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(57 WNZ0089: Formula 5G: Bez glutenu, cukru, trans,
laktozy i GMO — o programie dzigki ktéremu bedziesz w
stanie unikna¢ wigkszo$¢ zagrozen fundowanych nam
przez wspotczesny przemyst spozywczy.

WIECE) NI7 e’ Opis odcinka: www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/p089

ZDROWE ODZYWIANIE

Stuchasz podcastu Wigcej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek 89. W dzisiejszym nagraniu
poznasz program odzywiania 5G, dzigki ktéremu bedziesz w stanie unikng¢ wiekszosci zagrozen

fundowanych nam przez wspotczesny, przemyst spozywczy.

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

wlasnie dla Ciebie.

Witaj w kolejnym odcinku podcastu. Przed nami odcinek 89 w ktoérym od razu ostrzegam ustyszysz
historie, od ktérych jeza si¢ wlosy na gtowie. Jezg si¢ z jednej strony ze strachu bo juz naprawde nie
wiadomo co je$¢, aby nie wpakowac si¢ na jakas ming! A z drugiej strony jeza si¢ ze ztosci... lub
nawet zalu... Naprawde trudno mi uwierzy¢, ze z pogoni za wzrostem, pogoni za osigganiem
udziatoéw rynkowych koncerny, a tak naprawdg ludzie, ludzie ludziom zgotowuja taki los. Chodzi mi
o nieuczciwe praktyki majace na celu obnizenie kosztow produkcji, albo ponowne wprowadzanie na
rynek produktow spozywczych, ktore ulegly moéwigc wprost - zepsuciu. Co gorsze czg$¢ z tych
praktyk jak recykling pieczywa albo produktéw nabialowych odbywa si¢ zgodnie z obecnie

obowigzujacym prawem.

Jednak nie obawiaj si¢, odcinek ten nie bedzie tylko lawing narzekan na jako$¢ produktow
spozywczych dostepnych w sklepach. Bedzie w nim rdwniez, a wlasciwe gldwnie, bo to bedzie jego
zasadnicza tre$¢, bedzie w nim przepis na to jak w madry sposéb omija¢ putapki i miny zastawiane

na nas przez nieuczciwych producentow i1 zadne zyskéw koncerny spozywcze.
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Co wiecej na koncu odcinka bedg miat dla Ciebie dwie niespodzianki. Pierwsza to konkurs w ktorym
bedzie mozna wygrac ksigzke rozszerzajaca informacje przekazane w dzisiejszym podcascie. Druga
niespodzianka to zaproszenie do bezptatnego wyzwania Detoks cukrowy w 3 dni. Wiec jezeli
borykasz si¢ z nadmiernym apetytem na stodkie przekaski to moze Cig to zainteresowac. Juz nie

przedtuzajac zapraszam do wystuchania podcastu.

Michal: Cze$¢ Agnieszka!

Agnieszka: Dobry wieczor!

M: Witam Ci¢ bardzo, bardzo goraco w moim podcascie. Jeste$ juz drugi raz goSciem. Jednak
dla tych oséb, ktore jeszcze nie mialy okazji stucha¢ wywiadu z Toba, powiedz kilka stéw o

sobie - kim jestes i czym si¢ zajmujesz?

A: Bardzo si¢ ciesze, ze zaprosiles mnie po raz drugi. Jestem przede wszystkim pasjonatkq zdrowego
odzywiania. Moja przygoda zaczela si¢ we Wloszech, podczas studiow. Od tamtej pory zalozylam
portal SlowFoodLife.com, jakie$ 10 lat temu. Wydalam ksigzke ,, Metaboliczne 1Q - twdj kod do
zdrowia”, ,, Twdj dziennik zdrowia”, a niebawem ukaze si¢ moja trzecia ksiazka ,, Shopping 10 -

inteligentne zakupy” .

M: Super. Mam nadzieje¢, ze dzisiaj znajdziemy czas, zeby o tej ksiazce, ktora si¢ niebawem
ukaze, porozmawiac¢. Natomiast tak jak wspomnialem - juz bylas goSciem mojego podcastu, byl
to odcinek 84 - typy metaboliczne. MowiliSmy wlasnie w tym odcinku o typach metabolicznych.
Czyli tak w duzym skrocie typy metaboliczne, w moim rozumieniu, to sa pewne predyspozycje
genetyczne, wrodzone, ktore powoduja, ze mamy preferencje, jesli chodzi o sposob w jaki
metabolizujemy makrosktadniki. 1 wtedy na czynniki pierwsze rozlozylismy te typy
metaboliczne, aby osoby mogly si¢ zidentyfikowa¢ z jakim$ konkretnym typem i wiedziec¢,
ktore typy pokarmow sa dla danych osob wskazane, a ktore mniej. A teraz przechodzimy do
kolejnego etapu. Bo jak juz wiemy jaki mamy typ metaboliczny, to powinniSmy si¢ odzywiaé
zgodnie z tym typem. Tylko patrzac na asortyment produktow, ktore sa dostepne w sklepach,

to nie jest to takie proste. No wlasnie, jak juz zidentyfikujemy swdj typ metaboliczny, to jakie
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kolejne kroki powinnismy podja¢é, aby odzywiac sie¢ zgodnie z tym typem i aby produkty, ktore

spozywamy wspieraly nasze zdrowie a nie odwrotnie?

A: Moze przypomng, ze metaboliczne IQ jest to wrodzona identyfikacja naturalnych procesow
zachodzacych w organizmie, ktora pozwala zoptymalizowac proporcje makrosktadnikow, takich jak
biatka, tluszcze 1 weglowodany, zgodnie z potrzebami naszego ciala. Poniewaz wszyscy
potrzebujemy tych sktadnikow, aby funkcjonowaé, regenerowac si¢ i moc prowadzi¢ przemiany w
naszym organizmie, jednak kazdy z nas potrzebuje ich w réznych proporcjach. No 1 teraz kiedy juz
poznamy swoj typ metaboliczny, to wszystko opiera si¢ na tym, jakie produkty bedziemy wsadza¢ do

naszego koszyka. A niestety producenci w wigkszosci przypadkow nie ulatwiajg nam tego zadania.

M: Wlasnie. Wspomnialas, ze jestes zalozycielkg portalu ,,Slow Food Life” - ten termin coraz
czeSciej sie pojawia jako alternatywa do Fast Food. Co w Twoim rozumieniu oznacza Slow

Food Life?

A: Slow Food Life zatozyli Wiosi, ktorzy wymyslili w ogdle ten termin, ktorzy sa mitosnikami
Jjedzenia 1 przywiazuja niezwykta wage do tego co jedza, kiedy jedza i jak dlugo spozywaja positek.
Natomiast dla mnie jest to zupetna odskocznia od Fast Food 1 nie chodzi tylko o to, Zze jem powoli,
ale o to, ze przywigzuj¢ wage do jakosci sktadnikow, do tego skad one pochodzg, z kim je

spozywam, w jaki sposob przygotowuje positek 1 jak bedg sie czuc po jego skonsumowaniu.

M: Ladnie to uje¢las - ze nie tylko jedzenie powoli, ale tez jako$¢ skladnikow, skad pochodza, w

jakim towarzystwie je jemy i jak sq przygotowane. A jak si¢ ma Slow Food Life do bio?

A: Generalnie rzecz biorgc wszelkie produkty pochodzenia organicznego, czyli warzywa, owoce 1
inne skladniki powinny by¢ bio. Wigc teraz wyrdznianie ich, to jest jakby wybieranie tych
produktow, ktore nie sq jeszcze skazone przez pestycydy, fungicydy 1 wszelkiego innego rodzaju
chemiczne dodatki, ktore sg uzywane w produkcji zywnosci. | stato si¢ to jakim$ niesamowitym
wyznacznikiem produktow, kiedy powinno by¢ to zupelng podstawg i baza tego co spozywamy.
Wiec ,,bio” pochodzi od biologiczne. Tak samo jak czlowiek jest biologiczny, tak samo zwierzeta,

rosliny 1 wszystko co konsumujemy i nas otacza powinno by¢ biologiczne. I tak kiedys byto.

M: Tak. Taki dowcip nawet widzialem rysunkowy, w ktorym bylo pokazane stoisko, nad

rr

ktorym byl napis ,,zdrowa Zywnosé”. To byla taka malutka wysepka w wielkim supermarkecie.
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I tak naprawde naszej wyobrazni zostalo pozostawione, czym jest ta zywno$¢ dookola, skoro

tylko mala wysepka jest zdrowa Zywnoscia.

A: To znaczy, ze ta wigksza wysepka to sg produkty bio lub ekologiczne o nazwie handlowej, czyli
jakikolwiek chtam zapakowany w opakowanie mozna nazwac¢ zdrowym, biologicznym i tak dalej. A

ta mata wysepka to sg produkty, w ktorych rzeczywiscie sg zawarte jakiekolwiek skfadniki odzywcze.

M: Wiasnie. Powiemy o tym jak si¢ odnalez¢ w tej dzungli supermarketowej w dalszej czesci,
ale zanim do tego przejdziemy, to chcialbym abySmy przeszli przez ,,formule 5G”, ktora

opisalas w swojej ksiazce ,,Metaboliczne 1Q”. Powiedz Agnieszka, czym jest ,,formula 5G”?

A: Formuta 5G na poczatku zaczgta si¢ od formuly 3G - to byla jej geneza. Czyli jakby
wykluczyliSmy ze wszystkich konsumowanych produktéw - poniewaz ja nie przyjmuje¢ tego jako
diety, tylko sposob odzywiania na co dzieh - wiec wykluczyliSmy gluten, cukier i kwasy ttuszczowe
trans. Czyli trzy najbardziej szkodliwe sktadniki we wszystkich produktach masowo przetwarzanych,
w gastronomii, no ogolnie dostepne. I pézniej juz to rozwingliSmy na ten sposdb zywienia o 5G.
Generalnie pochodzi to od: Go Gluten Free, Go Sugar Free i Go Trans Fat Free. A pozniej doszto do
tego jeszcze: Go Lactose Free i GMO Free, czyli wykluczyliSmy jeszcze laktoze 1 produkty

modyfikowane genetycznie.

M: Czyli formula 5G jest to eliminowanie z produktow, ktore spozywamy po pierwsze glutenu,
po drugie cukru, po trzecie tluszczow trans, po czwarte laktozy i po piate produktow GMO.

Dobrze to rozumiem?

A: Tak. Doktadnie tak. To jest jakby wyeliminowanie wszelkich ztowrogich skladnikow, ktore
obecnie s3 w naszych produktach, w naszej diecie, w naszych dietach pudetkowych, w zakupach.

Wszedzie.

M: No brzmi to bardzo dobrze i ambitnie. Natomiast jak w praktyce do tego podejs¢? Czy to

jakimi$ etapami si¢ wprowadza, czy od razu rzucamy si¢ na gleboka wode¢? Co Ty doradzasz?

A: Wiasnie dlatego, ze bior¢ pod uwage to, ze nie kazdy jest sktonny rzuci¢ si¢ na gltgboka wodg - 1
jakby to co dla mnie jest zupetnie naturalne jak tlen i to Zze nim oddychamy, poniewaz wyrostam w
tym S$rodowisku - podzielitam te etapy na wlasnie: Simple Slow, Medium Slow i dalsze. 1 ten
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podstawowy etap - wykluczylam w nim nadmiar cukru 1 produkty wysoko przetworzone przez
przemyst spozywczy. Czyli jakby ograniczylam te zupelnie chemiczne produkty 1 ilo§¢ cukru w

diecie.

M: I to jest ten etap Simple Slow, w ktérym eliminujemy cukry i produkty przetworzone?

A: Tak.

M: I rozumiem, ze jakby kto$ chcial sprobowac¢ formuly 5G, to to jest pierwszy krok, ktory

nalezy zrobi¢?

A: Tak. Jezeli kto$ jest bardzo zaawansowany, interesuje si¢ tg tematyka, juz od dawna ja studiuje,
no to wiadomo, ze moze zacza¢ juz wyzej. Ale jezeli kto§ dopiero zaczyna, dopiero zaczat zwracac
uwage na to co spozywamy, no to wiadomo, ze nie rzuci si¢ od razu w glebie oceanu. Generalnie
Simple Slow opiera si¢ na bazowaniu bez produktéw wysoko przetworzonych, z ograniczeniem
cukru, bez transow - czyli bez wszelkich olei uniwersalnych 1 najlepiej gdyby byl dopasowany do

metabolicznego 1Q.

M: No dobrze. To zakladajac, ze chcialbym sprobowacé formuly 5G i jestem na etapie Simple

Slow - co w praktyce dla mnie to oznacza? Jutro ide na zakupy, co powinienem kupic¢?

A: I cheialbys juz przejs$¢ do 5G, tak?

M: Nie, nie. Chcialbym zacza¢ od 3G. Tak jakby powoli ide, nie rzucam si¢ na gleboka wode.
A: Powiniene$ szuka¢ produktéw bez olei uniwersalnych. No wigc mozesz wybra¢ warzywa, owoce.
Unika¢ stodyczy, omija¢ olej rzepakowy. Masz do wyboru masfo, masto sklarowane, olej ryzowy,
oliwe z oliwek, smalec. Wszystko co nie jest przetworzone. Wedliny naturalne, jezeli jesz migso.

Oczywiscie ryby, roznego rodzaju przetwory.

M: A przetwory mleczne? Moge na tym pierwszym etapie?
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A: Tak, mozesz. Ale oczywiscie najlepiej zeby bylo to mleko przefermentowane, czyli wszelkiego
rodzaju jogurty, maslanki, smietany. Najlepiej gdybys$ unikal mleka UHT, ktére w ogole nie jest

mlekiem i1 mleka stodkiego.

M: Czyli na tym pierwszym etapie, w ktorym unikamy produktéw przetworzonych, czyli tak
naprawde tych ktore zawieraja tluszcze trans. Jesli chodzi o oleje, to moge kupi¢ mastlo, oliwe,
smalec, olej ryzowy. Wedliny naturalne, ryby, przetwory mleczne przefermentowane.

Pieczywo?

A: Pieczywo tak. Ale najlepiej unika¢ tego super przetworzonego, czyli wielokrotnie

recyklingowanego w supermarketach. Biate, puszyste buteczki wielokrotnie przetwarzane, odpadaja.
M: A poczekaj — a co to znaczy wielokrotnie recyklingowane w marketach?

A: Chodzi o to, ze supermarkety maja takie przepisy prawne, ze moga recyklingowac swoje juz
gleboko mrozone pieczywo trzykrotnie. Czyli jezeli na przyktad nie kupimy dzisiaj bagietek, butek,
czy innych produktéw, zostang one ponownie przetworzone. Do nich si¢ doda mieszanke
piekarniczg, czyli miks roznych mak ze spulchniaczami, do tego fungicydy, zeby zabi¢ grzyby i
ewentualne substancje, ktore mogtly si¢ rozwing¢ juz w pieczywie 1 to wszystko zostanie ponownie
wypieczone 1 zapakowane do torebek, ktore zostang spryskane produktem antygrzybiczym, tak zeby
nie rozwinela si¢ plesn na tym pieczywie...

M: ...poczekaj, poczekaj. Czyli bulki, ktore si¢ nie sprzedadza - one sa mielone, tak?

A: Tak.

M: I dodawana jest jakas maka i jeszcze inne substancje, po to zeby ponownie upiec z tego

pieczywo, tak?

A: Tak. I trzykrotnie mozemy powtorzy¢ ten proces.

M: I to si¢ powszechnie dzieje?

A: Tak. Dzieje si¢ to w duzych supermarketach.
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M: O kurde.

A: Niestety. Pewnie pamigtaja wszyscy histori¢ pana, ktory chciat odda¢ chleb potrzebujacym i nie
skonczyto si¢ to najlepiej finansowo 1 w jakimkolwiek aspekcie. Wiec takie mamy przepisy w kraju.
Recykling oczywiscie jest bardzo korzystny, jezeli chodzi o plastik, szkto i inne sktadniki. Natomiast
jezeli dotyczy on zywnos$ci, to zapala mi si¢ czerwone $wiatlo i omijam potki z pieczywem w

supermarketach szerokim tukiem.

M: Dobrze. A jak mamy pieczywo takie ciemne na przyklad, Zytnie na zakwasie w

supermarkecie, to ono tez moze by¢ poddane recyklingowi?

A: Rzadziej, mysle. Poniewaz ono diuzej wytrzymuje. Jednak jest wypiekane w mniejszych ilosciach,
bo na pewno ma mniejszy zbyt niz biate bagietki, biale butki, wigc mysle, ze jednak to super

schemizowane pieczywo jest czesciej recyklingowane niz te prawdziwe, mate chlebki.

M: Dobrze. Czyli ja z tego zapamig¢tuje, ze jak bede bral ciemne pieczywo, najlepiej razowe, to

sa duze szanse, Ze ono jednak jest Swiezo wypieczone i ma mniej chemii.

A: Tak. Zawsze mozemy przyjac to, ze jezeli chleb stanie si¢ twardy, czerstwy, to to byt prawdziwy.
A jezeli chleb jest naprawde pelny chemii 1 wszelkiego rodzaju dodatkow, to po prostu zamiast
czerstwie¢ 1 stawaé si¢ bardziej twardym, to rozwija si¢ w nim plesn 1 réznego rodzaju dziwne

substancje.

M: Dobrze. A jak mowilas o tym recyklingu, to mi sie przypomnialo - kolezanka, ktora byla
technologiem zywnosci opowiadala mi o tym, Ze sery rowniez sa poddawane takiemu
recyklingowi. W szczegélnosci te sery mozzarella, ktére sie dodaje do salatek. Ze jak one sie nie
sprzedadza w odpowiednim terminie, to moga by¢ ponownie wyjete, zapasteryzowane i

spakowane. Czy Ty z czymS takim si¢ tez spotkalas?

A: Tak, spotkatam si¢ ($§miech). Potwierdzam ta wiadomos$¢, poniewaz kiedy$ miatam delegacje w
Bialymstoku, nie wymieni¢ niestety zakladu mleczarskiego, gdyz mi nie wolno. Aczkolwiek
dyrektor postanowit, ze wysle nas w delegacje ze swoim fechnologiem zZywnosci, ktory odpowie nam
na wszelkie zadane pytania. I wtedy oczy otwarty mi si¢ bardzo szeroko, dlatego Zze zobaczytam na

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



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

wlasne oczy, nie tylko z opowiesci, ze w pierwszym etapie produkuje si¢ tak zwane ,,zZofte sery”.
Poniewaz wiadomo, ze w Polsce jednak gtownie przyjmuje si¢ nazwe ,,z0tty ser”, nie rozdziela si¢
ich na Goude, Gruyery, czy wszelkiego innego po prostu typu seréw, ktore sg produkowane od 500
lat w Szwajcarii czy w Holandii. Tak wigc taki ser zamiast dojrzewa¢ kilka miesigcy, dojrzewa 3 do
4 tygodni, dodaje si¢ do niego mleko w proszku, olej uniwersalny i topniki - ktérymi nikt nie wie co
to jest, tak naprawdg, przychodza z trupig glowka do zaktadéw mleczarskich i1 dodaje si¢ je do serdw.
Z tego powstaja wszelkiego rodzaju pseudo Goudy, Maasdamery 1 inne sery z polskich mleczarni.
Niestety supermarkety maja podpisane umowy, w zwiagzku z tym jezeli te sery splesnieja, zgnija lub
co$ si¢ z nimi stanie, to mogg je odesta¢. W drugim etapie z tych serdéw robi si¢ sery tarte lub sery
pakowane w plasterki - gtbwnie dostarczane one sg do pizzerii i innych zakladéw gastronomicznych.

A w trzecim etapie tego recyklingu te sery przerabiane sg na sery topione.

M: Drugi etap to mozna wymysle¢ sytuacje, w ktorej one si¢ nie sprzedadza w sklepie, w

markecie i wracajg do zakladu i tam sa wtedy przerabiane na sery na przyklad tarte, tak?

A: Tak. To jest drugi etap.

M: A w trzecim - jak tarte juz si¢ nie sprzedadza, to sa przerabiane na topione.

A: Tak. Tak wigc ser topiony to jest ostatnie ogniwo recyklingu.

M: Tak. No od jakiego$ czasu omijam sery topione szerokim lukiem, bo wczesSniej juz si¢
spotkalem z ta informacja, ze rzeczywiscie sery topione si¢ wykonuje z tego co juz si¢ dawno

nie sprzedalo.

A: Podobnie jak parowki ($miech). Bardzo bawi mnie informacja, ze pewien meblowy supermarket
wprowadza parowki weganskie niebawem, poniewaz brzmi to zupetnie tak, jakby normalne parowki

zawieraly w sobie migso.

M: (Smiech) Dobrze. A jeszcze wroce do tego co mowilas - procesu produkcji sera zoltego, ze do
sera dodaje si¢ wlasnie oleje i takie inne substancje. I teraz tak si¢ zastanawiam - jak stoje w
sklepie przed polka i chce kupi¢ ser zolty i tam jest napisane, ze tylko mleko, ywe kultury
bakterii i tylko ewentualnie jakiS barwnik, to czy to znaczy ze rzeczywiscie tam sa tylko te trzy
substancje, czy jeszcze moga by¢ tez te dodatki, o ktorych mowitas?
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A: Nigdy nie wiadomo. Dlatego ze prawo pozwala na to, zeby tylko ostatni z tancucha producentow
uwidaczniat sktad produktu. Czyli jezeli ten produkt byl sktadany, ze tak powiem, do kupy przez
pig¢ oséb lub réznych firm, to tylko ostatnia ma obowigzek wymieni¢ w skladzie koncowym te
substancje, ktore zostaly dodane. Dlatego najlepiej wybiera¢ sery w catosci lub w duzym kawalku i

omijac¢ sery w plastrach, mielone lub jakby juz poddane jakiej$ obrobce.

M: No dobrze. To juz zrobilismy mala wycieczke w kierunku wskazowek co i jak wybiera¢ w
sklepie. Natomiast wroce teraz jeszcze do formuly 5G, bo zatrzymaliSmy si¢ na 3G. Czyli
pierwszy etap to jest - unikamy produktéow przetworzonych i stodyczy. I powiedz, jak kto$ sie

zdecyduje na taki etap zeby to wdrozy¢, to czego moze oczekiwaé?

A: Moze oczekiwaé polepszenia samopoczucia, wyregulowania swojej wagi, zwigkszenia

odpornosci organizmu, wyeliminowania depresji, migren, wszelkich b6low migéni 1 innych miejsc.

M: A jak szybko te zmiany nastepuja?

A: To wszystko zalezy od tego w jakim srodowisku Zyjemy na co dzien i jak bardzo jestesmy zatruci
oraz jak bardzo jesteSmy zestresowani. Ale mysle, ze juz po tygodniu, dwoch mozemy odczué

znaczng roznice w samopoczuciu.

M: Dobrze. JesteSmy na etapie 3G. Zalozmy, ze ktos wdrozyl te 3G, czuje si¢ Swietnie i chce
pojs¢ dalej. Czyli mamy dwa kolejne etapy - to jest pozbycie si¢ laktozy i pozbycie sie
produktow GMO.

A: Tak.

M: I w praktyce co to oznacza? Ze moje zakupy sklepowe jak jeszcze bardzo si¢ zmienia?

A: To oznacza, ze eliminujesz przede wszystkim pszenice, ktdra jest najbardziej przetworzona,
eliminujesz kukurydze, rzepak i soje. 1 eliminujesz wszystko co zawiera sfodkie mleko oraz oleje
uniwersalne i cukier. Tak wigc to jest to, co ja stosuje na co dzien. Jedyne odstepstwo to jest zyto,
ktére spozywam. Absolutnie nie jadam cukru, nie jadam transow. Jedyne ttuszcze ktdre spozywam to
jest oliwa z oliwek, olej z ostropestu, olej ryzowy, masto, masto sklarowane i smalec.
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M: A co z olejem Inianym?

A: Olej Iniany rowniez oczywiscie konsumuj¢. Natomiast omijam wszystko co zawiera kukurydze,
soje, pszenice 1 rzepak. Absolutnie nie jadam oleju rzepakowego w zadnej postaci. Uzywam
warzywa, owoce, ryby. Migso staram si¢ wybiera¢ oczywiscie to, ktore nie zawiera antybiotykow,

hormonow 1 wszelkich innych dodatkéw.

M: A powiedz dwa slowa o oleju rzepakowym - czemu nalezy go eliminowac¢? Poniewaz w
ogolnej opinii, szczegdlnie ten olej rzepakowy z pierwszego tloczenia, jest postrzegany jako co$

zdrowego.

A: Tak mowia reklamy telewizyjne 1 pewnie eksperci. Natomiast olej rzepakowy do tej pory, to
znaczy przez wiekszo$¢ czasu, byt uzywany jako pasza dla zwierzqt i roslina pastewna. Nigdy nie
byt rosling konsumowang przez ludzi. W ostatnim czasie roéwniez nabral wartosci jako paliwo dla
samochodow. Natomiast zawiera on kwas erukowy, ktory niszczy uktad krwionosny cztowieka, w
zwigzku z tym pojawily si¢ reklamy o oleju rzepakowym niskoerukowym. Natomiast najnowsze
badania méwig o tym, ze nawet te najmniejsze, $sladowe ilosci kwasu erukowego prowadza do

destrukcji naczyn krwionosnych.

M: Ja tez z takimi informacjami si¢ spotkalem, wlasnie chcialem tylko uslyszeé¢ to jeszcze z

Twoich ust. W tej formule 5G tez jest eliminacja laktozy.

A: Tak.

M: Tak w praktyce wszystkie produkty nabialowe omijamy?

A: Chodzi o produkty nabialowe glownie ze sfodkiego mleka. Jezeli one s3 przetworzone w
naturalny sposob i sg przefermentowane, to zawieraja wtedy $§ladowe ilosci laktozy, nie wprowadzaja

one zaburzen do naszego organizmu.

M: No wla$nie, a czemu ta laktoza jest takim dobrem niechcianym w naszym organizmie?
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A: Dlatego ze jest to cukier. A mamy kolejny cukier, ktory mamy na catej liScie produktow,
poniewaz pszenica jest cukrem, do tego dodajemy cukier ekstrahowany z roznych produktow - jak
fruktoza, sacharoza 1 wszelkiego innego rodzaju przetworzone cukry. Tutaj dochodzi laktoza 1 mamy
juz tak bardzo duzo tych substancji, ktore naleza do grupy cukrdw, ze nasz organizm nie jest w stanie
sobie z tym poradzi¢. Wiasnie ttumacze w tej chwili tekst do filmu australijskiego o szkodliwo$ci
pszenicy 1 zboz i dosztam do etapu, gdzie naukowcy twierdza, ze wszelkiego rodzaju problemy z

jelitami, takie jak nieszczelnosc jelit, drazliwe jelita sa skutkiem wtasnie nadmiaru fruktozy w diecie.

M: Fruktozy, a czemu? Bo to ciekawe.

A: Glownie przez glifosat, ktory wyniszcza nasze mikroby w przewodzie pokarmowym. No i
wszelkiego rodzaju owoce, ktore spozywamy dodajg fruktozy naszemu organizmowi 1 wickszos¢
produktoéw teraz jest stodzonych syropem glukozowo-fruktozowym. Jest tego juz tak bardzo duzo, ze
nie jesteSmy w stanie tego trawi¢. Zaburzamy cala homeostaz¢ przewodu pokarmowego i
mikrobiomu, w zwigzku z tym nasza odporno$¢ jest obnizona i prowadzi wiasnie do takich

dolegliwosci, z ktorymi coraz czgéciej si¢ borykamy.

M: A w jaki sposob glifosat trafia do naszego ukladu pokarmowego?

A: Glifosat trafia do naszego uktadu pokarmowego z przetworzonych, zmodyfikowanych roslin,
takich jak gtéwnie soja, kukurydza i rzepak. Ale tez rolnicy wykorzystuja go w ostatnim czasie do
suszenia nawet korzystnych ziaren takich jak kasza jaglana, kasza gryczana i inne dobrze znane na
polskim rynku ziarna. W zwigzku z czym nasze grono tak naprawde super zdrowych produktow si¢

zaweza.

M: No to jest przerazajace, co mowisz. To w takim razie jak si¢ chroni¢ przez konsumowaniem

tych produktow zawierajacych glifosat?

A: No wiasnie z tego powodu tez wymysliliSmy formute 3G i 5G. Czyli jakby na obecnym etapie
jesteSmy w stanie minimalizowa¢ zto, bo nie niestety nie uciekniemy z tej planety. Musieliby$my nie
wiem gdzie ukry¢ si¢ w jakim$ zakatku 1 zacza¢ produkowacé wszystko na wlasng reke. Chociaz 1 tak
nie mamy wplywu ani na atmosfere 1 to co spada na nas z powietrza, ani na glebe, wigc nie jesteSmy
w stanie osiggna¢ super idealnych wynikow. Wiec jedyng mozliwos$cia jest po prostu eliminowanie
tego, co jest najbardziej szkodliwe - czyli wtasnie kukurydzy, soi i rzepaku.
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M: Bo te zboza, one wystepuja w wersji Roundup Ready, czyli sa odporne na stosowanie
Roundup’u, ktory zawiera glifosat. I w tych uprawach przemyslowych sa po prostu sowicie
opryskiwane w szczycie swojej wegetacji i wtedy one wchilaniajg ten glifosat, ktory znajduje sie
w ziarnie. I na przyklad z takiego ziarna kukurydzy powstaje syrop glukozowo-fruktozowy,
ktorym jest dosladzane wiele produktéow i w ten sposéb on tez trafia do naszego ukladu

pokarmowego. Dobrze rozumuje¢?

A: Doktadnie tak. Trafia on tez z powietrza, z gleby, z wody - whasciwie jest juz wszedzie. Biorac pod
uwagg, ze prawie 100% kukurydzy nalezy do koncerndw, ktore uzywaja glifosatu, to tak naprawde
prawie nie mamy wyjscia, zeby si¢ z nim nie spotkaé. A niestety wyniszcza nasz mikrobiom. A
cztowiek prawie ze w 80% zbudowany jest wiasnie z tych bakterii, mikrobow, wiec jezeli zaczniemy

je wybijaé, to prowadzimy prosto do samo destrukcji.

M: Podsumowujac tg czes¢ glifosatowq - czyli jednym z elementéw formuly 5G jest eliminacja
pszenicy, kukurydzy, rzepaku, soi, czyli mi¢dzy innymi tych produktow, w produkcji ktorych
uzywane s3 Srodki zawierajace glifosat. I w ten spos6b minimalizujemy ilos¢ glifosatu, ktéry
trafia do naszego organizmu. Dzi¢ki temu nasz mikrobiom moze lepiej funkcjonowaé, nie jest

tak narazony na uszkodzenia.

A: Doktadnie tak. W ten sposob ograniczamy czynniki, ktére powoduja stany zapalne w naszym
organizmie, ktore z kolei prowadza do wszelkiego rodzaju objawow i dolegliwosci, ktore sg dla nas

problemem na co dzien.

M: Dobrze. Czyli juz wiemy z czego sklada si¢ formula 5G. Ja tak szybko podsumuj¢ - to
chodzi o eliminowanie pi¢ciu grup pokarmow. Pierwsze sa to pokarmy zawierajace gluten,
drugie cukier, trzecie tluszcze trans, czwarte produkty zawierajace laktoze i piata grupa to
produkty GMO, ktore najczeSciej sa nosSnikiem glifosatu. I jak juz mamy ta formule 5G i
chcemy ja wprowadza¢ - z jakimi niespodziankami mozemy si¢ spotka¢? Na co powinniSmy si¢

przygotowac, wdrazajac tg formule?

A: Mozemy si¢ przygotowa przede wszystkim na nazwy handlowe. Czyli na przyktad jezeli
zobaczymy ,, wsie jaja” albo ,,chleb zytni”, to wcale nie znaczy, ze ten chleb jest zytni a jaja sg ze
wsi. Czesto jest to tylko nazwa handlowa, ktora okre$la jakas charakterystyke produktu, ktéra nie
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odzwierciedla jego wartosci. Wigc jezeli kupujemy na przyktad jaja z napisem ,,wsie”, warto zajrze¢
do $rodka i zobaczy¢ jakie majg oznaczenia. Przypominam, ze jaja,, 0" i,, 1" to sg takie jadalne, ,, 2"
i,,3” to juz powinny by¢ w ogdle nie akceptowane w naszym menu. Na przyktad chleb zytni moze
si¢ tylko nazywac ,,zytni”, a w sktadzie mie¢ 50% pszenicy, 20% soi i 10% zyta. Wigc najlepszym
trickiem jest powiedzie¢ pani w piekarni czy w sklepie, ze mamy celiakie lub jesteSmy uczuleni na
pszenice, wtedy jest bardzo chetna, zeby wyspiewac caty prawdziwy skitad tego produktu, gdyz zdaje

sobie sprawe z konsekwencji.

M: Czyli musimy si¢ przygotowa¢ na dokladne studiowanie etykiet, po to zeby kupi¢ produkty,

ktore rzeczywiScie zamierzaliSmy kupi¢, a nie tylko nazwy handlowe.

A: Doktadnie tak. Musimy tak naprawde nastawi¢ si¢ na to, ze bedziemy detektywem weryfikujacym
kazda etykiete¢ 1 kazda informacje, ktoéra przyjmujemy od sprzedawcy. Malo tego, czesto jezeli
przyzwyczaimy sie do jakiego$ produktu, moze si¢ zdarzy¢, ze za 3 tygodnie, 2 miesigce bedzie to juz

zupelnie inny sktad, a nazwa zostanie ta sama.

M: Aha. Czyli musimy by¢ czujni caly czas.

A: Dokladnie.

M: A jakie bledy ludzie najczeSciej popelniaja, chcac wprowadzi¢ taka formule czy to 3G czy
5G?

A: Bezwzglednie wierzg producentom. Jezeli widza napis bio, organic lub produkt jest duzo drozszy
niz pozostate, uwazaja ze to bedzie gwarancja jakos$ci i1 bedzie jakby pewnikiem tego co kupuja. I to

nie jest w ogole zgodne z prawda.

M: Czyli nie wierzymy napisom na opakowaniu, tylko sami sprawdzamy czy produkt, ktory

kupujemy sklada si¢ ze skladnikow, ktore zamierzaliSmy zjes¢.
A: No niestety tak jest. Mozemy znalez¢ szynke, ktéra ma powiedzmy w jednym tygodniu w
sktadzie: mieso wieprzowe, ziota, sol 1 kosztuje 49zt za kilogram, a kiedy 3 tygodnie czy 4 pdzniej

przyjdziemy do sklepu, okazuje si¢ ze ta sama szynka ma juz osiemnascie czy dwadziescia
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sktadnikow, cena pozostaje ta sama, niestety jest juz ona petna soi, pszenicy, nastrzyknigta czym si¢

da i pelna chemii.

M: Dobrze. Czy do tej czesSci formuly 5G co$ chcesz doda¢, zanim przejdziemy do omowienia

zakupow?

A: Moze rozdzielic¢ ta eliminacjg.

M: Co masz na mysli?

A: Bo tak. Pierwszy jest Simple Slow - to jest tak: bez produktow wysoko przetworzonych, z
ograniczonym cukrem, bez transéw, dopasowany do MIQ i1 z wodg strukturalng. Potem jest Medium
Slow - bez pszenicy, z ograniczonym cukrem, bez transow, tez dopasowany do MIQ, z woda
strukturalng. Potem jest Super Slow - bez glutenu, bez cukru, bez transow, tez dopasowany do MIQ,
z woda. I Super Slow Pro - to juz mamy wszystko, czyli wypada gluten, cukier, trans, laktoza, GMO.

Nie wiem - moze, ze to nie jest takie trudne wcale i wykonalne.

M: Wiesz co, najlepiej to byloby wskaza¢ jakie pierwsze kroki nalezy podjaé, zeby po prostu -
jakby nawet najdalsza podroz zaczyna si¢ od pierwszego kroku. Jaki pierwszy krok powinien

zrobi¢ shuchacz/stuchaczka, ktora chcialaby sprobowac¢ wlasnie formuly 3G na poczatek?

A: Przesta¢ jadac parowki (Smiech).

M: (Smiech) To wystarczy?

A: ($miech) I tony cukru. Nie wiem, jak patrz¢ na ludzi co maja w koszykach, to... Nie wiem,
zapewne jest to dla nich po prostu jak teoria Kopernika o tym, Zze Ziemia kreci si¢ wokot Stonca

($miech).

M: Dobrze Agnieszka, to formul¢ SG omowiliSmy. Jak stuchacze beda chcieli, to mam nadzieje
Ze jak bedq mieli wskazowki jak zrobi¢ pierwszy krok. Natomiast - no wlasnie - tym pierwszym
krokiem, jak juz kto$ si¢ zdecyduje, to jest zrobienie porzadnych zakupow. Tak jak juz
mowiliSmy - nie mozemy Slepo wierzy¢ napisom, musimy - tak jak mowilas - by¢ detektywem
dla siebie. I to takim czujnym detektywem, bo te sklady produktow nawet tych samych, w
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czasie mogq si¢ zmienia¢. No i jak zdecydowalem, ze faktycznie chce sprobowa¢é formuly 3G i
jutro ide zrobi¢ zakupy spozywcze - jak zrobi¢ je madrze? Zeby tez nie placié jaki$ strasznie
duzych pieniedzy, zeby nie skupia¢ si¢ tylko na produktach bio, tylko moéc iS¢ do
supermarketu, bo jednak one poki co sa najbardziej dostepne. I co wlozy¢ do tego koszyka,
Zzeby potem po powrocie do domu, méc zaczaé odzywial si¢ w takiej wlasnie formule na

przykiad 3G?

A: Warto jest, jezeli wybieramy masfo na przyklad, to warto jest dotkna¢ go, sprawdzi¢ czy jest
twarde. Oczywi$cie producenci tez juz si¢ zorientowali, ze konsument porywa si¢ na takie praktyki,
wiec niestety zaczeli dodawac olej palmowy, ktory jest twardy w niskiej temperaturze. Mozemy

zaktada¢, ze drozsze masto bedzie prawdziwe, ale nigdy nie mozemy mie¢ takiej pewnosci.

M: Poczekaj, poczekaj. Olej palmowy. Id¢ do masta. Maslo napisane ,,82% tluszczu”...

A: ...ale nie pisze, ze zwierzecego.

M: Aha. Jest napisane, ze po prostu tluszcz.

A: 82% thuszczu.

M: I to moze by¢ tak, ze cz¢s¢ z tego thuszczu to jest thuszcz palmowy?

A: Tak. Kiedy$ byto tak, ze mozna bylo pozna¢ sfalszowane masto po tym, ze bylo ono duzo
mieksze, poniewaz miato zazwyczaj olej uniwersalny, ktory jest migkki - powoduje ze te masto staje
sie¢ migkkie tak jak margaryna, czy innego rodzaju smarowidla mastopodobne. Natomiast w chwili

obecnej producenci dodaja olej palmowy, ktéry jest twardy, w zwiazku z tym masto przypomina

masto. A czy ono jest nim naprawde, to dopiero poczujemy w smaku, kiedy posmarujemy nim

pieczywo.

M: Ja juz nie pami¢tam co na masle jest napisane, ale mam wrazenie, zZe jest napisane wlasnie

»thuszcz mleczny”.
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A: Zazwyczaj w 80% jest napisane, ze jest to ,,82% thuszczu”. Natomiast nie pisze nigdy, czy jest to
tluszcz roslinny, zwierzecy, mleczny. Oczywiscie sa firmy, ktore piszg ze jest to thuszcz mleczny,

natomiast jest to stosunkowo niewielki procent.

M: Dobrze. Czyli jak idziemy kupi¢ maslo, to najlepiej znajdujemy takie, ktore ma 82%

tluszczu mlecznego, a jezeli jest napisane tylko thuszczu, to co?

A: To musimy ryzykowac. Jezeli sprobujemy takie masto i okaze si¢ ono po prostu kiepskie w smaku

albo begdziemy si¢ dziwnie czu¢ po nim, to nie bedziemy juz go kupowac ponownie.

M: Naprawde? Tylko taka metoda? Nic tu lepszego nie ma?

A: Mozemy p6j$¢ oczywiscie do laboratorium 1 zrobi¢ calg analize, chromatografie produktu.

M: A jak tak spojrzysz - juz nie wymieniajac producentow - na polki sklepowe, gdzie mamy

maslto 82% tluszczu, to jaki procent tych produktow jest z czystego tluszczu zwierzecego, a w

jakiej czesSci sq dodatki?

A: 3-5%.

M: 3-5% to jest co?

A: To jest prawdziwe masto.

M: A 95% to jest z dodatkami?

A: Tak.

M: No to jestem zalamany.

A: (Smiech) Taka jest rzeczywistos¢. Przykro mi. Réwniez jestem zatamana, ale staram si¢ przezy¢ w

tym $wiecie.

M: No to chyba zrezygnuje¢ z masla, jesli taka jest rzeczywistos¢.
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A: Musiatby$ w takim wypadku zrezygnowac z 99,9% produktow.

M: A co z mastem klarowanym, ktore jest dostepne w sklepach? To ono tez ma dodatek

produktéw roslinnych?

A: Niewielka ilos¢ tych produktow si¢ nadaje, tak naprawde. Jezeli chcemy mie¢ super czyste masto
sklarowane, to mozemy go po prostu kupié, zagotowac¢ w goracej wodzie i pdzniej poczekac, zeby
zobaczyc¢ co z niego jakby si¢ wyodrebni. I wtedy bedziemy mieli 100% masto klarowane. Jest duzo
hinduskich maset, z tym spotkatam si¢ na Bliskim Wschodzie, ktére sg naprawde klarowane. Wiec
moze w jaki$ sklepach azjatyckich, czy z jaka$ kuchnig hinduskg mozemy je naby¢. Zazwyczaj sg to

masta ghee.

M: No dobra. Do masta mnie skutecznie zniechecilas, ale ja to musze sprawdzié, bo trudno jest

mi uwierzy¢, ze 95% masel na rynku ma dodatki roslinne i to nie jest napisane na nich.

A: Zdarzyto mi si¢ rowniez maslo, nie wymieni¢ marki, ktore kosztowato prawie 9 zt - i to bylo
jeszcze w czasach kiedy mozna bylo go pomacaé i sprawdzi¢ czy jest migkkie - niestety kupitam
konfekcje trzech sztuk w kartonowym opakowaniu, wigc nie dotykatam kazdej kostki i to masto

rowniez okazato si¢ prawie ze margaryna.

M: A jak to sprawdzilas?

A: Po wyjeciu kostki, wiedziatam juz ze jest migkka, mimo niskiej temperatury, a po pierwszym

kesie juz wiedziatam, Ze nie jest to masto.

M: Dobrze. Wracamy do mojego pytania - chcemy sprobowa¢é tej formuly 3G, chcemy sie

zdrowo odzywiaé, idziemy do marketu - co kupujemy? Bo maslta juz nie kupujemy.

A: ($miech) Mozemy kupi¢ kasze gryczang na przyktad — niepalona, jezeli kto$ nie lubi tego smaku
charakterystycznego dla kaszy gryczanej. Mozemy kupi¢ ryz basmati lub ryz brgzowy
diugoziarnisty. Makarony - jest coraz wigcej makaronow, ktore sg produkowane z ryzZu, z soczewicy,
z innego rodzaju fasoli 1 nie zawieraja ani pszenicy ani glutenu. W ostatecznosci mozemy zakupic
makaron zytni.
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M: Czyli jesli chodzi o weglowodany, to kasza gryczana, ryz brazowy, makaron ryzZowy,

soczewicowy, fasolowy. Co jeszcze kupujemy?

A: Wszystko zalezy od tego jak si¢ odzywiamy, od naszego typu metabolicznego i od naszych
preferencji. Ale jak kupujemy owoce, warzywa - gléwnie lokalne. Jezeli w puszkach, to staramy si¢
wybiera¢ z bialqg powlokq tak, zeby do produktow nie dostawaly si¢ metale cigzkie. Wybieramy
kawy, herbaty - kawy najlepiej w ziarnach, ktére mielimy samemu, herbaty najlepiej sypane, tak

zeby nie miaty toksycznych torebek plastikowych czy papierowych.

M: Jakie pieczywo najlepiej? Juz ze unikamy bialego, to wiem.

A: Pieczywo najlepiej takie, ktore ma najkrotszy sktad - czyli make zytnig, wodg, sol, ewentualnie

drozdze lub zakwas. Takie, ktore jest wielosktadnikowe, to powinni$my unika¢ szerokim tukiem.

M: A na jakie nazwy na etykietach powinniSmy by¢ wyczuleni? No bo jak jest glutaminian
sodu, no to kazdy wie - to moze lepiej nie. Ale czasem sg takie nazwy, ktére wydaja nam sie

calkiem normalne, a jednak powinniSmy ich unikac.

A: Na pewno do takich nazw nalezy ekstrakt drozdzowy, ktory jest tez glutaminianem sodu ukrytym.
Tak naprawdg¢ glutaminian sodu przyjmuje okoto 25 réznych nazw, wszystkich nie znam na pamigc.
Powinni$my unika¢ aspartamu, ktory jest bardzo szkodliwa neurotoksyng dla naszego organizmu. |
czgsto wybieramy te produkty ,,light”, bezcukrowe, ktore tak naprawdeg sg jeszcze gorsze niz sam
cukier. I wszystkie te sktadniki razem wzigte, z ktdrych tak naprawdg nie zdajemy sobie sprawy, bo
wydaje nam si¢, ze one s3 przyjmowane przez nas w sladowych ilosciach, natomiast wszystkie razem
moga tworzy¢ koktajl Mototowa, ktory jest duzo bardziej niebezpieczny niz pojedyncza substancja.
Wydaje nam si¢ rowniez, ze to sg takie mate ilosci, Ze przeciez nam nie zaszkodzg. Natomiast
wszyscy znamy pewnie z jaki$ filmoéw, w ktorych kto$ chceial kogos$ otru¢ 1 podawat mu minimalng

ilo§¢ arszeniku, nie byly to kilogramy, tylko §ladowe ilosci.
M: No tak, ale co to ma wspélnego z zakupami naszymi?
A: To, ze wszystkie te substancje znajduja sie w podstawowych produktach, ktére kupujemy. Na

przyktad glutaminian sodu moze ukrywa¢ si¢ pod takimi nazwami jak: kwas glutaminowy,
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autolizowane drozdze, autolizowane proteiny drozdzowe, ekstrakt z drozdzy o ktorym juz mowitam,
teksturowane proteiny, kazeinian sodu, naturalne smaki, hydrolizowana kukurydza, a nawet sktadniki

modyfikowane enzymatycznie.

M: I to wszystko jest glutaminian sodu.

A: To wszystko jest ukryty glutaminian sodu w produktach. Wigc coraz czesciej zdarzaja si¢
przyprawy czy innego rodzaju produkty potgotowe, gdzie na przyklad na przodzie produktu mamy
napisane, ze nie zawiera on glutaminianu sodu, natomiast na odwrocie w skladzie mozemy

przeczyta¢ jedng z tych nazw, ktore wtasnie wymienitam.

M: Dobrze. Czyli na to zwracamy uwage. Jakie jeszcze nazwy na etykietach powinny wzbudzi¢

nasza czujnos¢?

A: Biatka mleka. Jezeli mamy napisane na kefirze, $mietanie, jogurcie czy innych przetworach
mlecznych ,,biatka mleka”, to najprawdopodobniej taki produkt zawiera mleko w proszku, czyli
utleniony cholesterol, ktory ponownie burzy roéwnowage w naszym organizmie. Wigc jezeli
wybieramy takie produkty, to powinnismy szuka¢ produktu, ktéry zawiera ewentualnie mleko i

kultury bakterii 1 na tym konczy si¢ sktad.

M: Dobrze. Co jeszcze?

A: Jezeli wybieramy owoce, warzywa, to najlepiej jest je powgchac¢. Na przyklad czy pomidory
pachng pomidorem - jezeli pachng w inny sposob, to odradzam. Jezeli chcemy kupi¢ dojrzate

melony, to powinni$my roéwniez je powachac - dojrzaty melon ma dosy¢ intensywny zapach.

M: Jesli chodzi o pomidory, to producenci od jakiego$ czasu taki sprytny zabieg stosuja, ze
sprzedaja pomidory wraz z galgzkami, ktore majq bardzo intensywny zapach. Co prawda nie
do konca pomidorowy - to pachnie dosy¢ intensywnie. A juz po samej strukturze pomidora i po
jego kolorze widad, ze to wcale nie jest pomidor jakiego$ pierwszego sortu, tylko z jakiej$ takiej

masowej produkcji.

A: Tak, zgadzam si¢ z tym. Natomiast nawet te pomidory, ktére sg na gatazkach staram si¢ wachac,
czy maja one jakikolwiek zapach pomidora. Staram si¢ tez je kupowac sezonowo. Tak wigc nie
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kupuje jaki$§ dorodnych pomidorow w grudniu i wlasciwie ograniczam ich spozycie zima, chyba ze
one przyjezdzaja z jakiego$ miejsca. Ale 1 tak wtedy sg naszprycowane wszelkiego rodzaju
konserwantami, ktére sprawiaja ze moga do nas dotrze¢ samolotem. To jest tak szeroki temat, ze
musimy by¢ uwazni na kazdy najmniejszy sktadnik. Na pewno ostatnim z najwigkszych znanych mi
horrorow, ktorego nawet doswiadczytam gotujac potrawy do ostatniej ksigzki, sg wszelkiego rodzaju
owoce suszone i orzechy, ktore przynajmniej] w 50% zawierajq olej uniwersalny. 1 nawet jezeli
kupujemy przyktadowo orzechy wtoskie, migdaty, orzechy laskowe, to w sktadzie zazwyczaj 50%
stanowi olej uniwersalny, ktory sprawia ze orzechy sa ciezsze, dluzej wytrzymuja, wigc nie trzeba
ich az tak konserwowac. No i oczywiscie oszczedzamy na tym co jest najdrozsze, czyli orzechach,

gdyz olej uniwersalny jest tani. To samo dotyczy suszonych owocow.

M: Masz tu na mysli orzechy, ktore si¢ kupuje juz wyluskane, w takich opakowaniach, tak?

A: Tak. Dokladnie tak.

M: A czy na skladzie tych orzechdw jest napisane, ze jest tam olej?

A: Tak. Jest napisane, ze na przyklad 50% stanowia orzechy wtoskie, 49% stanowi olej uniwersalny 1

1% stanows1 sol.

M: No tak. Z orzechami to chyba najbezpieczniej jest kupowac po prostu nietluskane.

A: Tak. Ale tez nie zawsze mamy na to czas, chcemy czasem szybko co$ przekasi¢. Wiasnie to mi si¢
zdarzyto, mimo ze mam dwa orzechy witoskie w ogrodzie. Akurat nie miatam nikogo do pomocy,
musiatam przygotowac te dziesie¢ potraw do ksigzki, wiec stwierdzitam, ze kupi¢ orzechy wioskie -
no przeciez nie bgdzie to takie zto. Cena tez nie byla niska. No i p6zniej sprobowatam tego orzecha
po calej sesji (Smiech) i stwierdzitam, ze to byl duzy btad, ze w ogoéle je zakupitam. Bardzo czesto
tez oszukujg teraz producenci, poniewaz wiedzg juz, ze jest moda na bio, eko, zdrowe produkty.
Coraz wiecej nawet zwyktych marketéw, nie tylko sklepow bio, stara si¢ mie¢ w swojej ofercie takie
produkty. I przyktadowo widzimy na przyktad z duzej odleglosci ,,chipsy quinoa” 1 wydaje nam sie,
ze to jest zdrowa przekaska z komosy ryzowej, bardzo duzym napisem, natomiast jezeli przeczytamy
sktad, to ta komosa ryzowa stanowi czasem 0,5% do 3% produktu, a reszta jest to maka pszenna i

wszelkiego innego rodzaju dodatki, w tym cukier, glutaminian sodu i wszystko co moze nas zabic.
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M: Tak. To wracamy do tego co mowiliSmy kilka minut wczeSniej - nie patrze¢ na nazwe

produktu, tylko na jego sklad.

A: Dokladnie tak.

M: Dobrze. A powiedz, jak rozpoznaé dobrg oliwe 7 oliwek?

A: Powinna by¢ zielona, im ciemniejsza tym lepsza. Powinna by¢é w ciemnej butelce, chociaz
zdarzaja si¢ tez zielone oliwy w jasnych butelkach. No 1 taka niefiltrowana powinna mie¢ osad.
Wszelkiego rodzaju zolte, jasne oliwy 1 tak dalej, nie majg nic wspolnego z oliwa lub sg to oliwy z
wytlok, oliwy filtrowane wielokrotnie, ktore sg juz pozostatoscia z produkcji. Niestety czgsto mamy
na produkcie albo na butelce napis oliwa z oliwek nawet Extra Virgin, a z tylu na przyktad mamy
kraj pochodzenia: pochodzi z Unii Europejskiej lub jest zlewana z wielu krajow. Wigc powinniSmy
unika¢ takich oliw 1 szuka¢ takiej, gdzie jest napisane z jakiego kraju ona pochodzi. Jest duzo oliw

certyfikowanych jako produkty regionalne lub ze znaczkiem produktu regionalnego.

M: I to sa te dobre oliwy, tak?

A: Tak. Najczegs$ciej sg one z Grecji lub z Wioch. Rzadko spotykam w Polsce dostepne dobre oliwy na
przyktad z Hiszpanii czy z innych krajow. Gtownie sg to Wiochy i1 Grecja. Niestety coraz czesciej sa
tez oliwy podrabiane w Chinach, gdyz wloskie produkty stanowig najwigksza czgs¢ podrabianych
produktow spozywczych w Chinach. Do tego stopnia, ze Chifczycy aby mdc nazywac szynke
., szynkq parmenskq”, zalozyli sobie miasto Parma, w zwigzku z tym nikt nie moze im nic zrobi¢, bo

mogg swoja szynke nazywac parmenska.

M: Dobrze. Ale wro¢my teraz do zakupow, bo jesteSmy ciagle na prostej linii, idziemy do
formuly 5G. Chcemy odcia¢ sie od tego wszystkiego o czym mowimy i teraz stanglem przed

poika z thuszczami.

A: Tak.

M: O oliwie juz powiedzialas. Czesto wspomina si¢ w kontek$cie zdrowego odzywiania o oleju

kokosowym - co o tym sadzisz?
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A: Olej kokosowy jest bardzo korzystny zwlaszcza dla typu weglowodanowego i mieszanego. Typ
biatkowy nie do konca dobrze go toleruje. Natomiast musimy uwaza¢ teraz na rafinowany olej
kokosowy, ktory jest coraz bardziej powszechny. Dlatego ze wiele osob jakby chciato ze wzgledow
zdrowotnych uzywacé olej kokosowy, jednak przeszkadzal im charakterystyczny zapach. W zwiazku
z czym oczywiscie masowa produkcja znalazta na to sposéb 1 zaczela ten olej przetwarza¢ w taki
sam sposob jak wszelkiego rodzaju kwasy tluszczowe trans i oleje uniwersalne. I wtedy on jest
pozbawiony zapachu kokosu, ale rdwniez jest pozbawiony wszelkich wartosci odzywczych 1 staje si¢
po prostu kwasem ttuszczowym trans, ktory jest dla nas szkodliwy. Tak wiec musimy szukac¢ oleju,

ktory jest nieprzetwarzany.

M: A poznamy go po tym, ze pachnie kokosem.

A: Tak.

M: Mowilas tez o serach, ze powstajg sery ze szkodliwymi dodatkami. Jak w takim razie kupi¢

dobry ser?

A: Najlepiej kupowac¢ ser w calosci. Kupowac ser certyfikowany. Jezeli kupujemy mozzarellg, to
najlepiej kupowaé wloskqg mozzarelle a nie produkowang w Polsce, bo nie jest to nasz lokalny
produkt. Mamy duzo lokalnych seréw, jak na przyktad oscypki, czy rd6znego innego rodzaju twarde
sery, wigc nie widz¢ powodu, dla ktorego mielibySmy kupowaé polska mozzarellg, kiedy nikt nie
szuka wloskiego oscypka - nie jesteSmy ekspertem od produkcji tych serow. Wigc najlepiej trzymac
si¢ regionalnych zasad, krotkiego terminu przydatnosci i raczej kupowac ten ser w kawatku, a nie w

plastrach czy juz jakby przygotowany do obrébki czy spozycia.

M: Poczekayj, ale tu si¢ troch¢ z Toba nie zgodze¢. Bo to ze Wlosi robia mozzarelle, to nie znaczy,
Ze maja monopol na ta wiedze i ze nikt inny na Swiecie nie jest w stanie zrobi¢ dobrej
mozzarelli. W szczegoélnosci jezeli ma produkt regionalny w postaci mleka od krowy, ktora

wlasnie zjadla polska trawe.

A: Kiedy ta krowa zjadla inng trawe, ma inny mikrobiom 1 ten ser jest zrobiony w inny sposob. I tak
jak oni nie podrabiajg naszych oscypkow, tak my nie powinni§my podrabia¢ ich mozzarelli. I
osobiscie nie spotkalam polskiej mozzarelli, ktora bytaby dobra, po ktorej bym si¢ dobrze czuta, tak
jak czuje si¢ na przyktad po mozzarelli z Bufalo. Poza tym oni nie robig mozzarelli gtéwnie z mleka
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krowiego, tylko bawolego, przez co ma inne mikroby, inaczej ten ser jest trawiony przez nasz uktad

pokarmowy, w zwigzku z czym tez inaczej na nas wplywa.

M: Ok. A co masz na mysli mowigc, zeby wybiera¢ sery certyfikowane?

A: Coraz wigce] serow posiada certyfikat, ktory potwierdza albo tradycyjng metode wyrobu albo
regionalizacje - co cze¢sto si¢ pokrywa. Czyli jest szansa, ze ten ser po prostu lezakuje diuzszy czas,
dojrzewa w normalny sposob, a nie jest sztucznie przyspieszany, tak aby byt gotowy do sprzedazy,
przez co jest dla nas zdrowy. Te wszystkie procesy zachodzg tak jak kiedy$ 1 nie sg one sztucznie

przyspieszane. Jest coraz wiecej takich wytworcow serow i1 na Mazurach i tutaj na potudniu rébwniez.

M: Ok. To ja to rozumiem, ze certyfikowany to znaczy, ze wytworzony zgodnie ze sztuka,
zgodnie z jakim$ ustalonym procesem technologicznym, ktéry wspiera naturalne procesy

produkcji, a nie jakie$ przyspieszone, chemiczne.

A: Doktadnie tak. To dotyczy serow sprzedawanych w supermarketach, ale zawsze mozemy znalez¢
rolnika lub sqgsiada, ktory ten ser wytwarza i kupi¢ go prosto od niego, bez certyfikatu. Jest tez coraz
wigcej takich platform, ktore zrzeszajq rolnikow 1 mozemy na przyktad raz w tygodniu czy dwa razy
w tygodniu zrobi¢ zakupy u takiego producenta, czy tam u kilku réznych producentow z danego

regionu 1 mily pan dostarczy nam je prosto do domu.

M: Dobrze, Agnieszka. Jestem pewien, ze na temat zakupow i réznych pulapek, ktore na nas
tam czekajg, moglibySmy jeszcze dlugo, dlugo mowic. Natomiast ja wiem, Ze napisalas i wlasnie
zaczyna sie sprzedaz Twojej ksiazki, w ktorej jak rozumiem wiekszos¢ tych rzeczy, albo nawet

duzo wig¢cej niz to co mowiliSmy, jest opisane. Co to jest za ksiazka i co w niej znajdziemy?

A: Jest to ksigzka ,, Shopping IQ - inteligentne zakupy”, ktorg wydawnictwo wzbogacito jeszcze o
nazwe ,, Co kupowad, by jes¢ zdrowo”. Przeczytamy w niej wtasnie o tych wszystkich praktykach, o
ktorych rozmawiamy, o tym co oznaczaja certyfikaty bio, organic, produkty tradycyjne, regionalne,
Halal, Fair Trade, koszerne. Ale poza tym dowiemy si¢ tez o tym, jak wybiera¢ warzywa, owoce,
ryby, mieso, wedliny, kasze, ryze, platki, nasiona, superfoods, suszone owoce, o ktorych
rozmawiali$my. Kolejnym rozdziatem jest gastronomiczne 10, ktore jest na pewno przewodnikiem

dla osob, ktore czesto zywig si¢ poza domem, z powodu pracy, braku czasu. Poruszam tam tez temat
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dodatkow do Zywnosci, alergenow, neurotoksyn, obrobki termicznej, frytkownic, potraw smazonych w

glebokim tluszczu, recyklingu, opakowaniach i wielu innych.

M: Dobrze. Ja wiem rowniez, ze przygotowalas dla naszych sluchaczy niespodzianke - konkurs,
w ktorym bedzie mozna wygra¢ taka ksiazke. Co to jest za konkurs i ile takich ksiazek bedzie

dostepnych w konkursie?

A: W konkursie jest dostepnych pieé ksigzek. Oczywiscie beda one rozestane w pazdzierniku, bo
ksigzka wciaz si¢ drukuje. I w konkursie wezmie udzial kazda osoba, ktora napisze na Twojej stronie

lub pod nasza audycja - dlaczego wilasnie chcialaby otrzymac tq ksigzke i jq przeczytac.

M: Dobrze. Czyli mamy konkurs. Do wygrania jest pie¢ ksiazek i zeby wzigé udzial w
konkursie, trzeba pod wpisem z tym podcastem na stornie ,,Wiecej Nii Zdrowe Odiywianie”
odpowiedzie¢ na pytanie: dlaczego chciataby otrzymac tq ksigike i w czym ona moze mu pomoc.
A my wspolnie z Agnieszkq wybierzemy pi¢¢ odpowiedzi, ktore najbardziej nas przekonaja i te
osoby zostang nagrodzone ksiazka z Twoim podpisem, tak?

A: Dokladnie tak.

M: Super. Bardzo, bardzo Agnieszka Ci dzi¢kuje. Jakby$ mogla tak jeszcze w krotkim akapicie
podsumowac ta nasza rozmowe — jakby nasi sluchacze mieli z niej wynies¢ tylko jedno zdanie,
to najlepiej jakie ono by bylo?

A: Jest szansa przetrwac w tym Swiecie 1 nie nalezy si¢ przeraza¢. Natomiast skupi¢ si¢ bardziej na
wyborze produktow, ktore nam stuzq. 1 zaufa¢ sobie samemu, a nie duzym koncernom, reklamom 1
poradom sasiadki.

M: Wspaniale. Bardzo Ci dzi¢kuje¢ za rozmowe.

A: Jarowniez dzigkuj¢. Do ustyszenia!

M: Do ustyszenia!
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Slicznie dzigkuje za wystuchanie naszej rozmowy do kofica. Szybko przypomne pytanie
konkursowe: Dlaczego chcialabys otrzymac te ksigzke i w czym ona moze Ci pomdéc? Aby wzigé
udzial w konkursie swoja odpowiedZ nalezy wpisa¢ w komentarzu do wpisu z tym podcastem.

Mozesz go nalez¢ pod bezposrednim linkiem www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/p089.

Na odpowiedzi czekamy 2 tygodnie od daty publikacji podcastu, czyli do 3.12.2018. Po tym
czasie wspolnie z Agnieszkg wybierzemy 5 zwycigskich odpowiedzi ktérych autorzy zostang

nagrodzeni ksigzka Agnieszki: Shopping 1Q, co kupowac by jes¢ zdrowo.

I druga niespodzianka o ktdérej wspominatem na poczatku podcastu. Juz w najblizszy weekend tj. 25-
27.11.2018 organizujemy na naszym blogu wyzwanie Detoks cukrowy w 3 dni. Jezeli chcesz
ograniczy¢ lub wyeliminowaé stodycze, jezeli chcesz przeja¢ kontrole nad apetytem na stodycze,
jezeli chcesz pozby¢ si¢ natlogu podjadania stodyczy to to jest co§ co moze Ci¢ zainteresowac¢. Udziat
w wyzwaniu dla wszystkich jest absolutnie bezptatny. W ramach wyzwania otrzymasz od nas 3
dniowy, zbilansowany nisko weglowodanowy jadtospis o wartosci kalorycznej 1400 kcal/dzien.

Razem z jadtospisem bedzie tez lista zakupowa, aby zakupy byly szybkie i niektopotliwe.

Dodatkowo, w ramach wyzwania planujemy z Tatiang 3 spotkania na zywo. Pierwsze o tym
dlaczego tak bardzo lubimy smak stodki i1 jak sobie fizycznie z tym poradzi¢. Druga sesja,
zobaczymy jak wyjdzie w praktyce ale poki co to planujemy warsztat w ramach ktorego pochylimy
si¢ nad emocjonalnymi i psychologicznymi aspektami si¢gania po slodycze. ChcielibySmy, aby
kazda osoba z tego warsztatu wyszta z lista konkretnych zadan dopasowanych do Twoich potrzeb.
Bo trzeba wiedzieé¢, ze poza fizyczne pobudki siegania po stodkosci sg rézne, poczynajac od tych
trywialnych np. nuda a konczac na powaznych np. trudne relacje w pracy lub domu. Trzeci warsztat
na zywo bedzie o tym jak zakonczy¢ detoks cukrowy, aby to co wspdlnie w tym czasie

wypracujemy, osiggniemy zostato z Tobg jak najdtuzej, najlepiej na cate zycie ©

To wszystko bedzie dziato si¢ w terminie 23-25.11.2018 roku. Aby zapisa¢ si¢ na to bezptatne

wyzwanie wejdz na strone https://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/wyzwaniecukrowe i

zarejestruj si¢ podajac swoj adres email.

Jezeli stuchasz tego podcastu po tym terminie to nie przejmuj sig, ze ci¢ to omingto. Tez wejdz na te
stron¢ a znajdziesz tam wszystkie marnialy i nagrania w formie eBooka dost¢pnego za naprawde

symboliczng optate. Przy czym przypominam, ze udzial w terminie 23-25.11.2018 dla kazdego jest
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bezptatny, ptaca tylko spdznialscy. Przypomne link do rejestracji 1 pobrania eBooka:

https://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/wyzwaniecukrowe

To wszystko na dzisiaj, kolejny podcast bedzie za 3 tygodnie i juz teraz moge Ci powiedziec, ze to
bedzie prawdziwa peretka. Bedzie to rozmowa dr Patrycjg Szachta o wptywie mikrobiomu, flory

jelitowej na nadwage i otytos¢.

To wszystko na dzisiaj, pamigtaj o konkursie ksigzkowym, na Twoje odpowiedzi czekamy do

3.12.2018 1 do zobaczenia na detoksie cukrowym! Czes¢!
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