi Ci o sytuacje, w ktorej gdy zarabiamy wiecej, to
Zeby nie podnosi¢ automatycznie poziomu zycia, tylko te nadwyzki przeznacza¢ na

oszczednosci, a zy¢ caly czas na tym samym poziomie...

K: ...tak. Przeznacza¢ na oszczgdnosci, przeznacza¢ na inwestycje, zy¢ na tym samym poziomie.
Oczywiscie to bedzie tak, ze troche te koszty bedg nam skakac, bo jest co$ takiego chociazby jak
inflacja, o ktorej juz w wigkszosci w Polsce zapomnielis$my, ale ona powoli zaczyna wracac i te kilka
procent drozeja produkty spozywcze, drozeja rzeczy typu wilasnie prqd, wigc sa pewne rzeczy, na
ktére nie mamy wphwu. Ale to czy na przyklad zaczniemy sobie kupowaé drozsze buty, czy
bedziemy wymienia¢ co roku, co dwa lata samochdd, to to sg juz rzeczy, na ktére po prostu mamy
wplyw. 1 wedlug mnie te wydatki na styl Zycia najfajniej by byto jakbysmy wiasnie finansowali juz z

zarabiania z naszych inwestycji, czy z naszych pieniedzy, czy z naszych oszczednosci.

M: Dobrze. PorozmawialiSmy ogodlnie o oszczedzaniu, to teraz przejdZzmy juz do konkretow -
jak mozemy te pienigdze madrze wydawacé, aby zapewni¢ sobie oszczedne i zdrowe Zzycie.
Jednym z elementow wydatkow budzetu domowego jest jedzenie. Powiedz Kasia, jak podejs¢

do zakupow spozywczych, jak to zorganizowac, aby oszcz¢dnie kupowac jedzenie?

K: Plan, menu i lista. 1 ja w ogdle jestem absolutnie przeciwnikiem wyrzucania jedzenia, ale tez
jestem przeciwnikiem ,,zjedz, Zeby si¢ nie zmarnowato” ($miech) - bo to jest gdzie$ tam druga dla
mnie strona skali. My jako Polacy wyrzucamy okoto 600 zI na glowe jedzenia w roku - kto$ to
policzyl. Faktycznie u mnie w domu positki planujemy. Jemy mysle ze no bardzo zdrowo jak na
przecigtny gdzie§ tam polski standard. Bo ja na przyktad nie kupuje - pomijajac alergie, ja akurat
mam alergie na laktoze 1 faktycznie zle si¢ czuje po laktozie - ale nie kupuje na przyklad rzeczy,
ktore maja syrop glukozowo-fruktozowy, unikam biatego cukru w ogoéle 1 oleju palmowego. To
bardziej olej palmowy tez tak ze wzgledow filozoficznych. No 1 faktycznie ze wzgledow
zdrowotnych akurat ja - moi domownicy nie, ale ja — nie jem obecnie migsa i produktow
odzwierzecych whasciwie. Czyli jest to na zasadzie grzechu - od czasu do czasu - a nie na zasadzie
gdzie$ tam normalnego positku. I nagle okazuje si¢, ze wyeliminowanie po prostu tych rzeczy
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powoduje, ze ja jem tysigc razy bardziej zdrowo, ale tez sprawia, ze ja musze¢ faktycznie planowac te
positki, dlatego ze wickszos¢ w sklepach produktow po prostu bedzie miato syrop glukozowo-
fruktozowy - ja juz po prostu uwazam, ze we wszystko sg w stanie to upchna¢ - i siadam po prostu
planuje, co bede¢ jes¢ ja, co bedzie jadt syn i moj maz. Robie liste, robie zakupy, czgs¢ kupuje w
Internecie, cze¢$¢ kupuje gdzie§ tam szczeg6Olnie warzyw, owocOw w jaki§ zaprzyjaznionych
miejscach. Gdzie to by¢ moze tak jakby za kilogram 1 jest drozsze niz w supermarkecie, ale biorac
pod uwage, ze tez gdzie§ tam ilosciowo, kalorycznie mam to dostosowane do tego co powinnam
spozywac, no to faktycznie nie przejadamy sig¢ 1 nie wyrzucamy potem tego. Oczywiscie czasami jak
jest za duzo, to po prostu to jedzenie przetwarzam, czyli albo mroze albo robig¢ weki - tysigce jest
sposobow. Ja tez kilka lat mieszkatam we Wloszech 1 Wlosi sa dla mnie mistrzami w ogole
przetwarzania 1 do ostatniego skrawka wykorzystania po prostu tego co zostaje gdzie§ tam po
gotowaniu czy po jedzeniu, na kolejne danie. I to nagle powoduje, ze mimo ze teoretycznie jesz
jakie$ tam troch¢ zdrowsze produkty - bo te wszystkie ,,bio”, ,,eko”, one na dzisiejsze sg jednak
troche drozsze - to powoduje, ze jednak wydajesz mniej, bo po prostu nie wyrzucasz, bo po prostu
masz dostosowang gdzie$§ tam dawke weglowodanow, biatek i1 tak dalej, do tego co powinno si¢
spozywac. Ja tez mam dla mojego syna matego ustalane w miar¢ jak on rosnie, ile on tak naprawde

dla swojego zdrowia powinien czego spozywac i gdzie$ tam faktycznie tego po prostu pilnujemy.

M: Gdzie najczeSciej robisz zakupy? Czy sq to sklepy stacjonarne czy w Internecie?

K: Wiesz co, to zalezy co. Bo jesli sa rzeczy paczkowane, czyli kupuje mleka roslinne, ktore sa
paczkowane, wode jaka$ tam gazowana. Bo my tez na przyktad wlasnie nie pijemy sokow, nie
pijemy takich rzeczy, pijemy gtéwnie wode. W domu mamy filtr takiej zwyklej wody, natomiast tez
pijemy wode gazowang 1 to na przyktad kupujemy. Aczkolwiek tez tutaj usiadtam 1 przeliczytam, bo
akurat w firmie mojego me¢za wlasnie ostatnio takie dystrybutory z gazem, ktdre tez robig gazowana
wode zakupil, no i okazuje si¢, ze to nawet finansowo si¢ optaca w domu postawienie takiego
dystrybutora. Wigc tez pewnie bedziemy co$ takiego zaprowadzac, bo butelki na przykiad plastikowe
mnie strasznie bolg od tej wody gazowanej. Wiec takie rzeczy paczkowane, z datg jaka$ waznosci.
Nawet jak kupuje tofu, to mam ustalong marke, ktéra kupuje. 1 to faktycznie robi¢ przez Internet -
sprawdzam sobie w kilku sklepach po prostu ceny i taki koszyk mam zdefiniowany tam zaleznie od
menu jakie mam, to mam kilka koszykow w tych sklepach zdefiniowane i1 po prostu sprawdzam ile
taki koszyk mnie kosztuje i w tym miejscu kupuje. Natomiast warzywa, miegsa, wedliny dla
chlopakow, to to sa takie rzeczy, ktore faktycznie kupuje po prostu gdzies w okolicy, od jakis$
zaprzyjaznionych mniejszych sklepikow, ktore maja po prostu takie rzeczy, ze pomidor pachnie jak
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pomidor i smakuje jak pomidor, wedlina pachnie jak wedlina, gdzie faktycznie migsa znam
pochodzenie mniej wigcej, gdzie ryby tak samo sg mi w stanie powiedzie¢ wtasnie co to jest i czy to
jest toso$ hodowlany, ktérego nie jemy, czy to jest faktycznie atlantydzki. Chyba pod katem jedzenia
to z biegiem lat robi¢ si¢ coraz bardziej wtasnie mozna powiedzie¢ wybredna, ze jak mam zjes$¢ co$

co jest kiepskiej jakosci, to po prostu wole nie jesc.

M: A czy robisz zakupy w supermarketach?

K: Tak. Tylko internetowo - my robimy chyba od 2001 albo 2002 roku zakupy takie spozywcze

internetowe. Takze juz szmat czasu.

M: A robilas moze jakg$ taka kalkulacje, ktora by pokazywala czy warto korzysta¢ z réznych

promocji, okazji cenowych, ktore okresowo pojawiaja si¢ w réznych sklepach?

K: To zalezy. Jesli potrzebujesz cztery jogurty i masz dwa w cenie jednego, to tak. Jesli potrzebujesz
jeden jogurt i masz dwa w cenie jednego, to nie. Bo to jest na ogdt zgubne przy promocjach, ze
kupujemy wigcej 1 kupujemy rzeczy, ktoérych potem nie zuzywamy i je wyrzucamy, bo na przyktad
data waznosci jest krotka. Ja jak robi¢ zakupy internetowe, to zawsze wpisuj¢ w komentarzu jaka ma
by¢ data przydatnosci. M6j maz pije kawe z mlekiem, wigc dla niego jak na przyktad wiasnie
kupujemy jakie§ mleko UHT, to wpisujemy, ze ma tam mie¢ minimum miesigc, dwa miesigce, bo jak
ja dostang zgrzewke mleka, ktére ma tydzien waznosci, no to wiadomo ze to wyrzucg. Wiec ja po
prostu patrze jednak na list¢ 1 patrz¢ czy to jest na mojej liscie. Jak zawsze uzywam tego samego
proszku do prania 1 widzg, ze jest na przyktad dwa w cenie jednego - i faktycznie taka promocja, no
bo to jest ten sam proszek, wiec widze ze taka promocja zdarza si¢ raz na pot roku - no to wtedy
faktycznie kupie to dodatkowe opakowanie, czy wezme. Ale no to proszek do prania jest czyms$ co
moge przechowac. Jogurtow, mleka... takie rzeczy raczej bede omijac. I po prostu zawsze mowig¢ - ja

mam liste 1 zawsze po prostu patrze czy to jest na liscie, czy nam jest potrzebne.

M: No wlasnie. Bo to troche¢ juz odpowiedzialas na to pytanie - czy znasz jakie$ sposoby na to,
aby nie kupowac rzeczy niepotrzebnych? Kiedy wybieramy si¢ na zakupy, jak to zrobi¢, zeby w
koszyku znalazlo si¢ to, co tylko potrzebujemy? Jednym ze znanych sposobdéw jest to, zeby nie

robi¢ zakupow bedgc glodnym...

K: ...tak.
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M: ...czy znasz jakie$ inne sposoby?

K: ...1z dziecmi.

M: A wlasnie - i z dzie¢mi.

K: To jest podstawowe - glodnego z dzie¢cmi. W zime na przyktad kiedy z zimnego wchodzimy do
rozgrzewajacej albo mie¢ ze sobg w kubku termicznym jaka$ kawe z cynamonem i imbirem.
Wchodzimy do centrum, napi¢ si¢ tej kawy, rozgrzac si¢ i dopiero iS¢ po zakupy, bo tez jak jestesmy
zmarznigci, to kupujemy wigcej. Natomiast takim zelaznym, podstawowym, to jest to zawsze
posiadanie listy. 1 sa tez do tego aplikacje na telefon. 1 ja takie listy mam, mam takie listy gofowe
pod konkretne menu, wigc nie musz¢ co tydzien przyklepywac¢ tej listy. One sa tez fajne, bo
dodatkowo mozesz to dzieli¢ z drugq osobg - czyli jesli faktycznie stwierdzam, ze czego$§ w domu
brakuje, to na szybko robig¢ taka liste, udostepniam mojemu mezZowi 1 on wracajac do domu kupuje
tylko to co ma na licie i to co jest potrzebne. Wigc to nie jest do konca tak, ze jesteSmy tez, jak ja to
mowig, skazani na codzienne czy co tydzien robienie listy, bo jesli mamy okreslone zestawy menu na
wiosne, lato, jesien, zimeg, gdzie§ tam co dwa tygodnie... Ja mam w domu tak, ze na przyktad obiady
my jemy dwa dni tak jakby te same, poza weekendami - czyli zawsze jak gotuje obiad, to gotuje po
prostu na dwa dni - 1 X tych list pod X tych menu mam i wychodzi, Ze na przyktad w tym tygodniu
to jemy z listy numer 5 ($Smiech) i ja potem to gotuj¢. Tez jest tak, ze ja robi¢ przeglgd lodowki, czy
przeglgd szafek - bo oczywiscie tez takie rzeczy, ze jak kupujesz co§ co ma dluzszq date
przydatnosci, to postaw to z tyfu lodowki, czy z tyhu szafki. Bo bardzo czgsto jest tak, ze stawiamy to
z wierzchu 1 najpierw zuzywamy to co faktycznie ma ten dluzszy termin, a to co kupiliSmy
wczesniej, stoi gdzie$ tam z tylu. Wige to wymaga troche takiego porzgdkowego podejscia. Ja mam
w domu taka szafe, spiZarke 1 mam takie podreczne wtasnie szatki w kuchni 1 jak kupujemy jakie$
nowe rzeczy suche takie prowianty, ktore nie muszg trafi¢ do lodowki, no to one trafiaja do tej
spizarki. Natomiast w tym samym czasie to co juz stalo w spizarce to samo, trafia po prostu do
kuchni, czyli zeby wczesniej pod rekq byly te starsze rzeczy, ktére kupiliSmy. Robi¢ tez przeglgd
lodowki, zamrazalnika, bo jesli tez zamrazamy rzeczy, czy robimy weki, to tak samo one tez maja
okreslong date swojej przydatnosci, wiec tez po prostu patrz¢ i pod tym katem tez czesto

dostosowuje co bedzie. Ze na przyklad teraz mamy tydzien czyszczenia lodowki, czyszczenia szafek
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1 wtedy gotuje z tego co jest po prostu w domu. Mo6j maz twierdzi, ze to sg najlepsze zupy — ,,z

gwozdzia” ($miech).

M: (Smiech) Z tego co mowisz, to macie to rzeczywiscie bardzo dobrze poukladane. Szczegdlnie
spodobal mi si¢ pomyst zestawow do jedzenia i list zakupowych dopasowanych do konkretnych
por roku - ze nie musisz ich na nowo wymysla¢, tylko pojawia si¢ konkretna pora roku,
konkretne produkty, to Ty juz masz list¢, co musisz kupic, aby ugotowa¢ konkretne obiady, czy

przygotowac¢ konkretne posilki.

K: Ja je tez mam skonsultowane w ogole z dietetykiem. Bo ja gdzie$ tam wiele lat temu, jak podj¢tam
decyzje, ze chce si¢ inaczej odzywiaé i zdrowo si¢ odzywiaé, to szczegbOlnie przy intensywnym
trybie korporacyjnym, dyrektorskim, jeszcze pracujac wtasnie w kilku miastach, to nagle si¢ okazato,
ze co tu duzo moéwiac - jem troche smieciowo, przede wszystkim jem jeden, dwa positki dziennie, co
nie jest gdzie§ tam dobre. I wtedy tez czltowiek, a na pewno ja, mam mniej energii i gorzej
funkcjonuje. 1 w pewnym momencie podjetam po prostu taka decyzje, ze ja bede si¢ odZywiad
zdrowo chocby nie wiem co 1 naucze si¢ zdrowego odzywiania. 1 poniewaz si¢ na tym nie znalam, to
posztam po porade do dietetyka. Z reszta z moja Anig juz chyba od 2005 roku si¢ znamy i faktycznie
wspotpracujemy. I tez jest tak, ze ja gdzie$ tam tworze rozne swoje przepisy, bo duzo lubi¢ gotowac -
znaczy rozne rzeczy - ale tez wiasnie raz na jaki§ czas z Anig wlasnie konsultuje chociazby ta
wielkos¢ porcji, czy sktad tych porcji. Teraz jeszcze jak w ogole na diete weganskq kilka miesigcy
temu zaczg¢tam przechodzié, to tak samo posztam i1 powiedzialam: Ania, taka jest potrzeba, ze albo
bede tykac leki albo odstawi¢ produkty odzwierzece 1 zobaczymy co z tego przyjdzie. Natomiast nie
znam si¢ na tym, a nie chce¢ sobie zrobic¢ krzywdy, bo to tez mozna sobie zrobi¢ krzywde. I faktycznie
po prostu dostaje wytyczne, ile gdzie§ tam czego 1 stad tez sg te zestawy gdzie$ tam jedzeniowe. A
one tez sg do por roku dostosowane, no bo wiadomo, zeby mie¢ energi¢ w zimg¢ to jemy co innego,

niz w lato.

M: A to ciekawa rzecz powiedzialas$ - czy to znaczy, ze przejscie w Twoim przypadku na diete

weganska bylo spowodowane jakimis kwestiami zdrowotnymi?

K: Tak, tak. Po prostu gdzie$ tam wyszly mi zfe badania z krwi, no 1 dostatam oferte od lekarza, ze
albo bede #ykac leki albo po prostu sprobuje zmieni¢ diete. Ja jestem zwolennikiem, jesli nic nie
dzieje si¢ takiego... no bo wiadomo jakby byto tak, ze lekarz by powiedziat, ze natychmiast musze
tyka¢ leki 1 w ogole jest bardzo Zle, to oczywiscie ze bym tykala te leki. Natomiast majgc taki wybor,
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ja powiedzialam, ze chce po prostu sprobowac - trzy miesigce w takim razie z dietq weganskq - 1 po
prostu zobaczmy czy te wyniki si¢ poprawig. | wyniki sie poprawily, a ja dodatkowo lepiej si¢ czuje.
To nie jest tak, ze ja jestem jaka$ weganka z jakiej$ filozofii i na przyktad jak pojad¢ do moich
ukochanych Wtoch czy do Hiszpanii, gdzie sa bardzo dobre owoce morza, to ja zjem te owoce
morza, ale gdzie§ tam znam ich Zrodlo pochodzenia, to jest §wieze. Natomiast faktycznie w
Warszawie jem wiasciwie tak zupelnie, czyli bez migsa, bez ryb, bez mleka, serow, tym podobnych.
Czasami jest to wyzwanie jak wychodze na miasto, bo nie zawsze jest tak, ze sg dostepne. Czy jak
gdzies$ jestem u kogo$ na jakiej$ uroczystosci czy imprezie, to tez nie robi¢ trudnos$ci, no bo jak raz w

miesigcu zjem migso czy rybe, to przeciez tez si¢ nic nie stanie wielkiego.

M: Jak dawno ta zmiana diety miala u Ciebie miejsce?

K: Pot roku temu. Znaczy ja w ogoble jadlam raczej mato miesa 1 ja faktycznie, poniewaz lubie taka
kuchnie wloska, ktéra jest mocno tez roslinna, ale tam tez sg sery i te r0zne sery kozie, owcze, takie
ktére mozna mi bylo je$¢ przy mojej nietolerancji krowiej laktozy, to faktycznie jadtam. Natomiast w
tej chwili tez nie jem takich krowich, owczych i tym podobnych. Lacznie z tym, ze kilka miesiecy
temu zaczetam jezdzi¢ tez duzo na rowerze i to tak migdzy 30-50 km dziennie 1 musz¢ powiedzieé, ze
dieta weganska w tym zupetnie nie przeszkadza - to znaczy mozna mie¢ energi¢ 1 mozna faktycznie
odzywiac si¢ roslinnie 1 jako$ to ogarng¢. Aczkolwiek ja bed¢ powtarza¢, ze wedtug mnie trzeba to
robi¢ z lekarzem albo z dietetykiem, bo jednak ta wiedza co czym si¢ zastepuje, ta wiedza ze jak nie
mam treningu to tyle i tyle musze¢ zje$¢ mniej, a jak mam trening, to jaki$ tam koktajl z orzechami,
owocami, burakiem, bananem, czyms$ tam jeszcze musze¢ na przyktad wypi¢ - jesli mam trening pot
godziny. Jesli mam trening godzing, to wtedy jeszcze jakie§ tam inne mam opcje zZywieniowe do

uzupetnienia.

M: Znaczy rozumiem, ze te konsultacje z dietetykiem - chociaz to jest juz w sumie ciagle, bo od
2005 roku, to przez 13 lat - ona miala wplyw na te listy i na zestawy positkow, ktore

spozywacie?

K: Tak. Tak. Aczkolwiek na dzien dzisiejszy to wtasnie bardziej wyglada tak, ze ja po prostu pisze
Ani litani¢ tego co my jemy, lubimy jes¢, jakie potrawy gotuje, a ona mi po prostu z tego uktada
dziennie. Ze je$li na obiad jem jaka$ paste, w sensie makaron, z jakim$ pomidorowym sosem z
pieczong papryka i ja na przyktad jem go z weganskim parmezanem, mdj maz je z normalnym, to jak
na przyktad to jem na obiad, to na kolacj¢, czy tam na $niadanie musze zje$¢ owsianke, na kolacje
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musze zjes¢ cos tam. Wiec ona po prostu bardziej mi zapewnia to, ze w catym dniu, gdzie$ tam na
moich przepisach, ja mam zbilansowane positki. No bo na tym si¢ nie znam, tak jakby wiesz, nie

jestem w tym az tak biegta ile tam czego ma, bialek i tak dale;...

M: ... weglowodanéw lub thuszczow.

K: Tak, tak. Ze na przyktad jak wtasnie nie ¢wicze, to 50 g suchego makaronu, czy 50 g kaszy dla
mnie jest odpowiedniq dawkq obiadowg, no 1 do tego tam wiadomo warzyw réznych dorzucam.
Wiec od Ani faktycznie dostaje takie wytyczne. Plus przy tej diecie weganskiej to ona mnie zupetnie
po prostu tez wlasnie prowadzi - ze wigcej straczkéw mialam zaczaé jes¢, wigcej orzechow i tak

dalej i tak dale;j.

M: Dobrze. Wro¢my teraz ponownie do madrego wydawania pieniedzy na jedzenie. I
powiedziala$ tak - plan, menu, lista. I ja jestem w stanie zrozumie¢, Ze w ciagu roku mozemy
rzeczywiscie si¢ tego trzymaé, natomiast mamy w Polsce dwa takie okresy - mowie tu o dwdch
glownych swigtach - kiedy no czasem jest tak, ze ,,hulaj dusza, piekla nie ma” i to zaroéwno jesli
chodzi o jedzenie jak i wydatki, ktore si¢ z tym wiazg. Powiedz mi, czy Ty masz jakies$ sposoby,

zeby rowniez w tych dwoch okresach Swiatecznych wydatki na jedzenie trzymac pod kontrola?

K: Tak. Nie urzadzamy $wiat (Smiech).

M: (Smiech) Tak byloby najprosciej.

K: Nie. Natomiast u mnie w domu, w rodzinie jest o tyle proste, ze my si¢ dogadujemy - czyli my po
pierwsze ustalamy gdzie tam u kogo ktore sq dni swigteczne 1 faktycznie po prostu rodzinnie
ustalamy menu 1 kazdy co$ gotuje i przynosi. I to powoduje, ze nie masz w domu Bog wie ile
nagotowane 1 jeszcze idziesz gdzie$ i1 tez jest niewiadomo ile nagotowane. Wigc to w naszym
przypadku si¢ sprawdza podwojnie, bo po pierwsze nie przejadamy sig, a po drugie osoba, ktora
organizuje dane $wigto tez nie jest tak, ze tydzien spedza w kuchni i tak naprawde na te Swigta jest
tak zmeczona, bo jeszcze normalnie pracowata i urzadzata Swigta, czy gotowala na $wigta. A u mnie
w rodzinie akurat wszyscy lubig co$ tam upichci¢ 1 ugotowac, wigc to si¢ u nas sprawdza. U mnie
oczywiscie dieta weganska bardzo pomaga i1 dieta bezlaktozowa tez mi bardzo pomaga, bo czgsci
dan przygotowanych przez innych ja nie moge jes¢, bo po prostu bede si¢ zZle czuta albo po laktozie
to ja wrecz choruje, wigce to tak jakby odpada. A z drugiej strony tez jest tak, ze nie chce blokowac
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innych, ze nie moga zrobi¢ jakiego$ tam sernika na $wigta. Moja babcia robi sernik, dla mnie jest
jaki$ kawalek szarlotki, ale wtedy juz sernik mi odpada do jedzenia. Znowu tak jakby przygotowanie
do tych $wiat i gdzie§ dogadanie si¢ po prostu z rodzing i domownikami. Ja ostatnie dwa $wigta w
ogoble zrobitam eksperyment, czyli nie kupowatam nic specjalnie na swieta, no poza rzeczami na te
dania, ktora ja tam musialam ugotowac - czyli zrobili$my takie zakupy jak normalnie by$Smy zrobili,
no i generalnie przezylismy (Smiech) 1 generalnie najedlismy si¢ 1 byliSmy najedzeni. Wiec ja mysle,
ze to jest tak, ze my tez sobie sami po prostu kreujemy tq gdzies tam presjg, a potem niestety znowu
wiekszos¢ tego jedzenia wyrzucamy. Bo ja méwie, ze jak przynajmniej zrobisz na $wieta bigos, to
ten bigos zamrozisz, on zamrozony b¢dzie przynajmniej lepszy. I u mnie w rodzinie tez si¢ staramy,
jak ustalamy te wspdlne menu, zeby czg$¢ dan byla taka, ktdra mozesz faktycznie potem zamrozic¢ -
ze jak one si¢ zostang i jest za duzo, to kazdy sobie wezmie do domu, zamrozi, a potem tylko jest

szczesliwy jak do pracy nie musi gotowac, tylko co§ moze wyciggna¢ z lodowki i ma gotowe.

M: Takie dwie rzeczy wynotowalem — pierwsza, to Zeby w ramach rodziny ustali¢ kto co chce
przygotowac, kto co moze przygotowac, tak zeby tych dan po prostu nie bylo za duzo, bo dzieki
temu po pierwsze oszczedzamy pienigdze, po drugie nie przejemy si¢, a po trzecie nie bedziemy
az tak bardzo zme¢czeni tym samym przygotowywaniem potraw. A druga rzecz, to jak juz
wybieramy te potrawy, to zeby one byly takie, aby dalo si¢ je pozniej w jakis sposob

przechowad, na przyklad zamrazajac.

K: Tak. Tak. Zamrazajgc albo wekujgc, no bo potem tez czg$§¢ rzeczy mozesz w stoiki 1
zapasteryzowac, zawekowa¢ 1 tez gdzie§ tam chwilg po prostu postoja. I ja tez akurat mam lodowke z
tak zwang strefq ,, Bio Fresh”, taka ,,zero” 1 to tez musze powiedzie¢ jest dobry pomyst. I ja przede
wszystkim mam relatywnie matq lodowke jak na moja rodzing 1 na to ile gotujemy. I mysle, ze to tez
jest dobry pomyst, bo mam wrazenie, ze jak kiedy$ mieliSmy wigksza lodowke, to wiecej tez
wyrzucalismy. Bo jak masz miejsce w tej lodowce to tak upychasz 1 tak kupujesz kolejne 1 upychasz 1
upychasz. 1 wedlug mnie to jest tez po prostu dobre rozwigzanie - nie przestrzeli¢ z wielkoscig
lodowki. Ja wiesz, zamrazalnika nie mam takiego jak wiekszos¢ - mimo ze sporo mroze - to nie mam
takiego jak wiekszo$¢ osob, ze gdzie$ tam na dole w lodowce takie dwie czy trzy komory. Ja mam
taki zamrazalnik chyba wielko$ci moze troche wigkszej niz PRL'owski, ale on ma ze 30 pare litrow.
Tez w pewnym sensie nie chcg wigkszego, bo to zmusza mnie do tego, ze jak co§ zamroze, to zeby
potem z tego zamrazalnika jednak rzeczy wyjadac, bo one tez powinny kilka miesiecy, a nie rok czy

dwa lata w tym zamrazalniku leze¢.
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M: No tak, ale co w sytuacji gdy mamy owoce sezonowe - truskawki, maliny, boréwki - i

chcielibySmy je przechowa¢ sobie na zime, na przyklad w zamrazalniku?

K: No to wtedy mozna - w sensie wtedy trzeba wigkszy. Ale po pierwsze - nie przestrzeli¢, zebySmy
faktycznie je zuzyli. U nas w domu akurat i w rodzinie sg konfitury - faktycznie robi si¢ roznego
rodzaju konfitury, czy réznego rodzaju pate takie pasteryzowane - i po prostu trzyma si¢ to w
schowku. A wigkszo$¢ mrozonych takich owocéw, to mozna kupi¢. Jednak w wigkszosci -
przynajmniej w naszym przypadku, tak jak gotujemy - to jak sobie zrobi¢ taka dyni¢ i z dyni taka
pulpe, to ja potem z tego moge zrobi¢ ciasto, moge zrobi¢ risotto, moge zrobi¢ zupe. Tak jakby,
wiesz, mam wigcej opcji - to juz jest w pewnym sensie przetworzone, co skraca tez mdj czas

przygotowania. Wigc u nas faktycznie owoce w wigkszosci sg gdzie$ tam przetwarzane w stoiki.

M: Rozumiem.

K: A jak na przyktad w lato... w lato faktycznie mroze, bo w lato muszg¢ lody robic¢ dla siebie i syna,
bo nie mozemy tych na mleku, wigc musimy swoje mie¢ na kokosowym. To wtedy faktycznie w lato
bardziej jest tak, ze kupuje owoce sezonowe i1 wkladam na 2-3 godziny do lodowki, zeby sie

zmrozily, a potem wlasnie z tego robi¢ lody.

M: Podoba mi si¢ ten pomyst z ta nie za duzg lodowka, bo faktycznie jak ona jest duza, to
bedziemy tam upychaé, bo otwieramy i ciagle mamy wrazenie, ze jest pusta. Czym wigcej
upchamy, tym wig¢cej pracy pozniej mamy, zeby dopilnowaé, aby cos$ si¢ nie zmarnowalo i

niestety moze si¢ zmarnowac.

K: To musisz zapisywac, daty mie¢. Potem te daty si¢ jako$ dziwnie zaginaja, zamrazaja i nigdy nie
wida¢ na tych torebkach ($miech). Aczkolwiek ja ostatnio w pudetkach w ogdle wiecej mroze, bo to
tez jest kwestia, ze nie wydajesz tyle na te opakowania do mrozenia, w sensie forebki. Bo te pudetka
sg wielorazowe 1 tez faktycznie jak tam przykleisz jaka$ karteczke, to lepiej wida¢ do kiedy to jest do

odmrozenia.
M: Wspomnialas, ze w lodowce masz strefe ,,Bio Fresh” i ze to byl dobry pomyst - dlaczego?
K: Tak. Dlatego ze wedliny sq diuzej swieze i tak samo owoce, warzywa. Jezeli zdarza si¢ juz za duzo

faktycznie kupi¢ owocoéw, warzyw, bo na przyklad planowatam Ze zjem jakie$ positki, a potem

str. 15 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

jednak si¢ okazato, ze gdzie§ tam wychodzimy ze znajomymi na kolacje, czy co innego si¢
wydarzyto i akurat nie jedliSsmy w domu, to faktycznie ta strefa zielona, ,,.Bio Fresh” pozwala mi

dtuzej po prostu przechowac te warzywa w dobrej $wiezosci.

M: Dobrze wiedzieé.

K: Ja bardzo polecam, bo akurat duzo miatam réznych mieszkan i duzo roznych sprzetow
testowalam, tez takich wtasnie kuchenno-lodowkowych i tym podobnych i musz¢ powiedzieé, ze tez
po roznych testach wrociliSmy jednak do trzech marek, czyli Siemens, Miele albo Liebherr jesli
chodzi o lodowki. To one te wlasnie strefy ,,zero” maja, ze naprawde to przedfuza zZywotnosé tych

produktow.

M: Dobrze, Kasia. Oszczedne sposoby na zdrowe zycie to nie tylko jedzenie, to rOwniez dobry

wyglad i samopoczucie. Jakie Ty masz oszcz¢dne sposoby na dobry wyglad?

K: Moim oszczednym sposobem na dobry wyglgd jest przede wszystkim dbac¢ o siebie, czyli przede
wszystkim sie wysypiac. 1 to jest podstawowy, ktory mysle ze z wiekiem - ja juz mam lat ponad
czterdziesci - 1 coraz bardziej widze, ze im gorzej Spie, tym gorzej wyglgdam. Wigc co$ takiego jak
wypoczynek, odpoczynek i regeneracja taka podstawowa jest wedlug mnie szalenie wazna. Bo
naprawde mozemy wyda¢ majatek wtedy na zabiegi kosmetyczne, a jak po prostu - szczegolnie my
kobiety - jesteSmy przemeczone, nasz organizm zatrzymuje wode, no to po prostu nie bedziemy
wyglada¢ dobrze. Drugie to jest takie, Ze to jest wlasnie jedzenie i zdrowe odzywianie si¢. Bo znowu
- mozemy wyda¢ po prostu majatek na zabiegi kosmetyczne, a jak bedziemy si¢ zZle odzywialy,
pality, pity za duzo alkoholi, nawet wina dobrego, no to niestety, ale ten efekt bedzie zabiegow
zniweczony. Ja duzy dosy¢ nacisk klade na taki wiasnie zdrowy styl zycia, do tego jeszcze jakie$
uprawianie sportow, zeby si¢ rusza¢, no bo znowu wtedy metabolizm, cyrkulacja, no wszystko jest w
organizmie lepsze, a dopiero potem faktycznie wchodza ubrania, kosmetyki. Odnosnie ubran to
mam taka zasade od lat, ze jak co§ wloze, to musi naprawde wyglada¢ Swietnie 1 muszg mie¢ taki
efekt ,,wow”. Jak nie mam tego efektu ,,wow”, to nie kupuje. Musze tak samo mie¢ rzeczy, ktore po
prostu dobrze lezg, czyli na przyklad spodnie dzinsy, ktore nie maja paska, ktory si¢ wrzyna. Ja
pami¢tam, jak bardzo duzo biegatam, to miatam taki moment, ze nawet w stynnych sieciowkach
miatam rozmiar XS i S 1 jak majac ten rozmiar, ktory byt pomiedzy 34 a 36 polskie, posztam do
siecidowki 1 wlozytam spodnie, ktore teoretycznie byty w dobrym rozmiarze i zaczely mi si¢ wylewac
z boku walki, to stwierdzitam, ze jednak chyba cos jest nie tak z tymi spodniami, ich sposobem
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uszycia, a nie ze mng, bo gdzie$ tam tez tej tkanki thuszczowej wtedy mialam mato. A mysle, ze
wiele kobiet wlasnie gdzie$ tam sugeruje si¢ ubraniami, ktére w obecnym $wiecie - szczegdlnie w
sieciowkach - sg Zle skrojone, zle uszyte 1 wydaje im sie, ze sa grube i Bog wie co tam muszg ze soba
robi¢. Tak nie jest. Wystarczy po prostu mie¢ mniej ubran, ale po prostu dobrze skrojonych i dobrze
lezacych na nas, na naszej figurze. A jesli chodzi o zabiegi kosmetyczne, to ja jestem zwolennikiem
absolutnie zfuszczania dobrego skory, naturalnymi - ja od lat uzywam peelingu, ktory sie robi z kawy.
My pijemy kawe, wigec zbieramy fusy, do fusow dodajesz oliwe z oliwek, ja trochg daje witaminy
A+E, ktora kupuje w aptece i po prostu tego uzywam zamiast peelingu i nie kupuj¢ w ogole zadnych
peelingdw do ciata. No 1 jak si¢ tak dobrze speelingujemy, to dopiero wtedy gdzie$ tam naktadanie
jakichkolwiek balsamow ma sens. I one znowu muszg by¢ dobrane do naszego rodzaju skory i tez do
pory roku, bo tez trzeba mie¢ §wiadomosé, ze nie tylko z wiekiem, ale takze o r6znych porach roku
po prostu mozemy czy do twarzy czy do ciala uzywac¢ innych kosmetykow. Ja kiedy$ chcac posigsé
wiedze taka kosmetyczng nawet popetnitam szkole zawodowg 1 ja mam dyplom kosmetyczki,

wyobraz sobie (Smiech).

M: (Smiech) No no.

K: No. Ale to pomaga. No bo jak we wszystkim tak jakby, wiesz ,, wiedza idzie w nas a nie w las” 1
to mi musze powiedzie¢ dosy¢ mocno wiasnie poprzestawiato tez w gltowie, jesli chodzi o takie
zatracanie sig w kupowaniu gdzie§ tam kosmetykow Bog wie ile 1 Bog wie jakich. W pewnym
wieku okazuje si¢, ze juz wlasnie lepszym rozwigzaniem jest od czasu do czasu, raz na pét roku
jakas maszyna u kosmetyczki, niz kupowanie bardzo drogich kremow. Bo nagle okazuje sig, ze krem
polskiej marki z Rossmana tak naprawde¢ na co dzien wystarczy, tylko po prostu lepiej jest pojs¢ na
jakis$ taki zabieg maszynowy, bo nasza skora - szczegolnie twarzy - ma to do siebie, ze ona lubi by¢

niszczona 1 wtedy si¢ dobrze regeneruje.

M: O jakich zabiegach mowisz?

K: Wiesz co, to sg te rézne tam lasery jakies frakcyjne, jakie$ fale takie radiowe, sa te rézne takie
mezoterapie igtowe i beziglowe tez, gdzie po prostu rozgrzewaja ci tak naprawde¢ skore wilasnie po
to, zeby tam pobudzi¢ kolagen takimi falami radiowymi. I to sg zabiegi, ktore od razu tez widac
efekt, natomiast one tez pracujg, czyli dopiero po dwoch, trzech czy czterech tygodniach masz
Jjeszcze lepszy efekt tego wszystkiego. Ja praktycznie wierz¢ w maszyny. Tak samo na ciato wierze w
te ro0zne tam takie kosmiczne - one troch¢ wygladaja jak z innej galaktyki te maszyny - ale ja
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faktycznie widze¢ z nich lepszy efekt. I zamiast kupowaé krem po kilkaset ztotych gdzie$ tam raz w
miesigcu czy raz na dwa miesigce, to po prostu u mnie widze, ze lepiej si¢ sprawdzaja zupetnie

normalne kremy, polskich marek akurat i po prostu jakies takie raz na pot roku, raz na rok zabiegi.

M: Czy do tej czeSci odnosnie oszczednych sposéb na dobry wyglad co$ chcesz dodaé, czy to juz

mozemy podsumowac?

K: Mysle, ze mozemy podsumowac. Najwazniejsze jest to, zeby by¢ ze soba pouktadang i by¢
zadowolong z siebie i ze swojego zZycia. Mie¢ swoj standard piekna, a na pewno nie wpuszczac si¢ w
kanat obecnie zewnetrznego czy gdzie$ nawet socialmediowego standardu piekna, bo to po prostu
nie nadgzymy i tak naprawde wyjdzie, ze kazdy z nas powinien i8¢ pod mocny skalpel, zeby tym
standardom gdzie$ tam sprostaé. A to nie ma sensu, bo nie chodzi o to, zeby chodzily takie same
klony osob gdzie$§ tam po ulicy. I ja bardzo czgsto widze, ze jak nie jestem zadowolona ze swojego
wygladu, no to wiasnie na ogot jest to kwestia tych pierwszych rzeczy, o ktorych méwitam - czyli
albo wyspania sie, albo zlego odzywiania, albo za matej ilosci sportu. Jak kto§ faktycznie chce
bardzo, gdzies tam ma ze swoim wygladem problem, to ja bym proponowala zaczgé¢ od tego, a
dopiero potem i§¢ zakupy ubran, zabiegi kosmetyczne i tym podobne rzeczy. Najpierw zainwestowac

w zdrowe zycie i w zdrowe odzZywianie.

M: Tak. To co powiedzialas - wysypianie si¢, jedzenie i regularna aktywnos¢. Ja do tego jeszcze
przypomng¢ - bo to mi utkwilo w pamigci o tych kosmetykach - ze niekoniecznie inwestowaé¢ w
jakies szalenie drogie kremy. Na poczatek wystarczy domowej roboty peeling z kawy, oliwy z
oliwek i na przyklad witaminy A+E jakiej Ty uzywasz i to zluszcza skore i powoduje, Ze na

pewno wygladamy duzo lepiej.

K: Ja tez w zime na przyktad do rak - bo faktycznie mam wrazliwe r¢ce na zimno - to ja uzywam
oleju kokosowego. 1 tak samo olej kokosowy, jak kto§ ma przesuszong skore, to jest w ogodle super
rozwigzaniem. Ja calg cigze na przyktad uzywatam 1 w ogole uzywam oleju arganowego. Mimo ze ja
zaszlam w cigze tuz przed czterdziestka, czyli dosy¢ pézno w swoim zyciu, ja faktycznie nie mam
rozstepow po cigzy. 1 faktycznie w cigzy, mimo ze u mnie w rodzinie bardzo - moja mama, moja
babcia po dwadziescia pare¢ kilo przybieraty - to ja na przyktad w cigzZy przytytam niecate 8 kilo.
Fakt, ale to bylo zwigzane z tym, ze ja faktycznie duzo wczesniej ¢wiczytam 1 dosy¢ mocne miatam
te wszystkie mig$nie brzucha, ale tez z tym, ze akurat w cigzy ja posztam do mojej Ani,
powiedziatam: Ania, powiedz mi miesigc po miesigcu, trymestr po trymestrze co ja mam jes¢, zeby
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dziecko dostawalo to czego potrzebuje. 1 ja nie miatam chcic w cigZy Zadnych. 1 faktycznie moja
cigza mozna powiedzie¢, ze pod katem dietetycznym... ale nie chcg, zeby kto§ zrozumial ze
glodoéwki, bo ja jadalam duzo wiecej niz jadtam normalnie, no bo w sensie w cigzy potrzebujesz
jednak jes¢ wigcej niz jesz normalnie dla tego dziecka - ale faktycznie po prostu wiedziatam co temu
dziecku ma by¢ dostarczane. Mimo ze ja wickszo$¢ cigzy ze wzgledow innych zdrowotnych
musiatam przelezec¢, takze mimo ze wlasciwie mozna powiedzie¢ nie ruszatam si¢ z kanapy, to to tak
wygladato i nie chodzitam glodna i nie miatam chcic. Wigc ja naprawde wierze, ze jedzenie dobre

ma wiele uzdrawiajgcych w sobie mocy.

M: Ten przyklad Twdj z Twoja ciaza - Ze tak ja dobrze, jesli chodzi o przybieranie masy ciala,
przeszla§ - to kolejny przyklad na to, ze warto w takich przelomowych momentach

skonsultowac sie¢ z osoba, ktora potrafi doradzi¢, jak ta swoja dieta pokierowac.

K: Absolutnie. To znaczy ja we wszystkim wierze w ekspertow, wierze w specjalistow. I mimo ze
wiele 0soOb mowi, ze ja na wiele tematdw duzo rzeczy wiem - bo tez pewnie jak usigde z takim
laikiem, to po tych wszystkich wilasnie latach juz wspotpracy ja duzo wiem o odzywianiu - ale ja nie
mam sie za eksperta, wiem ze to si¢ bierze z tego, bo si¢ otaczam ludzmi mqgdrzejszymi ode mnie w
tym temacie 1 po prostu chlone od nich wiedze, zadaje pytania. I tak jak mowisz, jak sa przetomowe
momenty, to po prostu korzystam z eksperta 1 tyle. Ja si¢ znam na finansach, bardzo
skomplikowanych tez rzeczach z ryzykiem finansowym, inwestycyjnym 1i tak dalej, a kto$ inny si¢
wlasnie zna na jedzeniu, kto$ inny si¢ zna na ¢wiczeniach. Tak samo - jak ¢wicze, to korzystam.
Akurat ja jestem po wypadku i dwoch operacjach kolana, wiec tez musze konsultowaé z ortopedg 1
trenerem odpowiednim, fizjoterapeutq jeszcze najlepiej rodzaje aktywnosci sportowej, zebym sobie
nie zrobita krzywdy kolejnej 1 nie popsula tego co naprawili. Wigc warto naprawde korzysta¢ po

prostu z ludzi, ktérzy w danej dziedzinie si¢ na czyms znaja.

M: Super. To mysle, ze to bedzie dobre podsumowanie naszej rozmowy. Powiedz jeszcze, gdyby
ktos ze shuchaczy chcialby dowiedzie¢ sie czegos wiecej o Tobie, 0 tym czym si¢ zajmujesz, to

gdzie w sieci moze Ci¢ znalez¢?

K: Przede wszystkim na www.finanseodkuchni.pl - zapraszam. I to jest moja strona gidéwna w
Internecie, tam tez sg wszedzie linki do moich medidow spotecznosciowych. Na Facebooku jestem
jako Finanse od kuchni - Kasia Iwanoska. Na Instagramie, na Tweeterze jestem jako Kasia
Iwanoska, po prostu.
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M: Kasiu, tak juz zupelnie podsumowujac - gdyby nasi stuchacze mieli zapamieta¢é tylko jedno

zdanie albo jeden akapit z calej naszej rozmowy, to co najlepiej zeby to bylo?

K: Ze jesli chodzi o oszczedzanie, to jest to nawyk. 1 on nie zalezy od ilosci pieniedzy, ktore mamy.
Wiec im szybciej sie nauczymy najpierw oszczedzac, a potem wydawaé, tym w lepszym stanie

zaczng by¢ nasze finanse. Szczegdlnie jak zaczniemy zarabiac wiecej.

M: Swietnie. I tego naszym stuchaczom zyczymy. Dziekuje bardzo za rozmowe i do uslyszenia!

K: Do ustyszenia!

Dzigkuje za wystuchanie tego odcinka. Mam nadzieje, ze to co ustyszata$ lub ustyszate$ zainspiruje
Cig do spojrzenia na wydatki zwigzane z zdrowym odzywianiem z innej perspektywy. W wywiadzie
mowiliSmy o konkretnych sposobach jak taniej robi¢ zakupy. Ja jednak teraz chcialbym Cie
zainspirowac, aby na zdrowe odzywianie spojrzec jeszcze z innej perspektywy, potraktowacé je jako
inwestycje. Inwestycje w siebie 1 swoja rodzing. Popatrz, czy robila§ sobie zestawienie ile w
ostatnim roku wydata$ pieniedzy w aptece lub na prywatng stuzbe zdrowia? __ Ja do tej pory
pamigtam czasy mojej rodziny sprzed zmiany naszego sposobu odzywiania— to juz bedzie blisko 10
lat temu. MieliSmy wtedy dzieci w wieku przedszkolnym i w okresie od listopada do kwietnia nie
bylo miesigca, abym nie musial przynajmniej 2 razy by¢ w aptece. Infekcje, przezigbienia, syropki
na kaszel, witaminy. I nie chorowaty tylko dzieci, ja sam przynajmniej 2 razy w roku mialem
infekcje gornych droég oddechowych. W okresie jesienno zimowym to po prostu nie mialo konca.
Obecnie nie pamig¢tam kiedy ostatnio bytem w aptece. To si¢ oczywiscie nie zmienito z miesigca na
miesigc, ale z roku na rok w miar¢ wdrazania zdrowego stylu zycia réznice okazaty si¢ naprawde
piorunujace. I zauwaz, ze ja tu mowie o tak naprawdg drobnych sprawach takie jak infekcje, stawka
jest duzo wyzszal Wspodtczesna medycyna wprost méwi o grupie chorob dietozaleznych. Najbardziej
oczywistym przykladem jest zespot metaboliczny czyli podniesione ci$nienie, podniesiony poziom
glukozy we krwi 1 wysokie stezenie trojglicerydow, o otyto$ci juz nie wspomng. Jest takie bardzo
dosadne powiedzenie: ,tyzka i widelcem grob sobie kopiemy” 1 tak jest wilasnie z

odzywianiem...
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No dobrze, aby juz nie zanudzaé, potraktuj zmiang odzywiania jako inwestycje w siebie 1 swoja
rodzing. Jako co$ co pozwoli Ci z jednej strony wyczuwalnie obnizy¢ obecne wydatki na leczenie a z
drugiej znaczaco zwigkszy szanse na doczekanie w zdrowiu sedziwego wieku. Doczekanie go w
stanie w ktorym bedziesz mogla, mégl si¢ z nie go cieszy¢: Poznawacé §wiat, cieszy¢ si¢ wnukami

czy robi¢ inne rzeczy, ktore teraz planujesz robi¢ na emeryturze.

To naprawde nie jest jako$ szalenie trudne, na poczatek wystarczy wdrozy¢ kilka prostych zmian,
znajdziesz je na przyktad na naszym blogu wypunktowane w artykule: Jak wystartowac ze zdrowym
odzywianiem. Linka do tego artykutlu rowniez zamieszcze w notatkach do tego podcastu. Zmiany te

mozesz wprowadzi¢ samodzielnie, bez positkowania si¢ specjalistycznym doradztwem.

W trudniejsze sytuacji sa osoby, ktore juz maja zdiagnozowane choroby np. dietozalezne. W tym
przypadku konieczne moze by¢ utozenie indywidualnego jadlospisu uwzgledniajacego wykryte u
Ciebie nietolerancje lub konkretne zalecenia lekarskie, jezeli takowe masz. Jezeli potrzebujesz takiej
pomocy to mozesz si¢ zgtosi¢ do mojej zony Tatiany, ktdra jest dietetyczka i wspodtredaktorem bloga
Wigcej Niz Zdrowe Odzywianie. Konstelacje z Tatiang maja t¢ dodatkowa zalete, ze sa
przeprowadzane online np. przez Skype, wigc mozesz je przeprowadzi¢ bezposrednio z Twojego

domu. Chcac si¢ z nig skontaktowa¢ napisz maila na tatiana@ wiecejnizzdroweodzywianie.pl

Ktoragkolwiek opcje wybierzesz najwazniejsze jest, aby zrobi¢ pierwszy krok i zadba¢ o zdrowe
odzywianie Twoje i Twojej rodziny. To wcale nie musi by¢ kosztowne, wiele wskazowek jak si¢ do
tego zabra¢ powiedzieliSmy w tym wywiadzie, wigce] mozesz doczyta¢ w artykutach o ktérych

wspominatem na koncu nagrania.

Na koniec mam do Ciebie wielka prosbe, wystaw teraz temu podcastowi ocene wraz z krotka
recenzjg w serwisie 1Tunes. Jak to zrobi¢? We wpisie z tym podcastem jest filmik instruktarzowy,
ktory krok po kroku Cie przez ten proces przeprowadzi. Wystaw te opini¢ teraz, ale tylko pod
jednym warunkiem. Pod takim, Ze to co tu ustyszatas$, ustyszales ma dla Ciebie wartos¢. Jezeli nie to
szkoda Twojego czasu, natomiast, jezeli ten podcast, to co w nim powiedzieliSmy ma dla Ciebie
warto$¢ to wystaw prosze te recenzje teraz. Jezeli stuchasz na komputerze to od razu skocz filmu
instruktarzowego o wystawianiu recenzji, jezeli na smarfonie to zrob to teraz w aplikacji w ktorej
stuchasz tego podcastu. Dlaczego? Bo dobrzy ludzie, bo przyjaciele dzielg si¢ wartosciowymi
treSciami a dzigki Twojej opinii ten podcast bedzie lepiej widoczny w wyszukiwarce iTunes 1 wigcej

osob takich jak Ty bedzie mogto skorzysta¢ z zwartych w nim tresci.
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Slicznie dziekuje za wspolnie spedzony czas i do ustyszenia w kolejnym odcinku podcastu. Czesé!
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