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Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek 88. Z dzisiejszego nagrania

dowiesz si¢ jak komponowac positki, aby przyswoi¢ z nich jak najwigcej sktadnikow odzywczych.

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¢! Witaj w 88 odcinku podcastu Wigcej Niz Zdrowe Odzywiania. Nie wiem jak u Ciebie, ale w
moim przypadku jedng z wigkszych niewiadomych, szczegolnie gdy zaczynalem swoja przygodeg ze
zdrowym odzywianiem, bylo taczenie i komponowanie positkow tak, aby mie¢ swiadomos¢, ze sa
one odpowiednio przyswajane przez organizm. Jest takie znane powiedzenie: ,Jeste$ tym co jesz”
albo bardziej ,,Jeste§ tym co przyswajasz”. W miar¢ zdobywania wiedzy i do$wiadczenia z jednej
strony staje si¢ to prostsze ale z drugiej im dalej w las tym ciemniej, tym wigcej zaleznos$ci trzeba
wzig¢ pod uwage, zaleznosci, ktore nierzadko sa ze sobg sprzeczne. Chocby ten czgsto przytaczany
przyklad z taczeniem ogorka z pomidorem. Z jednej strony kazdy wie, ze warzywa powinny
stanowi¢ dominujacy udziat w naszej diecie. Z drugiej jednak strony potaczenie ogorka z pomidorem
lub innym warzywem bogatym w witaming C nie jest wskazany z uwagi na zawarta w Swiezym
ogorku askorbinaze, enzym, ktéry przyspiesza rozktad witaminy C. Czy to oznacza, ze takiego
potaczenia bezwzglednie nie mozna stosowa¢? Mozna! © Co z tego, ze utleni si¢ troche witaminy C
skoro 1 tak cze$¢ z niej przyswoimy a poza tym, nie oszukujmy si¢ przy wilasciwie zbilansowanej

diecie sataka ogorkowo-pomidorowa nie powinna by¢ jedynym zrodtem witaminy C.

Aby jednak dalej zglebi¢ ten temat do rozmowy zaprositem Ann¢ Fabisiak, doktora i wyktadowce
akademickiego. Ania na co dzien uczy przyszitych dietetykdw witasciwego komponowania positkow,

aby t¢ biodostgpno$¢ maksymalizowaé. Ja jednak nie zamierzalem poprzesta¢ na wiedzy
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akademickiej, na wiedzy teoretycznej i postawitem sobie za cel przelozenie jej na praktyczne
przyktady. Podczas rozmowy kilkakrotnie zachecalem Anig, aby zawitosci 1 zaleznosci o ktorych
moéwi przetozy¢ na praktyczne zastosowania w formie konkretnego positku, z ktéry z jednej strony
bedzie z nimi spdjny a z drugiej smaczny. Czy i na ile mi si¢ to udato? Hmmm, zobaczymy! ©

Zapraszam do wystuchania.

Michal: Czes¢ Aniu! Witam Cie serdecznie w moim podcascie.

Ania: Witam serdecznie! Ja si¢ nazywam Ania Fabisiak. Jestem technologiem zywnosci i zywienia.
Pracuje jako adiunkt, jako nauczyciel akademicki w szkole wyzszej. No, prywatnie rdwniez zajmuje

si¢ tutaj uktadaniem, komponowaniem diet dla przyjaciot.

M: A powiedz troszke wiecej - czym zajmujesz si¢ na uczelni konkretnie?

A: Jest to gltownie edukacja poprzez rozwdj, czyli taczenie jakby teorii z praktyka. Tutaj sa to
studenci pierwszego, trzeciego roku studidw, to sg studia niestacjonarne i stacjonarne na kierunku
dietetyka. A wigc staramy si¢ tutaj uczy¢ studentow w jaki sposob nalezy si¢ odzywiac, jak fgczy¢
sktadniki odzywcze ze soba, jak rowniez komponowac, ukfadac diety, po to by potem w przysztosci,
w przysztym zawodzie, tatwiej im byto odnalez¢ si¢ tutaj na rynku pracy. I Zeby potrafili tez w
sposoOb praktyczny uczuli¢ przysztego klienta, ze ten sposdb odzywiania wplywa réwniez 1 na nasze

dalsze zycie, na rozwdj 1 jakby na dlugos$¢ réwniez tego zycia.

M: Swietnie. Ladnie to powiedziala$ - jak laczyé skladniki i komponowaé. Ale po co? Bo w
kontekscie laczenia i komponowania pojawia si¢ taki termin jak biodostgpnosé sktadnikow
odiywczych. 1 o tym wlasnie dzisiaj szczegodlnie chcialem z Toba porozmawiaé. Tylko ten termin

biodostepnosé, to taki bardzo trudny sie wydaje. A tak naprawde w praktyce to o co chodzi?

A: Oto6z codziennie spozywamy znaczng liczbe grup produktdw, czy tez sktadnikow odzywczych.
Dostarczamy do naszego organizmu witasnie z tym pozywieniem. Oczywiscie rowniez sg to produkty
spozywcze, skltadniki odzywcze, jest to rdwniez woda, sg to rOwniez preparaty farmaceutyczne,
suplementy, jak to dzisiaj jest bardzo, bardzo modne. 1 jakby wykorzystanie tego wszystkiego w

naszym organizmie jest bardzo, bardzo rdzne. Otdz ten sktadnik odzywczy, ktory my dostarczamy
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oczywiscie on wnika do naszego organizmu, ale jest {gczony w rozZnym stopniu 1 oczywiscie jest
wchianiany 1 wykorzystywany przez ten nasz organizm. I to wilasnie - czyli to wchianianie i
wykorzystywanie przez ten organizm okresla si¢ jako wlasnie ta biodostegpnosé. A wigc sa to przede
wszystkim takie procesy, ktére zachodza w naszym przewodzie pokarmowym - a wigc jest transport,
wchianianie. 1 oczywiscie nasz organizm musi przetworzy¢ te wszystkie sktadniki, ktére mu
dostarczamy. A wigc rowniez to przeksztalcenie do tych tak zwanych form aktywnych. To jest

wlasnie ta biodostepnos¢.

M: Dobrze. W takim razie od czego ona zalezy - ta biodostepnos¢? Juz pomijajac sam fakt, ze
od komponowania tych skladnikéw, bo od tego wyszliSmy, ale co oprdécz tego co z czym

polaczymy - od czego jeszcze ona zalezy?

A: Przede wszystkim te skladniki odzywcze, réznego rodzaju produkty, ktoére dostarczamy -
oczywiscie one sg bardzo, bardzo skomplikowane pod wzgledem chemicznym, a wigc maja rowniez
swoje cechy fizyczne. Ta struktura fizyczna i forma chemiczna, no to witasnie jest ten element w
jakim ten dany nasz sktadnik wystepuje. To trawienie, wchlanianie oczywiscie rowniez, transport
wewnatrz naszego organizmu. Bo nasz organizm pracuje réwniez wtedy kiedy S$pimy, wiec
wykorzystuje zapasy energii. No i oczywiscie wiele innych takich czynnikdw zwigzanych z naszym
organizmem, a wigc obecno$¢ enzymow trawiennych, tutaj praca nerek, gospodarka. Takze tych
czynnikow wptywajacych na tg biodostgpnos¢ jest bardzo, bardzo wiele. Ale do najbardziej takich
ogblnych zaliczy¢ mozemy przede wszystkim poziom spozycia, czyli ile my danego sktadnika,
danego produktu, sktadnika odzywczego spozywamy. Struktura chemiczna, a wigc w jakiej formie
on wystepuje. Dodatki do zywnosci - pojecie bardzo, bardzo szerokie. Zrédio - czyli co jest zrodtem
danego sktadnika. Natomiast do tych czynnikoéw takich wewngtrznych zaliczamy nasz stan
fizjologiczny, tutaj te interakcje z lekami, no 1 réwniez stan, czy tez sposob naszego odzywiania.
Okazuje si¢ bowiem, Ze ta biodostgpnos¢ tych réznych sktadnikow - biatka, ttuszczow, czy witamin -

oczywiscie jest bardzo, bardzo ogromna i to wszystko zalezy jakie mamy zrodto.
M: Ja bym chcial troszeczk¢ to uporzadkowaé. Bo tak - dostgpnos¢ powiedziala$ jest

uzalezniona od poziomu spozycia, struktury chemicznej, dodatkow i zrodla. Co to jest ta

struktura chemiczna?
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A: Struktura chemiczna to jest taka struktura, a wlasciwie w jakiej formie wystepuje nasz zwigzek -
czy to jest forma alfa, czy chociazby beta. Mamy rozne struktury chociazby witamin czy tutaj

sktadnikéw. No i od tego tutaj to tez wlasnie zalezy.

M: Dobrze. To mamy te w sumie siedem czynnikéw, od ktérych ona zalezy. Czyli poziom
spozycia, czyli rozumiem jak duzo spozyjemy tej substancji, jaka jest jej struktura, z jakimi
dodatkami, jakie jest jej zrodlo. No i jeszcze powiedzialas, ze zalezy rowniez od naszego stanu

fizjologicznego, od spozywanych lekow i od sposobu odzywiania.

A: Tak. Ten stan fizjologiczny — oczywiscie nasz organizm si¢ starzeje. Mysle, ze panstwo tutaj
wiedza, ze starzejemy si¢ poczawszy od 20 roku zycia. Ten proces jest bardzo powolny w tym etapie
od 25 roku zycia, natomiast wraz z wiekiem organy nasze wewnetrzne i rowniez tutaj ten stan
fizjologiczny ulega znacznemu ostabieniu. W zwiazku z tym roéwniez analizujac czy omawiajac
biodostepnos¢ rowniez tutaj wehtanialnosé poszczegolnych sktadnikow odzywczych jest duzo, duzo
nizsza. Co oczywiscie no wida¢ na przyktadzie chociazby grupy osob starszych, gdzie tutaj juz
nalezy suplementowa¢ niektoére sktadniki zywnos$ci. Znaczy chociazby tutaj wpltyw réznego rodzaju

chorob utrudnia nam réwniez tg biodostepnosc.

M: Rozumiem. Czyli tych czynnikow, od ktérych ona zalezy jest duzo. To tak - powiedzialas o
tym co to jest biodostepnosé, o czynnikach od ktérych ona zalezy - jak dla mnie duzo jest tych
czynnikow. No i teraz tak mozna si¢ tak troszeczk¢ w tym pogubié, bo mozemy si¢ zastanawiac
co my faktycznie w praktyce mamy zrobi¢, aby rzeczywiscie moc jak najwiecej tych substancji
odzywczych pozyska¢ z tego jedzenia. Jakby$ mogla teraz Ania powiedzie¢ o takich moze na
razie ogolnych zasadach - jak wlasnie laczy¢ i komponowaé potrawy, aby ta biodostepnos¢ byla

jak najwyzsza?

A: Jest to proces bardzo, bardzo skomplikowany. Niestety istnieje wiele interakcji wptywajacych
wlasnie na tg biodostepnos¢, a wiec obrobka termiczna, tutaj moczenie, rozdrabnianie. Caty proces
technologiczny, a wigc gotowanie, smazenie - powoduja straty w duzym stopniu no przede
wszystkim witamin i rowniez biatek, czy tez chociazby sktadnikow mineralnych. Ta biodostepnos¢ z
pozywienia zalezy od tego o jakim sktadniku odzywczym bedziemy mowié. Przyjrzyjmy sie
chociazby popularnemu sktadnikowi jakim jest wapn - no to ta biodostepnos¢ czyli przyswajalnos¢ i
wchlanialno§¢ z pozywienia waha si¢ nawet do 35%. Natomiast juz Zelazo z racji pokarmowej
wchiania si¢ tylko 18%. Jesli omawialibySmy wapn to jest bardzo wiele czynnikow, ktore utrudniaja

str. 4 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

1 utatwiaja wchianianie. Ot6z okazuje si¢, ze szczawiany, czyli zwigzki takie ktore wystepuja w
popularnym chociazby tutaj szpinaku, utrudniajg nam wchtanianie wapnia, ale juz witamina C czy
chociazby witamina A utatwia nam to wchtanianie. Jesli przyjrzelibySmy si¢ pierwiastkowi jakim
jest zelazo, to z kolei sytuacja jest taka, iz witamina C réwniez ulatwia wchtanianie, natomiast
utrudnia chociazby wapn czy zwiazki zawarte w kawie, herbacie, czy kakao, czy w winie - tak

zwane polifenole.

M: To sa bardzo mocne przeciwutleniacze. Tak naprawde, to chcielibySmy ich spozywacé jak

najwiecej.

A: No wilasnie. Wigc no tutaj te Iaczenia tych produktéw ze soba, komponowanie roznego rodzaju
potraw i positkow dnia codziennego, no troszke si¢ tutaj kfocq z tg biodostgpnoscig, bo bardzo czesto
kierujemy si¢ przy przygotowywaniu réznego rodzaju potraw czy positkow czy kolacji no jakim$
takim wtasnie polgczeniem smaku. Wigc bardzo czgsto, jesli tu moéwimy juz o tym zelazie, to
powiedzmy, ze biodostepnos¢ zelaza z kawatka migsa bedzie latwiejsza, jesli polaczymy ten nasz
positek z witaming C. Natomiast juz dodatek powiedzmy do wotowiny czy wieprzowiny lampki

wina, niestety utrudni nam to wchlanianie tego zelaza zawartego w migsie.

M: Czyli jak jemy miesko to najlepiej z czym$ co ma duzo witaminy C, czyli na przyklad

papryka, pomidor, generalnie warzywa.

A: Tak. Natomiast juz nie taczymy tego chociazby z winem czy ze szpinakiem.

M: Dobrze. A ta biodostepnos¢ zelaza z migsa, czy to jest uzaleznione od zrdédla zelaza? Czy tak

samo jest dla zrodel roslinnych jak i zwierzecych?

A: Nie. Tutaj mamy duzag rdznicg, poniewaz biodostepnos¢ jesli chodzi o Zelazo z tej racji
pokarmowej jest w ogole wysoka, bo jest tylko /8%. Wigc tutaj trzeba zwroci¢ uwaga na to jakie to
jest zrédto pochodzenia. Otoz z produktow zwierzecych tutaj ta biodostepnos¢ zelaza moze wynosié
nawet do 20%, natomiast z produktow pochodzenia roslinnego tylko 5%. Wigc chodzi gléwnie o to,
ze potrzebne jest nam tak zwane zelazo, ktore wystepuje w postaci hemowej. Coz to oznacza? To jest
takie, ktore wystepuje nam w krwinkach. A wigc gldéwnie tutaj chodzi przede wszystkim o spozycie
ryb, spozycie migsa. Natomiast no tutaj te produkty ros§linne bedg miaty duzo, duzo nizsze. Mowi sie
oczywiscie o tym, ze jedzmy wqtrobke, jest duzo zelaza w watrobee. Oczywiscie to tez jakis taki mit,
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ktory gdzie$ nam si¢ wkradt w poczucie takiej Swiadomosci spoleczenstwa. Oczywiscie przeciez tej
watrdbki nie spozywamy niewiadomo ile, zeby mowi¢ tutaj o dobrej biodostepnosci. A wigc bardzo
wazne w przypadku zelaza jest to, jakie mamy zZrodlo pochodzenia. Czyli zwro¢my uwage jaki to

jest rodzaj migsa i spozywajmy ryby.

M: No dobrze. Tylko jak tak mowisz, Ze z migsa to jest wchlanialno$¢ 20% a z roslin 5%, to
brzmi to tak troche dramatycznie i zaraz mysle sobie o wegetarianach, ktorzy nie jedza w ogole
mig¢sa przez cale zycie i w wiekszoSci przypadkow maja si¢ Swietnie, na pewno nie gorzej niz

osoby, ktore jedza mieso. Wiec jak to mozliwe?

A: Tutaj jezeli chodzi o zelazo, to jeszcze mamy tak zwane fosforany, ktére sa w zottku jaj, ktére tez
utrudniajq wtasnie wchlanianie tego zelaza. Natomiast w przypadku osob nie spozywajacych migsa,
to oczywiscie mamy tutaj znaczng liczb¢ czy grupe zwigzkow strgczkowych. Natomiast no wigkszo$¢

0s6b bedacych na dietach roslinnych, no suplementuje rowniez zelazo.

M: Ok. Akurat te osoby, ktore ja znam to nie suplementujg. No, ale moze inne to robia.
Natomiast jesli chodzi o Zelazo i ta dostepnos$¢ z roslin i z pokarmow pochodzenia zwierzecego,
to czytalem - tylko juz nie pami¢tam w tej chwili gdzie - natomiast tam bylo napisane, ze
rzeczywiscie dostepnosé¢ zZelaza, przyswajalnos¢ zelaza z miesa jest duzo wieksza, natomiast w
przypadku jedzenia mig¢sa moze si¢ okazaé, ze organizm przyswoi tego zelaza za duzo. Co nie ma
miejsca w sytuacji, gdy spozywamy pokarmy roslinne, bo wtedy organizm pobiera tego zelaza

tylko tyle ile potrzebuje. Nie wiem czy Ty z czyms takim si¢ spotkalas?

A: Nie, spotkalam sig, nie styszalam nigdy o takich badaniach. Mysle, ze tutaj tez nalezy zwrocié
uwagg na to jaki to jest rodzaj migsa, jakie jest Zrodfo jego pochodzenia. W tej chwili istnieje moda
na te produkty ekologiczne. Natomiast tak jak wszedzie produktéw spozywczych jest bardzo wiele 1
no niestety roéwniez i te ekologiczne cz¢sto si¢ zdarza, ze niestety ale sg jakby daleko od tej ekologii.

Tutaj mam na mysli prawo Zywnosciowe, ktére ma duze luki w prawie, po prostu.

M: Dobrze. To wro¢my do tego wapnia teraz. Bo wspomnialas, ze dost¢gpnos¢ wapnia jest w
okolicach 35%, ale na przyklad szczawiany przeszkadzaja we wchlanianiu, natomiast

witamina C pomaga.

A: Tak.
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M: I jak w praktyce mozemy wykorzystaé ta wiedze?

A: No wapn nam si¢ wszystkim kojarzy z ta funkcjg budulcowq, a wigc tutaj z przekazywaniem
krzepnigcia krwi rdwniez. A wigc jak mozemy to wykorzysta¢? Bardzo czgsto tez istnieje taki mit,
mowiagcy o tym, ze stynna kiedy$ reklama ,, pij mleko bedziesz wielki” 1 to spowodowato, ze duzo
Polakéw spozywa znaczne ilosci chociazby mleka 1 tutaj tych przetworow mlecznych. Natomiast ta
biodostepnos¢ 1 wehtanialno$¢ jakby wapnia z tych produktow jest bardzo niska. W zwiazku z tym
nalezy zwroci¢ uwage na inne zrodla chociazby tutaj tego wapnia, no po to, zeby wtasnie zwiekszy¢

troszke tg biodostepnos¢.

M: Czyli co jemy, Zeby mie¢ duzo wapnia?

A: No trzeba zwrdci¢ uwagge tutaj na chociazby inne sktadniki, no takie ktore jakby nie sg tutaj... nie
chciatabym tutaj jakos... bo sg oczywiscie zwolennicy i przeciwnicy spozywania mleka i produktow
mlecznych. No, nalezy pami¢taé o tym, zeby faktycznie siggna¢ po inne produkty, po produkty
chociazby takie gdzie ten wapn wystepuje troszke w lepszej formie, a wigc tutaj kefiry, jogurty
naturalne, takie ktore troszke nam ta mikroflore jelit uaktywnia niz powiedzmy spozywanie mleka,

ktore w tej chwili jest bardzo, bardzo przetworzone.

M: A co bys polecila osobom, ktore nie spozywaja produktow odzwierze¢cych?

A: No mysle, ze tutaj nalezy zwroci¢ uwage na produkty pochodzenia roslinnego, a wiec sojowe

produkty. Faktycznie tutaj ten rynek tych produktow jest bardzo, bardzo szeroki.

M: No, ale soja to — tak naprawde¢ wigkszo$¢ soi, ktora mamy, jest modyfikowana genetycznie.

Gdybysmy nie chcieli soi, co nam zostaje?

A: Zostaja nam chociazby... to moga by¢ sardynki. Tutaj twarog jaki§ wilasnie dobry. Sery
powiedzmy - dzisiaj faktycznie one s3 tez w znacznym stopniu nie najlepsze jakosciowo. Figi maja
rowniez duzo wapnia, migdaly chociazby czy orzechy - jesli kto$ nie ma tutaj jaki$§ nietolerancji, nie
wykazuje nietolerancji. No jarmuz ma tez, natka pietruszki. To sa takie produkty, po ktore nalezy

siegac.
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M: Ja jeszcze dodam - nietuskany sezam i mak.

A: No tak, tak. Tez. Tylko ile tego maku... jakby nie spozywamy az tak czesto w takich duzych
ilosciach. Natomiast natka pietruszki, brokuly, jarmuz, migdaty. To jako taka zdrowa przekaska. Czy

figi chociazby.

M: Dobrze. Jedzac te produkty staramy si¢ nie spozywa¢ jednoczesnie szczawianow. Czyli jak

jemy te produkty to bez szpinaku. Gdzie jeszcze szczawiany wystepuja?

A: No, szpinak przede wszystkim. Te wszystkie krzyZzowe, a wigc kapustne, brokuly, jarmuz - tutaj

mamy te szczawiany.

M: To taki paradoks si¢ zrobil, bo z jednej strony ma wapn, a z drugiej strony ma szczawiany.

A: No wlasnie, wigc dlatego ta biodostepnos$¢ jest tak trudna i tak bardzo skomplikowana.

M: Ja tak si¢ troche¢ zastanawiam, tak troche¢ wybiegajac z boku - czy my po prostu sobie nie
stwarzamy sztucznych problemow? Bo jednak ludzie od setek tysigcy lat spozywali te produkty,
nie wiedzac o tych réznych zaleznosciach i szlo im calkiem dobrze. A teraz si¢ nagle okazuje, ze
nie ma co zjes¢, nie ma co z czym polaczy¢€. Jakby tak sztywno sie trzyma¢ tych zalecen, nie ma

czego z czym polaczy¢, zeby mozna bylo przyswoi¢ odpowiednig ilo$¢ skladnikow spozywczych.

A: Tak jak wspomniate$ jest to bardzo, bardzo skomplikowane. Trzeba pamigta¢ 1 jakby mie¢ na
uwadze dwie rzeczy. Kiedy$ oczywiscie ludzie spozywali wszystko w ilo$ciach jakby 1 czesto 1 w
matych ilo$ciach - to jest jedna rzecz. A druga to - wlasciwie od czego my troszeczke odeszlismy -
majac dostgpnos¢ rdznego rodzaju produktéw czy tez sktadnikow, surowcow pochodzenia
roslinnego czy tez zwierzgcego, kiedys$ klasycznie jadano to, co bylo w danej porze roku. Jesli byt
sezon na kapuste kiszong, ogorki kiszone, to faktycznie spozywaliSmy to sezonowo. Dzisiaj
rzodkiewke mozna dosta¢ wlasciwie - nie ma wlasciwie czego$ takiego jak powiedzmy sezonowos¢
albo jest to w znikomych ilosciach. I my faktycznie spozywamy znaczne ilo$ci migsa, dzisiaj
faktycznie wigkszo$¢ o0sOb na te przystowiowe $niadanie spozywa... jest to forma powiedzmy
kanapki, gdzie jest zawsze szynka, ser, pomidor albo w r6znych takich kompozycjach, na obiad jest
jaka$ tam porcja migsa, nie raz w tygodniu tylko duzo, duzo cze¢sciej. No 1 jakos¢ tych wyrobow -
niestety dzisiaj mamy roznorodno$¢ tych sktadnikéw i produktow dostgpnych na rynku, natomiast
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nie idzie to w parze z jakoscig. Zmieniamy opakowanie, natomiast zawartos¢ tego niekoniecznie

odpowiada tej zdrowotnosci i tego co mamy na opakowaniu.

M: No to ciekawa rzecz powiedzialas, bo co do jakosci to jakby nikt nie ma watpliwosci, ze te
produkty spozywcze obecnie dostepne, szczegdlnie te takie najtansze z marketow, to maja ta
jako$¢ taka nieszczegolng. Natomiast zaciekawilo mnie to, Ze wspomniala§ o tym, iz kiedys
ludzie jadali sezonowo, a teraz nie jedza. To tez wiemy. Tylko nie wiem co to ma wspoélnego z

biodostepnoscia skladnikow odzywczych?

A: Chodzitlo mi o to, ze tak jak wspomniates, ze jakby zasmiecamy dzisiaj wlasnie ten nasz
organizm. Nie mamy wplywu na to co nam rynek dostarcza, bo sery czy wedliny - nie mamy
wplywu na to w jaki sposob ta fechnologia si¢ tworzy, jak powstaje gotowy produkt. Natomiast ta
przyswajalno§¢ pewnie byla latwiejsza, bo byla prostsza. JedliSmy sezonowo, jedliSmy to co
mieliSmy jakby, to co wyhodowalismy rdwniez na swoich polach, w swoich uprawach. Wigc mysle
tutaj o takim potaczeniu jakby zawartosci poszczegolnych skiadnikow odzywczych w surowcach
ros§linnych czy tez pochodzenia zwierzgcego. I mysle, ze ta przyswajalnosé¢, a wigc biodostepnosé, z

tego pozywienia prawdopodobnie tez byla wyzsza.

M: To czy ja dobrze rozumiem, zZe jakby idac tym tropem, lepiej jest jadaé prostsze positki,
skladajace si¢ z mniejszej ilosci skltadnikow, po to zeby w efekcie wiecej tych skladnikow

odzywczych wchlonaé? Dobrze to rozumiem?

A: Tak. Takie jest moje zdanie. Aczkolwiek tak jak wspomnialam, tutaj rozmorodnosé¢ tych
produktoéw 1 caly marketing 1 jakby ten rynek rowniez jest bardzo, bardzo rozbudowany. Troszke
odeszlismy od dobra jakby takiego, ktore jest cechq charakterystyczng dla naszego miejsca, jak
gdyby dla Polski - wigc wlasnie owoce, warzywa, kasze. Korzystajmy chociazby z buraczka
czerwonego czy z marchewki. I nie bojmy si¢ korzysta¢ chociazby z nasion Inu zamiast nasion chia,

ktore gdzies tam jakby wida¢ przeptyw tego marketingu tutaj.

M: To co mowisz, jest spojne z tym co ja uwazam - ze wlasnie powinniSmy bazowa¢ na tych
naszych rodzimych produktach. Bo to wspomniala$ slusznie o tych nasionach Inu ale mamy tez
aronig, ktora jest Swietnym odpowiednikiem jagéd goi albo wisnie, ktore sa dobrym

odpowiednikiem granatéw - bardzo popularnych.
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A: Granatow, tak. Wigc tutaj mysle wilasnie o tym, zebySmy probowali wlasnie korzysta¢ z tych
dobr, no ktore mamy jak gdyby u nas. Majac na uwadze réwniez tg biodostepnos¢ 1 wlasciwie jak
gdyby potaczenie, istnieje kilka takich mitow i najczg$ciej jakie$ tam popefniamy bledy, ktore gdzie$
tam nam si¢ w §wiadomosci utrwalily - jak chociazby tutaj potaczenie pomidora, ogorka swiezego i
papryki. Co by sie wydawac¢ mogto, ze wszystko w porzadku, bo tutaj jakby swiezos¢ warzyw. No
jednak okazuje si¢, ze niekoniecznie, poniewaz tutaj surowy ogorek zawiera enzym, ktory si¢

nazywa askorbinaza i on niestety tutaj wptywa niekorzystnie na witamine C.

M: Tak, tez o tym slyszalem. Ale slyszalem rowniez, ze po to si¢ daje sos winegret, taki kwasny,

Zeby ten enzym deaktywowac na ogorku.

A: Enzym ten jest jednym z enzymoéw, ktore rozktadajg sie bardzo szybko. Wigc polaczenie

chociazby tutaj z olejem no nie jest najbardziej korzystne.

M: No, ale wlasnie z czyms$ kwasnym, z octem. Czy ocet nie zabija tego enzymu?

A: Nie. Ocet, nie.

M: Ale w kwasnych ogorkach go juz nie ma?

A: W kwasnych ogorkach juz go nie ma 1 jak najbardziej takie polaczenie jest korzystne. Wigc

pomidory 1 ogorki kiszone, jak najbardzie;.

M: Dobrze. To jest ten pierwszy mit - czyli ogorki, ktore niszcza witamin¢ C. A jakie inne
jeszcze mity albo takie polaczenia, ktore wydaja nam si¢ oczywiste ze sa dobre, a wcale takie

nie sa? Jakie takie polaczenia jeszcze cze¢sto funkcjonuja?

A: Czesto tez spozywamy herbate, czy pijemy herbate w polgczeniu z cytryng. Tutaj chodzi gtownie
o zwiazki, ktore sie tworza, wiec tak zwany cytrynian glinu. Bowiem listki herbaty zawierajg tego
glinu stosunkowo duzo i oczywiscie on wystepuje w takiej formie, ktora nie jest przyswajalna dla
naszego organizmu. No 1 juz jesli do tej herbaty dodamy sok z cytryny, no to ta forma
nieprzyswajalna zmienia nam sie¢ w taki wchtanialny cytrynian glinu 1 on niestety odktada nam si¢ w
tych komorkach naszych. Oczywiscie to moze by¢ jaki$ tam powdd chorob, wige zaleca sig, aby ten
napar herbaty, czy tez torebke herbaty przed dodaniem soku z cytryny wyjgc.
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M: Tak. Bo ten cytrynian glinu jest - tak jak powiedziala$ - w listkach herbaty, wiec jak te listki

herbaty wyjmiemy, to juz do tego naparu, ktory zostal, mozna dodac¢ spokojnie cytryny.

A: Tak. Mniej wigcej ta rozbieznos¢, podaje si¢ tam procentowy udziatl - jest dosy¢ taki szeroki, bo
to jest od 10-40%, z tego co ja pamigtam. Wigc no tutaj faktycznie nie znalaztam badan wigcej, jakie
lisScie herbaty konkretnie maja, bo wlasciwie spozywamy czesto mieszanki. No ale nalezy tez jakby
na to zwroci¢ uwage. Kolejne takie potaczenie $niadaniowo-kolacyjne, wiec ser biaty i pomidor. Tez
tutaj glownie chodzi o ten wapn, bowiem tutaj tworzg si¢ takie nierozpuszczalne krysztatki, ktore
mogg tutaj rowniez powodowac jakie$ tam bdle, czy tez... moze nie zwyrodnienia, bo to zbyt duzo
powiedziane, ale ten kwas cytrynowy, jabtkowy tutaj moga si¢ taczy¢ z tym wapniem, ktory zawarty
jest w serze 1 to tez nie jest korzystne potaczenie. I jeszcze taki moze jeden przyktad - jak tutaj
wspominali$my o tych warzywach krzyZzowych, a wigc brukselka, brokuty, kalafior 1 kapusta - bardzo
czesto taczymy je z roznego rodzaju rybami morskimi. No tutaj tez nie jest to korzystne potaczenie,

bo tutaj mamy ograniczenie wchtaniania jodu chociazby i kwasow omega-3.

M: A co takiego jest w warzywach krzyzowych, Ze one ograniczaja wchlanianie jodu i kwaséow

omega-3?

A: Zawieraja substancje - goifrogeny si¢ nazywaja - 1 one wiasnie tutaj utrudniajg nam te

wchianianie tego jodu z ryb.

M: A co z kiszong kapustg?

A: Kiszona kapusta to jest jeden z takich dobrodziejstw naszych polskich, ktory nie jest do konca
doceniany. Wspaniate Zrodlo oczywiscie witamy C 1 takich substancji, ktore powoduja réwniez
swego rodzaju oczyszczanie naszego organizmu, troszke odbudowujq naszq flore bakteryjng,
jelitowa. Wigc ten sok z ogorkow czy tez z kapusty kiszonej zalecamy jak najbardziej - dobre zrodto
witaminy C. Wchtanialno$¢, wlasnie ta biodostgpnos¢ z kapusty kiszonej jest wydaje mi sie, ze

dosy¢ duza.

M: No dobrze. Tylko kapusta Kiszona tez jest warzywem krzyZzowym i czy ona réwniez posiada

ta substancje, ktora powstrzymuje wchlanianie jodu i kwasow omega-3?
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A: Nie, nie. Mysle tutaj o kapuscie s§wiezej. Wiec ta kapusta kiszona, wszystkie kiszone produkty, juz

tutaj tego ograniczania wchtaniania nie majg.

M: A, Swietnie. Dobra wiadomos¢, no bo kapusta kiszona Swietnie komponuje si¢ z ryba.

A: Tak.

M: Dobrze. Przeszlismy plynnie od tych mitow, ktore powszechnie funkcjonuja, a nie
koniecznie dobrze wplywaja na biodostepnos¢. Czyli powiedziala§ o ogorku plus pomidor i
papryka, herbata i cytryna, ser bialy i pomidor, no i warzywa krzyzowe i ryby. Chociaz jak
warzywa Kkrzyzowe sa Kkiszone, no to juz nie majg tych substancji przeciwdzialajacych

wchlanianiu jodu i omega-3.

A: Tak, tak. Czyli mozemy juz spokojnie spozywac.

M: Przejdzmy do takich polaczen, ktore wlasnie sa jak najbardziej wskazane. Tu juz
powiedzieliSmy, Ze na przyklad kapusta Kkiszona z rybami jest w porzadku. A jakie jeszcze

polaczenia mozna poleci¢ jako takie, dzi¢ki ktorym ta biodost¢pnos¢ bedzie wigksza?

A: Tak jak wspomnieliSmy chociazby tutaj - sztuka migsa w polaczeniu albo z warzywami, ktore
beda zrodtem witaminy C albo z sokiem, juz powoduje, ze ta biodostgpnos$¢ zZelaza bedzie duzo
wigksza. Natomiast nie popijajmy powiedzmy kawatka migsa lampka wina, czy nie spozywajmy

bezposrednio po positku kawy czy herbaty.

M: No wlasnie, a co to znaczy bezposrednio po posilku? Ile czasu powinniSmy odczeka¢, aby

nie zaburzy¢ tego procesu wchlaniania zelaza?
A: Takich badan nie ma, ale przyjeto si¢ mowi¢ bardzo ogodlnie, iz nie powinno si¢ popija¢ pomiedzy
positkami, gdyz tutaj wprowadzamy zaburzenie do naszego ukladu pokarmowego. Zaleca si¢, aby

popijac pltyny dwie godziny po positku albo pot godziny przed positkiem.

M: Dobrze. To mamy pierwszy duet: mieso plus warzywa z witamina C. Co jeszcze?
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A: Co jeszcze? Jesli chodzi o wapn, to tutaj mozemy rowniez potaczy¢ sktadnik czy powiedzmy
jakie$ tutaj produkty bogate w witamine C i wapn, co tez nam ulatwi jego wchtanianie. Natomiast nie
spozywajmy produktu czy tez sktadnika wapniowego razem z produktami zbozowymi, czy chociazby

wspomnianymi wczesniej szczawianami.

M: A w produktach zbozowych co takiego jest, ze one przeciwdzialajag wchlanianiu wapnia?

A: Maja tak zwane kwasy uronowe, ktére tutaj nam utrudniaja to wchtanianie tego wapnia. To sa
takie zwigzki w produktach zbozowych. Wiec kolejny jaki$ taki witasnie mit, ktory tez jako$ tam
kroluje przy spozywaniu $niadan — wigc spozywamy bardzo czesto produkty zboZowe razem z

jogurtem chociazby, czy spozywamy platki na mleku. Utrudniamy wchtanianie wapnia.

M: To teraz szybciutko poprosze¢ o skomponowanie positku, ktéry bedzie bomba, jesli chodzi o

ilos¢ wapnia i bedzie si¢ Swietnie przyswajal.

A: To w takim razie chciatabym tutaj zaproponowac panstwu przyktad positku, ktory jednoczesnie
bedzie mial i dobry ukiad polgczenia wapnia i Zelaza. Wigc zaproponowalabym tutaj jako przyktad
positku sztuke miesa, ktora jest dobry zrodtem wlasnie zelaza, tutaj jesli chodzi o waph to
mielibySmy do tego fasolke szparagowg 1 zeby tutaj utatwi¢ troszk¢ wchlanianie wapnia, wigc
wybratabym produkt, ktory jest bogaty w witaming C, a wigc na przyktad wspomniang wczesniej
kapuste kiszong, ktdra mozna rowniez polaczy¢ z paprykqg czerwong, czy tez zottg. 1 wtedy mamy
taka kompozycje skladnikéw, ktore jednoczesnie 1 utatwiaja nam tutaj wchtanialno$¢ wapnia i

jednoczesnie zelaza.

M: Super. A co, jezeli kto$ nie jada migsa? Czym mozna zastapi¢ mi¢so w takim positku, aby

rowniez dostarczy¢ odpowiednig ilos¢ zelaza?

A: Ten sam positek mozna réwniez skomponowac dla oséb, ktdre nie spozywajg migsa - zamieniajac
wlasnie tg sztuke migsa na kasze gryczang, ktora jest dos¢ dobrym skladnikiem miedzi, ktory tez

wlasnie wplywa na biodostepno$¢, czyli utatwia nam wchianianie zelaza.

M: No i super. Czyli mamy juz praktyczne zastosowanie tej jakze skomplikowanej wiedzy
teoretycznej. Dobrze, ze udaje si¢ takie praktyczne kompozycje znalez¢. Natomiast myslac o
komponowaniu, to tez z tylu glowy mam taki termin jak dieta rozdzielna, w ktorej to mowi si¢ o
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nielaczeniu pewnych grup pokarmowych, w szczegoélnoSci makrosktadnikow. Na przyklad
jednym z najczestszych tematéw, ktore wlasnie si¢ pojawiaja w kontekscie diety rozdzielnej, to
jest laczenie biatka i weglowodanow. Czy Ty spotkalas si¢ wlasnie z takimi zaleceniami i jakie

jest Twoje zdanie na ten temat?

A: Tak, oczywiscie. Poniewaz podstawowe sktadniki odzywcze, a wiec bialka, tluszcze 1
weglowodany wchtaniajg si¢ naszym organizmie, w naszym przewodzie pokarmowym na réznych
odcinkach, na roznych etapach tego przewodu pokarmowego. Bardzo czesto przy spozywaniu
tradycyjnego positku polskiego czy obiadu - a wigc ziemniakéw, kotleta 1 suréwki jakiejkolwiek -
okazuje si¢, ze czgsto po takim obfitym positku jesteSmy senni 1 bardzo czgsto odczuwamy tak
zwang zgage, czy tez no tutaj nadkwasnosé¢ zZolqdka. Okazuje si¢ bowiem, ze ma to ogromne
znaczenie przy biodostepnosci, przy taczeniu tych sktadnikéw odzywczych ze sobg. Istnieje taki
bardzo ogodlny schemat taczenia tych produktéw zywnosciowych - a wigc zaleca si¢, aby biatko
taczy¢ razem z tfuszczami, natomiast unika¢ polaczenia z weglowodanami. A wigc jesli spozywamy
produkty biatkowe - a wigc chociazby migso czy ryby czy tez jaja, orzechy chociazby - to mozemy je
polaczy¢ z warzywami, tutaj wyjatek stanowia ziemniaki, czy wlasnie tez mozemy je potaczy¢ z

owocami suszonymi, z tluszczami. Natomiast nie tagczymy tego z pieczywem czy tez z kaszq.

M: A jakby$ mogla Ania powiedzie¢ tak bardziej dokladnie z czego wynika to, iz wlasnie tych
bialek i weglowodanow nie nalezy laczy¢? Albo innymi slowy - jakie sa konsekwencje tego, ze

my je laczymy?

A: Otoz konsekwencje takiego potaczenia niekorzystnego dla zdrowia powoduje, ze mamy réznego
rodzaju niestrawnosci, czujemy wilasnie ze ten zoladek jest taki ciezki, jesteSmy senni po spozyciu
takiej bomby Zywieniowej - czyli polaczenia chociazby wlasnie migsa z kasza czy tez z
ziemniakami. Tutaj wilasnie jakby stopien strawnosci i tej wchianialnosci w naszym przewodzie
pokarmowym jest odmienny 1 w zwigzku z tym nasz organizm musi spozy¢ znaczne ilosci energii,
by strawi¢ tutaj te produkty chociazby biatkowe. Bo biatko sktada si¢ z takich struktur, ktore musza
zostaé roztozone do czynnikow pierwszych, a wiec tutaj do aminokwasow, w zwigzku z tym tutaj ta

ilo$¢ energii potrzebna na strawienie jest bardzo, bardzo dtuga.

M: Dobrze. Czyli podsumowujgc - jezeli jemy mieso lub jakie$ inne produkty, ktore zwieraja
bialko np. straczki, to nie nalezy laczy¢ ich z warzywami wysokoskrobiowymi, tylko z takimi

warzywami zielonymi lub z owocami lub tluszczami. Tak?
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A: Tak. Czyli mieso - powiedzmy wszystkie rodzaje migsa - taczymy najlepiej z warzywami
zielonymi, natomiast nie taczymy ze skrobig, nie taczymy z owocami kwasnymi, jakim$ tam mastem
czy chociazby tez ze smietang. Natomiast skrobiowe - a wigc ziemniaki czy tez chleb - taczymy
rowniez z warzywami zielonymi i ttuszczami, zarowno pochodzenia roslinnego jak i1 zwierzgcego,

natomiast nie tagczymy z biatkami.

M: I taki przyklad posilku to juz wspomnialas, ze jak jest sztuka mi¢sa to wlasnie z zielonymi
warzywami. Ewentualnie jak kto$ nie jada miesa, to pewnie tez w tym przypadku, moze mi¢so

zamieni¢ na przyklad na kasze gryczang?

A: Tak. No, kasze sa w ogdle dobrym zrédtem, wigc takie potaczenie tez bedzie wskazane rowniez z

zielonymi warzywami.

M: Jeszcze mam taki temat, ktory chcialem poruszy¢, juz troszeczke o nim powiedzialas na
poczatku, to ze proces obrobki - moczenie, podgrzewanie - on wplywa na biodostepnosé
skladnikéw odzywczych. I wlasnie - czesto spotyka si¢ takie opinie, Ze jak juz jakie$ produkty
ugotujemy, w szczegolnosci jak je si¢ dlugo gotuje, no to tam jakas ogromna ilo$¢ tych
skladnikow odzywczych wylatuje razem z para. Jak to jest w rzeczywistosci, w praktyce? Jak
bardzo obrobka termiczna wplywa na zawarto$¢ tych substancji odzywczych w tym co

zjadamy?

A: Ma to bardzo ogromne znaczenie. Naruszenie jakby tej struktury komorki, tkanki whasciwie jest
na tyle duzg ingerencjq, ze te straty sa bardzo duze. A wigc juz obieranie chociazby warzyw czy
owocow 1 pozostawienie ich pod wplywem swiatla czy tez w warunkach temperatury pokojowej
powoduje, ze te straty sg stosunkowo duze. Co wida¢ chociazby na przyktadzie jablek - mamy
ciemnienie chociazby obranego jablka. Natomiast jesli chodzi o sam proces obrobki termicznej czy
tez technologicznej - tutaj te straty s3 bardzo, bardzo duze. Najwigksze te straty wystepujg w
przypadku witamin, bo one moga dochodzi¢ nawet do 60%. Gotowanie, moczenie, przygotowywanie
surowek duzo, duzo wczesniej i jakby pozostawienie chociazby obranych warzyw w wodzie -
rowniez te straty sig¢gaja do 20%. Natomiast c6z zrobi¢, zeby te straty ograniczy¢? Przykiladem
chociazby takiego ograniczenia takich strat podczas gotowania czy przygotowywania chociazby
gotowanej marchewki jest dodatek tluszczu, ktory tutaj nie do$¢ ze jest nosmnikiem smaku, a wigc
poprawia nam smak potrawy, to rdwniez wlasnie powoduje, Zze ta wchtanialno$¢, biodostgpnose
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beta-karotenu zawartego w marchewce jest duzo, duzo lepsza. Jesli chodzi o przygotowanie
chociazby sztuki mi¢sa czy obrobke taka technologiczng jak smazenie, pieczenie - rOwniez czas jest
bardzo wazny. Istnieje taka niepisana réwniez zasada, ze jakby tyle ile ma sztuka migsa, tyle
powinien trwaé czas pieczenia. Czyli jesli mamy kilogram migsa, to wowczas godzina pieczenia czy
tez duszenia. No proces tutaj smazenia, wi¢c dzialania wysokich temperatur - oczywiscie ma to
korzystny 1 negatywny tutaj wydzwiek. Pozytywny oczywiscie jest nosnikiem smaku, natomiast
negatywny - to te straty sa dosy¢ duze, bo nawet do 60%, jezeli chodzi o skladniki odzywcze

zawarte w migsie.

M: To jezeli chodzi o obrobke termiczng na przyklad tego miesa, to jaki rodzaj obrobki

najmniej wplywa na zawarto$¢ tych skladnikow odzywczych?

A: OczywiScie tutaj proces takiego duszenia, czy tez wlasnie gotowanie na parze - te straty sa duzo,
duzo mniejsze. No i takie powiedzmy tutaj czynno$ci jak chociazby no wtasnie - zalewnie

ziemniakow zimng wodg, a nie goraca, te straty witaminy C sg troszke mniejsze...

M: ...poczekaj, poczekaj - czyli obieramy ziemniaki i zalewamy je zimna a nie goraca woda, to

wtedy jest lepiej?

A: Troszke. Troszke to jest mniej jest tych strat. Natomiast no gotowanie wiasnie na parze powoduje,
ze rowniez zachowujemy barwniki odpowiedzialne za barw¢ powiedzmy tych naszych warzyw, jak

chociazby tych korzeniowych czy krzyzowych, no 1 te straty sa duzo mniejsze.

M: Dobrze. Czyli z obrobki termicznej, no to najlepiej wypada duszenie i gotowanie na parze.

A powiedz czy mrozenie tez wplywa na dostepnos¢ tych skladnikow odzywczych?

A: MrozZenie jest takim procesem, ktory utrzymuje nam troche ten proces strat, natomiast nie
niweluje go calkowicie. Niskie temperatury powoduja, ze pewne procesy 1 dziatalnos¢ niektorych
enzymow zostaje zmniejszona. Natomiast jakby te enzymy oczywiscie dziataja. No tez nie mrozimy i
nie przechowujemy tych sztuk migsa czy tez warzyw zbyt dfugo, bo ten proces jak gdyby caty czas
zachodzi. Natomiast nie zalezy rozmrazac¢ i ponownie zamrazaé produktéw, gdyz tutaj

mikrobiologiczny aspekt jest bardzo wazny.

M: No wlasnie, bo co si¢ dzieje jezeli rozmrozimy a potem ponownie zamrozimy?
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A: Pierwszym takim zjawiskiem, ktore jest widziane gotym okiem, to jest tak zwana ususzka, czyli
jakby ponowne tworzenie si¢ krysztatlow lodu. Bardzo czgsto jesli kupujcie panstwo produkty
mrozone, ktoére gdzie§ potem otwieramy, okazuje si¢, ze te kawalki chociazby warzyw maja taka
bryte lodu wokot swojej jak gdyby osi. To powoduje, ze albo wtasnie produkt byt rozmrozony i
ponownie zamrozony albo byly zte warunki jakby samego procesu mrozenia - czyli byt to etap zbyt
wolny 1 wtedy te krysztaty lodu osadzajg nam si¢ na powierzchni surowca, no powodujac rOwniez ten

efekt taki nieestetyczny.

M: Mi to si¢ kojarzy z glazurq na rybach mroZonych czy to jest to?

A: Tak, tak, to tez mniej wigcej jest to. Wiec wlasnie tez potem jakby ten wyciek soku komorkowego
jest duzo wiekszy w przypadku ryb, bo tutaj ilosci wody po rozmrozeniu jest duzo, duzo wigcej. Ma
to jaki§ element rowniez i1 marketingowy, bo to chodzi o wage tez - wtedy te produkty mrozone sg

cigzsze.

M: No, tak. Polowa tego produktu to woda.

A: No, tak. Bo tutaj zawieraja duze ilosci lodu w postaci zamrozonej.

M: Czyli jak kupuj¢ warzywa i one maja taka otoczke z lodu, to moge podejrzewac, ze one byly

rozmrozone i ponownie zamrozone?

A: Tak. Jest duze prawdopodobienstwo, ze wiasnie w przypadku tych supermarketow czesto klienci
nie domykajq lodowek, w zwiazku z tym ten doptyw powietrza z zewnatrz jest wysoki i tez ten efekt

rozmrozenia moze mie¢ miejsce.

M: Dobrze Aniu, powoli zblizamy si¢ do konca naszego nagrania. Bardzo duzo ciekawej
wiedzy, wiedzy poruszajacej rozne aspekty - poczawszy od wlasciwego laczenia, poprzez
obrobke termiczng. Jakby$ mogla teraz podsumowad ta naszq rozmowe - na co nasi shuchacze
powinni zwraca¢ uwage, jesli chodzi o przygotowywanie, laczenie i komponowanie positkow,
aby ta biodostepnosé¢, o ktorej tyle dzisiaj mowiliSmy, skladnikéw odzywczych byla jak

najwyzsza?
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A: Chciatabym, zeby panstwo tutaj zapamig¢tali jedng rzecz, o ktérej wspominaliSmy wczesniej, o
takiej probie wilasciwego tgczenia sktadnikow odzywczych ze sobg - a wigc tak jak wspominali$my,
biatko mozna taczy¢ z ttuszczami, natomiast nie tagczymy tego z weglowodanami. Chciatabym, zeby
panstwo tez zwrdcili uwage na sposob obrobki cieplnej, obrobki termicznej. Przygotowywanie
wczesniejsze surowek nie jest wskazane, nast¢puje wiasnie ten wyciek soku komorkowego 1 straty
chociazby witamin s3 duzo, duzo wigksze. Postarajmy si¢ przygotowywaé w taki sposéb nasze
positki, aby te straty sktadnikow odzywczych byly jak najmniejsze. A wigc zwréémy uwage na
proces obrobki - tutaj raczej nalezy zaproponowaé proces gotowania na parze, czy tez duszenia, niz
proces smazenia, gdzie straty tych sktadnikoéw odzywczych moga dochodzi¢ nawet do 60% i

strawnos$¢, czyli biodostgpnosé, jest rowniez duzo, duzo nizsza.

M: Super. Bardzo dzi¢kuje za to podsumowanie. Gdyby ktos$ ze stuchaczy mial do Ciebie jakies

Ppytanie, to gdzie w Internecie mozna Ci¢ znalez¢ i z Toba si¢ skontaktowaé?
A: Mozna mnie znalez¢ na Facebooku. Mogg rowniez podaé panstwu kontakt mailowy, a bardzo
chetnie odpowiem na roznego typu pytania i watpliwosci, ktore si¢ gdzie$ tam panstwu pewnie w

czasie stuchania tez pojawily - czyli mdj adres mailowy to jest: ania.m.fabisiak(@gmail.com.

M: Bardzo dzi¢kuje. I tak juz zupelnie na koniec - jedno zdanie, ktore powinno nam wszystkim

zosta¢ w glowie z tej rozmowy.

A: Starajmy si¢ taczy¢, kupowaé madrze. Prosz¢ pamigtal, iz nie ma zdrowej diety, jest tylko zdrowe

myslenie i zdrowe tgczenie produktow ze sobgq.

M: O podoba mi si¢ — nie ma zdrowej diety, jest tylko zdrowe myS$lenia i zdrowe lacznie

produktéw ze soba. Swietnie. Bardzo dziekuje za rozmowe.

A: Jaroéwniez dzigkuje panstwu bardzo serdecznie.

To tyle na dzisiaj. Slicznie dzickuje za wystuchanie podcastu o biodostepnosci sktadnikow

odzywczych.
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Jezeli jeszcze nie styszatas, styszate$ o uprzejmie donosza, ze zaczeliSmy z Tatiang prace nad nasza
pierwsza ksigzka o zdrowym odzywianiu. Specjalnie na t¢ okoliczno$¢, na czas jej tworzenia i
wydawania stworzyliSmy grup¢ na FaceBooku, gdzie relacjonujemy kulisy powstawania naszej
ksigzki. W dniu gdy nagrywam ten podcast na grupie jest ponad 250 bardzo aktywnych osob,
wspolnie z ktérymi stworzyliSmy juz spis zagadnien, spis tresci tej ksigzki. Lista tematow jest bardzo

dhuga i z dnia na dzien jeszcze puchnie.

Jezeli i Ty chcesz mie¢ realny wptyw na to co w tej ksigzce finalnie si¢ znajdzie to zapraszam do
dotaczenia, grupa nazywa si¢ Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie - kulisy ksigzki. Osoby w tej grupie sg
bardzo aktywne, juz teraz widze, ze ilo$¢ zagadnien, ktore zostaty przez Was zgloszone nie zmiesci
si¢ w jednej ksigzce. Tak wigc przed nami bardzo pracowity okres. No ale dobrze, bo dzieki temu
mam nadziej¢ powstanie dzieto, ktére w jednym miejscu skupi kwintesencje naszej wiedzy,
doswiadczenia 1 najskuteczniejszych praktyk wdrazania zdrowego odzywiania. Przypomn¢ nazwe

grupy: Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie - kulisy ksigzki, zapraszam serdecznie.

Na dzisiaj to juz wszystko, jezeli jeszcze tego nie robitas, robile§ to bede Ci bardzo wdzigczny za
pozostawienie krotkiej recenzji i oceny w systemie iTunes, dzigki temu mdj podcast jest bardziej
widoczny w wyszukiwarce podcastow a ja dodatkowo wiem, ze to co robi¢ podoba si¢ lub nie i

moge¢ adekwatnie reagowac.

Slicznie dzigkuje za wspolnie spedzony czas i do ustyszenia w kolejnym odcinku podcastu. Czesé!
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