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PODCAST -
(57 WNZO 101: Jak jedzac zdrowo mniej wydawa¢ na

ledzenie?— o sprawdzonych sposobach na obnizenie

kosztow zdrowego odzywiania.

WIECE) NIZ Opis odcinka: www.wiecejnizzdroweozywianie.pl/101

ZDROWE ODZYWIANIE

Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek sto pierwszy. W tym odcinku
opowiem jak jedzac zdrowo mniej wydawac na jedzenie. Ja si¢ nazywam Michat Jaworski i w moich
audycjach przestawiam praktyczne wskazowki jak poprzez zmiany diety i1 stylu zycia zadba¢ o
zdrowie i czerpa¢ z niego rados¢. Jezeli naprawde zalezy Ci na tym, czym karmisz swoje ciato i

umysl, to te podcasty sa wlasnie dla Ciebie.

Czes$¢! Witam Cig¢ w sto pierwszym odcinku podcastu na blogu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie. Na
poczatku mam dla Ciebie wazng informacj¢ — podjalem decyzj¢ o zaprzestaniu nagrywania podcastu
Wigcej Niz Zdrowe Odzywianie stad to jeden z ostatnich odcinkéw ktory stuchasz. Pisze jeden z
ostatnich, bo by¢ moze jeszcze jakie$ odcinki powstang, ale zdecydowanie nie bedzie tu mozna
moéwic o jakiejkolwiek regularno$ci. O powodach mojej decyzji mowig na koncu tego odcinka, wiec

jezeli cheesz je poznac to zostan ze mng do konca.

Dzisiaj bede mowit o oszczgdzaniu, oszczgdzaniu pieniedzy poprzez zmiang sposobu odzywiania,
zmiang¢ tego co laduje w Twoim koszyku zakupowym. Bedzie to zmiana, ktora w dluzszej
perspektywie doprowadzi nie tylko do tego, ze w Twoim portfelu zostanie wigcej pienigdzy, ale
rowniez do tego, ze bedziesz mniej podatny na choroby, co moze si¢ przetozy¢ na kolejne

oszczednos$ci, tym razem w aptece.
Bede mowil o tym jak mozna zmieni¢ swojg diete, albo inaczej, obecnos¢ ktorych produktow w

codziennej diecie mozna zwiekszy¢ co przetozy¢ sie moze nie tylko na nizsze miesi¢czne wydatki na

pozywienie, ale co bardzo wazne rowniez na stan Twojego zdrowia.
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Moze troszke historii, jak to si¢ wszystko u zaczg¢to w naszej rodzinie. Wprowadzenie zdrowego
odzywiania w naszej rodzinie zacz¢lo si¢ ponad 10 lat temu. Bezposrednim impulsem do tego byta
silna alergia u jednego z naszych dzieci, co wymusito szukanie innych, poza farmakologicznych
sposoboéw na jej opanowanie. Efekty zmian byly tak zachegcajace, ze razem z Zong na powaznie
zainteresowaliSmy si¢ dietetyka co moja zone¢ Tatiang doprowadzito do zrobienia dyplomu

dietetyczki a w kolejnym etapie psycho dietetyczki.

Ale wracaja do poczatku, po pierwszych kilku zmianach sposobu odzywiania przyszty kolejne,
potem kolejne i tak juz wsigkliSmy. Rownocze$nie obserwowalem samopoczucie swoje, oraz swojej
rodziny. Wnioskami z tej ewolucji dzielimy si¢ razem z Tatiang na blogu Wiecej Niz Zdrowe
Odzywianie, a ten konkretny odcinek podcastu bedzie dotyczyt sposoboéw na obnizenie kosztow

zdrowej zywnosci.

Nie bedzie to podcast w zaden sposdéb namawiajacy do porzucenia produktéw odzwierzecych, to
indywidualna decyzja kazdej osoby. Moim celem jest pokazania Ci, ze juz nawet mate zmiany w
Twoim  jadlospisie, sposobie przygotowywania positkbw moga si¢ przetozy¢ na wymierne
oszczednosci finansowe i poprawe samopoczucia i zdrowia. Nasza rodzina ciagle jada produkty
odzwierzece, jednak prawda jest, ze jest tego obecnie zdecydowanie mniej. O tym dlaczego nadmiar

migsa szkodzi méwitem w odcinku podcastu WNzO 031: Dlaczego nadmiar miesa jest

niezdrowy?, wigc jezeli ta tematyka Ci¢ interesuje do zach¢cam do jego wystluchania, linka

umieszcze w notatkach do tego podcastu.

A skad wiem ile wydajemy na jedzenie? W naszej rodzinie budzet domowy prowadzimy réwniez CO
najmniej od 10-ciu lat. Przez pierwszych kilka lat byta to wersja papierowa. W zeszycie mielismy 3
kategorie: spozywcze, paliwo i inne. W rubryce inne kazda kwota byta opisana — co konkretnie
kupiliSmy. Nie bylo to az tak pracochtonne 1 doskonale spetnialo dwa zadania: Pierwsze - doktadnie
widzieliSmy na co rozchodzg si¢ pienigdze. Drugie - kazdy “niekoniecznie potrzebny” zakup byt

poprzedzony walka z drugim “ja” — no bede to przeciez musial wpisa¢ do zeszytu... CO Czasem

pomagato w podejmowaniu decyzji, ze moze jednak tego az tak bardzo nie potrzebuje.

Kilka lat p6zniej nasz domowy budzet przenieslismy do jednego z bankow internetowych, w ktorym
mozna zdefiniowa¢ grupy wydatkow i1 reguly dzigki ktoérym system sam kwalifikuje wydatki do
poszczeg6lnych grup. Pewnym ograniczeniem tego systemu jest konieczno$¢ optacania wszystkich

zakupow elektronicznie, ale i tak w wigkszosci wypadkow placimy karta a te wyjatkowe sytuacje,
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gdy ptacimy gotowka w tym systemie tez mozna uwzglednié. Jaki§ czas temu zrobitem zestawienie
naszych wydatkéw na jedzenie, to co szczegolnie zwrdcito moja uwage to ostatnie 5-7 lat. Dzieci z
uwagi na dorastanie jadty w tym okresie coraz wiecej, a my w tym czasie przebudowywaliSmy nasz
koszyk zakupowy, ciagle wprowadzajgc coraz zdrowsze produkty do naszej diety.

Co si¢ okazato? Ot6z, pomimo, ze znaczaco zwickszyliSmy ilos¢ zdrowych produktow w naszej
kuchni, oraz spozycie samo w sobie, chodzi o dorastajace dzieci to nasz budzet domowy wcale nie
eksplodowat. Kwota jakg wydajemy na produkty spozywcze jest stata, a musisz wiedzie¢, ze w tym
czasie nasza rodzina powickszyla si¢ o kolejng osobe, trzecie dziecko wiegc realnie, koszty zywnosci

na jedna osobg spadty.

Dlaczego zdrowe produkty roslinne mogg w efekcie by¢ tansze od klasycznej zywnosci opartej w
duzej mierze na produktach odzwierzgcych? Wystarczy p6j$¢ do marketu i popatrze¢ na potki. Co
jest najdrozsze a co najtansze W przeliczeniu na kilogram wagi? Jednym z najdrozszych produktow
sg migsa i sery. Co mamy na drugim koncu skali? Co jest najtansze? Kasze, zboza, rosliny
straczkowe i warzywa. Mozesz pomysle¢, tak, ale migso w przeliczeniu kilogram wagi dostarcza
wigce] kalorii. Ot6z niekoniecznie, pomijajac nieliczne wyjatki zawarto$¢ kaloryczna tych grup
produktéow bedzie poréwnywalna. Jednak rozwazajac to poréwnanie réwniez w kategoriach
prozdrowotnych, pojawia si¢ inne zestawienie — odzywczo$¢, ktora nie ma nic wspdlnego z
kaloryczno$cig. Kaloryczno$¢ to generalnie ilos¢ makroelementow dostarczajacych energig, czyli
weglowodany, tluszcz 1 ostatecznie biatko, ostatecznie bo ono jest przetwarzane na energi¢ w

ostatniej kolejnosci.

Natomiast odzywczo$¢ to jest zawarto$ci sktadnikow takich jak witaminy, enzymy, mineraty i fito
sktadniki. W kontek$cie odzywczo$ci nalezy wspomnie¢ o takim terminie jak gesto$¢ odzywcza
produktu, ktorg wylicza si¢ jako stosunek mineraléw, enzymdw, witamin, fito skladnikéw, czyli
mikroelementow przypadajacych na jedng kilo kalorig. Im wyzszy jest ten wspotczynnik, tym
bardziej prozdrowotnie dziala dany produkt spozywczy. I tak na szczycie tego zestawienia, mamy
warzywa, szczegolnie te zielone, potem owoce i dalej rosliny straczkowe. Te produkty sg najbardziej
odzywcze, dostarczaja najwigcej mikroelementow na 1 spozyta kalorig. Na samym dole tej skali
mamy cukier, ser, mleko, migso. Nie znaczy to, ze od teraz, kazdy bezmys$lnie ma rezygnowac z
tych produktéw 1 przerzucaé si¢ na warzywa, owoce i straczki. Natomiast zestawienie to moze

sktoni¢ do zmiany proporcji, produktéw spozywczych w naszym, w Twoim koszyku zakupowym.
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Termin gesto$¢ odzywcza, dotyczy wilasnie zawartosci witamin i innych sktadnikow odzywczych w
danym produkcie w poréwnaniu do ilo$ci zawartych w nim kalorii. Wtasnie na gestos¢ odzywcza
powotuje si¢ dr Joel Furman, jeden z bardziej znanych zwolennikow wzmacniania naturalnej
odpornosci organizméw. To on stworzyt skale ANDI (przeliterowac), linka do niej zamieszczg
rowniez w notatkach. Skala ta klasyfikuje produkty zywieniowe w zaleznosci od ilosci sktadnikow
odzywczych na jedng kalori¢. Czym wigcej sktadnikow odzywczych w danym produkcie przypada

na jedng kalori¢ tym wyzsze notowania otrzymuje dany produkt.

A dlaczego gestos¢ odzywcza jest taka wazna? Bo patrzac na dzisiejsze zwyczaje zywieniowe,
zwyczaje wigkszosci ludzi widaé, ze problemem nie jest dostarczenie odpowiedniej ilosci kalorii,
wiekszos¢ z nas niestety codziennie zjada ich wiecej niz potrzebuje — stad epidemie otytosci.
Problemem jest regularne dostarczanie odpowiedniej ilosci sktadnikow odzywczych takich jak
witaminy, enzymy, mineraty i fito sktadniki. Bez zapewnienia codziennych ich dostaw znaczaco
spada naturalna odpornos$¢ organizmu, co przektada si¢ na czestsze infekcje 1 choroby, rowniez te

cywilizacyjne.

O tym jak w naturalny sposob zwigkszy¢ odporno$¢ organizmu pisatem juz na blogu, w notatkach
zamieszcz¢ linka do tego artykutu. Patrzac na skale ANDI na samej jej szczycie sa rosliny zielone:
jarmuz, kapusta, szpinak, brokut, kalafior. Wysoko rowniez notowane sa ro$liny stragczkowe:
soczewica, fasola jak rowniez kasze i zboza. Migsa i inne produkty odzwierzece laduja niestety na
samym jej dole, czyli na jedna kalori¢ maja najmniej sktadnikow odzywczych. Wiasnie z tego
powodu zwigkszenie w swoim menu produktow roslinnych oprocz oszczgdnos$ci finansowych moze

doprowadzi¢ do poprawy zdrowia.

Zanim przejde¢ do konkretnych przyktadow co i jak kupowac, aby bylo zdrowo i tanio opowiem
jeszcze o jednym zjawisku, takiej specyfice naszego organizmu, dzigki ktorej jedzac wiecej
produktow roslinnych w efekcie bedziemy jedli mniej. Dlaczego? Nasz organizm zostal przez lata
ewolucji tak zaprogramowany, ze podswiadomie domaga si¢ dostarczenia wszystkich niezbednych
mu do zycia sktadnikow odzywczych, to jest jeden z elementow naszego systemu zachowawczego.
Niektorzy mowia, ze jak maja na co$ ochote, to ich organizm wtasnie tego potrzebuje i dlatego to
jedza. I jest w tym duzo prawdy, pod warunkiem, ze nie majg codziennie ochoty na batona z mleczng
czekolada, ktory w zdecydowanej wigkszosci sktada sie¢ z cukru, bo wtedy to jest zwykle

uzaleznienie o ktorym moéwilem w odcinku podcastu WNzZO 025: Dlaczego cukier szkodzi i

jak go unikacé?.
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W pewnym uproszczeniu mozna powiedzie¢, ze organizm poczuje sytos¢ dopiero, gdy dostarczymy
mu wszystkich brakujacych w danym momencie skladnikow odzywczych. I teraz pytanie, jak
myslisz, jakie sa wigksze szanse na zaspokojenie tych potrzeb, gdy jesz produkty z wysoka gestoscia
odzywcza, czy z niska? _ Wilasnie! Jedzac wysoko przetworzong zywnos$¢ z niewielka gestoscia
odzywczg zanim poczujesz syto$¢ fizycznie spozyjesz zdecydowanie wiekszg ilos¢ kalorii, niz
gdybys$ jadl positek oparty na nieprzetworzonych, gestych odzywczo produktach. Dlatego jadajac
petnowarto$ciowe produkty spozywcze, a tak si¢ sktada, ze w duzej czesci sg one roslinne sytos§é
poczujesz szybciej, najesz si¢ zjadajagc mniejszg ilos¢ pokarmu. Dodatkowo, po takim positku, z
uwagi na fakt, ze zawiera btonnik i weglowodany ztozone, czyli wolniej si¢ rozktadajace

zdecydowanie dtuzej pozostaniesz syty — czysta oszczednosc!

No dobrze to po tym wprowadzeniu przechodzimy do konkretéw, co i w jakiej postaci mozemy

jada¢, aby przetozyto si¢ to na mniejsze wydatki na zywnos$¢ i poprawe zdrowia?

Pierwsza duza grupa produktéw to zboza: Kasza jaglana, kasza gryczana, kasza jeczmienna,
peczak, ryz brgzowy, CO tam jeszcze? Platki owsiane gorskie, 10 chyba na tyle. Aha, jest jeszcze
komosa ryzowa, ale ona do najtanszych nie nalezy, wigc my stosujemy ja raczej jako urozmaicenie.
Wszystkie z wymienionych oprocz ryzu i komosy to nasze rodzime produkty, rosnagce w naszym
klimacie, w naszym najblizszym otoczeniu. Jedng z dobrych zasad zdrowego odzywiania jest jadanie
produktow, ktore sa hodowane w okolicy w ktorej zyjemy, wiec te zboza doskonale wpisujg si¢ w
ten schemat. Mozna je przygotowywac na rézne sposoby, najprosciej jest je ugotowaé. Zboza przed
gotowaniem dobrze jest wyptuka¢ w wodzie, z jednej strony chodzi o najzwyklejsze wzgledy
higieniczne, chociaz przy niektorych tak jak na przyktad kasza jaglana, ptukanie ma bezposredni
wplyw na ich smak po ugotowaniu. Kilkakrotne wyptukanie kaszy jaglanej przed gotowaniem
niweluje jej charakterystyczna goryczke. Jezeli nie smakuje gotowana kasza, mozesz wzbogacic jej
smak, dodatkiem przypraw, ziot lub warzyw. Do gotowania kaszy dobrze jest tez doda¢ troche
thuszczu np. kokosowego lub masta klarowanego. Albo juz na talerzu troche orzechéw — dzigki temu

spowalniamy trawienie 1 dluzej jesteSmy syci.

Zupehie niedawno bedac u mamy mojej zony, na obiad dostaliSmy mi¢dzy innymi pysznag kasz¢
jeczmienng. Mama w garnku z grubym dnem zeszklita na odrobing cebuli 1 do takiej okrasy dodata
ugotowang kasze — wszyscy lacznie z dzieémi zajadaliSmy az si¢ nam uszy trzesty. Bedac przy
kaszach i zbozach wspomneg jeszcze o chyba najmniej oprocz kaszy jaglanej docenianym rarytasie
zdrowotnym — gryka, kasza gryczana. Faktycznie, niektorym moze ona nie smakowac, bo ma dos¢
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wyrazisty smak. Ale nie wszyscy wiedzg, ze kasza gryczana jest dostepna w dwoch wersjach,
najczesciej spotykanej — palonej i rzadko spotykanej niepalonej. Wersja niepalona ma tagodniejszy
smak i osoby, ktérym on przeszkadza mogag zacza¢ swa przygode z gryka wlasnie od jej niepalonej
wersji. Gryka ma jeszcze jedng ciekawa ceche, otoz w przeciwienstwie od innym ,,mainstremowych”
zb6z, w szczegoOlnosci pszenicy jest niepodatna na modyfikacje 1 sztuczne nawozenie. Po prostu co
by z nig nie kombinowac to nie chce wydawac¢ wiecej plondw i nie chce by¢ odporna na pestycydy
przeciw chwastom. Z czysto ekonomicznego punktu widzenia nie optaca si¢ ja nawozi¢ bo to nie
zwigksza plonow. Dzigki temu jest ona jednym z najzdrowszych, bo pozbawionych modyfikacji
zbo6z, wlasciwie nie zbdz bo gryka, to tez jest ciekawostka nie jest zbozem, poniewaz nalezy do
rodziny ro$lin rdestowatych. Tylko uwaga, niestety niektdrzy producenci gryki na ostatnim etapie jej
uprawy stosuja pestycydy na bazie glifosatu (np. Roundup), aby tuz przed zbiorem je wysuszyc.
Dlatego my gryke kupujemy w wersji BIO.

Tak wigc pierwsza kategoria zakupdéw w koszyku oszczednego 1 dbajacego o zdrowie zakupowicza
to zboza: Kasza jaglana, kasza gryczana, kasza jeczmienna, peczak, ryz brqzowy i ptatki owsiane

gorskie.

Druga grupa produktéow to nasiona roslin straczkowych: fasola, groch, ciecierzyca i soczewica.
Soczewica wystepuje w czterech kolorach: zielona, czerwona, bragzowa i zotta. W tej grupie znajduje
si¢ rowniez soja, jednak my z uwagi na fakt, ze zdecydowana jej wigkszos¢ jest GMO, soje omijamy
z daleka.

Rodliny straczkowe mozemy generalnie kupowaé¢ w dwoch postaciach: suche ziarna, ktore przed
ugotowaniem nalezy minimum 12 godzin moczy¢ w wodzie lub w postaci gotowej do spozycia,
czyli w puszcze. Chociaz ten drugi wariant, puszkowy moze by¢ bardzo kuszacy ja zdecydowanie
polecam kupowanie suchych ziaren. Dlaczego? Po pierwsze tak jest na pewno zdrowiej bo powtoka,
ktorg wyscietane sg od wewnatrz puszki zawiera chemiczne paskudztwo, ktore uaktywnia si¢ w
kontakcie z tlenem. Drugi powod, bo tak jest zdecydowanie taniej. Na blogu jest wpis zatytutowany
Jak jes¢ zdrowo 1 tanio? W ktorym przedstawiam dokladne wyliczenia, tu tylko powiem, ze dzigki
kupowaniu suchych nasion straczkowym w sklepie internetowym mozna zaoszczedzi¢ prawie 70%
kosztow, w poréwnaniu do detalicznego kupowania tego samego w puszkach. Tak wiec gra jest na

pewno warta §wieczki!

Teraz mozesz sobie pomysle¢ - no tak, moze to i jest tanie, ale jak czgsto mozna jadaé fasolke po
bretonsku? No wilasnie, wyobraz sobie, Ze z nasion roslin stragczkowych mozna wyczarowaé

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



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

wyjatkowo smaczne i1 petne sktadnikow odzywczych, w tym biatka, bo z tego gltéwnie styng straczki
potrawy. W notatkach zamieszcze linki do doktadnych przepisow, tu tylko wspomne o falafelu —
czyli kotletach mielonych z ciecierzycy, humusie — pascie z ciecierzycy i sezamu i na przyktad o
czekoladowym browni z czarnej fasoli, pychota! Acha i jeszcze jedno, z czerwonej soczewicy, ktora
moze by¢ gotowana bez namoczenia 1 orzechéw nerkowca mozna w 20 minut przygotowac pyszny
sos, ktory doskonale komponuje si¢ na przykilad z gotowanymi zbozami, o ktéorych opowiadatem
wcezesniej, albo z gotowanymi warzywami. Cala moja rodzina uwielbia ten sos, w notatkach
podlinkuje do przepisu na jak go szybko wykona¢. Czyli druga grupa produktow w naszym koszyku
to suche nasiona roslin strgczkowych: fasola, groch, ciecierzyca, soczewica, przypominam, ze fasola

1 soczewica wystepuja w roznych kolorach i rozmiarach.

Trzecia grupa to makarony. W naszej rodzinie jadamy umiarkowane ilo§ci makaronow.
Spozywamy je na ciepto jako dodatki do gtéwnych dan jak rowniez na zimno, jako bazy dla satatek.
Makarony i wszelkiego rodzaju pasty to naprawdg¢ niedrogie jedzenie, duzo na talerzu i w zotadku a
koszty na przyktad w poréwnaniu do migsa znikome. Czy makarony sg zdrowe? Az tak zdrowe jak
zboza 1 nasiona ro$lin stragczkowych zapewne nie, gléwnie dlatego, ze makaron to produkt
przetworzony. Nie ro$nie na drzewach ani krzewach, powstat na skutek ingerencji cztowieka w sktad
zboz, zmielenie, oczyszczanie, dodawanie innych przetworzonych skladnikéw itd. Mozemy jednak
zrobi¢ co$, aby ten makaron przynajmniej nie szkodzit. Co? Kupowa¢ makarony petnoziarniste, czyli
ciemne. Na szcze$cie wybor makarondw petnoziarnistych w sklepach jest coraz wiekszy. W
makaronie pelnoziarnistym, oprocz skrobi znajdziemy inne sktadanki mineralne, ktore sa w tupinach
ziaren, otrgbach. Dodatkowo znajdziemy w nim blonnik, ktory stabilizuje prace uktadu trawiennego.
Co wigcej..., makaron pelnoziarnisty jest wolniej trawiony, czyli po positku z takim makaronem
dluzej jestesmy syci. Z gotowych przepisOw na pyszne danie na bazie makaronu moge poleci¢
Fettuccine, makaron pelnoziarnisty z sosem na bazie orzeszkow nerkowca i pasty sezamowej,
pychota! Link do przepisu bedzie w notatkach. Makarony to ciekawa alternatywa dla osob,
szukajacych oszczgdno$ci, jednak tak jak wspomniatem, z uwagi na to, Zze jest to produkt
przetworzony w mojej rodzinie staramy si¢ nie jada¢ ich zbyt czgsto, jezeli juz to tylko w wers;ji

petnoziarnistej i bardziej jako urozmaicenie naszej diety.

Czwarta grupa, sezonowe warzywa i owoce. Kazda odmiana ro$lin dojrzewa w naturalnych
warunkach o konkretnej porze roku i wtedy jest najsmaczniejsza. Celowo akcentuje stowa
konkretnej porze roku, bo obecnie technologia produkcji Zzywnos$ci probuje te prawdziwe od zarania
dziejow zasady zmieni¢. Wezmy na ten przyktad pomidory, w naturalnych warunkach dojrzewaja
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latem - lipiec, sierpien, wrzesien. Wtedy smakujg najlepiej, wtedy zawierajg najwigcej sktadnikow
odzywczych 1 najmniej chemii. Oczywiscie pomidory mozna tez kupi¢ w $rodku zimy, jednak dla
mnie jest to produkt pomidoropodobny, zupeinie bez smaku, napakowanych chemig, ktéra
umozliwia wyhodowanie go w tak nienaturalnej dla niego porze roku i jeszcze przetransportowanie
przez p6t Europy — paskudztwo! Trzymaj si¢ od takich pomidoréw z daleka! Dlatego dobrze jest si¢
wyposazy¢ w kalendarz dojrzewania owocodw 1 warzyw i zakupy zrobi¢ z godnie z porami ich
naturalnego dojrzewania, wtedy sg najtansze i najzdrowsze. Oczywiscie najwigkszy wybor bedzie
latem 1 wczesng jesienig, ale naprawde, nawet zimg jest sezon na niektore warzywa. Przyktady?
Prosze bardzo: Marchewka, kapusta, cykoria, jarmuz, dynia, czarna rzepa, buraki, brukselka,
brukiew, pietruszka, por, seler — to sa wszystko warzywa, ktore $wietnie si¢ przechowuja lub maja
sezon dojrzewania w srodku zimy. W tym okresie sg one najtansze i najbardziej wartosciowe dla
Twojego organizmu. Tak wigc czwarta grupa to sezonowe owoce i warzywa, ktore kupujemy w

sezonie, czyli w okresie w ktorym dojrzewaja.

Piata grupa to mrozonki warzyw i owocow, wiaze si¢ ona dosy¢ mocno z poprzednig. Dlaczego
wspominam o mrozonkach? Bo mrozenie to doskonaty sposob, aby przechowa¢ warzywa i owoce
przez dluzszy okres w niemalze niezmienionej formie. Tak jak wspomniatem mowiac o roslinach
sezonowych, najwartosciowsze sa one wtedy gdy dojrzewaja. W procesie produkcji mrozonek
zbierane s3 w sezonie ich dojrzewania, szybko myte, pakowane 1 zamrazane w niskich
temperaturach. Dzigki temu nawet w $rodku zimy zawierajg duzg ilos¢ sktadnikéw odzywczych,
czesto zdecydowanie wiecej niz zlezate (przejechaly cata Europe) “ pseudo $wieze” warzywa i
owoce. Warto po nie si¢ga¢, gdy najdzie nas ochota na przyktad na co$ stodkiego. Z mrozonek
mozna wykonywac pyszne i zdrowe koktajle, albo lody sorbetowe. Wystarczy zamrozone owoce
wrzuci¢ do blendera kelichowego, doda¢ na przyktad banana, daktyli, albo miodu, zmiksowac 1 juz
mamy zdrowe sorbety. Kilka przepisow na koktajle 1 inne zdrowe pyszno$ci z mrozonych owocow

réwniez podlinkuj¢ w notatkach.

Grupa szésta, ostatnia — nasiona i orzechy. Faktycznie, szczegéOlnie orzechy nie nalezg do
najtanszych, jednak dobrze jest je uwzgledni¢ w swojej diecie. Oprocz biatka zawieraja duzo
cennych kwasoéw tluszczowych, chocby OMEGA3 w orzechach wioskich, lub witaminy B17 w
migdatach. Ich naprawde nie trzeba jada¢ duzo, wystarczy kilka orzechoéw dziennie a dzigki temu
nasz organizm bedzie miat staly doplyw niezbednych sktadnikéw odzywczych. Natomiast nasiona,

réwnie cenne s3 juz w naprawde przystepnej cenie: nasiona stonecznika, pestki dyni, sezam czy
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chociazby siemie Iniane. Tak wiec grupa szdsta oszczednego, zdrowego zakupowicza to orzechy i

nasiona.

Oprocz szczesciu grup produktow, ktore warto czesdciej gosci¢c w naszym koszyku zakupowym
przygotowatem dla Ciebie kilka sprawdzonych sposobow jak zaoszcze¢dzi¢ na zakupach produktow
spozywczych.

Pomyst pierwszy: Nie wszystko musi by¢ ekologiczne. Spotkalem si¢ z opiniami, ze w obecnych
czasach tak wszystko jest nasigknigte chemia i pestycydami, ze ogdlnie dostgpne warzywa i owoce
sg wrecz niezdrowe 1 jednym ratunkiem jest zakup produktéw ekologicznych. Zdecydowanie si¢ z
tym nie zgadzam! Uwazam, zZe jedzenie nawet pryskanych pestycydami warzyw i owocow jest
zdrowsze od zjadania produktéw przetworzonych, szczegdlnie tych natadowanych cukrem, syropem
glukozowo fruktozowym lub tluszczami trans. Dodatkowo, jezeli kto§ obawia si¢ pestycydow to sa
sposoby na skuteczne usunigcie wigkszosci z nich. Pisata o tym na naszym blogu Tatiana, podam
linka do tego artykutu w notatkach. Nie wszyscy wiedza, ze organizacje promujace zdrowy tryb
zycia regularnie wykonuja badania warzyw i owocow pod katem zawarto$ci w nich pestycydow.
Efektem tych badan sg listy najbardziej i najmniej zanieczyszczonych pestycydami warzyw i
owocOw. Teraz podam po pi¢¢ przyktadow: Najmniej zanieczyszczone sg: Szparagi, kapusta,
awokado, kukurydza, melon. Najbardziej zanieczyszczone: jablka, seler naciowy, pomidory
koktajlowe, ogorki, winogrona. Petna lista produktéw najbardziej i najmniej zanieczyszonych jest na
blogu, linka podam w notatkach. Bazujac na tych badaniach mysle, ze bez wigkszych obaw
produkty najmniej zanieczyszczone mozemy kupowa¢ w wersji nie BIO. A co z tymi najbardziej
zanieczyszczonymi? Te warto kupowa¢ w wersji ekologicznej, lub normalnej ale odpowiednio je
umy¢. Takie mycie polega na wtozeniu ich najpierw do roztworu wody i sody spozywczej, a potem

wyptukaniu pod biezacg woda. Linka do doktadnego opisu tego procesu zamieszcz¢ w notatkach.

Pomysl drugi, uzywanie substytutow. Czasem natrafimy na jaki$ ciekawie si¢ zapowiadajacy
przepis, ktory niestety zawiera w swoim skladzie jaki§ egzotyczny, albo piekielnie drogi sktadnik.
Co wtedy zrobi¢? Uzy¢ czego$ podobnego co mamy pod rekg! Na przyktad robimy jakie§ danie a
tam w przepisie sg orzechy pekan, albo orzechy brazylijskie. Gdzie to kupic¢? Ile to kosztuje? A
dlaczego nie uzy¢ naszych rodzimych orzechow wiloskich lub laskowych? To tylko przyktad,
zapewne nie raz spotkatas si¢ z przepisem, ktorego nie zrobitas bo byl tam jakis dziwny sktadnik.
Jezeli masz watpliwosci wystarczy wejs¢ do Internetu i wpisa¢ np.. ,,czym zastgpi¢ orzechy
brazylijskie” i po sprawie. Ostatecznie, czasem lepiej jest w ogole zrezygnowac z jakiego$
szczegoblnie drogiego sktadnika, pod warunkiem, Ze nie jest to sktadnik podstawowy i przyrzadzi¢
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potrawe, niz nic nie robi¢. Oczywiscie, wyjdzie co$ innego, ale bedzie to Twoje danie, Twoje nowe
doswiadczanie. Dzigki takiemu podejsciu poszerzamy swoj kulinarny $swiatopoglad, otwieramy si¢
na nowe doswiadczenia, smaki co czasem moze doprowadzi¢ do stworzenia naprawde wyjatkowego,
unikalnego dania. I o to wilasnie chodzi, aby w kuchni eksperymentowac, eksperymentowaé

oczywiscie ze zdrowymi sktadnikami 1 czerpac z tego satysfakcje!

Pomyst trzeci, unika¢ superfoodéw. Superfoody to produkty spozywcze o wyjatkowo wysokiej
gestosci odzywczej, zawierajace szczegdlnie duzo sktadnikow odzywczych w przeliczeniu na jedna
kalorie. Brzmi niezle, wrecz rewelacyjnie, problem w tym, ze zwykle majg one jedng wade, cene —
zwykle sa drogie, niewspoOtmiernie drogie w poréwnaniu do innych czasem rownie zdrowych
produktéw. One po prosty sa takie sexy, o nich si¢ mowi, ze sg takie super i masz wrazenie, ze jak
ich nie jadasz to co$ Ci¢ omija, nie robisz tak jak wszyscy... Swoja droga, taka dygresja spotkatem
si¢ niedawno z bardzo ciekawym terminem — konformizm normatywny. Jest do dostosowywanie si¢
do oczekiwan wigkszoSci otaczajacych nas ludzi. Zachowanie to jest napedzane lekiem przed
odrzuceniem, pragnieniem bycia zaakceptowanym. Czy to o czym moéwie w jaki$ sposob dotyczy
Twojego zycia lub ktoregos z jego aspektow? Ja uwazam, ze tak wtasnie jest z tymi superfoodami,
kupujemy je, przeptacajgc sromotnie bo inni tak robig.

Do wigkszosci decyzji o tym co jem a czego nie staram si¢, pewnie nie zawsze si¢ to udaje, staram
si¢ podchodzi¢ pragmatycznie. Przygladam si¢ zawartosci sktadnikow odzywczych, cenie, walorom
smakowym 1 podejmuj¢ decyzj¢ czy to kupuje czy nie. Przykladem moze by¢ jeden z superfoodow —
szatwia hiszpanska, zwana potocznie — nasiona chia. Kilogram tych nasion kosztuje $rednio 30
pIn/kg. Stynie ona miedzy innymi z duzej zawartosci kawasow ttuszczowych OMEGA3. Co wazne
nie posiada rownocze$nie zbyt wiele kwasow OMEGAG®6, ktore cho¢ cenne, w nadmiarze powodujg
przewlekle stany zapalne organizmu. Dla poréwnania na naszym rynku rodzimym, na naszych
polach rosnie od wiekow siemig Iniane, ktore ma bardzo zblizone wilasciwosci do nasion szafwii
hiszpanskiej 1 Kosztuje, uwaga... 6 pln/kg, pig¢ razy taniej! Inny przyktad? Bardzo drogie nasiona
g0ji mozna zastapi¢ jakze zdrowa aronig a wisnie, nasze polskie wisnie majg wtasciwosci zdrowotne
porownywalne z egzotycznym granatem. Przyklady mozna mnozy¢. Oczywiscie kazdy z nas jest
inny, kieruje si¢ innymi kryteriami i zapewne ma inne cele 1 potrzeby, jednak ja i moja rodzina takie
superfoody traktujemy raczej jako ciekawostke niz podstawe budowania zdrowego i rozsadnego

cenowo koszyka zakupdéw spozywczych.

Pomyst czwarty — zakochaj si¢ w prostocie. Tworzenie prostych, sktadajacych si¢ z niewielkiej
ilosci sktadnikéw potraw sprzyja zdrowemu samopoczuciu i jest dobre dla portfela. Dlaczego? Z
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czysto praktycznego punktu widzenia, im mniej sktadnikow uzywamy, im mniej asortymentu mamy
W spizarni tym mniejsze szanse, ze czegos$ nie zjemy, bo albo si¢ gdzie$ zapodzieje, albo przegapimy
jego okres przydatnosci do spozycia i si¢ zmarnuje. Z taka argumentacja chyba kazdy si¢ zgodzi.
Jednak to nie wszystko! Kazdy sktadnik pokarmu, z ktérego sktada si¢ nasz positek ma swoj
unikalny smak, ktory jest rozpoznawany i rejestrowany przez podwzgorze modzgowe — osrodek
kontroli apetytu. Badania pokazujg, ze syto$¢ poczujemy dopiero, gdy podwzgoérze moézgowe
zarejestruje okreslong ilo$¢ kazdego smaku ze zjadanego pozywienia. To bardzo wazne, powtorze:
syto$¢ poczujesz dopiero, gdy Twoje podwzgorze mozgowe zarejestruje okreslong ilos¢ kazdego
smaku ze zjadanego przez Ciebie positku. Dlatego zjadajac positek skladajacy sie z wiclu

sktadnikow sytos¢ poczujesz pdzniej i w efekcie zjesz wigcej, czasem niestety za duzo.

Prosty przyktad, wyobraz sobie spotkanie towarzyskie, jakas wystawng kolacje z wiecloma daniami,
naprawde trzeba mie¢ ogromng samodyscypling, aby si¢ wtedy nie przejes¢. A gdy kto$ postawi
przed Toba pater¢ owocow, na przyktad jabtek, to zjesz 2, 3 i masz dosy¢. Zdaj¢ sobie sprawg, ze to
jest przejaskrawiony przyktad, jednak z doswiadczenia zauwazylem, ze przejaskrawienia najtrafniej

ujmujg istote rzeczy, zjawiska i najdtuzej zapadajg w pamigc.

No wigc jak to wykorzysta¢ w praktyce, t¢ prostote? Szukaj przepisoOw skladajacych si¢ z malej
iloéci sktadnikéw. Jak na $niadanie jesz rano owsianke to dodaj do niej tylko owoce, najlepiej jeden
rodzaj owocow — szybciej poczujesz sytos¢. Co dalej, taktuj jedzenie owocoéOw lub przekaszanie
orzechami, nasionami rowniez jako autonomiczne positki. Bierzesz gar$¢ orzechdéw zjadasz i za
chwilg czujesz syto$¢. Zjadanie prostych, sktadajacych si¢ z matej ilosci sktadnikow positkow ma
jeszcze jedng zalete, odcigza Twod) uktad pokarmowy. By¢ moze spotkales si¢ z zasadami
dotyczacymi odpowiedniego tgczenia pokarmow, co z czym powinno si¢ taczy¢, aby zoladek miat
szanse odpowiednio to strawi¢ a uktad pokarmowy przyswoic¢. Tak zwana dieta rozdzielna. Jedzac
proste potrawy, w skrajnym przypadku positki sktadajace si¢ z jednego produktu robimy ogromna
przyshuge naszemu uktadowi pokarmowemu, dzigki temu unikamy takich nieprzyjemnosci jak gazy,
wzdecia, zgaga 1 inne przypadiosci czegsto towarzyszace przejadaniu si¢. Podsumowujac pomyst
czwarty — zakochaj sie w prostocie, dzigki spozywaniu prostych positkow lepiej si¢ czujemy i

zjadamy tylko tyle ile faktycznie nasz organizm potrzebuje, w praktyce mniej — czysta oszczgdnosé!

Pomyslt piaty — owoce i warzywa kupuj na lokalnych targowiskach. Przyznam sie, ze przez
wiekszo$¢ mojego dorostego zycia bylem przeciwnikiem kupowania na targowiskach. Przeszkadzata
mi konieczno$¢ przeciskania si¢ od stoiska do stoiska, lawirowanie mig¢dzy innymi zakupowiczami z
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rowerami 1 torbami, oraz wozkami sprzedawcoéw kawy, czy herbaty. Duzo wygodniej byto 1 nadal
jest pojs¢ do supermarketu, gdzie szerokimi alejkami w rytm muzyki jade z wielkim koszem i gdzie
moge kupi¢ praktycznie wszystko od A do Z. Jednak, gdy uswiadomilem sobie droge, jakag musza
przeby¢, szczegolnie produkty od producenta do regatu z wystawa w markecie i1 zestawilem ja z
przyjazdem rolnika rano na targowisko to co$§ w mnie drgngto. To nie sg te same produkty!
Oczywiscie i na targowiskach znajdziemy sprzedawcoéw, ktorzy zaopatrujg sie¢ w hurtowniach, ale
nawet u nich w zdecydowanej wigkszo$ci produkty sa lepszej jakosci niz w marketach. My szukamy
sprzedawcow, ktorzy maja owoce i warzywa wyhodowane przez siebie, ktorzy od lat przyjezdzaja na
to targowisko 1 u ktorych zazwyczaj jest najwigcej kupujacych. Te produkty naprawde inaczej
smakujg i s3 w atrakcyjnych cenach. Takie zakupy na targowisku robimy raz w tygodniu, od razu
wicksza ilo$¢. Kupujac na targowisku paradoksalnie mamy wickszy wybor, w markecie zwykle jest
jeden rodzaj pomidorow, wszystkie identyczne, pickne, btyszczace... Na targowisku dodatkowo
mozna rowniez kupi¢ pomidory mniejsze, mniej ksztaltne, czesto za potoweg ceny. Przy zakupie
wiekszej i1losci mozna poprosi¢ do dodatkowy rabat. Nie dos¢, ze kupujemy zdrowszy, smaczniejszy

produkt to czgsto za nizsza ceng.

Pomyst szosty — zabaw si¢ w ogrodnika. W zdrowej kuchni nie moze zabrakna¢ ziot, zawierajg w
sobie migdzy innymi mndstwo przeciwutleniaczy, ktore neutralizujg stany zapalne w organizmie.
Dobre sg ziota suszone, ale jeszcze lepsze sg Swieze: natka pietruszki, bazylia, migta, oregano 1 wiele
innych. Takie §wieze ziota mozna kupowaé¢ w doniczkach w sklepie, doniczka bazylii kosztuje 4-
6pln ale mozna rowniez za utamek tej ceny hodowaé na parapecie czy tez latem na balkonie czy
tarasie. To naprawd¢ nie jest trudne, wystarczy zaopatrzy¢ si¢ w doniczki, ziemi¢ do kwiatow,
nasiona 1 troch¢ cierpliwosci. Jezeli ktos lubi si¢ zaymowa¢ w domu kwiatami to hodowanie ziot

moze by¢ dla niego zrodlem dodatkowej przyjemnosci, satysfakeji 1 oczywiscie oszczednosci.

Ato si¢ dzisiaj nagadatem... Ale to juz chyba juz wszystko co przygotowatem dla Ciebie w tym
odcinku podcastu, powiedziatem o sze$ciu grupach produktow i1 szeSciu pomystach, dzigki ktérym
mozesz zaoszczedzi¢ w wydatkach na jedzenie 1 przy okazji przemyci¢ troche zdrowego jedzenia do
Twojej kuchni.

Natomiast co bardzo wazne, Stosujac jeden lub kilka z tych pomystow zyska¢ mozesz co$ o wiele
cenniejszego — poprawe zdrowia. Naprawde jedzenie ma znaczenie! Mowi sie, ze jeste$ tym co jesz.
Bardziej adekwatne bedzie stwierdzenie, ze jeste$ raczej tym co przyswajasz. Naprawde¢ uwazam, ze
jedzenie prostych positkow bazujacych w wiekszos$ci na warzywach i owocach sprawia, ze lepiej
funkcjonuje nasz uktad trawienny. A dobrze dziatajacy uktad trawienny to podstawa naszego
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zdrowia, oprocz zasilania nas w skladniki odzywcze ma on nieoceniony wpltyw na odpornosé
naszego organizmu na choroby. Ja to zauwazylem u siebie i u mojej najblizszej rodziny. Doktadnie
takie same do$wiadczenia majg nasi kursanci, ktorzy przechodza przegotowane przez Tatiang
programy odnowy organizmu. My odkad zwracamy uwage na to co jemy, unikamy zywnos$ci
przetworzonej, ograniczamy spozycie produktow odzwierzecych - naprawdeg lepiej si¢ czujemy i

rzadziej musimy chodzi¢ do apteki ©

Jezeli Ci si¢ podobalo, jezeli to co powiedziatem wniosto co§ warto§ciowego do Twojego zycia to

podziel si¢ prosze tym podcastem, wyslij mu linka z przynamniej jedng osoba.

Na koniec obiecane wyjasnienie powodow decyzji o zaprzestaniu nagrywania podcastu. Przyznam
sie, ze mysli te przychodzily do mnie juz wielokrotnie, szczegélnie, gdy pojawiaty si¢ komplikacje
typu: prawie gotowy podcast trzeba bylo nagra¢ jeszcze raz bo jako$¢ nagrania lub jego zawartos¢
merytoryczna byly niewystarczajace. Albo umoéwiona na wywiad osoba po raz kolejny przektada
termin nagrania w sytuacji, gdy jaj mam juz ustalony harmonogram publikacji. Do tego
wygospodarowanie czasu na przygotowanie tematu, zebranie informacji, nagranie, obrdobka i
publikacja nie raz wymagaty ode mnie nie lada pomystowos$ci i czasem dokonywania trudnych
decyzji. Czy spedzi¢ wspoélnie czas z rodzing czy zamkngé si¢ w pokoju i wieczorem nagrywac
podcast? W miedzyczasie pojawity si¢ nowe projekty blogowe np. napisanie ksigzki zbierajacej cate
nasze doswiadczenia, ksigzki, ktéra kazdemu utatwi wdrazanie zdrowego odzywiania. Mamy juz jej
spis tresci, mamy tytul, mamy nawet napisane kilka rozdzialow, ale ciagle brakuje czasu na jej
dokonczenie. Stad decyzja, aby swdj czas, wkladang energi¢ przesuna¢ od podcastow do innych

blogowych projektow, aby jeszcze lepiej, jeszcze wiecej da¢ w innych obszarach.

Nie odcinam si¢ od podcastowania zupetnie, te 5 lat i 100 nagranych odcinkéw wiele dla mnie
znaczy. By¢ moze, jezeli natrafi¢ na temat, ktéry mnie zafascynuje, osobe, ktora mnie urzeknie to

nagram jeszcze jakie$ odcinek, ale nie stawiam sobie w tym obszarze Zadnych konkretnych celow.
Bardzo dzigkuje za wspolnie spedzony czas. Jezeli na bazie tego co powiedziatem chcesz si¢ ze mna

podzieli¢ swoimi przemys$leniami to napisz na michal@wiecejnizzdroweodzywianie.pl a tymczasem

do zobaczenia na blogu ©
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