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jak poprzez jedzenie budowac¢ odpornos¢ na choroby.
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WIECE) NIZ :
ZDROWE ODZYWIANIE

Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek 95. Dieto terapia - co jes$¢, aby

nie chorowac.

Ja si¢ nazywam Michat Jaworski i moich audycjach przestawiam praktyczne wskazoéwki jak poprzez
zmiany diety i stylu zycia zadba¢ o zdrowie i czerpac z niego rados¢. Jezeli naprawde zalezy Ci na

tym, czym karmisz swoje cialo i umyslt, to te podcasty sa wtasnie dla Ciebie.

Witam Cig serdecznie w 95 odcinku podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie. Dzisiejsza rozmowa
bedzie dotyczyta dieto terapii 1 dieto profilaktyki. Chodzi o to, ze jedzenie, ktore kazdego dnia
wktadamy do ust moze nie tylko dostarcza¢ niezbednej do zycia energii, nie tylko dostarcza¢
przyjemnosci jedzenia ale réwniez moze a wiasciwie powinno dziata¢ prozdrowotnie. Powinno
powodowac, iz bedziemy bardziej odporni na choroby a nawet zapadajac juz na jakas chorobe,
poprzez zmiany w diecie mozemy si¢ tej dolegliwosci pozby¢. Tylko jak si¢ do tego zabra¢? Na
jakie produkty spozywcze postawi¢ a ktorych zdecydowanie unikac¢? Odpowiedz na to pytanie

znajdziesz w rozmowie z Agnieszka Biernat. Zapraszam do wystuchania.

Michal: Czes¢ Agnieszka!
Agnieszka: Cze$¢! Witam serdecznie!
M: Przedstaw sie¢ prosze stuchaczom mojego podcastu - kim jeste$ i czym si¢ zajmujesz?

A: Jestem specjalistq do spraw promocji zdrowia i dietoprofilaktyki, poza tym wlascicielka gabinetu

dietoterapii.
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M: Promocja zdrowia i dieto...

A: ...profilaktyka.

M: ...profilaktyka. Mozesz przyblizy¢ - co to jest dietoprofilaktyka?

A: To inaczej leczenie dietq.

M: Leczenie dieta. Kiedy zainteresowala$ si¢ leczeniem dieta i co spowodowalo, Ze w ogdle

zaczelas sie tym zajmowac?

A: Zaczglo si¢ to juz parenascie lat temu. Wiasciwie zainspirowaty mnie osoby bliskie, ktore zawsze
jako$ tak wzbudzaly we mnie gtéd wiedzy, drazenia jak mozna wykorzysta¢ dary przyrody i w
sposob naturalny poprawi¢ nie tylko urodg, ale réwniez wtasnie dobre samopoczucie, kondycje

zdrowotng.

M: A kto Ci¢ zainspirowal?

A: Moi dziadkowie.

M: No tak, zainspirowali Ci¢ kilkanascie lat temu. W jaki sposob? Czy oni wlasnie jako$ tak

zyli w zgodzie z naturg, czy jakos to inaczej wygladalo?

A: Tak, doktadnie tak jak méwisz - zyli w zgodzie z naturg. Czg¢sto tez po prostu méwili o réznych
recepturach naturalnych, o tym ze w ich domu si¢ nie si¢gato raczej po antybiotyki, po rd6znego

rodzaju leki przeciwbdlowe, tylko wlasnie starato si¢ w sposob naturalny rozwigzywac problemy.

M: I to bylo kilkanascie lat temu, kiedy si¢ tym zainteresowalas. I co zrobilas potem? W jaki

sposob zdobywalas wiedz¢ i w jaki sposob ta wiedze¢ przekladalas na praktyke?

A: Na poczatek zaczgtam duzo czytaé. Ponadto chodzilam na roéznego rodzaju kursy, wyktady,
szkolenia, §ledzitam je w Internecie. Jezdzitam zarowno w Polsce jak i za granicg na réznego rodzaju
wiasnie spotkania z ludzmi, z fachowcami w réznych terapiach naturalnych, dietetyce. No 1 pozniej
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zaczelam si¢ ksztalcic w tym kierunku. Takze wszystko byto takim procesem ewaluacyjnym i
dynamicznym bardzo. A ze miatam to szczescie tez spotykac¢ wtasnie ludzi, ktorzy jakby utwierdzali
mnie W przekonaniu, ze warto w tym kierunku podazaé. Stad tez na poczatku eksperyment, a w

chwili obecnej jest to moja droga zawodowa.

M: Wiasnie. Bo przez te kilkanascie lat, gdy zdobywalas wiedze, no to to si¢ przerodzilo - tak
jak wspomnialas - w droge zawodowa, bo w tej chwili prowadzisz gabinet, w ktorym udzielasz

konsultacji w zakresie dietoterapii, tak?

A: Tak. Na co dzien prowadze indywidualne konsultacje zdrowotno-dietetyczne w rdéznych
dolegliwo$ciach zdrowotnych, zarowno dla dzieci, mtodziezy, jak réwniez os6b dorostych. I tez

zajmuje si¢ takg holistyczng diagnostykq catosciowq - catego stanu zdrowia.

M: Jak dlugo zawodowo zajmujesz si¢ dietoterapia?

A: Hm... Mysle, ze to juz kwestia bedzie gdzie$ okolo... 17 lat.

M: Prowadzisz konsultacje w zakresie dietoterapii. Z jakimi problemami ludzie najczesciej do

Ciebie trafiajg?

A: Wachlarz dolegliwosci jest bardzo rézny. Bardzo czgstym problemem jest na pewno zakazenie
grzybicze i pasozytnicze. 1 tutaj obserwuje, ze jest ich coraz wigcej 1 dotycza one nie tylko dzieci, ale
takze ludzi dorostych. Ponad to ostatnio coraz wigcej 0sob zglasza si¢ do mnie z problemem szumow

usznych.

M: To ciekawe - szczegolnie te szumy uszne. Bo jak si¢ mysli o dietoterapii, no to mi jako
pierwszy wybor przychodza choroby takie dietozaleine, typu cukrzyca, nadciSnienie. No,
otylos¢ to jest oczywista. Natomiast powiazanie szumow usznych z dieta nie jest tak od razu

oczywiste.

A: Mysle, ze podobnie jak kwestia na przyktad bezplodnosci - to jest tez taki problem, ktéry obecnie
ostatnio zaobserwowatam. Coraz czg¢sciej ludzie maja tez ten problem i1 on nie dotyczy tylko oséb,
ktére pozno decyduja si¢ na zaloZenie rodziny, ale wrecz przeciwnie - coraz mtodsi ludzie sa niemile
zaskoczeni, ze pomimo wtasnie ich jakby checi posiadania potomstwa, nie moga go mie¢, poniewaz
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majg problemy zdrowotne 1 tutaj one dotycza plodnosci obu pici. 1 tez na pewno bardzo czg¢sto
ostatnig rzecza, o ktorej mysla to jest kontakt ze specjalista do spraw na przyktad dietoprofilaktyki

czy dietoterapii.

M: A miewalas$ pacjentow wilasnie z takimi problemami?

A: Tak, bardzo duzo. I ciesz¢ si¢, poniewaz jesli chodzi o problem bezptodnos$ci, to nawigzatam
bardzo fajny kontakt z lekarzem ginekologiem, ktory stwierdzil, ze najskuteczniejsza terapia bedzie
terapiq lgczong, gdzie on ze swojej strony jako specjalista bedzie na przyktad monitorowat to
badaniami typowo ginekologicznymi, natomiast ja bed¢ starata si¢ tutaj zmienié tryb Zycia, w tym w

duzej mierze odzywiania.

M: Czyli mamy takie trzy grupy - grzybica, pasozyty, szumy uszne, no i ta bezplodnos¢. Twoj
zakres dzialalno$ci zawodowej to promocja zdrowia i dietoterapia. Powiedz w jaki sposéb,

jakimi mechanizmami, jakimi narzedziami pomagasz ludziom pozby¢ si¢ tych dolegliwosci?

A: Podstawa jakby tutaj mojej pomocy jest na pewno taki wywiad, ktéry moze by¢ dokonywany albo
stacjonarnie w gabinecie dietoterapii we Wroctawiu lub dana osoba moze nawigza¢ ze mng kontakt
poprzez Messengera albo Skypa - tez taki rodzaj wlasnie jest kontaktu. Wczesniej, zanim kto$
zdecyduje si¢ na mojg pomoc, wypetnia specjalny formularz, tak zwang karte pacjenta, w ktorej jest
mnostwo rdznego rodzaju pytan, ale w duzej mierze dotyczacej przede wszystkim diety i trybu zycia,
ktore uwazam, ze wzajemnie ze sobg jakby sa powiazane. I zeby komu$ skutecznie pomoc trzeba
troszeczke lepiej go poznaé - trzeba poznac jego tryb zycia, jego charakter pracy, czy jest aktywny
fizycznie, czy dba o higiene psychiczng. Wigc te wszystkie aspekty sa brane pod uwage. Czasami
réwniez w niektorych przypadkach proponuje¢ dodatkowa holistyczng diagnostyke.

M: Dobrze. No, to mamy tak naprawde zbieranie informacji - czyli wywiad, formularz i
diagnostyka - to jest etap zbierania informacji. Jak rozumiem, dzi¢ki tym informacjom
zdobywasz wiedze, co nie tak jest w diecie, w stylu zycia pacjenta. No, ale to jest tylko poczatek.

Co si¢ dzieje dalej?

A: Jezeli na podstawie wywiadu i tutaj wtasnie tej karty pacjenta mam podejrzenia, ze dana osoba
jakby zgtasza si¢ do mnie z danym problemem, Ze u niej ten problem wynika z niedoborow
mineralnych, witaminowych, to proponuj¢ jej analize pierwiastkowq wilosa lub tez dodatkowa
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diagnostyke w formie morfologii. Natomiast jezeli podejrzewam, ze u danej osoby wystepuje
zakazenie organizmu, przerost na przyktad grzyba Candida albicans lub ze mamy do czynienia z

pasozytami, to wtedy proponuje z kolei diagnostyke typowo ukierunkowang na grzyby, pasozyty.

M: Tutaj taki pojawil si¢ termin - analiza wlosa. Co to jest?

A: Jest to badanie, ktore przy pomocy pukla wiosa potrafi w sposéb bardzo precyzyjny okresli¢ co
si¢ dzieje w naszym organizmie pod wzgledem mineralnym, czy mamy odpowiednio odzywione
komorki, tkanki, czy tez mamy obcigzenia metalami ciezkimi, jak funkcjonuja nasze hormony -
hormony nadnerczy, hormony tarczycy, trzustki. Jest to najbardziej miarodajna ocena kondycji
zdrowotnej, poniewaz wilos koduje informacje przez trzy miesigce i1 kiedy oddajemy ten wilos do
badania, to mamy odpowiedz, jakie procesy zachodza w naszym organizmie nie w danym dniu, ale w
ciggu trzech miesiecy. Jest taka analiza tego wszystkiego. Wiec jest to fantastyczne badanie, ktore
daje nam tez na poziomie komorkowym, czyli takim najbardziej subtelnym, wykrycia pewnych

nieprawidlowosci, ktore jeszcze sa niewidoczne w wynikach krwi.

M: To bardzo ciekawe, bo z tego co mowisz, to bardzo duzo informacji mozna z tego wyczyta¢ -
hormony, metale ci¢zkie, mineraly, rozne anomalie. Jak trudna jest analiza tych danych? Czy
kazdy z nas moze sobie taka analize¢ zrobi¢ i zinterpretowaé, czy tez zeby to dobrze

zinterpretowa¢ wymagana jest jaka$ wiedza?

A: Pacjent otrzymuje juz rozbudowany bardzo wynik na swoja poczte mailowa. Natomiast jezeli ma
jakiekolwiek watpliwosci co do wdrozZenia tych zalecen, przelozenia ich na diete, na wtasnie zmiang

swojego trybu Zycia, to zawsze oczywiscie stuze mu radg i pomocq.

M: Aha, czyli rozumiem, ze jakby sam ten wynik jest dosy¢ w miare¢ czytelny, tylko potem
kwestia jest przelozenia tych ewentualnych niedoborow na konkretne zmiany w stylu zycia i

zmiany w diecie.

A: Tak, zgadza sig.

M: I to dotyczylo niedoboréw mineralnych. Natomiast powiedzialas, ze w sytuacji, gdy
podejrzewasz jakie$ zakazenie, pasozyty lub przerost Candidy, to robiona jest dodatkowa
diagnostyka. I na czym ta dodatkowa diagnostyka polega?
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A: Taka diagnostyke mozemy wykona¢ w zwyklym laboratorium, czyli odda¢ do badania krew albo
odda¢ kaf - w celu wykrycia na przyktad pasozytow kat, a krew w celu na przyktad wykrycia
kandydozy. Natomiast ja jestem zwolenniczka takiej holistycznej tutaj diagnostyki, a mianowicie
badania Volla badz badania Vega Testu albo Quantec’a. Czasem roOwniez mozemy si¢ spotkaé z
takim badaniem, ktore nazywa sie Zywg Kroplg Krwi pod mikroskopem. Wiec te badania sa rowniez
bardziej czutymi badaniami i nie wymagaja parokrotnej jakby powtorki, zeby mie¢ absolutng
pewnos$¢ czy jest jednak nasz organizm zanieczyszczony, jest za duzo tych mikroorganizméw z

ktorymi nie potrafi sobie poradzié, czy tez wszystko jest w porzadku.

M: Rozumiem. No to mamy juz takie dwa etapy. Pierwszy to jest ten wywiad w formie
rozmowy, formularza. Drugie to jest dodatkowa diagnostyka, ktora jak rozumiem potwierdza

jakie$ przypuszczenia i doprecyzowuje diagnoze. I co dzieje si¢ potem?

A: Nastepnie opracowuj¢ indywidualne zalecenia zdrowotno-dietetyczne, czyli przede wszystkim
zmiana diety. Pokazuj¢ jakie sg zaleznosci pomiedzy bledami dietetycznymi a danym problemem
zdrowotnym. Proponuje wlasnie jakie§ konkretne zmiany, moéwie jak doktadnie one powinny
wyglada¢. Pytam si¢ danej osoby czy w jej trybie Zycia, jej obowigzkach jest to real/ne do wdrozenia,
czy jest otwarta na takie zmiany. Je§li widze, ze czuje si¢ zagubiona, ze po prostu potrzebuje
dodatkowego wsparcia, wowczas proponuje jej wspolne zakupy, czyli tak zwane zakupy z
dietetykiem, a nawet kurs gotowania na przyklad, zeby z tych nowych produktow, ktore jej

proponuj¢ pokazac, ze moze tez w sposob szybki, zdrowy i1 smaczny przygotowac potrawy.

M: Jak juz mamy te zalecenia i pacjent wprowadza te zalecenia, to po jakim czasie widoczne s3

efekty?

A: To jest sprawa bardzo indywidualna, bo wszystko zalezy od tego jaki wczesniej kto§ prowadzit
tryb Zycia, ile ztamal zasad. Ponadto rowniez na pewno wptywa tez wiele innych czynnikow, czyli
czy dana osoba uprawiata sport, czy byla osoba pogodng, radosna 1 umiata odreagowywaé napiecia,
stresy, czy tez wrecz przeciwnie - byly w jej trybie zycia uZywki, byto mato aktywnosci ruchowej, nie
umiata sobie radzi¢ z jakimi§ napieciami, stresami. Wigc to wszystko zalezy wlasnie od tych

wszystkich pozostalych czynnikow.
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M: To z tego co mowisz, to same zalecenia dietetyczne to nie wystarcza, bo trzeba spojrze¢ na
ten styl zycia szerzej. Czyli tak jak mowisz - na aktywnos$¢ fizyczna, na sposob radzenia sobie z
jakimi$ trudnos$ciami zyciowymi. No, rzeczywiscie to wymaga takiego holistycznego podejscia

do zdrowia.

A: Tak. Ja jestem goraca zwolenniczka witasnie takiego holistycznego podej$cia, bo uwazam, ze

wtedy mozna komu$ naprawde najbardziej pomoe, ze taka forma pomocy jest najbardziej efektywna.

M: A jakbys tak teraz cofnela sie te 17 lat, przejrzala swoja praktyke i podala przyklady jakis
takich najbardziej spektakularnych osiagnieé, jesli chodzi wlasnie o pomaganie pacjentom

poprzez dietoterapie.

A: Nie tak dawno, przed Swietami, trafita do mnie dziewczyna, ktora whasciwie dowiedziala si¢ o
mnie w podrozy pociagiem. Jechala na Swieta do swoich krewnych i tam spotkata osobe, ktora
podzielita si¢ z nig informacja, ze jedzie do mnie na konsultacje, poniewaz ma problem, z ktorym
boryka si¢ juz pare lat, byta to kandydoza i ze stuchata moich nagran w telewizji i stwierdzita, ze
zadzwoni bo mnie, porozmawia 1 utwierdzi si¢ badz tez nie, co to tego, ze powinna skorzysta¢ z
mojej pomocy. Wiec ta osoba, ktora styszala tg wypowiedz zostata w jaki$ sposob przekonana do
tego, ze tez jest jaki$ cien nadziei w jej problemie - a jej problemem byly szumy uszne. Doszto do
naszego spotkania, wczesniej oczywiscie poprositam, zeby na spokojnie, jak najbardziej precyzyjnie,
doktadnie, solidnie wypelnita karte pacjenta. Na tej wizycie byla bardzo otwarta, powiedziata ze
zrobi wszystko co w jej mocy, zeby po prostu wprowadzi¢ te moje sugestie do zmiany swojego tryby
zycia, ale przede wszystkim diety, poniewaz jest juz tak bardzo zalamana i bliska rozpaczy, ze po
prostu nie wyobraza sobie dalej zycia z tym problemem. W zwigzku z czym zasugerowalam, ze jak
bedzie miata takag mozliwo$¢, zeby jednak skorzystata z tej propozycji diagnozy, a oczywiscie jesli
nie, no to troszeczke rozlozymy tg kuracj¢ w czasie, ale na pewno juz po trzech tygodniach do
miesigca czasu powinna chociaz minimalng odczu¢ poprawe. I rzeczywiscie byto dla mnie bardzo
mitym zaskoczeniem jak naprawde osoba, ktora przyszta do mnie wrecz zatamana 1 mowita, ze jest
po prostu u kresu sil, ze nie moze spa¢ w nocy, nie moze normalnie funkcjonowac, bo caty czas
styszy te niemite dzwieki, piski, jakie$ trzaski, ktore nawet nie pozwalaja jej spaé w nocy, a juz po
trzech tygodniach ucichly piski w nocy 1 widziata juz naprawd¢ poprawe samopoczucia i kondycji
zdrowotnej. Oczywiscie dalej jeszcze pracujemy, bo na ten problem pracowata tez troszeczke czasu,
wigc nie trafita do wrozki, tylko do specjalisty. No to jest tez kwestia bardzo indywidualnej reakcji
organizmu, ale ogromng rado$¢ mi tez sprawita, bo jak na kolejng konsultacje, ktora juz mialySmy
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przez Skypa, to wiasnie byta naprawde juz radosna 1 powiedziala, ze no nareszcie moze spac, ze to
juz jest polowa sukcesu, ze ona wierzy, ze jednak uda si¢ pokonac te pozostate objawy i ze jest juz

na dobrej drodze i ze bedzie walczy¢.

M: No to pi¢knie. To gratuluje Tobie i pacjentce, ze wlas$nie pozbyla si¢ tych szuméw usznych.
Z tego co mowisz, to Twoj profil pomocy ludziom to skupiasz si¢ na medycynie naturalnej. I
czy spotkalas si¢ z jakimi§ komentarzami lub reakcjami ze strony lekarzy lub sympatykow

medycyny akademickiej, pod katem wlasnie tego co robisz?

A: Tak. Mialam to szczescie, ze nawigzatam tez wspdiprace z lekarzami, ktdrzy nie negujq wtasnie
tutaj propozycji mojej rozszerzenia leczenia pacjenta poprzez tez wprowadzenie pozytywnych zmian
dietetycznych. 1 wlasnie tak jak wspomniatam, miatam to szcze$cie pozna¢ fantastycznego
ginekologa, jak réwniez nie tak dawno poznatam tez bardzo dobrej klasy specjaliste laryngologa.
Wiec krag tych lekarzy sie poszerza, tacznie z kardiologiem. 1 widz¢ naprawde, ze jest to mozliwe,

jest to realne. Ze po prostu wtedy jest to z ogromng korzyscig tez dla osoby zainteresowane;.

M: To jest bardzo budujace to co méwisz, bo z drugiej strony czasem mozna si¢ spotkaé z
krytycznym nastawieniem sympatykow medycyny akademickiej w stosunku do medycyny
naturalnej. Tak naprawde to co jest przyszloscig przed nami, to jest wlasnie polgczenie tych
dwoch nauk. Bo sa pewne dolegliwosci - mam tu mysli szczegolnie jakie§ urazy ostre - w
ktorych medycyna akademicka jest po prostu niezastapiona, ratuje ludziom zycie. Ale z drugiej
strony, jezeli skupiamy si¢ na dolegliwosciach tak zwanych chorobach cywilizacyjnych, ktore
czesto sq dietozalezne, to w tym przypadku medycyna naturalna, w szczegolnosci dietoterapia
ma naprawde olbrzymie znaczenie i moze wnie$¢ duzy wklad w to, zeby pomdc ludziom. Wiec
bardzo si¢ ciesze¢, ze Tobie udalo si¢ nawiaza¢ wspolprace z takimi lekarzami, ktorzy sa otwarci

wlasnie na laczenie tych dwoch dziedzin.

A: Ja robwniez bardzo si¢ cieszg, bo tak jak opowiedzialam tutaj wlasnie przed chwileczkg o tym
przypadku z tymi szumami usznymi. Rowniez jeszcze mogg jedna taka sytuacje przytoczy¢, co mi
bardzo utkwita, to byta z kolei parenascie lat temu taka sytuacja, kiedy wtasnie nawigzatam kontakt
- wlasciwie to ten /ekarz mnie w jaki$§ sposob, gdzie§ odnalazt, nie wiem czy ogladat moj program w
telewizji, z moim udzialem. W kazdym badz razie trafita do mnie pani, ktéra powiedziata, Ze
skierowat jq wtasnie pan ginekolog do mnie 1 poprosil, zebym zastosowata u niej odpowiedniq diete,
poniewaz ona stara si¢ 0 potomstwo, a juz parokrotnie niestety nie mogta donosi¢ cigzy, bo konczyto
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si¢ to poronieniem. 1 kiedy ja zaproponowatam jej - tez po szczegdtowej, indywidualnej analizie
karty pacjenta - datam jej takie konkretne wytyczne. Pacjentka nie mieszkata w Polsce, tez wiasnie
mieszkata za granicg i pami¢tam niesamowita dla mnie - to bylo przezycie - jak ona poszta do
ginekologa na wizyte kontrolng, juz tam wiasnie gdzie mieszkata, za granicg, we Wtoszech i bylam
pierwsza osobg, do ktorej zadzwonita wychodzac od tego ginekologa, ze jest w cigZy, ze jakby juz
jest na tym etapie tej cigzy, ze wlasnie tez stwierdzono, ze nie ma zagrozenia co do zycia dziecka i
jej. I ze chceiata mi bardzo podzigkowac - ze uwaza, ze duzo po prostu razem wspolnie zrobitySmy w

tym kierunku.

M: No, $Swietnie. Dla takich chwil si¢ Zyje.

A: Tak, doktadnie.

M: To co do tej pory méwiliSmy, no to to juz jest taki etap, ze przychodza do Ciebie pacjenci,
ktorzy - tak jak sama moéwilas - latami pracowali na te swoje dolegliwosci. Natomiast ja
chcialbym, abySmy wspdlnie naszym stuchaczom przedstawili recepte co zrobi¢, zeby nie
dopusci¢ do takiej sytuacji. Co zrobi¢, zeby przez te lata pracowaé nie na choroby, ale na
zdrowie? I jako ze jeste$ specjalistka wlasnie od dietoterapii, to chcialem Ciebie zapyta¢ o takie
podstawowe wytyczne - w jaki sposob si¢ odzywia¢? W jaki sposéb osoba w wieku Srednim,
ktora nie ma jakich$ dolegliwosci szczegolnych - w jaki sposéb ona si¢ powinna odzywia¢, aby

to co jemy nie powodowalo, Ze nasze zdrowie si¢ pogarsza, tylko si¢ polepsza?

A: Wiec jak najbardziej z ogromng radoscig tutaj podziele si¢ swoja wiedzg, pewnymi uwagami.
Niestety bardzo czgsto nie przywigzujemy wagi do tego co jemy, jadlospis jest przewaznie
chaotyczny, czgsto smieciowy lub monotematyczny - czyli jemy co$ co nawet jest zdrowe, ale ciagle
to samo. Inne btedy to nieregularnos¢ - nie jemy $niadan, natomiast ostatni posilek czgsto jemy
bardzo pozno, najczesciej po pracy, jak troszke odpoczniemy, ochtoniemy z tych emocji, to pozniej
jest juz godzina dwudziesta pierwsza, a kto§ dopiero robi sobie obfita kolacje. I to sg takie

kardynalne btedy, przed ktorymi przestrzegam.

M: Czyli trzy takie bledy - monotonnosé, czyli jemy czasem nawet zdrowe rzeczy, ale w kotko

to samo, druga rzecz to nieregularnos¢, no i trzecia, ze zbyt p6zno konczymy jedzenie.
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A: Tak. No 1 juz nie wspominajac o tych uZywkach oraz o niskiej jakosci pozywienia - ze jezeli
siggamy czesto po produkty rafinowane, modyfikowane genetycznie, w puszkach, poddawane
mikrofalowce, to to absolutnie nie moze da¢ nam energii, to nie moze zasili¢ naszego organizmu, to

nie bedzie stuzy¢ naszemu zdrowiu, urodzie, op6znianiu procesu starzenia.

M: No, dobrze. Czyli wiemy, ze powinniSmy jada¢ rdéznorodnie, regularnie i nie pézno
wieczorem, powinniSmy unika¢ zywnosci przetworzonej. No, to w takim razie co jes¢? Bo
wspomnialas, ze pomagasz swoim pacjentom robi¢ zakupy z dietetykiem. Ja si¢ domyslam, ze
to sa wtedy takie zakupy pod katem konkretnych zalecen, ktére masz dla tej osoby, Zeby ona
wyzdrowiala, natomiast teraz jakby$ miala doradzi¢ osobie, ktora jak najdluzej chce by¢

zdrowa i idzie na zakupy i robi zakupy. Co bys doradzila, zeby wlozyla do swojego koszyka?

A: Na pewno doradzitabym, zeby siggala przede wszystkim po produkty sezonowe, ekologiczne,
najlepiej kupowac tez u zaufanego rolnika lub jakiego$§ dostawcy. Bo czasami etykieta nie do konca
jest taka wiarygodna. Czasami trafia si¢, ze na pélce ze zdrowa zywnoscig kto§ kto nie ma
doswiadczenia si¢ga w nadziei, ze kupuje wartosciowy produkt, a pdzniej w domu czyta tg etykiete i
okazuje sie¢, ze trafil ten produkt tam z jaki§ niewiadomych wzgledow, ze on w ogble tam nie

powinien by¢ na tej potce.

M: I przede wszystkim - sezonowe, ekologiczne, no i zwracamy uwage na etyKkiety, bo to, ze co$

jest na polce ze zdrowa zywnoscia, wcale nie oznacza, ze taka zywnoS$cia to musi by¢.

A: Dokladnie, tak.

M: Sezonowy - to jak rozumiem, idziemy na targ, patrzymy co akurat dojrzewa i takie
produkty kupujemy. No tak, ale oprocz produktow sezonowych mamy tez produkty, ktore sa
dostepne calym rokiem - jakie$ kasze, zboza. To co w przypadku tych produktéw, ktore nie sa

sezonowe?

A: Na pewno jesli chodzi o przetwory, to polecam goraco sfoiki a nie puszki. Czyli mozemy, jezeli
jesteSmy osobami, ktére majg niewiele czasu, badz nie lubig gotowac - po prostu, najzwyczajniej w
$wiecie, nie relaksuje ich tak jak mnie na przyktad pobyt w kuchni (§miech) - to polecam, zeby po
pierwsze dobrze zaopatrzy¢ swoja kuchnig, czyli pefnoziarniste, nieoczyszczone produkty zbozowe,
do ktorych naleza kasze, ryze, ptatki roznego rodzaju. Do tego na pewno rowniez moga by¢ fasole,
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soczewica, ciecierzyca, fasolka szparagowa w stoiczku, jezeli nie mamy sezonowosci. W stoiczku tez
dostaniemy rowniez groszek albo cieciorke albo fasole tez czerwong. Takze mamy teraz juz takg
alternatywe, ze niekoniecznie musimy moczy¢, nastepnie gotowaé z przyprawami najlepiej. Wigc
tutaj mozemy si¢ posili¢ takimi produktami, ktoére troszke pomoga nam, utatwia nam
przygotowywanie positkow. Czyli mamy kasze, mamy fasole. Na pewno oprocz kasz, fasoli warto
tez siega¢ po takie produkty jak warzywa - to juz podstawa jakby - warzywa, owoce. Mamy tez

pestki, nasiona, orzechy, glony, grzyby. Wigc mysle, ze jest juz dosy¢ sporo ($§miech).

M: Tak, jest sporo. Natomiast zastanowilo mnie to, co powiedzialas, zeby siegaé¢ po produkty w

sloikach a nie w puszkach. Dlaczego nie w puszkach?

A: Bo te produkty na pewno sa duzo gorszej jakosci niz w stoiku. Najlepiej jednak, zeby nawet

kupujac te w stoiku produkty, zeby to byty tez ekologiczne produkty.

M: Dobrze. Mamy pelnoziarniste produkty typu kasze, ryze, platki, fasola, soczewica,
ciecierzyca, groszek - czyli cala rodzina straczkow, no i warzywa, owoce, pestki, nasiona, glony.
I to, jesli chodzi o rosliny. A co z produktami odzwierzecymi? Bo z tego co wiem, to Ty chyba

jestes wegankgq, tak?

A: Tak. Ja preferuje odzywianie typowo roslinne, bez zadnych dodatkow pochodzenia zwierzgcego i

ta dieta nosi nazwe¢ diety wegarnskiej.

M: Co zalecasz pacjentom? Czy to jest tak, ze ta dietoterapia to glownie polega na tym, ze
wlasnie proponujesz rezygnacje z produktow odzwierzecych, czy to wcale nie musi iS¢ w tym

Kierunku?

A: Podchodze do kazdego w sposob indywidualny. Mowie mu o korzysciach wynikajacych z wyboru
diety roslinnej, natomiast jezeli kto$ nie jest na to otwarty, nie jest gotowy, to na pewno go nie
zmuszam do tego. Tylko tak jak mowie, czasami ludzie nie sq swiadomi, ze mozna w sposob zdrowy,
prawidlowy, odpowiednio zbilansowac taka diete. Jest jeszcze wiele leku, obawy, ze ta dieta moze
by¢ niepetnowartosciowa, ze wrecz moze by¢ szkodliwa - co jest nieprawda, tylko oczywiscie trzeba

mie¢ odpowiednig wiedze, zeby wiedzie¢ jakich bledow nie popetnié.

M: A Ty od jak dawna jestes na diecie weganskiej?
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A: Przeszto 20 lat.

M: I co spowodowalo, zZe na ta diete przeszias?

A: Rozne czynniki. Powiem szczerze, ze na pewno jednym z czynnikow byta mitos¢ do zwierzgt,
innym byt aspekt ekologiczny, a jeszcze innym literatura, ktéra mnie przekonata co do jakby
wyzszosci 1 wrgcz ogromnych korzysci swojej diety z komponowania wylacznie z produktow

roslinnych.

M: Powiedzialas, ze istnieje wiele takich watpliwosci i obaw odnosnie wlasciwego bilansowania

tej diety. Jakie najczesciej ludzie bledy popelniaja przechodzac na weganizm?

A: Jest jeszcze taka nie do konca swiadomosé, ze jezeli rezygnujemy z jakiego$ produktu, ktory
dotychczas byl glownym zrodlem danego mineratu, witamin, czy sktadnikow odzywczych, to
musimy znalezé jego odpowiednik. Czyli jezeli przestajemy je$¢ ryby, to nie moze by¢ tak, ze nie
jem ryb, ale nie dostarczam w diecie jodu, fosforu, biatka, bo wtedy dojdzie do niedoborow w naszej
diecie i beda problemy zdrowotne. Czy tez jezeli nie jemy tego migsa, to nie wystarczy dodatkowa
porcja ziemniakow, czy kaszy. MySle, ze problem z biatkiem to jest raczej rzadko spotykany.
Najczestszy jest jednak niedobor roznych mineratow - na przyktad wiasnie tego jodu albo brak
wapnia. Jezeli kto§ przestaje pi¢ mleko i1 jes¢ produkty nabialowe, to musi zwigkszy¢ koniecznie

ilo§¢ produktow, ktore sa bogate w ten sktadnik odzywczy.

M: Czy uzywasz jakis$ suplementow w swojej diecie?

A: Tak. Poniewaz uwazam, ze w dzisiejszych czasach po pierwsze nawet bardzo dbajac o diete -
nawet jako specjalista majac wieksza wiedze 1 wigkszy dostep do mozliwosci suplementacji dobre;j
jakosci, naturalnej - to nie wystarczy sama zdrowa dieta. Jesli chodzi o diete weganskq, absolutng
konieczno$cia jest uzupelnienie witaminy B12. Jedzac nawet produkty fortyfikowane, czyli
wzbogacone w witaming B12, jest to niewystarczajace, zeby pokry¢ zapotrzebowanie organizmu na
wlasnie ta witaming. Procz tego byly do niedawna takie dylematy co do tego, czy wystarczy
spozywac tuszcze z grupy ALA, ktore zawiera siemi¢ Inu na przyktad, pestki z dyni czy orzechy
wtoskie, zeby doszto do konwersji, czyli przeksztalcenia w formy ttuszczy EPA i DHA. Okazuje sig,
ze ta konwersja jest na bardzo znikomym poziomie. I tez jest grupa ludzi, u ktorych nie zachodzi ta
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konwersja - jest ona zaburzona ze wzglgdu na przyktad na choroby autoimmunologiczne czy
cukrzyce 1 wtedy te osoby szczegolnie sg jakby narazone na niedobor niezbednych nienasyconych
kwasow tuszczowych z grupy EPA i DHA. A takze wegetarianie, ktdrzy nie dostarczajg w diecie
ttuszczy z grupy EPA i DHA, ktdére nie muszg by¢ pochodzenia rybiego - bo wtedy to juz nie ma

mowy o diecie weganskiej - tylko moga pochodzi¢ z alg, specjalnej odmiany hodowlanej alg.

M: I rozumiem, ze wtedy jezeli sa osoby, u ktorych ta konwersja nie zachodzi, to one powinny

suplementowac od razu te kwasy tluszczowe EPA i DHA.

A: Tak. Ale tak jak wspomniatam - zarowno te osoby z chorobami, jak rdwniez weganie. Poniewaz
udowodniono juz poprzez rézne badania, ze niestety ta konwersja u osdéb nawet zdrowych jest na
zbyt niskim poziomie, zeby dostarcza¢ optymalne ilo§¢ EPA i DHA - Ze ona jest, ale jest bardzo mala.
I zwlaszcza dla kobiet planujgcych cigze to szczeg6lnie istotne sg te thuszcze, poniewaz one miedzy

innymi wptywaja na ptodno$¢, ale rowniez na utrzymanie tej ciazy.

M: No, dobrze. To tutaj mamy te dwie grupy suplementow B12 i kwasy tluszczowe EPA i DHA.
Dobrze, to zostawiamy ta diete weganska i teraz wracamy do tematu, ktory rozpoczeliSmy,
czyli co jes¢, aby nie chorowad. I powiedzialas o produktach roslinnych, no i stan¢liSmy wlasnie
na produktach zwierzecych. Jezeli kto$ jednak zjada produkty odzwierzece, to jakie produkty

powinien kupowad, zeby byly jak najzdrowsze?

A: Na pewno produkty, ktore sa jak najmniej przetworzone. Procz tego zwrdcitabym uwage na fakt,
czy to sa produkty ekologiczne czy tez nie. 1 zdecydowanie, jezeli wybieramy przypusémy jajko -
inng w ogole warto$§¢ odzywcza bedzie mialo jajko klatkowe, pochodzace od kur hodowanych w
sztucznych warunkach i na fermach, gdzie maja bardzo zle warunki 1 tez te ich pozywienie bedzie na
pewno niskiej jakosci, a inne jezeli mamy mozliwo$¢ zakupienia takiego jajka ,,zerowki”, ktore jest z
wolnego wybiegu, badz tez mamy jakas na przyktad babcig, cioci¢, czy mame - gdzie$ kto ma na wsi,

z dobrego Zrddta.

M: Tak. Czyli jak najmniej przetworzone, ekologiczne, a najlepiej jeszcze wlasnie gdzie$ z

takiego swojskiego chowu.

A: To samo tez dotyczy produktow nabiatowych. Jezeli chodzi o produkty nabiatowe, ja generalnie
uwazam, ze nie powinny osoby doroste ich spozywac. Ale jesli nie potrafig z nich zrezygnowac, to na
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pewno nie stodkie mleko, tylko kwaszone mleko - czyli zsiadte mleko, naturalne kefiry, maslanki
beda zdecydowanie mniejszym zitem, niz wlasnie mleko stodkie. Jesli chodzi natomiast o masto, to

tez 82% tego tluszczu, a nie jakie$ mieszanki typu masfopodobne.

M: A co z tluszczami? Jakie tluszcze powinny znalez¢ si¢ w naszym koszyku i w naszej

spizarni?

A: Thuszcze to nie tylko masto ani smalec ($miech). Tluszcze to nasiona Inu, konopi, chia. A takze
mak na przyktad - fantastyczne zrodto magnezu, wapnia. Sezam, ktory tez bardzo dobrze smakuje i
dodatkowo ma ten plus, Ze fantastycznie reguluje poziom hormonéw w naszym organizmie. Orzechy
réznego rodzaju, pestki, awokado, a takze oliwki na przyklad. Procz tego niewielki dodatek olei

ttoczonych na zimno i najlepiej w sposodb mechaniczny.

M: A jaki masz sposob na jedzenie maku? OczywiScie poza makowcem.

A: ($miech) Wiadomo, ze makowiec to taki krol maku. Natomiast jesli chodzi o mak, to mozna z
niego tez wyczarowa¢ bardzo smaczne nie tylko desery, moze by¢ bardzo dobrym dodatkiem do
sniadan, przypus¢my do muesli lub jako danie gléwne, czyli kluski z makiem, ktore nie musza tylko

by¢ na Swigta.

M: A powiedz, Agnieszka - ten mak podraze, bo on jest rzeczywiscie Swietnym zrodlem wapnia
na przyklad, jezeli kto$ nie pija mleka - czy taki suchy mak mozemy zjeS¢ i on zostanie

strawiony, czy on musi by¢ wczesniej zmielony?

A: Musi by¢ koniecznie wczesniej zmielony. Poniewaz, podobnie jak z nasionkami Inu, jezeli
spozywamy go w calosci, to on zostanie albo w znikomej ilosci wchtonigty przez nasz organizm,
albo naprawde prawie ze - mozna powiedzie¢ u niektorych osob - ze przeleci przez nas. Wigc
niewiele skorzystamy z tego. A jest juz fantastyczna jakby tutaj odpowiedz w kierunku naszych
preferencji siggania po ten mak, bo nie musimy mieli¢ go, sparzaé, tylko mozna kupi¢ juz. Sa takie
firmy, ktore zadbaly o nasz komfort i pakujq prozniowo zmielony mak, wigc wystarczy tylko

otworzy¢ torebke 1 uzy¢ go gotowy, zmielony, odpowiednio juz do konsumpcji.

M: A gdzie mozna naby¢ taki mak, bo ja si¢ nie spotkalem?
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A: Czasami trafia si¢ na potkach, nawet w marketach, wigc tutaj kwestia jakby po prostu
popatrzenia. Badz tez w réznych ,,Spofem” spotkatam. Bardziej przypomina to suche, po prostu

zmielone ziarno.

M: A mySlisz, Ze w mlynku do kawy mozna by go zmieli¢?

A: Tez, oczywiscie. W makutrze albo w miynku do kawy, jak najbardziej. Tylko po prostu krociutko,

zeby nam po prostu nie zrobita si¢ taka masa oleista.

M: Tak, bo to szybko si¢ z tego robia cukierki makowe. No, dobra. Czyli tak sobie teraz w
glowie wyobrazam potki sklepowe, to chyba przeszliSmy przez wi¢kszos¢. A wlasnie - a co z

pieczywem? Czy Ty jadasz chleb?

A: Bardzo rzadko, ale je$li juz, to chleb bezglutenowy, poniewaz jestem zwolenniczka zbo6z

bezglutenowych i na zakwasie, bez drozdzy.

M: A kupujesz, czy sama przygotowujesz taki chleb?

A: Sama przygotowuje.

M: Jesli chodzi o zakupy, zdrowe zakupy, czy cos jeszcze przychodzi Ci do glowy? Czy to bylby

juz taki wzorowy koszyk, jaki mozemy poleci¢ naszym stuchaczom?

A: Dodatabym przede wszystkim do tego - bo jeszcze nie poruszyliSmy tej sprawy - wode. Tutaj
bardzo wazna rzecz, jeszcze wazniejsza niz odzywianie. Wbrew pozorom woda to podstawa Zycia.
Cztowiek jak przychodzi na $wiat 90% jego ciala sktada sie z wody. W czasie dojrzatosci jest to az
75%, czyli nadal bardzo duzo. W zwigzku z czym mysle, Zze warto zebySmy tez ten aspekt poruszyli.

No 1 oczywiscie oprocz tej wody, to jeszcze przyprawy, ziola - tez wazna sprawa.

M: Dobrze, ale do tej wody wro¢my. Ile tej wody pic i co to za woda powinna by¢?

A: Po pierwsze, jesli chodzi o ilos¢ plynow, jest ona bardzo $cisle uzalezniona od paru aspektow.
Jeden - pora roku. Wiadomo, ze w upalne lato potrzebujemy wigcej, a zwlaszcza jesli dochodzi do
tego wysitek fizyczny - czyli jezeli co$ trenujemy albo mamy charakter pracy taki, ktory jest zwigzany
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z wysitkiem fizycznym - to na pewno zwigksza si¢ zapotrzebowanie na te ptyny. Procz tego, tez
koniecznie trzeba zwrdci¢ uwage jak wyglada nasza dieta - bo jezeli w tej diecie jest duzo warzyw,
duzo owocow, czyli soczystych produktow, ktore same w sobie zawieraja wode, to zdecydowanie

mniej bedziemy potrzebowali wody jako ptynu takiego dodatkowego.

M: No, dobrze. Ale ciagle nie wiem ile tej wody mam pié. Wiem tylko, zZe jak jem duzo owocow,

to wody mniej. Ale ile?

A: Ok, juz mowie. Wigc generalnie +/- okolo dwoch litrow wody, ale to tylko u osoby, ktora na
przyktad nie zazywa lekow albo nie przeprowadza procesu detoksykacji. Bo w momencie kiedy si¢
oczyszczamy, mamy jakie§ wiasnie tutaj zanieczyszczenia organizmu, wtedy zdecydowanie wiecej
potrzebujemy tej wody, wiec moze to by¢ wtedy nawet trzy litry tej wody. Ale jeszcze raz
powtarzam, ze tez nie mozemy popada¢ w skrajnos¢. I tez ta odpowiedz moja dlatego taka nie byla
od razu bezpos$rednia, ze ile: litr, dwa, trzy, bo to tez zalezy od naszej konstrukcji ciata, od kondycji
naszych nerek 1 tez jakq wode pijemy. Absolutnie odradzam picie wody - 1 tutaj Ci¢ oraz stuchaczy
na pewno zaskocze - mineralnej i Zrodlanej. Dlaczego? Dlatego, ze taka woda wbrew pozorom
wecale nie stuzy naszemu zdrowiu, ta woda ma prawie taka samg jakosé, a czasem gorsza, niz woda
wodociggowa - czyli ta, ktora ptynie w naszych kranach. Woda ta dlaczego ma taka jako$¢? Dlatego,
ze Dziennik Ustaw dopuscit juz, aby producenci wod zrodlanych 1 mineralnych, ktorzy przelewaja ta
wodg do butelek, mogli wykazywac obecnos¢ metali ciezkich. Poniewaz wody gruntowe zostaty zbyt
szybko wyczerpane z takich naprawde czystych ujec 1 w chwili obecnej te wody mineralne 1 Zzrodlane,
ktore niegdys pity nasze mamy, babcie - babcie moze nie, ale mamy, wujkowie - to one absolutnie
nie przypominajg takich wod. Wiec to jest jeden aspekt, ze ta woda jest zanieczyszczona metalami
ciezkimi, co jest bardzo niekorzystne dla naszego organizmu. Procz tego wody pakowane sg w
plastik, czyli mamy butelke plastikowa przewaznie - bo juz teraz szkto, to jest bardzo deficytowe -
wigc mamy kolejny problem, a mianowicie plastik wchodzi w reakcje zardwno z thuszczem jak i z
woda. Wytragcaja si¢ wtedy substancje karcynogenne, czyli takie, ktére moga powodowac tutaj
predyspozycje do chorob nowotworowych, w tym nadmiar estrogenow, co bedzie niekorzystne nie
tylko dla kobiet, ale przede wszystkim dla me¢zczyzn. Inny jeszcze minus wod mineralnych badz
zrédlanych to jest fakt, ze te wody sa napromieniowywane, poniewaz robi si¢ to w celu, aby zapobiec
zakazeniom mikrobiologicznym, czyli zeby si¢ nie rozwijalty w nich bakterie, grzyby. A jeszcze inny
aspekt, biorac pod uwage tutaj energetyke, to woda zrodlana 1 mineralna ma energie ziemi, czyli

zimna, natomiast woda, ktora przegotowujemy na przyklad w naszym czajniku, ma juz nature
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ogrzewajgcq albo neutralng. Wigc jakby tutaj widzisz, jest pewna ztozonos¢ co do siggania po ta

wode¢ mineralng czy zrodlang 1 okazuje si¢, ze wcale ona nie stuzy naszemu zdrowiu.

M: Jedna rzecz mnie zastanawia - powiedzialas, ze ta woda mineralna i Zrodlana, generalnie
butelkowana, ona ma przekroczone normy, jesli chodzi o zawarto$s¢ metali ciezkich. Dobrze

zrozumialem?

A: Tak, dobrze zrozumiates.

M: To nikt tego nie bada? To znaczy skad wiesz, ze te normy sq przekroczone? 1 jak to si¢ dzieje,

Ze taka woda jest na rynku, ze nie jest zabroniona jej sprzedaz?

A: Dopuscit to Dziennik Ustaw. Jezeli kto§ dociekliwy bedzie, to moze sobie posledzi¢ pewne
paragrafy, ze jest to w granicach normy, ktora nie powoduje zagrozenia zycia. Moze nie zabije nas

od razu, ale... kropla drqzy skalte.

M: No, dobrze. Czyli szerokim lukiem omijamy wode¢ butelkowana. To co w takim razie

pijemy?

A: Goraco zachegcam do tego, zeby zainstalowa¢ indywidualnie sobie filtr do wody na kranie. Czyli
nie dzbankowy filtr, ktory jest tylko filtrem weglowym, ale filtr z odwrdcong osmozq z funkcjg Redox.
Taki filtr zapewni nam ochrong¢ przed metalami ciezkimi, przed substancjami polekowymi oraz
herbicydami i pestycydami - czyli te substancje, ktore bardzo czgsto sg obecne na polach, tagkach, a
trafiajg one do zbiornikow wodnych i sg jakby tutaj obecne w nich. Oczywiscie oprocz wody, ktora
sama w sobie nie nawadnia, ale z dodatkiem szczypty soli himalajskiej badz tez soku z cytryny albo
limonki, bedzie juz wtedy nawadniac. Ale woda ma nie tylko nawadnia¢, woda ma tez czyscic¢, wigc
to jest taki wewnetrzny nasz prysznic. Wigc moze by¢ to picie wody gotowanej 1 to nie w czajniku
bezprzewodowym - bo znowu mamy plastik, bo znowu mamy grzatke, ktora tez taczy si¢ z ta woda 1
ta grzatka stopy rowniez posiada metali - najlepiej w ceramicznym czajniku lub szklanym. 1 oprocz
wody mozemy si¢gaé po napary ziotowe, po na przyktad kompoty stodzone ksylitolem, stewig albo
ewentualnie po prostu ze stodkich owocow 1 nie ma potrzeby w ogdle go dostadzania. Mozemy tez
sobie przygotowywac napoje roslinne typu na przyktad napdj mleczny, ktory bedzie zrobiony z
migdatow albo z sezamu albo z platkow owsianych. Ro6wniez mozemy robi¢ kakao, kawy zbozowe.
Takze wachlarz moze by¢ naprawde duzy.
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M: Z tego co powiedzialas, zrozumialem, ze najlepiej jest pi¢ wode z wodociagu przepuszczong

przez filtr z odwrocong osmozg z funkcja Redox, tak?

A: Tak.

M: I ta woda jeszcze dobrze, zeby byla przegotowana w czajniku ceramicznym, tak?

A: Moze by¢ przegotowana, jezeli chcemy ja wypi¢ na ciepfo. Natomiast jezeli chcemy jg wypi¢ o
temperaturze pokojowej, to nie musimy jej gotowac, bo juz ona si¢ nadaje do spozycia bezposrednio

z kranu.

M: No i na bazie tej wody mozemy robi¢ kompoty stodzone ksylitolem lub stewia, napary z ziél.

Jakie jest Twoje zdanie na temat kawy naturalnej?

A: Kawa przede wszystkim odwadnia. Wigc jezeli jesteSmy osobami, ktore nie lubig duzo pié
ptynéw o wlasciwosciach nawadniajacych, to tez mozemy doprowadzi¢ do zaburzenia wiasnie
poziomu ptyndéw. Czyli, jezeli wypijamy jedngq filizanke kawy, to tak jakbySmy stracili dwie szklanki
wody - to jest jeden negatywny aspekt kawy. Drugi - kawa moze mie¢ wlasciwosci draznigce na
sluzowke jelit, co tez jest niekorzystne. Czasami kto$ to odbiera przez pewien czas jako pozytywny
aspekt, zwlaszcza jezeli ma problemy na przyktad z zaparciami i nie moze si¢ wyprozni¢, a po
wypiciu kawy - rewelacja, bo od razu biegnie do toalety ($miech). Wiec to jest na krotkq mete
rozwigzanie, bo nie polecam w ten sposob tego rozwigzania. Inny z negatywnych aspektéw kawy, to
jest uzaleznienie - bo po prostu kiedy odstawiamy tg kawe, czujemy si¢ podobnie jakbySmy odstawili
papierosy lub narkotyki. Moze troszeczk¢ w mniej drastyczny sposob, ale rowniez. A jeszcze inny
aspekt, to taki ktérego niewiele osob sobie uswiadamia, ze picie kawy moze uszkodzi¢ wagtrobe albo
tez negatywnie oddziatywac na trzustke, powodujac niestabilnos¢ poziomu cukru, czyli wahania

poziomu cukru.

M: No, dobrze. To juz tak - powiedzialas jakie zrobi¢ zakupy, jaka wode¢ pi¢, zeby by¢ dobrze
nawodnionym. To teraz mam do Ciebie prosbe - taka czeS¢ praktyczng, zebyS$ przedstawila
przykladowy jadlospis weganski, bo Ty jeste§ weganka, na jeden dzien takiej zdrowej kuchni.

Co bys zaproponowala naszym sluchaczom?
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A: Tak jak wspomniatam, dieta, jadtospis powinien by¢ dostosowany do danej osoby, bo to co na
przyktad stuzy jednej osobie albo smakuje jednej osobie, drugiej niekoniecznie. Tez na pewno nalezy
uwzglednié charakter pracy, budowe ciata. Inaczej begdzie wyglada¢ jadtospis dla kogo$ kto jest
bardzo szczuply, wrecz ma niedowage, a inaczej kto$ kto ma nadwage. Inaczej bedzie wygladaé
jadtospis kobiety, inaczej mezczyzny. Procz tego réwniez kazdy ma z nas jakie$ ulubione smaki,
ksztalty, kolory, konsystencje, wigc ja osobiscie wiasnie staram sie, jak komus co§ doradzam, wzigc
to wszystko pod uwage. I tak jak podczas naszej rozmowy wspomniatam - bardzo wazng rzeczg jest
réwniez, zeby to byty produkty naturalne, sezonowe, petnowartosciowe. No 1 pokusze si¢ moze
wlasnie o jakas$ takg propozycje, ktéra mam nadziej¢ w miarg bedzie uniwersalna. Wigc przypusémy
$niadanie. Przed sniadaniem proponuje, zeby zaczaC ten dzien od wypicia szklanki wody - wigc
ciepla woda, przefiltrowana bedzie takim wewnetrznym prysznicem po nocy. Nastepnie woda z
sokiem z cytryny albo ze szczyptq soli himalajskiej, zeby juz nawodni¢, bo musimy pamigtac tez o
tym, ze podczas nocy, podczas pocenia si¢, a takze podczas oddawania moczu, tracimy tez ta wode.

Wiegc po nocy przez tyle godzin, nalezy pierwsze co zrobié, to uzupetnic¢ ptyny.

M: Dobrze. Tylko od razu dopytam. Powiedzialas, ze pierwsza szklanka wody - po prostu

wody, a druga szklanka z cytryna.

A: Tak jak podczas naszej rozmowy powiedziatam - woda nie nawadnia. Woda z dodatkiem czegos
nawadnia. Czyli jezeli dodamy szczypte soli albo soku z cytryny, to wtedy nas to nawodni. A jezeli
chcemy przeptukaé organizm, jakby po prostu wziaé prysznic wewngetrzny, to mozemy wypic czystg

wode.

M: A co powoduje, ze dodanie soli lub cytryny wode¢ zamienia w taka, ktéra nawadnia?

A: Wtedy wiasnie te dodatkowe substancje powoduja, ze woda dluzej pozostaje w naszym

organizmie 1 ona tak szybko nie jest filtrowana przez nerki.

M: Dobrze. A jaki powinien by¢ odstep miedzy ta pierwsza a druga szklanka?

A: Kwestia 2-3 minut. Wigc mamy tg wode juz za sobg. I kolejng rzeczg moze by¢ albo kwestia - w
zaleznosci od pory roku - jezeli jest zimno, za oknem pada $nieg, to raczej nie polecam, zeby z rana
wypi¢ koktajl albo sok, chyba ze rozcienczony cieplg wodg. Wigc moze skupmy si¢ teraz na tej porze
roku, co prawda jest ona taka bardzo tagodna, juz niebawem bedzie przedwiosnie. Wigc proponuje,
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zeby ptyn kolejny to byta na przyktad kawa zbozowa, bezglutenowa. Moze to by¢ na przyktad kawa z
topinambura, taka mniej troszeczke znana, ale bardzo smaczna. Topinambur to jest takie warzywo,
ktére fantastycznie reguluje tez poziom cukru, wzmacnia nam wukfad trawienny. Wigc filizanka lub
szklanka kawy zbozowej. Nastepnie jesli chodzi o pozywienie, to muesli z orzechami, z siemieniem
Inu albo nasionami konopi. Jakie§ moga by¢ bakalie, ale nie duzo. Generalnie, ja osobiscie na
przyktad $niadania nie lubi¢ na stodko, raczej wolg bardziej tak wytrawnie, ale sg osoby, ktore lubig
na przyktad i odpowiada im, bo szybko si¢ robi, na przyktad takie muesli mozna przygotowac. Wiec
muesli z orzechami, z nasionami, pestkami. Do tego na przyktad jakies moga by¢ suszone owoce. 1
napdj zamiast mleka krowiego - to napdj moze by¢ na przyktad sezamowy albo najbardziej dostepny

na przyktad napoj owsiany, tez moze by¢ dodatek. Wiec tak moze wygladac¢ pierwsze §niadanko.

M: Napdj to mleko roslinne?

A: Tak, doktadnie. Drugie $niadanie - przypusémy sok marchwiowy z wyciskarki, do tego surowka z
selerow i jabtek z olejem tloczonym na zimno lub z majonezem z Aquafaby, czyli z takiego soku,

ktory jest zawarty w stoiczku z cieciorkq.

M: Pierwsze stysze. To jest jakiS weganski majonez, tak?

A: Tak, doktadnie. Kolejna rzecz to przypus¢my obiad. Tutaj proponuje¢ taka syta zupe - zupa
grochowa. Przed zupa fajnie by bylo, zeby zaczaé positek od surowki - surowka na przyktad z
Jjarmuzu: jarmuz, ogorek kiszony, do tego przyprawy, oliwa z oliwek i ulubione nasze przyprawy.
Mozna tez tutaj oczywiscie sobie skorygowac - to moze by¢ kurkuma, ktora czysci krew, wzmacnia
tez watrobe, co nam si¢ przyda bardzo na przedwio$niu 1 na wiosne; imbir, ktory rozgrzewa 1 dziata

bakteriobdjczo oraz na przyktad szczypta soli himalajskiej, ktora ma tez duzo mineratow.

M: A jak przygotowujesz jarmuz? Parzysz go w goracej wodzie i potem wkladasz do zimnej?

Czy jakos$ inaczej?

A: W bardzo rézny sposob. Na przyktad jesli chodzi o surowki, to nie sparzam go, tylko usuwam ze
srodka ten rdzen, ktéry jest dosy¢ twardy. Wiec albo go drobno siekam albo po prostu go usuwam i

tylko gtownie liscie jakby uzywam do satatek.

M: Dobrze. To mamy obiad - surowke z jarmuzu i zup¢ grochowa.
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A: Tak. Tutaj mamy porcj¢ duzg, na przykiad jesli chodzi o jarmuz, to bardzo dobre Zrodio wapnia,
magnezu. Bo tez na przyktad doktor Bircher-Benner proponowal, zeby zawsze przed kazdym
positkiem zjes$¢ zielone liscie, wigc ten jarmuz bedzie takim zielonym li§ciem. Zupa grochowa moze
by¢ sama, w sensie bez zadnych dodatkéow lub ewentualnie z grzankami z pieczywa na przyktad
peloziarnistego. Ale mysle, ze nawet bez tego pieczywa bedzie rowniez syta. Natomiast na drugie
danie do tej surowki moze by¢ kasza sorgo - to jest kasza bezglutenowa, ktéra przypomina i
wygladem 1 smakiem kasze jeczmienng. Czas na przekaske lub deser. Wigc mozemy go sobie
przygotowac na przykiad z nasionek chia, sok z wisni bez cukru - fantastyczne zrédto jodu, ktérego
jak wspomniatam czesto mamy niedobor zaréwno w dietach wegetarianskich, weganskich, jak
réwniez u ludzi tradycyjnie si¢ odzywiajacych. Wigc sok z wisni bez cukru, do tego nasionka chia,
ksylitol - w odpowiedniej proporcji, wymieszane ze soba, daja taka konsystencje galaretki lub
budyniu. Wstawiamy na chwilke - minimum na 15 minut albo maksimum na p6l godziny - do
lodowki, zeby to stezato i mamy bardzo smaczny, niskokaloryczny, ciekawy deser. Czas na kolacje -
herbata z pokrzywy, fantastyczne zrodlo tez mineratow, makaron amarantusowy. Amarantus to
zboze rowniez bezglutenowe, ktore zawiera bardzo duzo Zelaza, magnezu, wapnia, ale tez taka
bardzo unikatowa substancje skwalen, ktora fantastycznie rozrzedza krew, przeciwdziata zatorom,
skrzepom, a wigc polecana jest szczegOlnie osobom z zaburzeniami krgZeniowymi, z
predyspozycjami do miazdzycy jako wlasnie tez bardzo dobry tutaj positek leczniczy. Ten makaron
amarantusowy gotujemy naprawd¢ chwilke, bo pie¢ minut al dente. Do tego awokado, olej Iniany
lub olej z wiesiotka. Olej z wiesiotka to zrodlo tluszczy z grupy omega-6, GLA, ktéry bedzie tez
fantastycznie tutaj przeciwdziala¢ przeciwalergicznie. A z przypraw proponuj¢ dodatek ziot

prowansalskich, pieprz i sol.

M: Brzmi bardzo smakowicie.

A: Ciesze si¢ (§miech).

M: No, to mamy bardzo ciekawy jadlospis, zréznicowany. Szczegolnie podobalo mi si¢, ze przy
kazdym z tych produktow mowilas o jego zdrowotnych aspektach, co dodatkowo podkreslalo to,
Ze pozywienie rzeczywiscie moze wspieraé¢ nasz organizm w tym, zebySmy stawali si¢ coraz
zdrowsi a nie odwrotnie. I taki wlasnie byl cel tego jadlospisu, no i jakby cel tez tej rozmowy,
do ktorej Cie¢ zaprositem. Powiedz, Agnieszka, jezeli ktos chcialaby si¢ Toba skontaktowac - w
jaki sposob moze to zrobic¢?
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A: Moze to zrobi¢ zaréwno telefonicznie, przez maila, Messengera albo przez Skypa. Takze w

zalezno$ci od tego jaka forme kontaktu preferuje.

M: Dobrze. Ja w notatkach do tego podcastu zamieszcze kontakt do Ciebie, zeby osoby
zainteresowane mogly latwo do Ciebie trafié, jezeli beda mialy taka potrzebe. I w ogéle bardzo
dzigkuje¢ Ci za rozmowe. I tak juz zupelnie na koniec - jezeli nasi sluchacze mieliby z tej

rozmowy zapamie¢tac jedno zdanie lub jeden akapit, to co to powinno by¢?

A: Uwazam, ze dietoterapia to najprostsza, najtansza 1 niezwykle skuteczna metoda przywracania

zdrowia, dobrego samopoczucia, a takze op6zniania procesow starzenia.

M: Najprostsza i najtansza — rzeczywiscie tak jest. I najbardziej dostgpna.

A: Doktadnie.

M: Bardzo dzi¢kuje¢ za rozmowe. I jestem pewien, zZe nasi shuchacze wyciagna z niej wiele dla
siebie i tez skorzystaja, mam nadziej¢, z tego jadlospisu, ktory przedstawilas, z korzyscia dla
ich zdrowia.

A: Ja rowniez bardzo dzigkuje za zaproszenie, za rozmowg. | zycze wszystkiego dobrego.

M: Dzi¢kuje¢ bardzo. Do uslyszenia!

A: Do ustyszenia!

To tyle na dzisiaj, bardzo Ci dzigkuje za wspolnie spedzony czas, mam nadziej¢, Zze byt on dla Ciebie
warto$ciowy 1, ze wdrozysz do swojego Zycia przynajmniej jedno zalecenie przedstawione przez

Agnieszke.

Jezeli chcesz mi sie jako$ odwdzieczy¢ za czas i1 prace, ktoérg wkltadam w nagrywanie podcastow to

przeslij prosze ten podcast do przynajmniej jednej osoby, ktora moze byé zainteresowana tg

str. 22 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

tematyka. Albo zostaw opini¢ 1 oceng w systemie iTunes, dzigki takim opiniom moj podcast jest

lepiej widoczny wyszukiwarce przez co moge trafia¢ do jeszcze szerszego grona stuchaczy.

Na koniec mam dla Ciebie prezent — eBook: 6 krokow do zdrowego odzywiania. Aby go pobraé

wystarczy wej$¢ na stron¢ Www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/prezent/ Znajdziesz w nim nasze

sprawdzone sposoby wdrazania zdrowych potraw i produktéw spozywczych. Powtarzam adres:

www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/prezent/

To wszystko na dzisiaj, dzigkuje za Twoja uwage 1 do ustyszenia w kolejnym odcinku podcastu.

Czesc!
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