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C:; WNZ0O084: Jaki jest Twoj typ metaboliczny? — 0 tym
jak odkry¢ swoje naturalne predyspozycje zywieniowe i
dobra¢ diete, ktora bedzie Ci¢ naprawde odzywiac.
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WIECE) NIZ :
ZDROWE ODZYWIANIE

Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek 84. Ten odcinek jest o tym jak
odkry¢ swoje naturalne, genetycznie zaprogramowane predyspozycje pokarmowe i dobra¢ najlepszy

mozliwy sposob ich zaspokojenia.

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

wlasnie dla Ciebie.

Czes¢! Witay w ostatnim, przedwakacyjnym odcinku podcastu, mozna powiedzie¢ odcinku, ktory
konczy zimowo wiosenny sezon 2018. Przed nami wakacje, my z rodzing mamy je juz konkretnie
zaplanowane 1 juz si¢ nie mog¢ do nich doczekac¢! Na te wakacje zostawi¢ Was, zostawi¢ Ciebie z
bardzo ciekawym tematem, begdzie dzisiaj mowa o typach metabolicznych, ale to nie wszystko! W
odcinku tym tez bedzie konkurs, konkurs w ktorym nagroda bedzie zestaw ksigzek tematycznie
zwigzanych z tym odcinkiem, ktére moga by¢ doskonata lektura, doskonatym uzupelni¢ Twoich
wakacji. Tak wigc zachecam do uwaznego stuchania podcastu, bo dzieki temu tatwiej Ci bedzie

odpowiedzie¢ na pytanie konkursowe.

Z tematem typow metabolicznych spotkatem si¢ juz kilka lat temu, uwage na nie zwrdcita mi Beata.
Beata przepisuje dla mnie, a wlasciwie dla was te nasze podcasty, abyScie mogli tatwo wraca¢ do
tresci, ktore kiedys juz tu ustyszeliscie. Przy okazji przypomne, ze w notatkach do moich podcastéw
jest link do transkryptoéw, czy spisanej wersji kazdego podcastu, ktory oczywiscie bezptatnie mozesz

sobie pobrac.
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Kilka lat temu pobieznie przeanalizowatem ten temat, odktadajagc go do szufladki: ciekawe, do
zbadania w przysztosci. Generalnie chodzito o to, ze my jako ludzie mamy wrodzone predyspozycje
do optymalnego spalania, trawienie konkretnych grup pokarmowych. I jak mozna si¢ domysle¢, gdy
jemy te wiasnie produkty to czujemy si¢ doskonale, mniej chorujemy, mamy wysoki poziom energii

a gdy nie to nie.

Jednak w migdzyczasie podobne zalezno$ci zaczatem obserwowaé w innych nurtach, medycynach
ktadacych nacisk na wilasciwe odzywianie. MOowi o tym na przyklad Ajurweda, jest to system
medycyny indyjskiej ktory definiuje tak zwane dosze. Wigcej o Ajurwedzie postuchasz w 32 odcinku
mojego podcastu pod tytutem Ajurweda — tajemnica diugowiecznosci indyjskich medrcow. Podobnie
Tradycyjna Medycyna Chinska w ktorej mowi si¢ o typach konstytucji od ktorych min. zalezy to,
ktore pokarmy Ci stuza, a ktore nie. Mam na ten temat caty odcinek podcastu, to jest numer 82 pod
tytutem Jak i kiedy stosowac Tradycyjng Medycyne Chinskq. Jezeli jeszcze ich nie stuchalas,
stuchate§ to goraco zachecam, bedziesz wtedy mie¢ petniejszy obraz zalezno$ci migdzy Twoja
fizyczng budowg, Twoimi genetycznymi predyspozycjami a Twoja codzienng dietg i co z tego moze

wynikac¢! ©

Jak tak popatrze¢ na to z boku to z jednej strony to si¢ moze wydawaé dziwne, ze jako ludzie tak
bardzo si¢ réznimy. Bo na przyktad jedna osoba duzo lepiej si¢ czuje po zjedzeniu tlustego i
napakowanego biatkiem positku a druga zdecydowanie bardziej preferuje lekkie warzywne satatki. 1
to nie jest tylko kwestia tego co nam bardziej smakuje ale rowniez, albo przede wszystkim tego, ze
pewne grupy pokarmowe powoduja, ze bez wysitku utrzymujemy wilasciwg masg ciata, rzadziej

chorujemy, jestesmy spokojniejsi i na przyktad mamy wigcej energii.

Mi to podejScie podoba si¢ przede wszystkim dlatego bo w genialny wrecz sposdb wyjasnia dlaczego
nie ma na $wiecie jednej idealnej diety. Jednej idealnej diety, ktora sprawdzita by si¢ w przypadku
kazdej zdrowej osoby. Nie mam jej, bo kazdy z nas jest inny 1 kazdy z nas moze mie¢ rozne
potrzeby, rézne grupy pokarmowe, rézne wymagania dotyczace procesu przygotowania positku, aby

moc go maksymalnie wykorzysta¢ i dobrze si¢ po nim czuc.

Dlatego zupetnie niedawno bardzo chetnie siggnagtem po ksigzke Agnieszki Pajak ,,Metaboliczne 1Q,
Twoj kod do zdrowia”. W ksiazce tej Agnieszka opisuje wiasnie typy metaboliczne, ich geneze skad
si¢ one w ogoble wziety, ich charakterystyke kto co powinien jes¢, aby czu¢ si¢ dobrze. Jest tam
rowniez test, aby samodzielnie sobie sprawdzi¢ swdj typ metaboliczny, ktoéry oczywiscie zrobitem.

Jego wynik powiem szczerze mnie nie zaskoczyl, okazato si¢, ze w praktyce, w codziennym zyciu
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najchetniej jadam produkty, ktore sg akurat optymalne dla typu, ktory wyszedt mi z testu. Chociaz,
odnosnie testu byt jeden duzy wyjatek ale o tym na razie ciii...... Wszystkiego dowiesz si¢ z
rozmowy, ktora nagralem z Agnieszka Pajak, autorke ksiazki: ,,Metaboliczne /Q, Twdj kod do

zdrowia”. Zapraszam do wyshluchania!

Michal: Czes¢ Agnieszka!

Agnieszka: Czesc¢!

M: Witam Cie serdecznie w moim podcascie i na poczatku, prosze, przedstaw si¢ - powiedz kim

jestes i czym sie zajmujesz?

A: Nazywam si¢ Agnieszka Pajgk 1 jestem health coachem, ekspertem wellness. Od 12 lat
wspoltpracuje z Dr Grace - wspolnie tworzymy rézne marki. Zajmuje¢ si¢ tez typami metabolicznymi,
de facto od tych 12 lat. Jestem publicystkq, pisz¢ do prasy. Prowadz¢ swoj portal, ktéry zalozytam —
slowfoodlife.com, ktérego jestem redaktorem. Jestem tez autorka ksigzki ,, Metaboliczne IQ - twoj
kod do zdrowia”, ktora byla bestsellerem minionego roku i wrécita wlasciwie do pierwszej setki.
Wydatam tez ,, Twdj dziennik zdrowia”, ktory jest jakby kontynuacja i narzedziem, ktére pozwala

korzysta¢ z MIQ na co dzien.

M: Powiedziala$ health coach. A jakby$ mogla rozwina¢ - czym zajmuje si¢ health coach?

A: Trener zdrowia. Staram si¢ zbiera¢ najnowsze dane z calego swiata, filtrowac je, bo jak wiadomo
ilos¢ diet, wszystkich sprzecznych ze sobg informacji, ktora nas zalewa jest ogromna i normalny
cztowiek, ktory nie zajmuje si¢ tym na co dzief, nie jest w stanie wlasciwie zweryfikowa¢ tych
informacji, wybrac z tego co jest dla niego najlepsze. Dlatego staram si¢ zebrac¢ to wszystko w jedng

sensowng catosc 1 przekazac ludziom tak, zeby wyniesli z tego jak najwiece;.

M: A powiedz, co sprawilo, ze zainteresowala$ si¢ wlasnie ta dziedzina, szukaniem takich

ciekawostek, nowinek? Co sprawilo, zZe tym si¢ zainteresowalas i kiedy to bylo?

A: Poczatki byty kiedy miatam 6 lat i karmitam koty suplementami (§miech)...

M: (Smiech) Jak koty to przezyly?
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A: Koty byly w formie fantastycznej. Wtasnie kiedy pisatam w prasie, ze mam 26 lat doswiadczenia
w suplementacji, wycinali to zdanie. Chociaz jest to prawda. Po prostu zyjac w cieniu Dr Grace,
zdrowy styl zycia byt dla mnie jak oddychanie. P6zniej w 2003 zaczgtam studiowac we Wioszech, a
Wiochy jak wiadomo s3 kolebkq dobrego jedzenia 1 jakoSciowych produktow, wigc wtedy tak
naprawde nauczylam sig¢ gotowac dzigki moim wspotlokatorom, kolegom na studiach i zaczgtam
przywiazywaé wage do jakosci spozywanych positkow. 1 2006 roku zaczgtam wspolprace z Dr Grace

i tak powoli, powoli, nie wiadomo kiedy, stato si¢ to mojg pasjq.

M: Powiedziala$ na poczatku, ze jeste§ autorka miedzy innymi ksiazki ,,Metaboliczne 1Q”. No
wlasnie to jest temat, o ktorym chcialem dzisiaj z Toba porozmawia¢ - o typach

metabolicznych. W ogole co to jest?

A: Wiec typy metaboliczne - pierwszy raz spotkalam si¢ z nimi w ksigzce Wiliama Wolcotta, wtasnie
kiedy zaczg¢tam wspotpracowaé z Dr Grace w 2006 roku - ona byta pierwsza osoba, ktéra mowita o
tym w Polsce. Jest to amerykanski lekarz, ktory skwalifikowal osoby - a wlasciwie ludzi na caltym
$wiecie - na trzy grupy. Natomiast ja przez cale lata rozwingtam to do pieciu typow metabolicznych.
Chodzi o identyfikacje naturalnych procesow zachodzacych w organizmie, ktéra pozwala
zoptymalizowaé proporcje takich makrosktadnikow jak biatka, tluszcze i weglowodany - ktérych
wszyscy potrzebujemy, jednak w zupelnie innych proporcjach. 1 kiedy odkryjemy te proporcje, tak

naprawde odkryjemy réwniez kod do zdrowia.

M: No to brzmi bardzo ciekawie. Powiedzialas$, Ze jakby identyfikacje naturalnych procesow,
ktore mamy w organizmie - po to aby by¢ zdrowym, potrzebujemy innych proporcji

makroskladnikow.

A: Tak. Chodzi o to, ze kazdy inaczej spala cukier w cyklu Krebsa. 1 sg osoby, ktore ten cukier
spalajg bardzo szybko 1 sg osoby, ktore spalajg ten cukier bardzo wolno 1 oczywiscie umiarkowane -
pomigdzy. Wigc jezeli osoba, ktora spala go bardzo szybko zacznie je$¢ tylko i1 wyltacznie
weglowodany, produkty zawierajace duze ilosci weglowodandw, to caty czas bedzie nakrecad ten

metabolizm 1 nie bedzie w stanie zachowac¢ rownowagi.

M: A co to jest ten cykl Krebsa?
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A: Cykl Krebsa to jest sposob w jaki organizm spala cukier - wolniej badz szybciej przetwarza go na

energie.

M: Skad si¢ biora te typy metaboliczne? Jak to si¢ dzieje, Ze jedna osoba potrzebuje, aby si¢
dobrze czud i by¢ zdrowa wiecej weglowodanow, a inna potrzebuje wiecej bialka. Wspomniata$
juz wlasnie o jednym takim procesie, czyli szybkosci spalania cukru w organizmie. Czy takich

procesow jest wiecej?

A: W ogole typy metaboliczne byly od poczqgtku istnienia ludzkosci, natomiast 60 tysiecy lat temu
kiedy zaczeliSmy migrowac, wszystko si¢ wymieszato jakby. 1 dlatego na przyktad teraz grupy krwi
nie pokrywajg sie z typami metabolicznymi, wigc czgsto mozemy mie¢ czgS¢ cech
charakterystycznych dla danej grupy krwi a zupelnie inny typ metaboliczny. Nawiasem moéwiac o
tym pisat National Geographic - miesigc temu byt olbrzymi raport, pokazujacy ze tak naprawde
podzial rasowy czltowieka jest zupetnie daleki od rzeczywisto$ci. Podobne badania opisalam w
swojej ksigzce - gdzie naukowcy odnalezli na podstawie badan informacje, ze ludzie tak naprawde
dzielg si¢ na trzy glowne typy na podstawie mikrobiomu 1 tak naprawde moze by¢ nam blizszy
Japonczyk czy jaka$ inna osoba z zupehlie odleglego miejsca niz nasz sasiad - pod wzgledem

bakterii, ktore Zyja w naszym organizmie.

M: A to pojawily si¢ dwie nowe rzeczy. Pierwsza to wspomnialas o grupach krwi, Ze teraz to juz
one si¢ nie pokrywaja z typami metabolicznymi, a druga rzecz to mikrobiom. To moze ta
pierwsza rozwinmy. Czy to jest tak, ze kiedys$ te typy metaboliczne si¢ pokrywaly z grupami

Kkrwi?

A: Prawdopodobnie tak. Generalnie cztowiek byt przystosowany do Zycia w danym obszarze - czyli
osoby zyjace w obszarze okotoréwnikowym jadly wigcej weglowodandéw, mniej biatek 1 thuszczu,
natomiast osoby zyjace w chtodniejszym klimacie, w okolicach biegunow, zjadaty wigcej thuszczu,
biatka, mniej weglowodanow. Pdzniej zaczeliSmy migrowac, to wszystko sie wymieszato. Wiec w
poczatkach prawdopodobnie grupy krwi pokrywaly sie. Ja na przyktad jestem typem skrajnie
biatkowym, mimo ze mam grup¢ krwi A i gdybym jadla zgodnie z zaleceniami diety pokrywajacej

si¢ z grupa krwi, zapewne toczytabym si¢ po schodach.

M: Dobrze. A ten mikrobiom - co ma wspolnego mikrobiom z typem metabolicznym?
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A: Naukowcy badajac mikrobiom roznych ludzi na $§wiecie, podzielili go na trzy glowne grupy. 1
jakby odnoszac si¢ do tych badan stwierdzitam, ze wiasnie ta mikrobiota cztowieka pokrywa si¢ tez z

trzewnym 1Q organizmu.

M: No dobrze. To ten amerykanski lekarz zdefiniowal trzy typy metaboliczne, Ty to rozwinelas
do pieciu. To moze zacznijmy od tych trzech - jakie to sq typy metaboliczne i czym one si¢

charakteryzuja?

A: Trzy typy metaboliczne to jest typ weglowodanowy, typ biatkowy i typ mieszany. Typ
weglowodanowy to jest tak zwany wolny spalacz, ktéory wolno spala cukier, przez co jego dieta
powinna sktada¢ sie¢ w 60% z weglowodanow, a w 40% z bialek i Huszczu. Typ biatkowy to jest
osoba, ktéra bardzo szybko spala cukier, dlatego w jej diecie 70% powinny stanowic¢ biatka i
Huszcze, natomiast 30% weglowodany. Natomiast typ mieszany, zrOwnowazony, powinien uktadaé

swoj jadlospis jakby 50/50, czyli 50% ttuszczu i biatek i 50% weglowodanow.

M: Rozumiem. Dajmy na to weZmiemy ten typ bialkowy, ktory bardzo szybko spala
weglowodany. Bo weglowodany mamy rézne, moga to by¢ cukry proste typu cukier rafinowany
albo moga to by¢ jakies zlozone na przyklad zboza pelnoziarniste. To nawet jezeli mu
dostarczmy te wolno przyswajalne weglowodany typu pelnoziarniste zboza, to on i tak bedzie

szybko je spalal?

A: Doktadnie tak - bardzo szybko je bedzie spalal. To spalanie mozna zwolni¢ dodajgc wigcej
tuszczu - oczywiscie tu mam na mysli zdrowe tluszcze - wtedy jest jakby w stanie spowolni¢ ten
proces. Natomiast jezeli weglowodany zaczng dominowacé w diecie takiej osoby, to bedzie si¢ ona
boryka¢ z problemami trawiennymi, z czgstym odwiedzaniem toalety, ze wzdgciami, bedzie si¢ Zle
czula dlatego ze bedzie miata skoki cukru, stanie si¢ podenerwowana. Generalnie nie bedzie mogta

zapanowac nad swoim metabolizmem.

M: Czyli takiej osobie, ktora jest tym typem bialkowym, ktora szybko spala weglowodany,

weglowodanow dajemy malo, maksymalnie 30%, a 70% to powinien by¢ tluszcz i biatko?

A: Tak. To jest taka osoba, ktora lubi kawe, mimo ze nie najlepiej sie po niej czuje. Zyje zeby jesé,
kocha gotowac i eksperymentowac¢ w kuchni, uwielbia imprezy. Raczej nie lubi stodyczy, jesli musi
na przyjeciu wybrac cos, to wybierze sernik albo Creme briilée albo co$ co jest ttuste. Ma tendencje
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do tycia, zwtaszcza wtasnie po weglowodanach i cukrze. Wtasciwie to tyje juz prawie ze oddychajac,
jezeli zle si¢ odzywia, paradoksalnie nie tylko po produktach wysokobiatkowych i tluszczu, ale
wlasnie po weglowodanach. Kocha ludzi, imprezy, jest duszq towarzystwa. Jesli nie zje kolacji przed
snem, to albo nie zasnie albo si¢ budzi w nocy albo szuka jedzenia albo jest zdenerwowana. Rowniez
owoce stanowig problem dla takiej osoby, zwlaszcza te ktore sg bardzo stodkie jak winogrona czy
bardzo dojrzate owoce. Zaleca si¢ jedzenie pigciu porcji owocoOw dziennie, jednak taka osoba nie
powinna jes¢ az tyle tych produktow, gdyz prowadza one do gwattownych skokow cukru, ktore

pogorsza stan i doprowadza w efekcie do migreny, agresji i nieprzyjemnych sytuacji.

M: I to jest ten typ bialkowy?

A: Tak.

M: Na drugim koncu skali mamy typ weglowodanowy - czyli rozumiem osoba, ktéra powoli

trawi i spala te weglowodany - i w jej diecie tych weglowodanéw moze by¢ okolo 60%.

A: Tak. To jest osoba zupelnie odwrotna. Czyli to jest taka osoba, ktorej trzeba przypominac o
Jjedzeniu. Chetnie karmi inne osoby, jednak sama je Zeby Zy¢, nie zyje zeby jes¢. Uwielbia desery,
ciastka, ciasteczka, rogaliki 1 tez nie tyje po nich. Ma szczuplq sylwetke, mimo duzej ilosci
spozywanego cukru. Lubi ludzi, ale bez przesady, lubi tez poby¢ sama, czgsto jest introwertykiem.
Nie lubi jes¢ po godzinie 18 - jezeli zje jaki$ positek lekki, ale przede wszystkim kiedy zje cigzki
positek, to albo nie $pi albo meczy sie w nocy. Nie lubi thuszczu w zadnej postaci. Swietnie czuje sie
na diecie wegetarianskiej i weganskiej. Uwielbia owoce, warzywa, ktére dodajg jej duzo energii, a

ciezkie biatko wtasnie sprawia, ze jest zmeczona, wtasciwie traci che¢ do zycia.

M: I tu mamy te dwa typy skrajne. Po Srodku mamy typ mieszany.

A: Tak. Typ mieszany nazywam doktor Jekyll and Mr Hyde ($Smiech), bo nie wiadomo, w ktorg
strong si¢ skieruje. To jest osoba, ktora jezeli si¢ trzyma jakie$ normy i je te 50/50 proporcji
zdrowych produktow, to czuje si¢ dobrze. Jezeli przesadzi w ktora$ ze stron, to wlasnie kieruje si¢
jakby w te zle cechy danych typow, czyli albo tyje albo jest melancholijna, w zaleznos$ci czego zjadta

wiece;.
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M: A jak popatrzymy sobie na przyklad na nasze polskie spoteczenstwo, to jak procentowo si¢

ten rozklad prezentuje? Ile mamy oso6b, tak usredniajac, z danego typu metabolicznego?

A: Nigdy nie patrzylam w ten sposdb. Raczej obserwowatam globalnie i patrzytam na to, ze w
zasadzie w kazdym kraju znajdziemy wszystkie typy metaboliczne. Natomiast nie wiem czy jestem w

stanie okresli¢ procentowy udzial ktoregos z typodw w Polsce.

M: To znaczy rozumiem - skoro jakby to nie jest takie oczywiste - to nie jest tak, ze ktorys$ typ

dominuje, tylko jest to wymieszane?

A: A nie, nie, nie. Raczej jest to wymieszane. 1 na pewno nie ma ztych typow. Bo czesto ludzie
rozwiazujac test, jezeli juz wiedzg o typach metabolicznych i chca poznaé swoj typ, to boja sie
odpowiadajac na pytania, ze skoncza bedac ztym typem. Nie ma zlego typu tak naprawde. Jezeli
zrozumiemy te roznice, to jesteSmy w stanie osiagna¢ maksimum swoich mozliwosci w kazdym z

typow.

M: Na samym poczatku powiedzialas, ze Ty te trzy typy, o ktorych teraz powiedzieliSmy,

rozwinelas do pieciu. Co to sa te dwa dodatkowe typy i w ogole po co one powstaly?

A: Rozwinglam typ mieszany, dlatego ze czesto typ mieszany mial problem z wyborem odpowiedzi. 1
po latach do$wiadczen, a sporo juz si¢ tych 0sob uzbierato, dosztam do tego, Zze typ mieszany
podzielitam na mieszano-biatkowy, ktdry powinien w swoim sposobie zywienia mie¢ 45%
weglowodanow, 55% bialek i tluszczu, natomiast typ mieszano-weglowodanowy odwrotnie - 55%
weglowodanow, 45% bialek i ttuszczu. Oczywiscie nikt nie bedzie tego wyliczal procentowo, ale

jednak taki typ powinien mie¢ troszeczke wiecej biatka i thuszczu albo nieco wigcej weglowodanow.

M: Czy te typy metaboliczne to sa tylko zwigzane tylko z predyspozycjami do tego co
powinniSmy jeS¢ i po czym si¢ dobrze czujemy, czy tez moze one nas w jaki§ sposob

charakteryzuja jako ludzi, Ze inaczej si¢ zachowujemy?

A: Zdecydowanie charakteryzujg nas wtasnie pod wzgledem charakteru. Osoby weglowodanowe
czgsto sg bardziej skryte, perfekcyjne, wszystko planujg, czesto trawiag same wewngtrz swoje
problemy, nie rozmawiaja o nich z innymi. Bialkowiec natomiast bywa agresywny, szybko mija mu
ta zlos¢, tatwo si¢ denerwuje. Mozemy nawet scharakteryzowac typy - jezeli juz si¢ zaglebimy w te
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teori¢ - na podstawie pisania maila czy podczas rozmowy telefonicznej. Na przyktad typ
weglowodanowy kiedy dzwoni do firmy, powie Ze najmocniej przeprasza ze przeszkadza, zapyta czy
mogltby uzyska¢ taka informacjg, natomiast typ biatkowy jest bardziej bezposredni, od razu zapyta
czy jest pani X. Widac to tez u dzieci, ktore zupetnie inaczej si¢ zachowuja, postepuja. Na przyktad
podczas ostatnich wakacji obserwowatam dzieci na plazy - jak to dzieci bawity sig, ktocity miedzy
sobg. Natomiast dziecko weglowodanowe obrazito si¢ juz na dobre, swdj czas spedzalo na
reczniczku obrazone na caty $§wiat, natomiast biatkowiec zrobit afere, rzucil wiaderkiem, piaskiem,

po czym po pieciu minutach juz w najlepsze wrocit do zabawy.

M: Zastanawialas sie¢ kiedys z czego te réznice charakteru moga wynikaé?

A: Na pewno z pracy uktadu nerwowego, na ktory wtasnie wptywaja te proporcje makrosktadnikow,
ktore spozywamy. Oczywiscie maja tez one zwiazek z wychowaniem, z jakim§ uwarunkowaniami

spotecznymi i tak dalej, ale jednak natury nie da si¢ oszukac.

M: No dobrze. A czemu natura tak to sobie wykombinowala, ze podzielila nas na takie grupy?
W sumie Zyjemy na jednej ziemi, a czemu mamy si¢ tak - mozna powiedzie¢ — prawie ze

skrajnie odzywia¢?

A: Jezeli chodzi o odzywianie, to na pewno dostosowata nas do uwarunkowan klimatycznych. Czyli
te osoby, ktore zyly w klimacie cieplejszym dostosowata tak, aby miaty lekkqg diete 1 miaty duzo
energii, natomiast osoby, ktore zyly w klimacie chtodniejszym byty przystosowane do przetrwania i
kumulowania energii w zimnej temperaturze, no i w ci¢zkich warunkach. Jezeli chodzi o charakter,

no to zapewne roznorodnosc jest ciekawsza niz jednolitosc.

M: Jesli chodzi o te odzywianie, to jeszcze jedna rzecz - zebySmy my jako ludzie przetrwali. A
druga, to zebySmy korzystali 7 tego pokarmu, ktory w danym srodowisku jest dostepny. Bo jak sie
domyslam, w rejonach chlodnych, bieguny, to tam raczej réznorodnosci, jesli chodzi o rosliny,
to nie ma, tylko trzeba bazowa¢ na pokarmie pochodzenia zwierz¢cego, wigc gldwnie mieso i

tluszcz. A z kolei w tropiku dostepnosé roslin jest duzo wigksza.

A: Doktadnie tak. Zawsze powtarzam, ze Eskimosi kokosow nie jedzq. Tak wiec typ biatkowy moze

uzywac olej kokosowy, ale najlepiej to do opalania, dlatego ze spozywajac go, czuje si¢ po prostu
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zle. Wigc wszelkie mody 1 masowe jakby przystosowanie danego produktu dla wszystkich jest po

prostu btedne.

M: No wlasnie, co w takim razie si¢ dzieje, jezeli nie odzywiamy si¢ zgodnie ze swoim typem
metabolicznym? Jakie sg takie typowe objawy i czy one s3 podobne we wszystkich typach czy

zupelnie inne?

A: Biatkowiec na przyktad jezeli je zbyt duzo cukru, to po prostu caly czas czuje si¢ stabo, jest
nadpobudliwy, ma problemy z jelitami, wiecznie si¢ wyproznia, dlatego ze bardzo szybko spala ten
cukier. Typ weglowodanowy jezeli je za ciezkie positki, nie ma sily zeby normalnie funkcjonowac,
staje sie asocjalny. Typ mieszany na przyktad jezeli je zbyt duzo w ogole wszystkiego - dlatego ze to
jest taki wtasnie chyba najbardziej podchwytliwy typ, dlatego ze moze jes¢ te 50/50, wigc de facto
moze jes¢ wszystko - wigc czesto zaczyna przesadzac po prostu z jedzeniem 1 jezeli malo si¢ rusza,
to fatwo tyje. Typ weglowodanowy czgsto gubi to, wlasnie ze jedzgc duzo weglowodanow nie tyje,
wiec wydaje mu si¢, ze tak naprawde nic mu nie dolega, a pdzniej czesto konczy z migrenami, z
problemami ze stawami, z problemami hormonalnymi, z jakimi§ kobiecymi problemami, czego na

pierwszy rzut oka nie widac.

M: To rozumiem, ze nawet typ weglowodanowy moze przesadzic¢ z weglowodanami?

A: Typ weglowodanowy - tak, moze przesadzi¢ z weglowodanami. Dlatego Ze czgsto zgubi go to, ze
nie tyje po stodyczach i konczy z torebka wypchang batonikami, cukierkami 1 wszelkimi innymi
rzeczami. No wiec musimy tez rozdzieli¢, ze weglowodany to moga by¢ batony ze sklepu, a moze to

by¢ co$ wartosciowego.

M: Aha. Czyli rozumiem, ze jezeli on bedzie jadl pelnowartosciowe weglowodany, w sensie takg
nieprzetworzong zywnos¢, to tak naprawde nie ma granicy, moze jes¢ tyle, ile chce tych

weglowodanow?
A: Tak. Ale czgsto tez zapomina o thuszczu. To jest bardzo istotne - ze typ weglowodanowy zapomina

o thuszczu 1 wydaje mu sig¢, ze je go bardzo duzo, a potem si¢ okazuje, ze zjada tyzeczke do herbaty

masta tygodniowo, przez co zaburza sobie na przyktad rownowage hormonalng.
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M: Troche jeszcze dopowiedzialas, méowiac ze jezeli typ bialkowy je za duzo weglowodanow to
tyje. Ale moze jak bySmy mogli to poglebié¢ - czy typy metaboliczne, odzywianie si¢ zgodnie z
typem metabolicznym mozna w jakis sposob odnieS¢ do uzyskania idealnej dla danej osoby
wagi ciala? Czy mozna to jako$S powiaza¢ z odchudzaniem si¢, czy wlasnie dbaniem o

odpowiednia wage ciala?

A: Zdecydowanie tak. Jezeli zywimy si¢ zgodnie z naszym typem metabolicznym, to wszystko co
spozywamy zostaje przeksztalcone w energig, a jezeli zywimy si¢ nie zgodnie z naszym typem
metabolicznym, to te substancje, ktoére spozywamy zostajg odtozone w postaci tkanki tuszczowej lub

toksyn czy ztogow.

M: Powiedzialas, ze typ weglowodanowy raczej nie tyje, nawet pomimo tego, ze zjada duzo
weglowodanow. Ale wlasnie czy to jest taka zelazna zasada, czy jednak zdarzajq si¢ otyle osoby,

ktore maja typ metaboliczny weglowodanowy.

A: Nie zdarzaja si¢ otyte osoby. Osoba weglowodanowa tyje po duzych ilosciach biatka i ttuszczu,
ale nigdy nie spotkatam si¢ z tym, zeby byla w stanie zje$¢ tak duze ilosci biatka i tuszczu, zeby
uty¢. Jedyny przypadek w ciggu 12 lat, z ktorym si¢ spotkatam, byta to pani, ktora chciata schudngé
po ciqzy. Zastosowala si¢ do rad jaki$ tam treneréw czy dietetykéw na sitowni 1 wygladata jak
przystowiowy ,, koks”. 1 caly czas zastanawialam si¢ nad jej typem metabolicznym, dlatego ze
zupetnie nie pasowal mi jej charakter do tej jakby postury - byla zupekie ptaczliwa, skryta. Jednak
tak jak mowitam - bialkowiec jest ekstrawertykiem 1 tak naprawde zaczepia kazda osobe, zeby z
kim$ pogadaé. Wiec ciggle mi to nie pasowato. Poniewaz bylo to podczas turnusu, ktéry
prowadzilySmy 1 akurat zobaczylam jej komputer, zapytatam kto jest na zdjeciu - na zdjgciu na
ekranie miata szczuplutenka blondynke, naprawde¢ bardzo filigranowej postawy i powiedziata, Ze to
ona. I to byl m¢j pierwszy szok. I co si¢ okazato? Po prostu to byt wlasnie typ weglowodanowy, ktory
przytyl po cigzy. Pani miala ten typ 1 zostata skierowana na model zywienia biatkowo-tluszczowy,
zbudowata olbrzymiq mase biatkowo-migsniowg, byla pieciokrotnie wigksza niz wczesniej na swoim

zdjeciu. Natomiast charakter sugerowat, Ze absolutnie nie jest typem biatkowym.

M: Czyli niewlasciwie dobrana dieta spowodowala, Ze ta pani nabrala nieproporcjonalnie duzo

masy ciala...
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A: ..tak. Zbudowata mase ciata, natomiast to zupetnie nie poprawito pracy jej ukiadu nerwowego, w

zwigzku z czym ten charakter spowodowal, ze byta raczej nieszczesliwa.

M: Rozumiem. A jeszcze wracajac do tego poprzedniego pytania - czyli ja rozumiem z tego, Ze

jezeli kto$ jest otyly, no to na pewno nie jest typem weglowodanowym?

A: Na 98% nie. Chyba, ze ma jakie$ schorzenie, przyjmuje jakie$ leki lub jest to naprawde jakas

anomalia.

M: Czyli jest albo typem bialkowym albo mieszanym, jezeli ma nadwage.

A: Tak.

M: No to juz bedzie jakas wskazowka dla sluchaczy, jak siebie odnalez¢ w tej skali. Zaraz
przejdziemy do tego jak okresli¢ ten typ metaboliczny, ale zanim do tego przejdziemy, to
powiedz mi czy typ metaboliczny ma si¢ jeden na cale zycie, czy moze co$ si¢ wydarzy¢, ze ten

typ nam si¢ zmieni?

A: Wrodzony typ metaboliczny - tak, mamy jeden. Mozemy go zaburzy¢ totalnie przez niewlasciwe
odzywianie. Co wtasnie jakby weryfikujgc statystyke testu metabolicznego - poniewaz tam sg
logarytmy, ktore licza te wszystkie odpowiedzi 1 s3 podzielone na typy - w ostatnim roku stworzylam
tak zwany #yp D, ktory nazwalam #ypem zaburzonym. Jest to osoba, ktdra wybiera wlasnie wiekszos¢
odpowiedzi dla dwoch skrajnych typow z bardzo malg iloscig typu mieszanego, co jest niemozliwe
dlatego ze nie mozemy by¢ jednoczesnie w Krakowie 1 w Warszawie. I to jest wlasnie taka osoba,
ktora ma zupetnie zaburzony metabolizm 1 caly organizm jest rozchwiany. Jednak jezeli unormuje
sposob Zywienia, to rozwiazujac ponownie test, zawsze jest ukierunkowana w ktorgs strone.
Ewentualnie znajac swoj typ metaboliczny, na przyktad mieszany, jezeli je wigcej biatka 1 thuszczu,
to moze objawia¢ bardziej cechy typu bialtkowego, a jezeli je wigcej weglowodanow, to moze

odzwierciedla¢ bardziej typ weglowodanowy.

M: Rozumiem, ze typ metaboliczny mamy jeden wrodzony, natomiast poprzez niewlasciwe

nawyki odzywiania mozemy go zaburzy¢.

A: Dokladnie tak.
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M: Jak si¢ ludzie dobieraja w pary - czy typ metaboliczny ma tutaj jakis wplyw? Czy to jest
tak, ze dobieraja si¢ osoby z przeciwnymi typami metabolicznymi, czy z tymi samymi, czy tez

moze nie ma takiej zaleznosci?

A: Na to pytanie mog¢ odpowiedzie¢ na podstawie swoich obserwacji, bo nie prowadzitam zadnych
badan statystycznych. Natomiast najczgsciej sa to pary: partner skrajnie biatkowy i partnerka
weglowodanowa - to jest chyba najczestsza kombinacja jaka spotkatam. Zdarzaja si¢ tez pary
biatkowe: dwoch biatkowcow 1 raczej rzadziej: biatkowa partnerka i partner weglowodanowy. Czyli
najcze$ciej w pierwszym przypadku wyglada to tak, Zze powiedzmy pan jest jeszcze w miare
przystojny, zgrabny do czasu slubu 1 kiedy zaczng mieszka¢ razem - dojdzie do tego S$lubu i
partnerka zaczyna go karmic¢ - najczesciej on tyje. A dlatego, ze taka partnerka karmi go
zdecydowanie produktami weglowodanami, czgsto samymi warzywami. Tak naprawde, mimo ze
chce dla niego dobrze, to jest coraz gorzej 1 de facto koncza w gabinecie, Dr Grace na przyklad, nie

wiedzac juz gdzie majg szukaé pomocy.

M: Bo mi si¢ wydaje, z tego co mowisz, to idealnie byloby gdyby te pary dobieraly si¢ zgodnie z

typem metabolicznym, zeby prowadzi¢ taka sama kuchnie.

A: Ale jak wiadomo przyciggajq sie przeciwienstwa, wiec nie zawsze mozemy si¢ dobiera¢ typami,
dlatego ze interesujg nas jakby odmienne cechy, wigc czgsto szukamy tego, czego sami nie mamy.
Pary biatkowcow na przyktad zawsze si¢ Swietnie bawig razem, dlatego zZe to sg osoby, ktore kochaja
ludzi, wigc sa w stanie zrozumie¢ swojg mito§¢ do towarzystwa, jedzenia i1 spedzania wspolnie

czasu.

M: Ja jestem pewien, ze na tym etapie nasi shuchacze juz wielokrotnie zadawali sobie pytanie w
glowie jakim typem metabolicznym sa wlasnie oni, tak Zeby ta diete¢ sobie dostosowa¢é
maksymalnie do potrzeb swojego organizmu. Tez juz mowilas o tym wczes$niej, ale jakbys teraz
mogla zebra¢ to w jednym miejscu — wlasnie jak pozna¢ jakiego typu metabolicznego jest dana
osoba? Jakie pytania nalezy sobie w glowie zadac i wlasnie jak przeprowadzi¢ taka samoocene?
Czy w ogole to jest mozliwe, zZeby taka samoocen¢ przeprowadzi¢, aby sprobowaé
zaklasyfikowa¢ si¢ do ktorejs z tych przynajmniej trzech kategorii, o ktorych mowilas - czyli

typ weglowodanowy, bialkowy lub mieszany.
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A: Sa dwa sposoby: albo mozemy rozwigzaé fest metaboliczny, ktory sktada si¢ z 48 pytan -
wickszo$¢ pytan posiada trzy odpowiedzi do wyboru — lub, jezeli nie jesteSmy w stanie
odpowiedzie¢ na te pytania, bo czesto na przyktad nie obserwujemy swojego organizmu 1 tak
naprawde wydaja si¢ one dla nas trudne, mozemy przeprowadzi¢ tak zwany test weekendowy. Czyli
przez dwa dni jes¢ w proporcjach typu weglowodanowego, czyli tak ze w naszej diecie przewazaja
weglowodany, te 60%, a mniejsza cze$¢ stanowig biata 1 tlhuszcze, a przez nastepne dwa dni jesé
zupetnie odwrotnie, czyli wigkszo$¢ naszych positkow stanowi biatko i thuszcze, a mniejszg czgsé
stanowig weglowodany. I wtedy obserwujemy swoj organizm i decydujemy, w ktérych dniach

czulis$my si¢ najlepie;j.

M: Czyli przez dwa dni jemy w proporcjach 40% weglowodandéw i 60% bialka i thuszcze, a w

kolejnym tygodniu odwrotnie - 60% weglowodany i 40% bialka plus tlhuszcze.

A: W jednym dniu jemy 60% weglowodanow, 40% tluszczu i biatka, a w pozostatych dwoch dniach
jemy 70% biatka i tuszczu a 30% weglowodanow.

M: I na co zwracaé uwage podczas tych dwoch dni? Mamy sprawdzi¢ kiedy sie lepiej
czuliSmy? To jest takie malo mierzalne. Czy jakos da si¢ to bardziej jakoS opisa¢ co

obserwowac?

A: Tak. Czy jesteSmy senni czy mamy duzo energii? Czy nasze jelita prawidlowo funkcjonuja? Czy
mamy chec do Zycia? Czy cieszy nas ten dzien czy wrecz odwrotnie, mamy ochote si¢ potozy¢ do
t6zka, zaszy¢ gdzie$ daleko? Jak wyglada nasza skora? Czy mamy problemy ze snem - czy dobrze
$pimy, czy budzimy si¢ w nocy, czy budzimy si¢ za wczesnie, czy mamy jakie$s koszmary? No jest

bardzo duzo takich czynnikow.

M: No ale to juz dwa dni, zmiana odzywiania spowoduje, Ze bedziemy lepiej spali, gorzej lub

skora bedzie lepiej, gorzej wygladata?

A: Tak. O ile nie mamy jaki$ cigzkich schorzen albo nie prowadzimy jakiego$ ultra ciezkiego trybu

zycia, to zdecydowanie tak. JesteSmy w stanie zaobserwowac te zmiany juz w ciggu dwoéch dni.

M: Dobrze. To jest ten sposob weekendowy, a wspomnialas tez o tescie metabolicznym, ktory
si¢ sklada z 48 pytan. Co to jest za test i gdzie go mozna przeprowadzi¢?
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A: Mozna go przeprowadzi¢ na mojej stronie slowfoodlife.com albo metaboliciq.com - to jest strona,
ktorg poswiecitam tylko i wylacznie zagadnieniu typéw metabolicznych. Mozna go rozwigzaé
réwniez w mojej ksigzce lub pobra¢ w aplikacji dostepnej dla systemow Android i OS w siedmiu

jezykach.

M: No dobrze. Zalozmy, ze kto$S juz zrobil taki test weekendowy badz wlasnie ten test

metaboliczny i juz wie, Ze jest typem na przyklad weglowodanowym. I co wtedy?

A: I wtedy powinien zacza¢ zywic si¢ zgodnie z tym typem. Czyli na przyktad zarowno w tescie jak 1
w ksigzce jak w aplikacji taka osoba znajdzie piramidy z produktami najbardziej odpowiednimi dla
siebie - znajdzie listy warzyw, owocow, migsa, podzielone grupy makrosktadnikéw najbardziej
odpowiednich dla siebie. Na przyktad w przypadku #ypu weglowodanowego w piramidzie na
pierwszym miejscu znajdziemy na przyklad: Zyto, gryke, owies, kasze jaglang, ryz, komose, cytryny,
seler, por, pomidor, marchew, salaty, ziemniaki, nasiona. Natomiast na najwyzszym poziomie

znajdziemy to co jest najbardziej niekorzystne dla takiej osoby: to czerwone migso i dziczyzna.

M: Domyslam si¢, ze dla skrajnie drugiego typu, czyli bialkowego te proporcje sa dokladnie

odwrotne?

A: Sa odwrotne. Czyli na pierwszym miejscu to jest: stek, schab, pieczen, golonko, salami, szynka,
boczek, bekon, indyk, dziczyzna, kietbasy. Natomiast na najwyzszym to sa owoce - na przyktad
owoce taka osoba powinna spozywa¢ w najmniejsze]j ilosci. Oczywiscie caty czas - chciatlabym
podkresli¢ - ze mowimy o produktach naturalnych, najbardziej mozliwie naturalnych, bo dzisiaj to

jest catkiem trudne.

M: Dobrze, ze pokreslilas, ze te produkty miesne jak najbardziej naturalne. Natomiast jak ja
stysze ,,duze ilo$ci miesa”, to mi si¢ zapala taka pomaranczowa lampka w glowie - czy to na
pewno jest dobry kierunek. Bo ja jednak jestem zdania, ze te produkty roslinne daja nam
najwiecej tych witamin, enzymow i przeciwutleniaczy. I jezeli teraz stysz¢ o zaleceniach, iz
mam je$¢ duzo mi¢sa a malo warzyw, no to tak troszeczke robie si¢ czujny. Jak Ty by$ to

skomentowala?
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A: Ja bym to skomentowata tak, ze robisz si¢ czujny, bo wynika to z Twojego typu metabolicznego
($miech). Natomiast chodzi o to, ze od 60 tysiecy lat cztowiek jadt migso, tylko najwazniejsza jest
jego jakos¢. Wigc nie mamy zjada¢ kilograma mielonki albo paréwek z przemielonych pior i
paznokci, tylko mate ilosci wysokowartosciowego migsa, jezeli chodzi o typ biatkowy, dlatego ze
nigdy nie jesteSmy w stanie dostarczy¢ z produktow roslinnych takiej ilosci biatka jak z produktow
migsnych. No a jednak jesteSmy zbudowani - blony komorkowe sa zbudowane z biatka 1 thuszczu.
Natomiast warzywa i owoce pozostawiajg wiele do zyczenia réwniez ze wzgledu na modyfikacje
genetyczne, pestycydy, fungicydy, herbicydy i wszelkie inne chemikalia, ktérymi si¢ je zalewa. Wigc

to nie jest tak oczywiste, ze sg one zawsze zdrowe.

M: OczywiScie, ze jako$¢ warzyw tez czasem pozostawia wiele do Zyczenia, natomiast nawet z
warzyw i roslin mozna dostarczy¢ odpowiednig ilos¢ bialka, bo jednak sg osoby, ktore cale

zycie miesa nie jedza. Wiec to chyba tylko kwestia odpowiedniego skomponowania tej diety.

A: Szczerze moOwigc nie znam wegetarian ani wegan z urodzenia, a czesto wptywa na to ideologia
albo jakies wybory spowodowane przekonaniami. Oczywiscie wegetarianie istniejg naturalnie w
klimacie rownikowym, na przyktad w Indiach, ale czesto tez wegetarianizm wyglgda zupetnie inaczej
niz w krajach wysoko rozwinietych, o czym tez pisz¢ w swojej ksiazce - nazywam to wegarskq
popkulturg. Dlatego ze wegetarianizm w wydaniu Hinduséw jest daleki od tego co proponuja na
przyktad bary wegetarianskie w duzych miastach - nie tylko w Polsce, ale w catej Europie - gdzie

zjada si¢ wlasciwie przetworzong soje na tluszczach trans.

M: Tak. Taki wymiar wegetarianizmu tez jest na pewno. To juz wiemy jakie mamy typy
metaboliczne, wiemy czym si¢ one charakteryzuja, wiemy jak sobie mozemy sprawdzi¢ taki typ
i co potem z tym zrobic. A teraz mam dla Ciebie takie zadanie praktyczne - powiedz mi jaki ja
mam typ metaboliczny?

A: Obstawiam, Ze weglowodanowy albo mieszano-weglowodanowy.

M: A czy jako$s mozemy to teraz doprecyzowac?

A: Dobrze. O ktorej jadasz ostatni positek?

M: Miedzy 19:00 a 20:00?
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A: A jak czulbys sie gdybys zjadt kolacje o 23:00?

M: Jakbym zaraz poszed} spa¢, to bym czul si¢ stabo. To znaczy raczej bym si¢ nie wyspal.

A: Czy lubisz chodzi¢ spac pozno czy raczej wstajesz wczesnie?

M: Wstaje wezesnie.

A: Czy lubisz cieply klimat czy zimny?

M: Raczej cieply. Cieply. Zdecydowanie cieply.

A: Czy odczuwasz ciezar w piersiach kiedykolwiek? Takie uczucie cigzko$ci?

M: Nie pami¢tam. To chyba nie.

A: Czy lubisz stodycze?

M: Tak.

A: Czy zdarza Ci si¢ swedzgca skora?

M: Nie.

A: To juz sa wystarczajace odpowiedzi tak naprawdeg, zeby stwierdzi¢, ze jesteS typem

weglowodanowym. Chociaz moze jeszcze zadajmy - czy miewasz odruch wymiotny na przyktad

podczas szczotkowania zgbow?

M: Nie, nie. Na szcze¢scie nie. Uff... Dobrze, ze nie mam.

A: Czy jestes introwertykiem czy ekstrawertykiem?

M: Introwertykiem.
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A: Czy czesto kichasz?

M: Tak.

A: Czy lubisz kwasne jedzenie?

M: Lubie.

A: Czy lubisz ostre potrawy?

M: Nie.

A: Czy tyjesz tatwo?

M: Tak.

A: No to jest pierwsza odpowiedz, ktdra mnie zaskoczyfa. Jak czgsto siegasz po produkty zbozowe?

M: Codziennie.

A: No to mamy statystyke 85% odpowiedzi, ktdre charakteryzuja typ weglowodanowy.

M: Czy to znaczy, ze jestem typem weglowodanowym, czy te 15% oznacza, Ze mieszano-

weglowodanowym?

A: Ja bym odstawiala weglowodanowy, moze z lekkq skionnoscig w strone mieszanego. Jednak

moim zdaniem we¢glowodanowy.
M: To by si¢ zgadzalo z wynikami, jakie uzyskalem w teScie, ktory jest w Twojej ksigice. Tam

mi tez pokazalo typ weglowodanowy w kierunku mieszanego, ale zdecydowanie na tej skali

weglowodanowej.
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A: Czyli jak wida¢ moje 12 lat doswiadczenia nie poszto na marne, jestem w stanie zweryfikowac typ

on-line ($miech).

M: Dobrze. Zadam Ci jeszcze dodatkowe pytanie - chodzi o odpowiedz, ktora Cie zaskoczyla -
specjalnie wcze$niej dopytywalem o te sklonnosci do tycia, ktory typ je ma, a ktory nie i z tych
odpowiedzi wynikalo, ze weglowodanowy raczej nie tyje. No ja jestem chyba tym wyjgtkiem, nie
wiem jak czestym, bo ja przez wigkszo$¢ swojego zycia bylem otyly i to bardzo. W sumie tg
wage, ktora mam dopiero jakie$ 8-9 lat temu udalo mi si¢ uzyskac. I ja mam i si¢ bardzo z tego

ciesze. Natomiast rzeczywiscie ja bylem otyly. No i jak to wytlumaczysz?

A: Ale co jadates? Albo jak zyles?

M: OczywisScie jadlem zupelnie inaczej niz teraz. Niemniej jednak bylem otyly.

A: Trudno jest mi okresli¢c co moglo by¢ tego powodem. By¢ moze przetworzona zywnos¢ albo
wlasnie skfonnosc w kierunku typu mieszanego, ktory ma ta tatwosc¢ tycia. No jest sporo czynnikow,

ktére si¢ mogly na to ztozy¢, ale na pewno mnie to zaskoczylo.

M: Dobrze. To jeszcze bedac przy tym temacie tycia i nie tycia - jezeli kto$ jest otyly, to
zakladamy, Ze on prawie na pewno bedzie tym typem bialkowym lub bialkowo-mieszanym i
jezeli on chcialby schudnaé¢, to rozumiem ze ma zrezygnowa¢ z weglowodanow? Bo

powiedzialas, ze typy bialkowe tyja wtedy, kiedy maja w swojej diecie za duzo we¢glowodanow.

A: Tak. Powinien zrezygnowac¢ na pewno z przetworzonych weglowodanow, bo nie méwimy tutaj o
wykluczeniu warzyw, czy zupetnie owocow, ale powinien zrezygnowac z tych owocow, ktore maja
bardzo duzo cukru - jak winogrona na przyktad - i korzysta¢ z produktéw jak najbardziej
naturalnego pochodzenia. Oczywiscie nie znaczy to, ze ma zrezygnowac z kasz, ryzu, czy innych
tego typu produktéw, natomiast powinny one stanowi¢ jednak mniejszg czesc jego menu. A jezeli juz
je te weglowodany, to raczej rano lub gdzies po potudniu. Jezeli chodzi o wieczor, to najlepszym
rozwigzaniem jest wiasnie biatko, jakies warzywa i ttuszcz. 1 powinien on jada¢ zdecydowanie
przynajmniej dwie godziny przed snem, w przeciwnym razie bedzie si¢ budzit albo bedzie Zle spatl po

prostu lub bedzie szukat rano cukru, kiedy si¢ obudzi.
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M: No dobrze. To bardzo Ci dziekuje za tg szybkg diagnoze mnie. Mysle, Zze wielu naszych
shuchaczy odnajdzie si¢ w ktoryms z tych typow, o ktorych dzisiaj mowilas. Jezeli kto$ bedzie
mial jakie$s watpliwos$ci, to moze sobie jeszcze przeprowadzi¢ albo taka diet¢ weekendowa albo
skorzysta¢ ze Zrodel, ktore podalas i zrobi¢ ten test metaboliczny. Ktory ja robilem i jak widaé
jego wyniki pokryly si¢ z tym, co teraz tutaj przebadalas§ mnie podczas nagrywania. Teraz,
zeby jeszcze bardziej zacheci¢é naszych stluchaczy do zainteresowania si¢ typami
metabolicznymi, to zaprosimy ich do konkursu. Do konkursu, w ktorym bedzie mozna wygraé

nagrode ufundowang przez Agnieszke. Agnieszka, co to beda za nagrody?

A: To beda ksiazki ,, Metaboliczne 1Q, twdj kod do zdrowia” i ,, Twoj dziennik zdrowia”, ktéry

pozwala na weryfikowanie swoich postepow.

M: A czy te ksiazki moze beda z Twoim autografem?

A: Moga by¢, oczywiscie. Jezeli podasz mi imiona i nazwiska zwyciezcOw, to oczywiscie bez

problemu napisze osobistq dedykacje.

M: Super. To bardzo dzi¢kuje¢ za ta deklaracje. I co trzeba zrobi¢, aby moc wygrac taki zestaw,
ktory ufundowala Agnieszka? Otoéz trzeba w komentarzu do tego podcastu napisa¢é: ,,Dlaczego
chcesz poznaé swoj typ metaboliczny i jakie nadzieje w zwigzku 7 tym masz?” Dlaczego chcesz
poznac swaj typ metaboliczny i jakie nadzieje w zwiazku z tym masz? OdpowiedZ na to pytanie
trzeba wpisa¢ do komentarza pod tym podcastem i damy na to shuchaczom dwa tygodnie i po tym

czasie wybierzemy z Agnieszka najciekawsze wpisy. Ile wpisow bedzie nagrodzonych?

A: Piec.

M: Tak. Wybierzemy pi¢é najciekawszych wpisow i te osoby otrzymaja te ksiazki z osobista
dedykacja Agnieszki.

A: Dokladnie tak.

M: Bardzo dzi¢kuj¢. Dziekuje za bardzo ciekawa rozmowe. I tak juz zupelnie na koniec —
gdybysmy naszych sluchaczy mieli zostawi¢ tylko z jednym najwazniejszym zdaniem, to co oni
powinni zapamig¢tac z tego podcastu?
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A: Ze metaboliczne 1Q to jest kod do zdrowia. 1 stosujac zasady dotyczace swojego typu
metabolicznego mozemy naprawde polepszyé swoje zycie 1 wyciaggnag¢ maksimum z tego, co jest

nam w stanie da¢ nasz organizm.

M: Bardzo sig¢ ciesze i dziekuje za rozmowe. I do uslyszenia!

A: Do ustyszenia!

No wtlasnie, nie wiem jak Ty ale ja bardzo chciatbym pozna¢ i zrozumie¢ swoj kod do zdrowia. A
teraz dzigki uprzejmosci Agnieszki stwarza si¢ doskonata okazja aby zrobi¢ kolejny krok w tym
kierunku. Podcast ten zostal opublikowany 02.07.2018, wigc przez 2 tygodnie od jego publikacji,
czyli do 16.07.2018 masz czas, aby wzig¢ udzial w konkursie w ktorym mozesz wygra¢ zestaw
dwoch ksigzek autorstwa Agnieszki Pajak: ,, Metaboliczne 1Q, Twéj kod do zdrowia” i ,, Twoj
dziennik do zdrowia”. Aby wzig¢ w nim udziat nalezy do 16.07.2018 w komentarzu pod tym
podcastem odpowiedzie¢ na pytanie: Dlaczego chcesz poznac swoj typ metaboliczny i jakie nadzieje
w zwiqgzku z tym masz? Pi¢¢ najciekawszych komentarzy zostanie nagrodzonych zestawem dwoch
ksigzek opatrzonych osobista dedykacja Agnieszki. Juz si¢ nie moge doczekaé, aby przeczytaé

Wasze motywacje do poznania swojego typu metabolicznego! ©

To wszystko na dzisiaj, tak jak wczesniej zapowiadalem ten odcinek jest ostatnim przed wakacjami.
W lipcu i sierpniu nowe podcasty si¢ nie beda pojawialy — robi¢ sobie prawdziwe wakacje, wigc

ponownie ustyszymy si¢ we wrzesniu.

Zycze Tobie wspanialych wakacji podczas ktorych wypoczniesz, spedzisz czas z najblizszymi i
nabierzesz sit i inspiracji do zrobienia kolejnego, moze nawet ,,siedmiomilowego” kroku na Twojej

drodze do zdrowego odzywiania.

Jezeli jeszcze tego nie zrobitas, nie zrobite$ to bede Ci przeogromnie wdzigezny jezeli poswiecisz 2
minutki Twojego cennego czasu i1 zostawisz mi ocen¢ wraz z recenzja w systemie iTunes. Dzigki
takim ocenom ten podcast jest lepiej widoczny w wyszukiwarce podcastow i dzigki temu jeszcze
wigce] wspaniatych os6b Takich jak TY moze go odnalez¢ 1 postucha¢. Kto wie, moze Twoja

recenzja sprawi, ze kto$ go znajdzie, przestucha i to odmieni jego zycie?
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Pamigtaj o konkursie, czas na wpisanie komentarz masz do 16 lipca, pamigtaj o ocenie podcastu w

iTunes ale przed wszystkim pamig¢taj, aby mie¢ fantastyczne wakacje. Cze$¢!
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