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Anka o trzech krokach w swoim zyciu

Krok pierwszy- swiadome zakupy

Wszystko zaczeto sie 11 maja 2013r. — to jedna z najwazniejszych dat w moim zyciu. W ten dzien
poznatam lwone Wierzbicky trafiajgc do niej na szkolenie , Dietetyka i suplementacja”. Wczesniej
miatam wrazenie, ze odzywiam sie zdrowo i mysle, ze to okreslenie jest bardzo adekwatne ,miatam
wrazenie”...

Iwona wywrdcita moje myslenie o jedzeniu o 180°, wiele przedstawianych przez nig faktéw byto dla
mnie wrecz szokujgcych - jak to w Muszyniance jest wiecej wapnia niz w mleku... dlaczego nie
powinnam go dodawad do kawy... jednak grzyby nie sg takie bez wartosci, to ,,mieso lasu”...

Najwiekszym szokiem byta dla mnie dieta paleo. Zastanawiatam sie jak tak mozna jes¢? Odrzuci¢ caty
nabiat, pszenice, chlebek, pierogi, nalesniki, racuchy, makaron i zajada¢ sie miesem smazonym na
smalcu- wtedy tak postrzegatam te diete i stwierdzitam, ze tylko szaleni i bardzo zdeterminowani ludzie
muszg sie na nig porywac. Po szkoleniu w niedziele wieczér posztam tradycyjnie na zakupy do
supermarketu, kupi¢ zywnos$¢ na caty tydzien. Zanim wiozytam cokolwiek do koszyka doktadnie
studiowatam etykiety i okazato sie, ze wiekszos¢ kupowanych dotychczas przeze mnie produktdw...
nadaje sie do kosza, ma tyle konserwantdw, syropow glukozowo-fruktozowych itp. Wybér kefiru, ktory
rzeczywiscie byt ,,naturalny” zajeto mi duzo czasu, a na zakupy zeszto mi ... dwie godziny.

Zaczetam stosowal wiedze zdobytg na szkoleniu, powoli matymi kroczkami - wyrzucitam z domu
wszystko co zawierato chemie, zamienitam ziemniaki, ryz czy makaron kasza gryczang niepalona,
jaglang, komosg ryzowg, amarantusem, odrzucitam stodycze i na ile sie dato ograniczytam maczne
potrawy... Nie bytam jednak w stanie zrezygnowac z biatej, stodkiej kawy. Po odrzuceniu wiekszosci
konserwantow niesamowicie polepszyt mi sie smak, potrawy zaczety smakowac tak jak powinny, a nie
zalatywac glutaminianem sodu. O dziwo niejedzenie stodkiego catkiem dobrze mi wychodzito, do
czasu... W miedzyczasie odbyto wesele mojego brata, w taki dzien przeciez nie mogtam sie ograniczac.
Objadtam sie okropnie i to gtéwnie stodkim, za to prawie nie pitam alkoholu. Nastepnego dnia dopadt
mnie kac gigant, trwajacy ponad 24 godziny i niepohamowana chec zjedzenia czego$ stodkiego, ktdra
ciggneta sie jeszcze przez tydzien, dopdki nadludzkim wysitkiem silnej woli powiedziatam ,,dos¢”.

| tak byto jeszcze przez diugie miesigce - jesli skusitam sie na stodkie, to nie mogtam przesta¢-
wpadatam w cigg cukrowy i nic nie mogto mnie powstrzymaé, do tego ten bezalkoholowy kac...
staratam sie, wiec jak mogtam nie kusi¢ sie na stodkie.

Krok drugi- 30dniowe wyzwanie

Kolejne zmiany w moim odzywianiu nastgpity 30 wrzesnia 2013r. Iwona opublikowata filmik z 30
dniowym wyzwaniem przestrzegania 10 zasad. Po pierwszym ogladnieciu stwierdzitam, ze bez biatej
stodkiej kawy to ja nie wyzyje, wiec nie ma szans. Jednak po paru dniach w glowie zaczeta kotata¢ mysl:
,Co mi zalezy? To tylko 30 dni, jak mi nie bedzie pasowac to po tym czasie wrdce do ,,normalnego”
odzywiania”. Postanowitam sprébowac i po prostu nie pi¢ kawy przez ten miesigc. Pierwsze dni byty
naprawde trudne, szczegdlnie, ze juz w drugim biometr byt wyjatkowo niekorzystny, cisnienie niskie, a
ja musiatam zaspiewac z chérem i ulegtam... wypitam czarng, gorzkg kawe. Jakaz ona byta niedobra. Z
miejsca udatam sie do palarni kawy po cos$ lepszego - ,co$ przeciez musze pi¢ przez ten miesigc”
pomyslatam. Byto lepiej, ale nie powiem, zebym byta zachwycona smakiem takiej kawy. Dopiero po
paru tygodniach nauczytam sie delektowac czarng, gorzkg kawa. Teraz absolutnie nie wyobrazam sobie
zabijac jej smaku cukrem czy mlekiem.
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Po tych 30 dniach:

e zmniejszyt sie bdl stawdw (prawie wszystkie stawy miatam kiedys kontuzjowane i zawsze na
jesien, na zmiany pogody miatam wielkie problemy ze stawami, a to byta moja pierwsza
jesien prawie bez bélu ),migreny zniknety (a miatam napady migrenowe naprawde czesto),

o zwykte bdle glowy odeszty (kiedys prawie codziennie bolata mnie gtowa, a na wyzwaniu
nalezaty do rzadkosci),

e sprawy zotagdkowo-jelitowe sie uregulowaty,

e nie miatam zadnego stanu zapalnego (a mam Atopowe Zapalenie Skory),

e miatam wiecej energii,

e spodnie zrobity sie luzniejsze,

e skora stata sie gtadsza (pomimo, ze nigdy nie miatam z nig jaki$ specjalnych problemédw).

Podsumowujac bilans zyséw i strat postanowitam zosta¢ przy 10 zasadach. Czasami zdarzaty sie
oczywiscie odstepstwa, ale szczegdlnie te pszenicowe mocno odchorowywatam. Nawet jeden kes
produktu z pszenicg wywotywat migrene, bole stawdw, biegunki itp.i co najdziwniejsze dostownie w
pare godzin po zjedzeniu pszenicy tak puchtam, ze musiatam rozpinaé spodnie, bo sie zwyczajnie w
nich juz nie miescitam.

Krok trzeci- paleo

Okazato sie w miedzyczasie, ze przy chorobach autoimmunologicznych nie powinnam jesé roslin
strgczkowych (cate zapasy cieciorki i soczewicy oddatam klientce), ani co gorsza nabiatu (zrobitam sobie
ostatnig wieczerze - smazony camembert, ktérym zajadatam sie z namaszczeniem i od tamtej pory
nabiatu w ustach nie miatam). Dosztam do wniosku, ze jak i tak musiatam juz tyle produktow odrzucic,
to moze przejs¢ na paleo... przynajmniej bede miata konkretne zasady co do mojego jadtospisu. No i
stato sie.

Od konca lutego 2014r. jestem stricte na diecie paleo... i jest mi z tym dobrze, cho¢ jeszcze 10 miesiecy
wczesniej myslatam, ze tylko szalericy mogg w taki sposéb sie odzywiaé. Myslatam, ze juz lepiej nie
moge sie czu¢, jednak nie mogtam bardziej sie myli¢. Wszystkie wymienione wyzej korzysci jeszcze
bardziej daty o sobie zna¢, juz catkowicie zapomniatam co to bdl gtowy, czy problemy zotagdkowe. Dwa
miesigce po catkowitym odrzuceniu glutenu dotarfam na spotkanie Stowarzyszenia Chorych na
Celiakie, gtéwnie w celu dowiedzenia sie jak to jest zy¢ z tg chorobg, przeciez zawsze moze trafi¢ do
mnie na treningi osoba z celiakia. Jakiz byt mdj szok, gdy sie okazato, ze objawy, ktére odczuwatam
przez ostatnie kilkanascie lat, a odeszty bezpowrotnie po odrzuceniu glutenu, sg typowymi objawami
celiakii i wiekszos¢ oséb na spotkaniu miata za sobg podobng do mojej historie. Tyle, ze oni najpierw
zrobili badania, pdzniej dopiero odstawili gluten. W moim przypadku badania nic nie wykazaty, dlatego
tez moja przypadtosc zostata nazwana ,,celiakig niezdiagnozowang” i zapadt wyrok, ze powrotu z paleo
dla mnie juz nie ma, ale szczerze méwiac bardzo mnie to nie zasmucito. Zal mi byto tylko piwa... ale z
tym, a raczej bez tego tez nauczytam sie zy¢ i aktualnie wcale mi ani ziaren, ani alkoholu nie brakuje.

Okazato sie jednak, ze odrzucenie glutenu, nabiatu i roslin strgczkowych to tylko wierzch géry lodowe;j.
Bedac na paleo chciatam réwniez powrdcié¢ do jak najbardziej naturalnego jedzenia, co jest wazng
czescig tego stylu odzywiania sie. Troche mi zajety poszukiwania miejsc, w ktérych moge kupié
prawdziwe jedzenie. Na szczescie udato mi sie dotrze¢ do rolnikéw, od ktérych bezposrednio kupuje
warzywa, owoce, jajka czy mieso, ktére s3 aktualnie podstawg mojego zywienia. DO

supermarketow teraz chodze juz tylko po zwirek dla krélikdw. Powrét do
naturalnego, nieprzetworzonego, ekologicznego jedzenia przyniosto kolejng poprawe stanu zdrowia
(cho¢ wczesniej wydawato mi sie, ze lepiej juz by¢ nie moze) oraz wynikdéw krwi, nie mdéwigc juz o
lepszym samopoczuciu. Po kolejnym szkoleniu, tym razem na temat chemii w jedzeniu, kosmetykach i
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reszcie produktdw w naszym otoczeniu przezytam szok, ze jeszcze tyle syfu jest wokdt mnie. W ciggu
niecatego miesigca od szkolenia pozbytam sie wszystkich kosmetykdéw: szampon zamienitam na jajka,
zel pod prysznic na mydto marsylskie, balsam do ciata na olej kokosowy. Wyrzucitam réwniez paste do
zebdw oraz dezodorant i zastgpitam je naturalnymi odpowiednikami.

W miedzyczasie nastapity jeszcze inne zmiany, najwazniejsze nareszcie porzucitam czekolade i od
trzech miesiecy jestem czysta. Niesamowita przemiane odczutam tez w minione Swieta Bozego
Narodzenia. Wczesniej Swieta dla mnie to byt jeden wielki positek, ktéry zaczynatam tuz po wstaniu, a
konczytam pdéinym wieczorem. Przy czym ten positek sktadat sie gtdwnie z ciast i wszelkich innych
weglowodandw. Minione swieta byty pierwszymi, w ktére jadtam normalnie, poniewaz czutam, ze
wiasnie tego potrzebuje mdj organizm. Udato mi sie zachowywac kilkugodzinne odstepy pomiedzy
positkami i nie zjadtam nic macznego, no i bytam przyjemnie najedzona, a nie napchana. Stusznosc
wybordow pokazata réwniez moja waga, ktéra po raz pierwszy w zyciu po Swietach byta nizsza, niz przed.

Odzywianie sie wedtug paleo wprowadzito wiele zmian w moim zyciu. Okazato sie, ze jesli moje ciato
jest dobrze odzywione i jest w nim zachowana réwnowaga, to i umyst jest w rownowadze. Czytajac, ze
odzywianie wptywa réwniez na nasz uktad nerwowy, nie bardzo mi sie chciato w to wierzy¢, dopdki nie
odczutam tego na swojej skdrze. Wczesniej bytam osobg niezwykle zestresowang, nerwowa, z nagtymi
wybuchami gniewu. Od pewnego czasu zauwazam w swoim odczuwaniu niezwyktg przemiane: na
wiele rzeczy czy osob, ktdre wczesniej doprowadzaty mnie do furii, z ktérg trudno mi byto sobie
poradzié, teraz reaguje zupetnie inacze;j.

Jestem wyraznie spokojniejsza, mniej nerwowa, do wielu spraw nauczytam sie podchodzi¢ z
dystansem, nie ma juz we mnie bezsensownej agresji. Nauczytam sie znajdowac rado$é w matych
rzeczach, dzieki czemu jestem szcze$liwsza na co dzien. Nie wiem, czy to zbieg okoliczno$ci, czy
zmiana nastawienia po zmianie diety, ale odkad jestem na paleo moje zycie w wielu dziedzinach
zaczeto nareszcie sie uktadaé¢ po mojej mysli.

Dla mnie przejscie dla paleo to ogromna zmiana, nie tylko w tym co naktadam na talerz. Zaczynam
odczuwad czego tak naprawde potrzebuje mdj organizm i daje mu to. Wiem ze odzywiam sie zdrowo,
zyje na ile sie da bez chemii wokdt. Wiem, ze daje mojemu ciatu wszystko co najlepsze, a ono
odwdziecza mi sie zdrowiem i Swietnym samopoczuciem, spokojniejszym usposobieniem oraz
radosniejszym podejsciem do zycia. Wiem rédwniez, ze zmiana jedzenia, to nie tylko kwestia zrzucenia
kilograméw. Zmian w jadtospisie nalezy dokonaé, zeby uzdrowi¢ organizm. Jesli juz wszystko w naszym
ciele bedzie uregulowane, to zbedne kilogramy same odejda. Taki skutek uboczny paleo. Nie
wyobrazam juz sobie innego zycia...

| za to nowe zycie chciatam serdecznie Iwonie podziekowac :*
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