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swiadome zywienie

Jak wyglada zywieniowy dzien Ajwen?

Zaczynam zwykle od kawy. Moze nie jest to najlepszy pomyst... Ale juz sam jej aromat daje
mi poczucie, Ze to bedzie dobry dzien, dlatego bardzo trudno jest mi z niej zrezygnowad.

Kawa i $niadanie

Wiem, ze kawa moze podraznia¢ zotgdek, powodowal kaszel oraz zawiera takie substancje, ktdre uposledzajg
wchtanianie substancji odzywczych. Wiec zdecydowanie lepiej jest czasem wypic kawe tuz przed $niadaniem, tak, zeby
zdazyta sie wchtongé, niz nig wspomniane $niadanie popijaé. Zatem rano, pierwszg rzeczg ktdrg robie po otwarciu oczu,
jest witaczenie ekspresu i nastawienie kawy. Dopiero potem nastawiam s$niadanie jednoczes$nie ogarniajgc sie podczas
porannej toalety. Teraz mam juz w tym duzg wprawe i wiem dokfadnie, na jak dtugo moge i$¢ do tazienki, zeby na
patelni nie spality mi sie jajka.

Sniadanie — jajem stoi

Moje Sniadanie to najczesciej jaja i warzywa. Niestety mam stabos¢ do przysmazonego boczku i kietbasek, czego nie
polecam, poniewaz podczas smazenia wytwarzajg sie heterocykliczne aminy aromatyczne (HCA) i wielopierscieniowe
weglowodory aromatyczne (WWA) — zwigzki rakotwdrcze. Spozywanie ich mozna przyréwnac do palenia papieroséw.
Dlatego staram sie je ograniczac. Jajka preferuje raczej na surowo lub lekko Sciete biatko z zawsze ptynnym zéttkiem.
Przewaznie jest to jajecznica z duzg iloscig ttuszczu, ktérego dodaje nawet dwie tyzki, poniewaz w jego towarzystwie
lepiej wchtaniajg sie biatka, daje uczucie sytosci i dtugo 'trzyma'. Same jajka na miekko stanowityby zbyt duzg podaz
biatka na jedna porcje, dlatego ttuszcz jest niezbedny. Dzieki niemu biatko wchtfania sie wolniej i zostaje wbudowane.
Nie jem na sniadanie weglowodandw w postaci pieczywa.

Podsumowujac — sniadanie to jaja + dodatek warzywny + dodatek ttuszczowy (boczek, masto klarowane, smalec gesi
lub olej kokosowy).

Obiad

Drugiego $niadania nie jadam. Jade do pracy i przerwe obiadowg mam okoto godziny 13:30, na ktdrg czesto wychodze
do zaprzyjaznionego lokalu. Tam dostaje obiady, ktdre nie zawierajg zbednych dodatkéw — najczesciej jest to dorsz z
pieca, przygotowany na parze z suréwkami, sokiem marchwiowym lub tatar (zwykle biore podwdjnego), z z6ttkami i
ogoérkiem kiszonym. Nie zjadam do tatara cebuli, poniewaz znajduje sie w niej inulina, ktéra moze powodowa¢ wzdecia
i gorsze trawienie surowego miesa. Natomiast wypijam sok marchwiowy, w ktérym ilos¢ btonnika jest zminimalizowana
na tyle, ze jego obecnos¢ nie zaktdca trawienia tatara. Ktos, komu zalega surowe mieso w zotadku, powinien je zjadac
bez zadnych dodatkéw. Absolutnie odradzam tez popijanie go herbaty, poniewaz zawiera zwigzki, ktére moga
unieczynnié¢ enzymy proteolityczne — rozktadajgce biatka — co w konsekwencji réwniez przedtuza proces trawienia.

Kolacja

Mj trzeci positek to zwykle kolacja. Jest to positek typowo warzywny czyli na przyktad zupa krem z brokuta — gotuje go
w matej ilosci wody, pod przykrywka, nastepnie miksuje blenderem na gtadkg papke. Dodaje jedynie sdl, a w sezonie
warzywnym (gdy sg Swieze warzywa i ziota) dodaje koperek i pietruszke.

Il $niadanie i przekaski
W te dni, kiedy zostaje w domu, zazwyczaj jem cztery positki — gdy lodéwka jest w zasiegu reki mamy jednak tendencje
do czestszego korzystania z niej. Przynajmniej ja tak mam.

Rozktad dnia gdy nie pracuje w gabinecie:
e | $niadanie — jaja, warzywa, boczek/kietbaski lub jaja z grzybami.
e |l $niadanie — warzywa i owoce np. satatka owocowa z mango, papaji, awokado, banana, granatu (gdy jestem
w domu). Po satatce owocowej czesto jestem dosé szybko gtodna, dlatego nie praktykuje zwyczaju zjadania
drugiego $niadania gdy jestem w pracy, poniewaz trudno jest mi wytrzymac do obiadu.
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e Obiad - zwykle przygotowuje sama, najczesciej jest to mieso organiczne, ktdre zamawiam przez internet, takie
ktore pasto sie natagce zielonej. Nie jest to duzo drozsze rozwigzanie, a to ze przesytke kurier dostarcza do domu,
jest bardzo wygodne. Dwa razy w miesigcu zamawiam wiekszg ilos¢ miesa, porcjuje, zamrazam i w razie
potrzeby wyciggam z zamrazalnika takg ilosé, jaka jest mi potrzebna do przygotowania positku danego dnia. W
centralnym miejscu w kuchni stoi grillownica, w ktérej w ciggu pieciu minut przygotowuje lekko krwiste steki.
Drugim moim ulubionym daniem jest gulasz — grube kawatki miesa (dziczyzna, topatka z wotowiny lub
wieprzowiny), pieczarki, papryka, ewentualnie pomidor, warzywa korzeniowe i to wszystko dusi sie we wtasnym
sosie. Ostatnio bardzo chetnie przygotowuje do takiego gulaszu frytki z selera — pokrojonego w stupki mozna
upiec w piekarniku (200st. C, 20 minut) lub usmazy¢ w oleju kokosowym do zrumienienia.

e Niezwykle rzadko, miedzy obiadem a kolacjg, zdarza mi sie zje$é¢ przekaske. Jest to przewaznie garstka
orzechow. Niestety nie dziatajg one na mnie zbyt dobrze, bo zdarza sie ze pojawiajg mi sie po nich wykwity na
skorze twarzy.

e Kolacja w takie dni jest réwniez warzywna, na przyktad leczo z pieczarek, boczniakéow, warzyw i warzyw
korzeniowych, albo jarzyny na parze, badz wspomniana zupa krem.

Co pije?
Zwykle wypijam jedng kawe, zauwazytam ze dwie juz mi nie stuzg. Przewaznie pije wode w ilosci 1 do 1,51, czasem 0,4-
0,51 soku warzywnego badz zupy. Moze nie ma sie czym chwali¢, ale takie mam zapotrzebowanie.

Tyle jesli chodzi o mdj jadtospis, moze dla kogo$ okaze sie inspiracjg. Jak widaé wcale nie jem duzo, a juz na pewno nie
pochtaniam wiekszych ilo$ci weglowodandw. Jesli mam na nie wiekszg potrzebe, to najczesciej siegam po dojrzatego

banana albo kilka daktyli. PS. Zdarza mi sie zjesc¢ stoik swojskiego dzemu.

Iwona Wierzbicka — dietetyk kliniczny
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