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Paleo wedtug Ajwen

Opowiem o moim sposobie odzywiania sie, dlatego, ze czesto po opublikowaniu posta, zamieszczeniu zdjecia
na facebooku, czy moim portalu, dostaje mndstwo pytan — czy nie boje sie takiej ilosci jajek, czy najadam sie
takg matg iloscia jedzenia albo jak moge zjes¢ takg bombe weglowodanowg w postaci dzemu czy plackéw z
maka kasztanowa.

Dieta paleo nie polega tylko na jedzeniu miesa, jajek, warzyw i matej ilosci owocow.

Wiele oséb boi sie weglowodandw i unika ich jak ognia, co jest nie wtasciwym postepowaniem. W moim
pojeciu, paleo jest skierowaniem sie w strone maksymalnie czystych, pierwotnych produktéow.

Nie oznacza to oczywiscie, ze mam polowaé na mamuta i zjadac tylko surowe mieso. Kazdy musi te diete
dostosowac do siebie. Ja lubie surowe mieso, ale nie wyobrazam sobie, zebym wszystko miata jesé w takiej
postaci. Sposdb odzywiania sie cztowieka ewoluowat.

Staram sie kupowaé mieso z ekologicznych zrodet
Najczesciej zamawiam je w Internecie, stgd moge miec wiekszg pewnosé, ze pasto sie na face zielonej — dzieki
temu ma wiasciwy sktad kwaséw ttuszczowych. Kiedy przyrzadzam to mieso, widze, ze jest lepszej jakosci,
niz to sklepowe:

® po pierwsze — nie pieni sie na patelni

e po drugie —nie Smierdzi

e po trzecie — gdy stygnie, robi sie co$ w rodzaju galaretki, kolagenu.

Zwykle zamawiam mieso raz, dwa razy w miesigcu i mroze. Wydaje na nie okoto 300zt miesiecznie.

100 jaj miesiecznie

Dodatkowo zjadam codziennie jaja od czterech do dziesieciu, w zaleznosci jaki jest dzien i co z nich
przygotowuje. Ciezko mi powiedzie¢ ile na nie wydaje w miesigcu. Szacuje, ze sama zjadam 100 jaj
miesiecznie.

MGj dzienny jadtospis

e Na $niadanie zawsze (prawie zawsze, bo czasami mam kietbaski) s3 jaja, trzy do czterech. Bardzo
rzadko robie odstepstwa. Przyrzagdzam sadzone z jaka$ wedling, pieczarkami, papryka, pomidorami,
brokutem czy jarmuzem. Lub ze smazonym boczkiem — takie moje grzeszki — w smazonym miesie
wytwarzajg sie toksyny, ktdre sg rakotwodrcze, wiec staram sie jednak tego nie robi¢ zbyt czesto
(kiedys jadatam tak czesciej). Czasem sg to jaja na miekko i warzywa, np. kiszona kapusta.

e Drugiego $niadanie nie ma, i nie jest mi ono potrzebne. Zauwazytam, ze pomiedzy pierwszym
$niadaniem a obiadem mija pie¢ do szczesciu godzin i jest to dla mnie rozwigzanie idealne. Pod
warunkiem, ze podczas $niadania spozyje porcje ttuszczu, zeby byto bardziej sycagce (moja porcja
ttuszczu to 2-3 tyzki). Kiedy miedzy positkami wypijam herbate, obojetnie jakg — czerwong, czarng,
zielong czy inng ziotowg — powoduje to u mnie napedzenie gtodu. Burczy mi w brzuchu, czego bardzo
nie lubie, i trudno mi wytrzymac do obiadu. Czasem zdarza sie, Ze zjem na drugie $Sniadanie owoce,
szczegblnie w wolne od pracy lub aktywne dni, i one rdwniez powodujg u mnie che¢ na szybszy obiad.

e W bardziej aktywne dni (sport) lub wolne od pracy w gabinecie przyrzagdzam sobie lzejsze pierwsze
$niadanie, a na drugie sniadanie oprdcz owocéw zjadam tez warzywa — w réznych konfiguracjach —
satatki warzywne, zupy kremy plus owoc, satatka owocowa z awokado, owoce z ptatkami z kokosa
itp. Owoce same w sobie nie dajg uczucia sytosci, dlatego zwykle tgcze je z ttuszczem albo warzywami.
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e Na obiad zjadam mieso i warzywa. Czasem jest to tatar z dwoma zottkami, ktdrego uwielbiam,
surowka i sok marchwiowy. Dodaje do niego masto, bo jest za ,,chudy”. Sok marchwiowy wypijam
zwykle dwa razy w tygodniu. Albo jest to dorsz z pieca konwekcyjnego, czyli niezarumieniony (chodzi
o reakcje Maillarda, ktérej chce unikngc¢). Lub przyrzadzam krwiste steki, z miesa zmoéwionego w
Internecie. Raz na tydzien, lub dwa tygodnie, wtagczam do diety podroby, ktére sg najbogatszym
zrodtem witamin, w szczegdlnosci z grupy B.

e Kolacja najczesciej jest weglowodanowa. Ostatnio sg to przewaznie placuszki z niedojrzatego banana
(niedojrzaty ma wiecej skrobi — lepiej wigze placki), czterech jaj i maki kasztanowej, ktérg dodaje ,,na
oko”, w zaleznosci od tego czy banan jest bardzo dojrzaty czy mniej. Jesli jest mniej dojrzaty to dodaje
mniej maki, ze wzgledu na wspomniang skrobie. Dojrzaty banan zawiera sacharoze. W bardziej
aktywne dni placuszki tacze z dzemem, stodzonym cukrem lub zageszczonym sokiem owocowym —
jak ognia unikam syropu fruktozowo-glukozowego.

Weglowodany

W diecie potrzebna jest pewna ilos¢ weglowodandéw dla prawidtowego funkcjonowania tarczycy, nadnerczy,
ale réwniez wtedy, gdy w ciggu dnia mamy wiecej aktywnosci i nasz organizm potrzebuje uzupetnic¢ zapasy
glikogenu. Oczywiscie zalezy to tez od rodzaju aktywnosci, bo jezeli jest to aktywnos¢ tlenowa to glikogenu
zuzywamy niewiele. Natomiast aktywnos¢ beztlenowa zuzywa go zdecydowanie wiecej i jezeli byta to super
aktywnos¢ (wg subiektywnego odczucia, kieruje sie samopoczuciem), to wprowadzam sobie zasilanie
potreningowe.

Zasilanie potreningowe: dwa surowe 26ttka, dojrzaty banan i olej kokosowy.

Weglowodandw potrzeba organizmowi ok. 150 g na dobe (zalezy to oczywiscie od osoby, wieku, ilosci miesni,
masy ciata, ptci, aktywnosci fizycznej). Jesli w ciggu dnia zjadamy sporo owocéw i warzyw, to kolacja nie musi
by¢ tak w nie bogata. Ale jesli positki w ciggu dnia sg ubogie w owoce, to wtedy na kolacje trzeba uzupetnié
catos$é weglowodandw.

Placuszkow nie jem w ciggu dnia, bo zazwyczaj chce mi sie po nich spaé. Wystepuje po nich wyrzut insuliny i
moze dojsé do hipoglikemii, zatem $pi sie po nich swietnie. Zdecydowanie lepiej niz po biatku. Powodujg
naturalne uczucie sennos$ci mnie wiecej po dwéch, trzech godzinach od spozycia. Po biatkowej kolacji $pi sie
gorzej, bo trawienie trwa okoto czterech godzin. Szybciej trawi sie mieso surowe, a wolniej to mocno
usmazone. Po kolacji biatkowej miewam natretne sny, czasami sg to koszmary, a czasami mam wrazenie, ze
przez sen rozwigzuje jakie$ problemy.

Moje paleo
Podsumowujgc, moje paleo, to:
e Mieso z dobrych zZrddet, nie z chowu przemystowego. Nie zjadam drobiu, ktory jest najbardziej
skazony chemig (sterydy, antybiotyki).
e Nie jadam nabiatu — po pierwsze dlatego, ze mi szkodzi, robig mi sie czerwone wykwity, podnosi mi
sie cisnienie i boli mnie gtowa, do tego mam katar i uczucie kluski w gardle. Poza tym obecnie nabiat
jest stabej jakosci. Jedli, jakis miatabym polecié, to taki surowy, prosto od owcy albo od kozy, z
naturalnej hodowli. Wtedy bedzie bogaty w kwasy CLA, zdecydowanie nie taki ze sklepu. Ale to temat
na inny wpis.
e Jaja oczywiscie ze wsi, od swobodnie biegajacych po dworze kur, ktére miaty szanse zje$é robaka.
Rzadko kupuje je w sklepie — ewentualnie w sytuacji awaryjnej, ale wtedy wybieram te ekologiczne.
e Codowarzyw - zimg staram sie jes¢ kiszonki — kapuste, ogérki, bo trudno jest o swieze pomidory, czy
papryke. Siegam tez po warzywa korzeniowe.
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e Owoce jadam rzadko, bo czes¢ z nich mi szkodzi. Mozna je jada¢ surowe, bgdz w przypadku
nietolerancji FODMAPS (wzdecia) — gotowane. Owoce powinny by¢ dojrzate, najlepiej takie ktore
dojrzaty na stoncu (cho¢ to obecnie niemal nie mozliwe). Oczywiscie najlepiej siegac po takie z naszej
strefy klimatycznej. W moim przypadku jest trudniej, bo nie toleruje jabtek, gruszek i sliwek, ale za to
Swietnie toleruje maliny iinne owoce jagodowe oraz egzotyczne jak banan, mango, papaja, awokado,
kokos (cho¢ kokos to orzech ©). Tutaj znaczenie ma tez ilos¢ zjedzonych przeze mnie owocow, bo na
przyktad nadmiar awokado moze powodowaé u mnie wzdecia.

e Paleo oznacza roéwniez zmiane sposobu obrébki pokarméw. Staram sie jesé je w postaci pétsurowe;j,
przygotowanej na parze, z grilla — ale juz teraz nie zarumienione za bardzo, krétko 5min, tak by
wewnatrz byto krwisto.

e Wymieniam réwniez naczynia w kuchni. Staram sie nie przechowywa¢ niczego w plastikach. W ogdle
staram sie niczego nie przechowywac¢ — jesli juz, to mroze. Do przygotowania positkdw uzywam
patelni ceramicznych.

e Mniej jem - zauwazytam tez, dobre prowadzenie diety, dostarczanie odpowiednich pokarméw
powoduje, ze zdecydowanie mniej potrzebuje zjes¢. Czyli mdj organizm dostaje tak duzo sktadnikéw
odzywczych, jest tak wysycony, ze mam site na to, zeby pojechaé na rower, wej$¢ na gore,
utrzymywacd swojg przecietng aktywnos¢. Starcza mi réwniez sit na procesy myslowe.

Czy sie najadam tak matj iloscig jedzenia?
Tak, ta ilo$¢ energii, ktérg spozywam, w zupetnosci wystarcza mi do funkcjonowania.

Bardziej odzywczy i biodostepny pokarm sprawia, ze docelowo potrzebujemy go mniej.

e Stodyczy staram sie unikac jak ognia. Nie jest tak, ze przychodzi mi to lekko, bo ,,gdy widze stodycze
to kwicze”. Na widok czekolady wiacza mi sie slinotok. Bardzo je lubie i bardzo walcze ze sobga. Nie
dlatego, ze moge przybrac¢ na wadze. Ogélnie zauwazytam, ze szkodzg mojemu zdrowiu. Pogarsza sie
moja cera, pojawiajg sie pryszcze, jakie$ bolesci, gorsze samopoczucie. Moimi stodyczami sg teraz
dzemy i wspomniane placuszki z maki kasztanowej.

Moje paleo to rowniez intuicja — nie kieruje sie gramami, ilosciami, tym co nalezy, a co nie, raczej kieruje
sie intuicjg, dostarczam organizmowi to czego on potrzebuje wg tego jak czuje.

To tyle w temacie mojego paleo. Jesli jeszcze co$ mi przyjdzie do gtowy na pewno powiem o tym w
nastepnym podcascie/wpisie. Zachecam do zadawania pytan.

Iwona Wierzbicka, dietetyk kliniczny
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