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Material zawiera wybrane czesci z ksigzki, ktora w catosci ma 174

strony. Sprawdi réwniez spis tresci.

WSTEP

Wiem sporo, nie wiem wszystkiego, ale to co wiem i wydaje mi sie, ze dziata bo stosuje to w
gabinecie na pacjentach przekaze Tobie, a Ty sprébuj i ucz sie dalej. Niech to bedzie poczatek
Twojej drogi... Drogi petnej poszerzania wiedzy, drogi do $wiadomego sposobu odzywiania sie.

Ten materiat nie jest wyrocznig. Czarnym albo biatym, jest narzedziem do pracy i bodZzcem do
poszerzania wiedzy. Nie moze tez byé wykorzystany do diagnozowania czy postepowania
dietetycznego bo takie wymaga podejscia indywidualnego do kazdej osoby. Jesli cierpisz na
ktopoty zdrowotne skorzystaj ze specjalistycznej porady lekarza lub dietetyka klinicznego, a
najlepiej jednego i drugiego. Lekarz leczy, a dietetyk wspomaga dietetycznie czy suplementacyjnie.

Moze znajdziesz lepsze, skuteczniejsze drogi do zdrowia niz moja. Ucze sie kazdego dnia,
poszukuje wiedzy na polskich i zagranicznych konferencjach, korzystam z bazy medycznej Pub
Med, czytam mnédstwo ksigzek, sama napisatam ksigzke wraz z Katarzyng Karus-Wysocka: Polski
przewodnik paleo, gdzie poruszam tematy zwigzane z fizjologig cztowieka i dietg maksymalnie do
niej dopasowang. Co jakis czas zmieniam zdanie, bo czytam nowe fakty czy badania lub przekonuje
sie, ze co$ w praktyce nie sprawdza sie.

Zebrane tutaj materiaty sg transkrypcjami moich webinarow, ktére odbyty sie w 2015 roku.
Mozesz w nich znalezé btedy, przejezyczenia, mozesz sie z nimi nie zgadza¢, niemniej jednak
dotozytam wszelkich staran by informacje byty rzetelne i aktualne. Wiedze swojg opieram na
zrédtach naukowych i na wtasnym doswiadczeniu z wieloletniej pracy z pacjentami.

Kazdy rozdziat zaczyna sie grafikg tytutowg z webinaru. Klikajac grafike mozesz przejs¢
bezposrednio do zapisu materiatu video. W materiale video znajdziesz slide z prezentacji, o ktérych
wspominam w niniejszym opracowaniu, a ktére bedg swietnym uzupetnieniem zawartej tutaj
tresci, jak réwniez zrédta naukowe, czy strony www, z ktérych korzystatam.

Czasami w tekscie pojawiajg sie informacje jakby na inny temat, jest to odpowiedz na pytanie jakie
zostato zadane przez stuchaczy webinaru w danym momencie.

Jesli szukasz bardziej ,naukowych” tresci zapraszam Cie do lektury moich artykutéw w Food
Forum, gdzie kazdy artykut poparty jest kilkunastoma zrédtami naukowymi. Tutaj pozwdl, ze
bedzie bardziej na luzie.

Jesli niniejsze materiaty Cie zainspirujg skorzystaj z naszej najaktualniejszej wiedzy, ktéra
prezentujemy w Akademii Ajwen. Mamy oferte dla profesjonalistow (dietetykdw, trenerdw,
lekarzy) jak réwniez dla kazdego, czyli w postaci wyktadéw prostym jezykiem. Szkolimy i
wyktadamy w catej Polsce.

Transkrypcja i redakcja: Sandra Trela
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Podkreslenia w tekscie oznaczajg link URL, wystarczy, ze klikniesz na taki tekst, a automatycznie
przeniesiesz sie w odpowiednie miejsce. Grafiki w tym materiale réwniez czesto prowadzg w
ciekawe miejsca.

Zawarte w niniejszym opracowaniu materiaty podlegajg prawu autorskiemu. Wszelkie prawa
zastrzezone. Zadna cze$¢ bez zgody autora nie moze byé wykorzystywana i powielana.

O AUTORZE

Iwona Wierzbicka — dietetyk kliniczny, szkoleniowiec, wtasciciel
firmy Ajwen.

Dietetyk kliniczny z wieloletnim doswiadczeniem w pracy z
pacjentem. Jest przede wszystkim praktykiem, ale réwniez
teoretykiem, ktéry opiera sie na badaniach naukowych.
Jej artykuty oparte na bogatej literaturze naukowej mozna
znalez¢ m.in. w najwiekszym w Polsce dwumiesieczniku o
tematyce dietetycznej Food Forum. Jest wspdtautorka
bestsellerowej ksigzki Polski Przewodnik Paleo, w ktérym to
porusza temat diety zgodnej z fizjologig cztowieka, jak réwniez
jej wptywu na zdrowie. Stworzyta cztery nurty zywienia,
dopasowane do zdrowia i potrzeb danego cztowieka, sg nimi
autorskie 10 _zasad _Ajwen, dieta __paleo, dieta samuraja
oraz protokét autoimmunologiczny. Wyznaje zasade, ze dieta
powinna by¢ indywidualnie dopasowana do konkretnej osoby,
jej zdrowia, ale i upodoban. Dieta zaczyna sie od gtowy, wazne
jest zatem by mieé na nig zgode. Do pacjentéw podchodzi holistycznie, czyli cato$ciowo: wtasciwa
diagnostyka, zmiana stylu zycia, zmiana sposobu odzywiania, zmiana sposobu myslenia. To sg
klucze do zdrowia jej pacjentow. Specjalizuje sie w diagnostyce laboratoryjnej, wptywie zywnosci
na zdrowie cztowieka, jak rowniez w pozytywnym podejsciu do zycia. Prywatnie jest matka i zong.
Kazdy wolny czas spedza na pogtebianiu wiedzy klinicznej, jak réwniez na realizacji hobby, czyli:
fotografia, podrdze, motocykl, rower, goéry.

Iwona Wierzbicka to wybitna specjalistka z zakresu dietetyki klinicznej, prowadzi liczne szkolenia i
wyktady, jest autorkg niezliczonej ilosci artykutéw i autorskich szkolen, zapraszana jest na
najwazniejsze konferencje w Polsce.

Foto: Piotr Musiat
Szkolenia, ktére prowadzi lwona Wierzbicka:

e Dietetyka od podstaw

e Chemia w Zywnosci

e Praktyka dietetyka

e Dlaczego nie moge schudngé?

e Dlaczego zdrowa zywnos¢ szkodzi?

e Zmien jedzenie na pozywienie i pozbadz sie chordéb

e \Webinaria
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BIALK O
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biatka i aminokwasy \_ A

Wstep

Wyrdzniamy trzy niezbedne grupy produktéw: sktadniki energetyczne, sktadniki budulcowe
i sktadniki regulujgce. W tym rozdziale chciatabym sie skupi¢ na biatku. Wiele oséb uwaza, ze
biatko jest przede wszystkim materiatem budulcowym. Warto jednak wiedzieé, ze to takze
materiat energetyczny, a wiec jedzenie nadmiernej ilosci biatek réwniez moze sie przyczyni¢ do
probleméw z waga.

Do sktadnikéw energetycznych zaliczamy weglowodany, ttuszcze i czesciowo biatka (nie kazdy
aminokwas potrafi sie zamieni¢ w materiat energetyczny). Natomiast sktadniki budulcowe to:
biatko, wapn, fosfor, siarka, zelazo, jod — stuzg nam do budowy i odnowy komaérek. Budulcem s3
réowniez lipidy, powinny wiec koniecznie znalez¢ sie w naszej diecie. Ttuszcze dostarczajg energie
i w momencie kiedy ograniczamy weglowodany, nalezy zdecydowanie zwiekszy¢ ilo$¢ ttuszczu
w diecie, dzieki ttuszczom bedziemy mogli pdzniej wbudowywaé aminokwasy, wbudowywad
biatka.
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Budujemy mur. Cegietki to aminokwasy, z nich budujemy biatko — biatko strukturalne naszego
organizmu. Poszczegdlne cegietki nie wystarczg nam do tego, aby zbudowac biatko. Potrzebujemy
kilku sktadnikow, poniewaz nie wybudujemy muru tylko z jednej cegty. Potrzebujemy cegiet, ktére
sg aminokwasami, i betonu, zaprawy, ktéra w tym przypadku jest weglowodanem lub tkanka
ttuszczowa. Cegty to biatka, mineraty, lipidy i cholesterol. Nalezy tez pamietaé o wodzie.

Aminokwasy

W sktad biatek zwierzecych wchodzi dwadziescia aminokwaséw. Dzielimy je na egzogenne,
poétegzogenne oraz endogenne. Sg sktadnikiem budulcowym, mogg by¢ réwniez sktadnikiem
energetycznym. Zajmujg drugie miejsce po wodzie, jesli chodzi o udziat procentowy w organizmie
cztowieka. Stanowig okoto 20% masy ciata. Oczywiscie u oséb otylych wiekszy procent stanowi
tkanka ttuszczowa. Biatkami sg rowniez ciata odpornosciowe w naszym organizmie, hormony
i enzymy. Biatka buduja nie tylko nasze miesnie, ale rdwniez wazne struktury w organizmie. Biatko
jest sktadnikiem koenzymodw, kofaktoréw, ktére biorg udziat w réznego rodzaju reakcjach.

Aminokwasy egzogenne muszg by¢ dostarczone z zewnatrz, poniewaz nasz organizm nie potrafi
sam ich wytworzy¢. Jest ich osiem: lizyna, metionina, treonina, leucyna, izoleucyna i walina (te trzy
ostatnie s najbardziej znane, czyli BCAA, aminokwasy rozgatezione bardzo lubiane przez
sportowcow), tryptofan i fenyloalanina.
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Aminokwasy wzglednie niezbedne: histydyna iarginina. Arginina wazna jest w szczegdlnosci
u 0s6b mtodych, oséb w okresie budowania masy miesniowej, badZ w okresie choroby. Argininy
moze by¢ zbyt mato, méwi sie o tym, ze powinna by¢ dostarczana z zewnatrz, dlatego jest to
aminokwas wzglednie niezbedny. Niektére publikacje podaja, ze histydyna iarginina sa
aminokwasami egzogennymi, ale zwykle nie jest to problem, jezeli odzywiamy sie w sposdb
zrébwnowazony, jemy jaja i mieso.

Aminokwasy endogenne nie sg niezbedne, nie muszg by¢ dostarczane z zewnatrz, poniewaz nasz
organizm potrafi cze$¢ aminokwaséw wytworzy¢. Nalezg do nich: glicyna, alanina, asparaginian
(kwas asparaginowy, asparagina), glutaminian (kwas glutaminowy, glutamina — niektore zrédta
w ogdle nie wymieniajg glutaminy posrod aminokwasow), prolina, tyrozyna, seryna, cysteina
i cystyna — niektdre zrddta réwniez nie wymieniajg cystyny. Kwestionowane jako aminokwasy sg
hydroksyprolina, tyroksyna i norleucyna.

Funkcije bialek

Bez biatek nie jest mozliwy wzrost, rozwéj organizmu, odnowa tkanek. Odnowa tkanek jest
szczegdlnie wazna wtedy, kiedy jesteSmy chorzy, mamy jakie$ rany, na przyktad owrzodzenia
W jamie ustnej czy w jelitach, przy chorobie Lesniowskiego-Crohna, uszkodzenia organizmu, ktére
wymagajg naprawy — zawsze wtedy mamy zwiekszone zapotrzebowanie na biatko. Oczywiscie sg
sytuacje, w ktérych biatka trzeba dostarczyé mniej, na przyktad kiedy organy odpowiedzialne za
filtrowanie, budowe, przemiane materii nie dziatajg do konca dobrze. Biatka sg niezbedne do
prawidtowej pracy mozgu. Nalezy jednak pamietaé o dostarczaniu odpowiedniego,
pethowartosciowego rodzaju biatka.

Niedobér biatek moze spowodowaé zahamowanie wzrostu, co ma szczegdlne znaczenie u oséb,
ktére sg w fazie wzrostu, u dzieci, kobiet ciezarnych i u oséb, ktére budujg mase miesniowg. Bez
odpowiedniej podazy biatka wzrost muskulatury nie jest mozliwy. Biatko jest niezbedne przy
regeneracji, dojrzewaniu, zmianach skérnych. Niedobér moze zmniejszy¢ odpornosé organizmu
(ciata odpornosciowe to biatka), mogg sie pojawic¢ problemy hormonalne (nasze hormony i enzymy
sktadajg sie z peptydow, czyli z potaczern aminokwasow). Biatka w okresie gtodu dostarczajg nam
energii: z biatek potrafimy wyprodukowac cukier.

W przypadku niedostatecznej podazy energii z weglowodanéw i ttuszczéw biatko zamiast na cele
budulcowe bedzie wykorzystywane na cele energetyczne. Jezeli jednak biatko bedzie dostarczane
w nadmiarze, jezeli nie bedzie nam niezbedne jako materiat budulcowy, a jednoczesnie mamy
dostarczong energie z weglowodandw czy ttuszczow, to takie biatko zostanie zmagazynowane
w postaci zapasowej tkanki ttuszczowej. Jezeli jestes osobg, ktéra ma niskie zapotrzebowanie
energetyczne, na przyktad duzo czasu spedzasz w biurze, to biatko réwniez odtozy sie jako materiat
zapasowy. Nieraz spotykatam w swoim gabinecie osoby, ktére duzo trenowaty i jednoczesnie
spozywaty bardzo duze iloSci biatka (dwa gramy na kilogram masy ciata), ale ich organizm nie byt
w stanie wbudowac tego biatka, ktére zamieniato sie w tkanke ttuszczowa. Natomiast kiedy
nastgpito zmniejszenie biatka do 1,5 grama na kilogram masy ciata, okazywato sie, ze wystepowat
przyrost masy miesniowej i spadek tkanki ttuszczowej. llos¢ biatka musi by¢ dopasowana do
naszych potrzeb i mozliwosci wbudowywania tego biatka.
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Aminokwasy glukogenne

Aminokwasy, ktére sg zarowno ketogenne, jak iglukogenne, to: fenyloalanina, tyrozyna,
tryptofan, izoleucyna (jeden z aminokwaséw rozgatezionych, $wietny materiat energetyczny;
aminokwasy rozgatezione w postaci zeli wykorzystuje sie przy wysitkach tlenowych i
beztlenowych, nie tylko na sitowni, ale tez przy jeZdzie na rowerze) i ketogenne: leucyna i lizyna —
te aminokwasy bedg nam dostarczaty ciat ketonowych, ktére tak samo jak kwasy ttuszczowe
potrafig by¢é materiatem energetycznym dla pracujgcych miesni i w sytuacji kiedy mamy wysitek
tlenowy. Aminokwasy rozgatezione sg $wietne w przypadku wszelkiego rodzaju wysitkéw,
budowania masy miesniowej i wysitkéw wysoko intensywnych i nisko intensywnych. Zamiast
suplementacji BCAA wystarczg surowe z6ttka z bananem — prawdziwe naturalne aminokwasy,
oszczednos$¢ pieniedzy i cholesterol w zéttku, ktéry jest prekursorem produkcji hormonéw
ptciowych, miedzy innymi testosteronu.

Proces metaboliczny w naszym organizmie

Slajd pochodzi z ksigzki Metabolizm i zywienie. Swietnie opisuje wszelkie szlaki metaboliczne, jakie
zachodzg w naszym organizmie. To podrecznik medyczny, wiec osoby, ktére zajmujg sie zdrowiem,
powinny znaé te informacje.

Stan sytosci trwa od 0 do 4 godzin. Niektére osoby odczuwajg stan permanentnego gtodu po
2 godzinach od zjedzenia, bo zalezy to oczywiscie od tego, co zjemy. Wiekszos¢ tkanek wychwytuje
glukoze i w takiej sytuacji nie ma mozliwosci, zebysmy spalali tkanke ttuszczowa. Nastepuje wyrzut
insuliny, wychwyt glukozy przez tkanki ttuszczowe isynteza glikogenu i tréjglicerydéw, czyli
gromadzenie glikogenu miesniowego i tréjglicerydéw. Od 0 do 4 godzin nie spalamy tkanki
ttuszczowej. Jezeli ktos$ je co 3 godziny, nawet jesli jest to positek biatkowy, to rowniez bedzie
stymulowat sobie wyrzut insuliny i to biatko bedzie sie odktadato w postaci tkanki ttuszczowej
(biatko jest rowniez materiatem budulcowym).

Stan pomiedzy positkami trwa od 4 do 12 godzin. Mézg korzysta jeszcze z glukozy, réwniez tej
wyprodukowanej z biatka. Jezeli zabraknie glukozy, to zostanie ona uwolniona z watroby lub
glikogenu miesniowego. Zachodzi reakcja [slajd]: uwalnia sie glukagon — hormon antagonistyczny
do insuliny; glukagon potrafi wycigga¢ kwasy ttuszczowe z naszych tkanek idotrze¢ do
zapasowego cukru, ktéry znajduje sie w watrobie. Nie jest wiec prawdg, ze musimy regularnie
dostarczac pozywienia, aby nasz mdzg funkcjonowat prawidtowo. Wystarczy jes¢ co 4—6 godzin.

Wczesny etap gtodzenia: 12 do 16 godzin. Mdzg dalej korzysta z glukozy, bo ma glukoze
zmagazynowang w watrobie. Nie jesteSmy catkowicie pustym bakiem, mamy instynkt
samozachowawczy inasz moézg potrafi tez Swietnie korzystaé zciat ketonowych. Watroba
i miesnie powstaty gtdwnie z kwasdéw ttuszczowych. Na tym etapie nastepuje moment, w ktédrym
zaczynamy intensywnie spalac tkanke ttuszczowa. Jezeli planujemy jakas forme odchudzania, to
musimy uwzgledni¢ przerwy miedzy positkami, podobnie w przypadku fazy budowania masy
miesniowej. lle positkdow przy redukcji? Moim zdaniem trzy, a nawet cztery positki to absolutne
minimum. Nalezy jednak unikaé¢ spozywania biatka w kazdym positku. Biatko, ttuszcze
i weglowodany to materiaty energetyczne dla naszego organizmu. Najbezpieczniejszym positkiem
przekgskowym beda po prostu warzywa, ktdre dostarczajg znikome ilosci weglowodandw,
a wiekszej ilosci wody i btonnika. Trzy positki s3 optymalne, natomiast w fazie stabilizacji czasami
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TLUSZCZE | CHOLESTEROL

Thuszcze i cholesterol

Wprowadzenie

Ttuszcze i cholesterol — od nich wszystko sie zaczyna, zaraz po biatku i aminokwasach. Biatka sg
przede wszystkim budulcem naszego organizmu, natomiast ttuszcze réwniez sg takim budulcem,
w szczegolnosci uktadu nerwowego, ale przede wszystkim sg materiatem energetycznym.

Ludzie pierwotni jedli mieso z ttuszczem, wspdtczesni tego nie robig, btednie sgdzac, ze jest on
odpowiedzialny za choroby serca iotytos¢. Nie wiem, jak czesto sami sie ztym spotykacie,
natomiast ja mam do czynienia z pacjentami, ktdrzy trafiajg do mnie po zawatach serca, otyli,
z podwyzszonym poziomem cholesterolu. Wszyscy powtarzajg jak mantre, ze nie wolno jes¢
ttusto, poniewaz od ttuszczu wzrasta poziom cholesterolu. Tymczasem zazwyczaj sg to osoby,
ktore nie jedzg jako$ specjalnie ttusto, ale przede wszystkim jedzg weglowodanowo. Kiedys
przyszta do mnie pacjentka z podwyzszonym poziomem cholesterolu, okoto 250, zatem nie byt to
jakis wysoki cholesterol, natomiast LDL, trojglicerydy byty do$¢ wysokie, wskazujace na duze
spozycie weglowodandw. Ta pani powiedziata, ze nie bedzie jes¢ jajek i miesa, poniewaz po nich
wzrasta cholesterol. Spytatam jg, po czym w takim razie ma podwyzszony cholesterol, jezeli mieso
je tylko dwa razy w tygodniu (dréb), natomiast jajka maksymalnie raz w tygodniu i tylko dwie
sztuki? Wydaje mi sie, ze panuje taka powszechna fobia, jesli chodzi o spozywanie ttuszczéw.
Wiele 0sdb sadzi, ze ttuszcz jest dla nas szkodliwy, ze wywotuje choroby serca, zaburza gospodarke
hormonalng. Tymczasem jest zupetnie odwrotnie. Ttuszcz jest niezbedny do produkcji hormondw,
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réwniez rozrodczych, oraz absorpcji witamin rozpuszczalnych w ttuszczach. Zatem jezeli mamy
niedobdr ttuszczu w diecie, to bardzo czesto mamy takze zaburzenia gospodarki hormonalne;.

Lipidy
Ttuszcze, czyli lipidy, wchodzg w sktad kazdej btony komdrkowej. Razem z cholesterolem dbajg o
prawidtowg budowe komoérek, prawidtowe przewodnictwo nerwowe, sg potrzebne do

zachowania sprawnosci umystowej, do zachowania sprawnosci uktadu hormonalnego, uktadu
nerwowego, do prawidtowych proceséw myslowych, do szybkosci myslenia, inteligencji.

Cztowiek nie moze prawidiowo funkcjonowaé bez ttuszczu w diecie, ale powinien to by¢
odpowiedni ttuszcz.

Ttuszcze nie tucza, dajg za to uczucie sytosci, co jest bardzo waine, kiedy ktos uzaleinit sie od
weglowodandéw, ktore powoduja ataki glodu. Gdy zjemy na przyktad na $niadanie kulki czy musli
z mlekiem lub positek owocowy, to najczesciej po takim positku szybko jestesmy gtodni. Ttuszcz
natomiast daje nam dtugie uczucie sytosci, jest bardziej kaloryczny, pdzniej przychodzi uczucie
gtodu i czesto okazuje sie, ze ostatecznie zjadamy w ciggu dnia zdecydowanie mniej, bo wydtuzajg
sie przerwy pomiedzy positkami.

Ttuszcz kontroluje apetyt, w przeciwienstwie do weglowodandw, ktére napedzajg nam hustawke
insulinowo-cukrowg, powodujg hipoglikemie, chwilowe podniesienie cukru, a nastepnie jego
spadek, przez co wywotujg gtéd. Natomiast ttuszcze jako jedyne nie majg zdolnosci do
podnoszenia poziomu cukru we krwi, zatem osoby z cukrzycg btednie uwazajg, ze ttuszcz moze by¢
dla nich czyms niekorzystnym.

Ttuszcz jest niezbedny w trakcie cigzy. Jest wazny dla rozwijajgcego sie uktadu nerwowego dziecka,
poniewaz ttuszcz jest budulcem uktadu nerwowego, jest niezbedny do prawidtowej produkcji
hormondéw w organizmie. Uktad nerwowy dziecka rozwija sie od samego poczatku, od momentu
zaptodnienia. Kobieta ciezarna nie powinna unika¢ ttuszczu zwierzecego, niezbednych
nienasyconych kwaséw ttuszczowych, masta. Nie wolno ogranicza¢ ttuszczy w diecie dzieci,
ogromnym nieporozumieniem jest proponowanie dzieciom diet niskottuszczowych. Niestety
bardzo czesto, kiedy dziecko ma problem zrefluksem, czesto sie przeziebia, ma problemy
z uktadem pokarmowym, za kazdym razem dostaje jedng ite samg diete — najczesciej diete
lekkostrawng, z ograniczeniem ttuszczu. Dzieci, jezeli nie majg nietolerancji nabiatu, powinny jesé
prawdziwe masto, ttusty nabiat, tlusta Smietane. Oczywiscie jezeli dziecko jest bardzo
zesluzowacone, czesto cierpi na katar, infekcje gérnych drég oddechowych, usuwamy nabiat
z diety, ale caty czas dostarczamy ttuszcze: masto, ttuszcze zawarte naturalnie w miesie. Nie
wyobrazam sobie karmienia dziecka piersig z kurczaka, ktdra praktycznie nie zawiera ttuszczu.
Moéwi sie, ze dréb jest jednoczesnie najchudszy inajlzej strawny. Ciezko strawne moga by¢
ttuszcze, ktore sg smazone, natomiast z ttuszczami, ktére sg niespalone, nasz organizm radzi sobie
catkiem niezle. Oczywiscie najlzej strawne sg surowe, ale podejrzewam, Zze niewiele osdéb
odwazytoby sie podac dziecku surowy zmielony karczek. Najzdrowszy jest ttuszcz surowy, na
przyktad masto, surowy boczek, krwisty stek z grilla, stabo wypieczony.

Ttuszcz powinien by¢ ekologiczny. Ttuszcze roslinne powinny by¢ z ekologicznych, organicznych
upraw, wtedy mamy wieksze prawdopodobienstwo, ze sg czyste. Oleje palmowy, kokosowy, z
awokado, oliwa z oliwek — powinny byé zawsze nierafinowane, nieoczyszczone, w ciemnych
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butelkach, z upraw ekologicznych. Ttuszcze zwierzece — najlepiej od kréw wypasanych na tgkach
zielonych — tylko taki nabiat itakie ttuszcze beda dla nas bezpieczne. Ttuszcz jest magazynem
toksyn, dlatego wazne jest zrédto, z jakiego je pozyskujemy. Wiele oséb boi sie watrébki, bo
uwaza, ze to watrébka jest magazynem toksyn. Warto pamietaé, ze watrdbka jest narzgdem
filtrujgcym, natomiast magazynem jest tkanka ttuszczowa. Jezeli zwierze byto hodowane w sposdb
przemystowy albo byto wypasane na tgkach zatrutych pestycydami, to wtedy taki ttuszcz zwierzecy
moze by¢ zanieczyszczony.

Cata ksigzka ma 66 tysiecy wyrazow, dla pordwnania czes¢ teoretyczna ksigzki Polski
przewodnik paleo, ktérej jestem wspotautorka ma 63tysigce. Czeka Cie zatem sporo
czytania.

: ‘i/y/% . Pamietaj — kupujac legalnie wspierasz i

-.5\.' }ﬁ\ doceniasz moja prace, dlatego
éJWENleTA ).,; zapraszam do sklepu.
Jedz
Swiadomie °

jak 2ywnos¢ wplywa na Twoje zdrowie
iWonaWierzbicka * Koniecznie zajrzyj rowniez do drugiej czesci ksigzki, a
% w niej: insulinoopornoé¢, jelita, nowotwory, choroby
< autoimmunizacyjne, protokof autoimmunologiczny,
3( Hashimoto. Juz niedtugo w naszym sklepie.

czesc 1

Tluszcze nienasycone i nasycone

Ttuszcze — a witasciwie kwasy ttuszczowe — mozemy podzieli€ w uproszczeniu na nasycone
i nienasycone. Czy mozemy powiedzie¢, ze tluszcze nasycone to sg te zte, a ttuszcze nienasycone
to sg te dobre? Powszechnie panuje opinia, ze ttuszcze nasycone sg zte —rzeczywiscie mogg by¢
zte, jezeli bedg pochodzity z niewtasciwego zrddta lub zostang spalone na patelni (peroksydacja),
co moze mie¢ wptyw na podniesienie poziomu cholesterolu.

Ttuszcze nienasycone mozemy podzieli¢ na jednonienasycone (Omega 9) i wielonienasycone
(niezbedne) Omega 3 i 6. Gdzie znajdziemy ttuszcze Omega 9? W awokado i oliwie. Ttuszcze
nasycone znajdziemy przede wszystkim w wieprzowinie i oleju kokosowym.

Ttuszcze zawarte w orzechach, jedzone w duzych ilosciach, sg niestety dla nas niekorzystne. Jest
to ogromna ilos¢ kwaséw Omega 6, ktére w dysproporcji do Omega 3 sg prozapalne i
pronowotworowe. Poza tym ttuszcze Omega 3 i Omega 6 bardzo szybko sie utleniaja.
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Siemie Iniane (zwfaszcza olej) moze byé zaréwno korzystne, jak i niekorzystne. Istnieje terapia
Wciaz jeszcze stosowana, gdzie leczy sie osoby chore na nowotwory duzymi dawkami wyciskanego
oleju z siemienia Inianego, tak zwanego oleju dr Budwig. Taki olej jest w postaci kwaséw ALA, ale
musi on zostaé przetransformowany do DHA i EPA. Niektére chore organizmy nie majg enzymu
Delta D6 desaturaza, w zwigzku z tym nie majg mozliwosci, zeby dokonaé transformacji, wtedy olej
z siemienia Inianego moze dziata¢ pozapalnie. U innych z kolei moze dziata¢ bardzo korzystnie:
wspomagac wypréznienia i poprawiaé gospodarke hormonalna.

Wiele oséb twierdzi, ze spozywa dobre kwasy ttuszczowe w postaci ryb. Czesto jednak kupujemy
ryby w marketach, ryby wedzone, pakowane w foliowe opakowania. tosos, ktéry ma zywy
pomaranczowy kolor, jest najczesciej po prostu barwiony specjalnym barwnikiem dodawanym do
karm. Hodowlany foso$ zawiera ogromne ilosci pestycydéw i metali ciezkich, ktére mogty sie
dostac z brudng wodg, badz z pokarmem. Taki toso$ karmiony jest czesto innymi rybami, badz
maczka zbozowa czy maczka sojowa. Takie ryby sg zasobne w kwasy Omega 6, ale nie sg zrédtem
dobrych kwaséw Omega 3. A ryba wedzona dymem wedzarniczym i zapakowana w folie jest wrecz
toksyczna. Ttuszcze rybie i z owocdw morza, jezeli pochodzg z czystego morza, sg w porzadku.
Jezeli nie mamy pewnosci co do ich pochodzenia, to czasami lepsza jest suplementacja tranem
czy olejem z kryla.

Czy ttuszcz kokosowy jest w porzadku?

Sg dwie szkoty. Jedni mdwig, ze to najgorszy ttuszcz na Swiecie, poniewaz powoduje
hipercholesterolemie. A druga szkota méwi, ze jest to ttuszcz najzdrowszy na Swiecie, bo
zawiera ttuszcze frakcji nasyconej mirstynowy ilaurynowy, ktére majg dziatanie
przeciwzapalne, przeciwbakteryjne, przeciwgrzybiczne, przeciwwirusowe. Sama go
uwielbiam, uzywam jako kosmetyku do ciata i wtoséw, ale tez do smazenia, poniewaz jest to
ttuszcz nasycony, a ttuszcze nasycone sg stabilne termicznie (utleniajg sie w niewielkim
stopniu).

Polecam publikacje Jedz ttusto i bqdz zdrow (Francesco Perugini Billi). Zafascynowato mnie to,
ze autor jest doktorantem w dziedzinie biotechnologii i medycyny naturalnej. Studiowat tez
fitoterapie, homeopatie i medycyne ajurwedyjska. Czytajgc opis na oktadce, pomyslatam, ze
bedzie on polecac raczej diete wegetarianska czy weganskg, tymczasem znajdziemy tu bardzo
duzo informacji odnosnie ttuszczow, przyktadéw naukowych, ale tez nawigzanie do tego, ze
nie zawsze ttusta, miesna dieta jest dla nas najlepsza. Wspdlnym mianownikiem wszystkich
diet jest to, zeby dieta byta czysta, pierwotna, produkty pochodzity z upraw ekologicznych,
zeby nie byly zanieczyszczone.

Ttuszcze nasycone

tancuch kwasow ttuszczowych nasyconych jest kompletny, nie ma zadnej dziury. Ttuszcze
nasycone czy tez kwasy ttuszczowe nasycone praktycznie nie jetczejg, wytrzymujg wysokie
temperatury, bez uszkodzenia tancucha. Ttuszcze nasycone $wietnie nadajg sie do obrébki
termicznej, sg najbezpieczniejsze do smazenia. Ttuszcze nasycone i jednonienasycone to
ttuszcze, ktérymi cztowiek zywit sie od zawsze. Nie potrafit przeciez ekstrahowac z pestek,
zatem pierwotni ludzie, ktérzy polowali na zwierzyne, jedli to zwierze i ogromne ilosci
ttuszczéw nasyconych i ttuszczéw nienasyconych (w postaci jednonienasyconych — mieso).
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50% ttuszczu w btonie komdrkowej to ttuszcze nasycone. Sg kluczowe dla zdrowia kosci, gdyz
warunkuja wbudowywanie wapnia. Niedobdr ttuszczOw nasyconych w diecie moze
spowodowac zbieranie sie ztogdw wapniowych. Ztogi, ktére znajdujemy w tetnicach, sktadaja
sie z wapnia, dlatego jezeli bardzo mocno ograniczamy ttuszcze nasycone, to istnieje wieksze
ryzyko odktadania sie wapnia w tkankach. Zatem mozna powiedzie¢, ze ttuszcze nasycone s3
niezbedne do tego, zeby zapobiegac osteoporozie. Dlatego, jezeli ktos spozywa nabiat, to
niech wybiera tylko petnottusty, ttuszcz jest dla nas absolutnie niezbedny. Ttuszcze sg
potrzebne do prawidtowego wykorzystania niezbednych nienasyconych kwaséw
ttuszczowych. Sg niezbedne do prawidtowe] pracy gospodarki hormonalnej. Czasami sg
niezbedne jako transporter, jako Zzrédto energii, przy ograniczonej podazy weglowodandw.
Zatem jezeli przechodzimy na diete z mniejszg zawartosciag weglowodandéw, absolutnie
musimy zwiekszy¢ ilos¢ ttuszczow w diecie, poniewaz ttuszcz jest nosnikiem energetycznym,
dzieki ktéremu organizm bedzie w stanie wykorzysta¢ biatko jako materiat budulcowy.

Ttuszcze nasycone majg konsystencje statg. Taki prawdziwy smalec z gesi — ma z kolei bardziej
konsystencje poétptynng. Po czym mozemy poznaé, ze ttuszcz jest prawdziwy? Ttuszcze
nasycone sg state, a ttuszcze jednonienasycone sg potptynne. W zaleznosci od temperatury:
jezeli jest zimno i wlozymy ttuszcz do lodéwki, to po prostu zastyga, tak jak oliwa z oliwek.

Ttuszcze nasycone np. kwasy stearynowy i palmitynowy sg bardzo wazne dla serca, serce
korzysta z tych kwasdw w obliczu np. stresu. Najwiekszym zrédtem kwasu stearynowego jest
smalec. Uczyli mnie na studiach, ze po smalcu podnosi sie poziom cholesterolu, od boczku i
stoniny zatykajg sie tetnice i robig sie nam sie ztogi miazdzycowe. Smalec, masto, stonina,
podgardle, wieprzowina, boczek, baranina, topatka, parmezan — to najbogatsze Zrédta kwasu
stearynowego. Niektdre Zrédta podajg, ze kwas stearynowy przeksztatca sie w organizmie
w oleinowy (taki sam jak w oliwie z oliwek), przez co nie ma wptywu na poziom cholesterolu.
Z kolei kwasy laurynowy i mirstynowy, w ktére sg zasobne np. kokosy, moga wskazywac
dziatanie wiruso-, grzybo- i bakteriobdjcze. Wedtug niektérych zrédet to najzdrowsze ttuszcze
na Swiecie. Wedtug innych to ttuszcze najgorsze, gdyz podnoszg poziom LDL. Warto jednak
pamieta¢, ze LDL to tylko lipoproteina transportujgca, tak naprawde nie wiemy, co ona
transportuje. Czy jest to cholesterol utleniony, czy nie — tego akurat sie nie bada. Ttuszcze
nasycone o krdétkich i srednich faricuchach sg wazne dla jelit, dziatajg antybakteryjnie. Sg
lekkostrawne, co jest absolutnie bardzo waine w przypadku osdb, ktére majg problem
z trawieniem ttuszczow — sg to osoby po zabiegach na uktadzie pokarmowym, tym osobom
warto podawac ttuszcze w postaci MCT. Takie ttuszcze sg takie bardzo polecane dla
niemowlat, zasobne w nie jest np. mleko matki. To ttuszcze, ktdre nie obcigzajg zotadka i nie
sg potrzebne specjalne enzymy do ich trawienia.

Ttuszcze palmitynowe rowniez sy uwazane za szkodliwe. Przyktadowo olej palmowy jest czesto
pozyskiwany w niewtasciwy sposdb, uzywana jest do tego chemia, w zwigzku z tym moze by¢
dla nas szkodliwy. Natomiast olej palmowy ekologiczny mozemy wykorzystywaé do obrébki
termicznej, poniewaz jest to wyjgtkowo stabilny termicznie ttuszcz nasycony. Inne Zrédta
ttuszczu palmitynowego to masto, smalec, stonina, olej z zarodkéw pszennych, wieprzowina,
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oliwa zoliwek. Ttuszcze Ilaurynowy imirstynowy— najbogatszym zrédtem ttuszczu
laurynowego sg wiorki kokosowe, mirstynowego — masto smietankowe, orzechy kokosowe.

Ttuszcze, ktére majg krétkie tancuchy i srednie taricuchy, mogg by¢ dla nas bardzo korzystne,
jesli chodzi o jelita, uktad pokarmowy, kiedy mamy na poczatku problem z tolerancja
ttuszczéw, kiedy nie mamy witasciwych enzyméw, kiedy jesteSmy po zabiegach na uktadzie
pokarmowym. Do kwasow ttuszczowych MCT i krétkotancuchowych nalezg orzech kokosowy
i orzechy macadamia.

Im dany ttuszcz ma wiecej kwaséw Omega 3 i 6, tym mniej nadaje sie do obrébki termicznej.
Najbardziej nadajg sie te produkty, ktére majg najwiecej kwaséw nasyconych
i jednonienasyconych. Olej kokosowy ma bardzo duzo kwaséw jednonienasyconych,
a zdecydowanie mniej kwaséw Omega 3 i Omega 6. Z kolei orzechy wtoskie, z ktérych rowniez
sg czesto produkowane oleje, majg dos¢ duzo kwasdéw nienasyconych, Omegi 6, Omegi 3.

Jesli chodzi o kasztany, to majg one majg bardzo mato kwaséw ttuszczowych nienasyconych,
zdecydowanie wiecej majg weglowodandw niz ttuszczow. Zatem kasztany sg zrédtem skrobi,
jednoczesnie majg mato ttuszczu, dzieki czemu mozemy z kasztandw bezpiecznie co$ upiec.
Najbezpieczniejsze do pieczenia maki to: maka kasztanowa, kokosowa, ewentualnie maka
macadamia (zawiera duzo ttuszczéw jednonienasyconych). Kiedy popatrzymy na pestki dyni,
to zawierajg ogromne ilosci kwasdw Omega 6, kwasy jednonienasycone, wiec nie sy dobrym
produktem do wypieku.

str. 14



e ADWENDIETA®

Jedz $wiadomie | Iwona Wierzbicka | czes¢ 1

WEGLOWODANY

WEGLOWODANY

T il BN SN

Wprowadzenie

Po omodwieniu ttuszczéw i biatek przyszedt czas na weglowodany. Ostatnio pojawity sie
kontrowersyjne artykuty o weglowodanach, glutenie i diecie paleo. Gluten jest posrednio zwigzany
z weglowodanami. Produkty zbozowe, ktére go zawierajg, sg bowiem Zrédtem weglowodandw.
Weglowodany, ttuszcze i czeSciowo réwniez biatka sg waznymi sktadnikami energetycznymi.
Dzisiaj skupimy sie gtéwnie na weglowodanach.

Zbudujemy stawetny ,,mur Ajwen”. Aby go stworzyé, potrzebujemy cegty, zaprawe (spoiwo z
weglowodandw i ttuszczéw) oraz wode. W typowej diecie opartej na biatkach, ttuszczach i
weglowodanach proporcje przedstawiatyby sie zupetnie inaczej. Zaprawe stanowitoby biatko, a
cegty odpowiadatyby wielkosciowo weglowodanom. Natomiast zgodnie z dietg Ajwen podstawe
stanowi biatko. Odzywczy pokarm oraz biologiczna dostepnos¢ biatka jest najwazniejsza. Dzisiaj
bedzie mowa o weglowodanach, ktdre réwniez powinny by¢ maksymalnie biodostepne, jednak
nie moze by¢ ich zbyt wiele.

W obecnych czasach cukrzyca, nadwaga, otytos¢, insulinoopornos¢ sg bardzo powszechne na
catym sSwiecie, a wysoki cukier i nadcisnienie to czesty temat poruszany w rozmowach, w
gabinetach lekarskich czy w sklepach. Dopdki dieta nie bedzie wtasciwa, leki nie zadziatajg. Gtéwna
przyczyng dzisiejszych problemdéw: nadwagi, otytosci, cukrzycy czy insulinoopornosci jest
spozywanie nadmiernych ilosci weglowodandw. Przy wstepnej rozmowie z moimi pacjentami
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okazuje sie, ze najczesciej jedzg chudy drdb, a ich jadtospis obfituje w weglowodany. Na $niadanie
kanapki, kulki z mlekiem, na drugie $niadanie kanapka, na trzecie $niadanie drozdzdéwka, na
czwarte $niadanie cukierek, na pigte $niadanie ciastko (bo kolega w pracy miat imieniny albo
urodzito mu sie dziecko), na obiad w pospiechu kupione pierogi albo mrozona pizza wyciagnieta z
paczki i wlozona prosto do piekarnika, ewentualnie jakas zalewajka, na kolacje jak zwykle kanapki
albo spaghetti. W ten sposdb caty dzien obfituje w ogrom weglowodandw.

Czasami pytam swojego pacjenta, czy pracuje jako gérnik, przy budowie drdg, czy wykonuje ciezka,
fizyczng prace, ze dostarcza tak duzych ilosci energii. Najczesciej stysze odpowiedz: ,Nie, jestem
tylko pracownikiem biurowym”. Osoba, ktéra siedzi przy biurku i jej miesnie nie pracujg tak
aktywnie, nie potrzebuje az tyle energii.

Jestes tym, co jesz!

Dlaczego tak wazny jest rodzaj spozywanych produktéw? Organizm ludzki potrzebuje okoto 60
sktadnikow do prawidtowego funkcjonowania, z czego 40 nalezy dostarczy¢ z zewnatrz (tzw.
sktadniki egzogenne), a 20 potrafi wytworzy¢ sam z innych elementéw. Do zwigzkdw egzogennych
zalicza sie 8 aminokwasow (wedtug niektorych zrédet 9), czasami pojawiajg sie aminokwasy
potegzogenne, NNKT (niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe), wiekszos¢ witamin i wszystkie
mikro- i makroelementy. Zatem, czy weglowodany s3 niezbedne i muszg by¢ dostarczane z
zewnatrz, skoro nie wystepujg w tej definicji? Z pewnoscig mate ilosci weglowodandw sg nam
potrzebne, jednak wiekszo$¢ osdb dostarcza ich okoto 500—600 gramdw na caty dzien.

Nie jcs-fcé +ym co jcsz!
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Co to s3 weglowodany?

Weglowodany to zwigzki zwane potocznie cukrami. Kiedy méwie do pacjenta, ze caty jego
jadtospis (pieczywo, kluski, makaron) obfituje w cukry, oburza sie i odpowiada: ,Nie lubie
stodkiego, nie stodze herbaty ani kawy i nie jem stodyczy. Jakie cukry? Przeciez chleb to nie cukry”.
Wszystkie weglowodany, réwniez te niezbyt stodkie, bardzo szybko rozktadajg sie do glukozy, czyli
czystego cukru. Pod pojeciem ,,cukier” wiele oséb rozumie sacharoze (cukier biaty lub trzcinowy).

Podziat weglowodanow

Weglowodany mozemy podzieli¢ na przyswajalne i nieprzyswajalne (zawierajgce btonnik) lub
proste i ztozone. Do weglowodandw prostych (wg FAO/WHO z 1998 r.) zaliczamy monosacharydy
i disacharydy (inaczej dwucukry, weglowodany ztozone, ktére zachowujg sie w organizmie
podobnie jak monosacharydy). Dodam jeszcze od siebie podziat na weglowodany dobre i zte,
poniewaz wiele oséb btednie rozumie pojecie weglowodandw prostych i ztozonych.

W telewizji czesto poruszany jest temat prawidtowe] diety, wedtug ktérej powinnismy unikac
cukréow prostych, np. biatej maki, biatego ryzu, przetworzonych produktéw. Biaty ryz, oczyszczone
zboze, oczyszczona zmielona kasza s3 weglowodanami ztozonymi — skrobig, a nie cukrami
prostymi. Produkt weglowodanowy jest dobry, gdy wolno rozktada sie w naszym organizmie i
wolno uwalnia glukoze. Pojecia ,,dobre” i ,zte” sg bardzo subiektywne, poniewaz wszystko zalezy
od tego, co moze zjes¢ kazdy z nas.

Przyktadowo: petnoziarniste zboze jest dobre, poniewaz wolno uwalnia cukry. Jesli jednak
wczesniej go nie namoczymy, bedzie zawierato kwas fitynowy. Osoba chora na osteoporoze nie
powinna spozywaé duzych ilosci kwasu fitynowego, wiec produkty zbozowe nie sg dla niej
wskazane.

Weglowodany zbudowane s3 z wegla, wodoru i tlenu, grup hydroksylowych —OH i co najmniej
jednej grupy karbolynowej: aldehydowej —CHO lub ketonowej =CO. Stosunek wodoru i tlenu jest
taki sam jak w wodzie, czyli 2:1. Weglowodany proste — monosacharydy zawierajg od 3 do 10
atomow wegla i w zaleznosci od liczby nazywaja sie: triozy (3 atomy), tetrozy (4 atomy), pentozy
(5 atomow), heksozy (6 atomow), heptozy (7 atoméow). Dzielimy je takze ze wzgledu na grupe
aldehydowa lub ketonowag na aldozy i ketozy.

Ciekawostka: alkohole réwniez sg cukrami prostymi!
Fruktoza

Fruktoza wystepuje w miodzie i owocach oraz jest dwukrotnie stodsza od glukozy. Wchodzi w sktad
sacharozy — cukru buraczanego. Inulina podczas hydrolizy tez daje nam fruktoze. Zatem niektdre
warzywa (topinambur, cebula, cykoria, czosnek) takze moga powodowacé podniesienie cukru we
krwi i mieé¢ negatywny wptyw na proces odchudzania u oséb, ktére majg podwyzszony poziom
insuliny. Fruktoza ma niski indeks glikemiczny (20), przez co czesto jest polecana jako lepszy
zamiennik biatego cukru (sacharozy).

e Jest 7 razy bardziej od glukozy podatna na wytwarzanie koncowych produktéow
zaawansowanej glikacji, tzw. AGE’s odpowiadajgcych za starzenie sie.
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e Nie blokuje wydzielania greliny — hormonu gtodu. Dlatego po zjedzeniu owocu (np. jabtka,
gruszki, $liwki) nie towarzyszy nam uczucie sytosci i dreczy nas gtéd miedzy drugim
$niadaniem a obiadem.

e Nie stymuluje wydzielania insuliny.

e ,Struta watroba” wysyta do trzustki sygnat, ze nie zmagazynowata odpowiedniej ilosci
cukru. Trzustka zaczyna produkowaé odpowiednio wieksze ilosci insuliny.
Insulinooporno$é moze by¢ wywotana przez tkanki, jak i przez watrobe.

e Blokuje wydzielanie leptyny — hormonu odpowiedzialnego za sytos¢ i spalanie tkanki
ttuszczowej. Czasami towarzyszy nam uczucie ,petnego brzucha”, jednak umyst
podpowiada nam, ze dalej nie jestesmy syci.

e Obcigza watrobe i odpowiada za jej sttuszczenie.

e Podnosi stezenie tréjgliceryddw we krwi.

e Podnosi poziom ,,ztego” cholesterolu VLDL.

e Watroba, metabolizujgc fruktoze, produkuje kwas moczowy. Dna moczanowa
spowodowana jest nadmiernym spozywaniem weglowodandw (owoce, cukry zawierajgce
fruktoze) oraz produktéw zawierajgcych puryny, ktérych watroba nie jest w stanie
zutylizowad (mieso, ryby).

e Metabolizm fruktozy przypomina metabolizm etanolu — ,trucizna”.

e Moizliwe skutki spozywania fruktozy to zapalenie trzustki, dyslipidemia, nadwaga,
uszkodzenie watroby, dna moczanowa, zwiekszenie opornosci na insuline.

e Owocdéw powinny unika¢ osoby ze sttuszczeniem watroby, podwyzszonymi wskaznikami
ASPAT, ALAT i GTP (gtdwnie podwyzsza sie przy spozywaniu alkoholu), podwyzszonym
kwasem moczowym, ze stwierdzong dng moczanowg (przy niskim poziomie kwasu
moczowego), insulinoopornoscig.

e Sokom méwimy NIE!

Nie musimy sie tak bardzo obawia¢ fruktozy, jesli jestesmy zdrowi lub uprawiamy sport. Warto
jednak zwrdcié uwage na fakt, ze w sokach jest mato btonnika, sg za to duze ilosci cukru, ktory
tatwo sie wchtania.

Musimy pamietac¢, ze owoce dostarczajg nam cukrow prostych (glukozy i fruktozy). Podczas gdy
jesteSmy w stanie zjes¢ jeden owoc, sok miesci w swojej objetosci 10 wycisnietych owocow.
Poréwnujac jedno jabtko (200 g) i sok jabtkowy (250 ml), ich kalorycznos¢ jest podobna (ok. 100
kcal). Jabtko ma jednak wiecej biatka i ttuszczu (nieco mniej weglowodandw), btonnik (cukier
ztozony), witaminy, mineraty i trawi sie okoto 2 godzin. Natomiast sok jabtkowy ma wiecej
weglowodandéw, w tym same cukry proste. Jesli ulegt pasteryzacji, nie zawiera witamin i
mineratéw. 24 gramy weglowodandw w jabtku rozktada sie na cukry proste i btonnik. 27 graméw
weglowodandéw w soku to tylko i wytgcznie cukry proste (sok zageszczony z dodatkiem btonnika
nadal jest mniej dostepny i gorzej wchtanialny). Producenci podkreslaja, ze sok jest BEZ (dodatku)
CUKRU, a w rzeczywistosci w 100 ml zawiera 10 gramoéw cukru. Wypijajac litr, mamy az 100
gramow cukru. W ten sposéb sok bardzo szybko podnosi poziom cukru, nawet jezeli jest tylko z
owocodw i nie zawiera dodatkowego dosypanego cukru. Soki zageszczone rdwniez nie muszg mieé
dodatku cukru, wystarczy ze majg ten naturalnie wystepujgcy w owocach.
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Piramida 122
PIRAMIDA AJWEN
liczenie balowii? (i

Piramida Ajwen

Ktérego$ dnia postanowitam narysowaé swojg wtasng piramide zywienia, jakby na przekér
Instytutowi Zywnosci i Zywienia, nie zgadzajgc sie na to, co |1ZZ proponuje. Piramide mozna
oczywiscie tgczy¢ z moimi dziesiecioma zasadami — tutaj na gorze réwniez mamy owoce, sg dobre
kasze, a kto zna dziesie¢ zasad Ajwen, ten wie, ze proponuje dwa positki weglowodanowe w ciggu
dnia (a zatem mozemy wybra¢ owoce i kasze).

Poszczegdlnych pieter w mojej piramidzie nie nalezy interpretowaé w ten sposob, ze trzeba jesc
dziesie¢ porcji warzyw w ciggu dnia, trzy porcje miesa, ryb i owocdéw morza, a grzyby dwa razy
dziennie w ciggu dnia. Chciatam pokaza¢, ktérych produktow powinno by¢ w diecie najwiecej, a
ktorych mniej. Nie oznacza to, ze grzyby mamy jes¢ codziennie. Nie nalezy jednak sugerowaé sie
uktadem zaproponowanym przez 17Z, w ktérym poziom piramidy pokazuje, ile powinnismy jeé¢ —
nie wiem, gdzie musiatabym w takim przypadku umiesci¢ grzyby! Gdybym je umiescita na samej
gorze, to nie bytoby poréwnania z 127, ktéry umieszcza na samej gorze cos, co jest do jedzenia
sporadycznie. Uwazam, ze grzyby s na tyle wartosciowe, ze nie powinny by¢ jedzone
sporadycznie. Warto, by na state zagoscity w naszej diecie. Trudno jednak ustali¢ jaka$ konkretna
regute, ile porcji danego produktu nalezy jes¢. Ciezko mi jest odnies¢ sie do grzybdw i ustali¢, na
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jakim poziomie piramidy powinny sie znalez¢, ze powinny by¢ jedzone tyle i tyle razy w ciggu dnia
czy tygodnia.

Piramida Ajwen ma umowne poziomy, chodzi przede wszystkim o proporcje danych produktéw w
diecie, a nie ilos¢ konkretnych produktéw spozywanych w ciggu dnia.

Czy ¢éwiczac, schudne?

Czy jesli nie przestrzegam diety, gdy jem, co chce, byle co, nie zwracam uwagi na to, w jaki sposdb
sie odzywiam, to czy, gdy pdjde na jakie$ zajecia fizyczne, schudne? Jestem osobg, ktdra nie jest
moze tak ekstremalna, i nagle méwie: przeciez ja dwa razy w tygodniu jezdze az piec kilometrow
na rowerze — to jest wyczyn czy nie? Albo: dwa razy w tygodniu chodze na fitness — niewazne, ze
pdziniej leze pot zajeé na macie. Albo mdwie, Ze codziennie maszeruje (ale to jest taki marsz, ze ide
i zaglagdam w komoérke), chodze dwa razy w tygodniu na fitness (ale tym fitnessem jest na przyktad
joga czy streching). Aktywnos¢ fizyczna to sprawa indywidualna. Dla kogo$ przejechanie pieciu
kilometréw moze by¢ ekstremum, ja pojade na rowerze trzydziesci kilometréw i nie uwazam, ze
zrobitam cos$ wielkiego, bo jechatam raz w tygodniu i nie jest to jakas super aktywnosc.

lle uzupetniasz kalorii, wypijajac izotonik albo szklanke soku?

WyobraZcie sobie, ze kto$ idzie na fitness, moze to byé na przyktad joga, i pani w recepcji
podpowiedziata, ze absolutnie niezbedng rzeczg, ktérg musi zrobié ta osoba, jest wypicie izotonika,
poniewaz izotonik Swietnie nawadnia. Po zajeciach ta sama pani z recepcji podpowiada jeszcze,
zeby wypié biatko, to ta osoba schudnie. Problem w tym, ze izolat biatka serwatkowego bedzie
podnosi¢ poziom insuliny i spowoduje szybsze odktadanie sie tkanki ttuszczowe;.

lle taki izotonik czy szklanka soku mogg mieé kalorii, a ile kalorii moge spali¢ na fitnessie? To
wszystko zalezy oczywiscie od tego, jakg ktos miat intensywnosc. Jezeli mamy pulsometr, ktory
bada nam spalanie kalorii powigzane z liczbg uderzen serca na minute, to w praktyce oznacza, ze
im mniej jeste$ wytrenowany, tym wiecej kalorii spalasz, bo bardziej sie meczysz. Im bardziej jestes
zaadaptowang osobg do wykonywanej aktywnosci fizycznej, tym mniej kalorii spalasz, bo robisz
ruch duzo bardziej ekonomicznie i wtedy mozna spali¢ okoto 300 kcal. Oczywiscie, jakby sie
Wierzbicka wybrata na cross fit, to spalitaby pewnie 1000 kcal, chyba ze udatoby sie jej poobijaé.
Natomiast osoba, ktdra chodzi na takie zajecia od dawna, by¢é moze wcale nie spali juz tych 1000
kcal — to jest totalnie indywidualna sprawa zalezna bezposrednio od wytrenowania, od tetna, z
jakim trenujemy. Jezeli ktos chciatby to sprawdzi¢, trzeba miec¢ pulsometr, ktéry ma funkcje
mierzenia kalorii zalezng od aktualnego tetna.

Jezeli wiec podczas zajec spalilismy okoto 300 kcal, jesli byty to zajecia typu joga, aktywnos¢ byta
na poziomie aerobowym, to spalilismy z tkanki ttuszczowej. To samo wydarzytoby sie w trakcie
marszu! Mozna powiedzie¢, ze nie byta to wcale jakas wielka aktywnos¢. Do tego wypilismy
izotonik (195 kcal) albo szklanke coli czy soku jabtkowego, bo ktos powiedziat, ze po skoriczonym
treningu trzeba uzupetnic¢ zapasy glikogenu. Czy ta aktywnos¢ miata jakikolwiek wptyw na nasze
odchudzanie? Najprawdopodobniej nie.

Aktywnos¢ fizyczna, ktédra ma wptyw na nasze odchudzanie, to taka, ktdra jest wysoce intensywna,
pod warunkiem ze nie stresuje naszego organizmu. Jezeli idziemy na zajecia po catym dniu pracy,
do zamknietego pomieszczenia i kto$ na nas krzyczy — jeszcze, dawaj, ostro —to pomimo tego, ze
wydzielajg nam sie hormony szczescia (bo jesteSmy w fajnym otoczeniu, robimy co$ innego niz
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praca), to jednoczesnie wytwarza nam sie najczesciej kortyzol — hormon stresu, ktéry niestety
bedzie podobijat nam pdzniej insuline.

Zatem tutaj nie tylko cyfry maja znaczenie, ale przede wszystkim to, jak nasz organizm reaguje,
jak odbiera aktywnos$¢ fizyczng, jakie hormony sie wydzielaja.

Kalorie moga nam postuzy¢ do zobrazowania pewnego absurdu: idac na fitness, gdzie ktos spala
300 kcal i wypija w izotoniku 200 kcal (z czego 50 gramow to cukry), to praktycznie nic sie nie
wydarzyto, a wrecz ta aktywnos¢ moze sie przyczyni¢ do otytosci, poniewaz powoduje wieksza
chec jedzenia i wieksze zapotrzebowanie organizmu na dodatkowe sktadniki.

Piramida zywienia dzieci autystycznych

Zobacz piramide

Na kolejnym slajdzie wida¢ piramide zywienia dzieci autystycznych, w ktérej rowniez pokazane
jest, ze w diecie nie potrzebujemy az takiej ilosci weglowodandw. Przy okazji polecam ksigzke
Autyzm bez tez. To jest piramida dziecka, ktére cierpi na autyzm, ale rozwija sie zupetnie
normalnie, a osoby postronne nawet nie wiedzg, ze to dziecko jest chore. U podstawy znajdujg sie
surowe warzywa, poézniej kiszonki, ktére wprowadzajg zywe kultury bakterii, wspomagaja
trawienie, soki z warzyw, czyli koncentracja sktadnikdw odzywczych, rosoty, gotowane dtugo na
kosciach (wapn, kolagen) oraz suréwki. Wyzej mamy mieso.

Ta piramida jest do$¢ podobna do mojej, z tg tylko réznica, ze nie ma tu w ogdle kasz. U dzieci
autystycznych trzeba wytgczy¢ weglowodany, zeby poprawi¢ funkcjonowanie flory bakteryjnej.
Pethowartosciowe Zrédta biatka to mieso, dréb, jaja. Owocdw nie ma za duzo, poniewaz sg to
cukry. Taka dieta fantastycznie sie sprawdza rédwniez we wszelkich zaburzeniach pracy jelit,
dysbiozach jelitowych i w candidzie.

Na gérze tej piramidy jest jogurt, ale jest to jogurt kozi, fermentowany samodzielnie w domu przy
pomocy zywych kultur bakterii. Taki jogurt nie bedzie zawierat cukru, bedzie produktem czesciowo
nadtrawionym.

Co do atopowego zapalenia skéry sytuacja wyglgda réznie. Atopowe zapalenie skdry czasami moze
réwniez wynikac z jedzenia ryb lub jaj. Musimy znalez¢é produkty, ktére to wywotujg. Mam dzieciaki
z atopowym zapaleniem skory, ktore nie tolerujg marchwi, burakéw, warzyw korzeniowych, ktére
akumuluja wiekszg ilos¢ substancji toksycznych, nie tolerujg jaj, nie tolerujg ryb, a wiec jest to
sprawa bardzo indywidualna. Musimy wytapa¢ w diecie co jest nie tak. Przy celiakii mozemy
zastosowac kasze bezglutenowe.

Co ma flora bakteryjna do autyzmu?

Autyzm moze byé réwnie dobrze wywotany zaburzeniami metylacji, czyli niemozliwoscig usuwania
metali ciezkich z organizmu i ich akumulacjg (polecam publikacje Gaps — Zespdt Psychologiczno
Jelitowy). Jelita, ktére pracujg nieprawidtowo, w ktdérych jest duzo toksycznych bakterii i do tego
sg jeszcze nieszczelne, przepuszczajgce toksyny do naszego organizmu, to jelita uszkodzone. Jelita
sg bardzo mocno pofaczone z mdézgiem, 85% sygnatu biegnie z jelit do mdézgu, a nie odwrotnie, to
jelita zarzadzajg naszym madzgiem.
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Jezeli w jelitach ile sie dzieje, jezeli w jelitach jest patologiczna flora, to wysytajg one
nieprawidtowe sygnaty do mézgu, przez co mézg nieprawidiowo zarzadza catym organizmem.

Czasami wytwarzajg sie tam nawet takie toksyny jak jad kietbasiany, ktéry zatruwa nasz uktad
nerwowy (neurotoksyny). Jelita bedg wiec odpowiadaty za funkcjonowanie uktadu nerwowego.

Niektdre organizmy majg tak zaburzony metabolizm, ze w trakcie trawienia na przyktad produktow
bogatych w gluten powstajg glidomorfiny, czyli substancje, ktére morfotycznie wptywajg na mézg,
uposledzaja jego funkcjonowanie. Nabiat i uszkodzona flora bakteryjna, niewtasciwe rozktadanie
pokarmu powodujg tworzenie sie kazomorfiny, ktéra rowniez uposledza funkcjonowanie naszego
mozgu. Dlatego flora jelitowa jest najwazniejsza dla naszego organizmu, to jest pierwsza rzecz, o
ktdra musimy zadbac.

Wapn

W moich piramidach zywieniowych nie ma nabiatu, natomiast w piramidzie 1ZZ zaleca sie spozywaé
dwie szklanki mleka dziennie. Dla dzieci moze to by¢ jogurt, jezeli mamy dostep do mleka owczego
czy koziego i samodzielnie fermentujemy bakterie. Bardzo wazne s3 ttuszcze w diecie, ktdre
zwiekszajg wychwyt wapnia, witaminy D3 i K2 (dobrze jest sie oczywiscie wystawia¢ na stonce),
witamina A, ktérg znajdziemy miedzy innymi w watrdbce, tran, ktéry poprawia réwniez
wchtfanianie wapnia, chrzastki (mozemy ugotowac bulion na kurzych ndzkach, obgryzac te
chrzastki, mieli¢ je), wywary, buliony na kosciach, zielone warzywa, s$wietnym zrédtem wapnia jest
woda mineralna, i jeszcze skorupki jaj (przepis na skorupki jaj dostepny jest na stronie
www.ajwendieta.pl).
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DLACZEGO LICZENIE KALORII NIE
SPRAWDZA SIEg

Dlaczego liczenie kalorii

Wprowadzenie

Ten temat jest kontynuacjg webinarium o piramidzie Ajwen, gdzie méwitam juz nieco o liczeniu
kalorii, dlaczego piramida 1ZZ nie dziata i dlaczego typowe zalecenia nie do korica sg dobre.
Polecam tez pozostate webinaria, poniewaz wszystkie sie ze sobg taczg i warto ogladac je po kolei.
Ponadto webinarium dotyczace insulinoopornosci wyjasnia, dlaczego w niektérych sytuacjach
liczenie kalorii absolutnie sie sprawdzi i nie ma w ogéle sensu sie za to zabiera¢ — insulinoopornos¢
rzadzi sie swoimi prawami, a dokfadnie prawem insuliny.

Czy spozywamy naturalny pokarm®?

Dlaczego liczenie kalorii nie sprawdza sie? Nasz pokarm czesto nie jest naszym naturalnym
pokarmem. Btonnik, kwas fitynowy, inhibitory trypsyny, martwa zywnos¢, dezorientacja
organizmu, biologiczna dostepnos¢ pokarmu, gospodarka hormonalna i odziatywanie pokarmu —
kazda z tych rzeczy moze mie¢ ogromny wptyw na to, czy dieta dziata, czy nie i dlaczego kazda
dieta powinna by¢ indywidualnie dopasowana.

Nasz pokarm nie jest naturalnym pokarmem. Jemy czesto tylko dlatego, ze co$ nam smakuje.
Wiele 0sdb wyznaje zasade: nie jem miesa, bo mi nie smakuje, nie jem jaj, bo nie lubie. Najchetniej
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zywityby sie tylko batonikami, stodyczami, chipsami, paluszkami albo samym pieczywem. Pewnie
kazdy z nas zna takie osoby, ktore odzywiajg sie konsekwentnie jednym rodzajem zywnosci, ktory
nie jest naturalny, na przyktad nutellg. Takich przyktadéw positkéw mamy mndstwo. Pokarmy w
proszku sg zagadka dla naszego organizmu, ktéry nie wie, co ma z nimi zrobié¢ — czy to s biatka,
ttuszcze czy weglowodany? Jakich uzyé sokdw trawiennych? Czy to jest w ogodle strawne? By¢ moze
byty w tym pokarmie jakies kalorie, ale jak je zuzy¢?

Btonnik, kwas fitynowy, inhibitory trypsyny to sktadniki, na ktére nawet w tradycyjnej dietetyce
nie zwraca sie uwagi. Na studiach dowiedziatam sie, ze istotne jest, aby przy btonniku zwiekszy¢
ilos¢ ptyndw i wapnia, poniewaz nadmiar btonnika moze wyciggnac¢ wapn z naszego organizmu.
Ale nie powiedziano mi, w jaki sposdb sie to dzieje.

Kwas fitynowy, substancja odzywcza, ktéra znajduje sie w ziarnach, pestkach i orzechach, wigze
mineraty z organizmu i wydala w postaci niewchfonietej. Ryz brgzowy nie jest dobrym produktem,
chociaz jest zalecany przez tradycyjng dietetyke ze wzgledu na wartosci odzywcze i bogactwo
witamin i mineratéw. Tymczasem zawiera on kwas fitynowy, ktéry chelatuje mineraty, powoduje,
ze nie wchfoniemy mineratéw z tego ryzu, a ponadto kwas fitynowy wyciggnie jeszcze mineraty z
naszego organizmu. W dodatku ryz brgzowy spozyty z fuska zostanie niestrawiony i po prostu go
wydalimy. Podobnie dzieje sie z siemieniem Inianym, ktére moglibysmy wigczy¢ w dzienny rozktad
kalorii. Tymczasem niepogryzione siemie wyleci nam po prostu z drugiej strony i niestrawione nie
dostarczy zadnych wartosci odzywczych.

W kale mozemy znalezé niestrawione pestki stonecznika, kawatki orzechdw, pestki owocow —
wiekszos¢ z tych produktéw zostata wtgczona do wartosci kalorycznych w naszej diecie. Ogromne
znaczenie ma to, czy dany produkt zawiera btonnik, kwas fitynowy, czy jesteSmy w stanie poradzic¢
sobie z tym kwasem, czy go roztozymy. Kwas fitynowy mozna unieczynnia¢ poprzez moczenie zbéz,
ale wazne jest to, aby zboze zawierato jednoczesnie enzym fitaze. Ten enzym powinien sie
znajdowac w tych samych ziarnach zbdz, ktére zawierajg kwas fitynowy. Problem pojawia sie
wtedy, gdy ziarno zostato napromieniowane. Jesli kasza jest palona, to zostata pozbawiona fitazy.
Z kolei w produktach typu ryz brazowy czy ptatki owsiane nie da sie roztozy¢ kwasu fitynowego.

Inhibitory trypsyny unieczynniajg enzymy proteolityczne. Powoduja, ze biatka stajg sie niemozliwe
do strawienia. Inhibitory trypsyny hamuja rozktadanie biatka w naszym organizmie. Mozemy je
znalez¢ na przyktad w niedogotowanych czy nieugotowanych zbozach, w ptatkach typu crunchy —
sktadajg sie one tylko z surowych zbéz, ktére zostaty sklejone i upieczone. Inhibitory trypsyny
znajduja sie rowniez w roslinach strgczkowych, jezeli nie zostaty ugotowane.

Problemem moga sie okazac leki zmniejszajgce zakwaszenie zotgdka, leki z grupy IPP. To leki, ktére
czesto nazywane sg lekami ostonowymi, cho¢ z ostong majg niewiele wspdlnego. Zmniejszajg
wydzielanie kwasu solnego, a kwas solny jest niezbedny do aktywacji pepsyny, enzymu, ktéry trawi
biatka. Takie leki powoduja, ze czes¢ pokarmu jest niestrawiona. To kolejny powdd, dla ktérego
liczenie kalorii nie musi sie sprawdzaé, poniewaz poprzez zazywanie okreslonych lekéw czy
spozywanie okreslonych produktéw nie jestesmy w stanie strawié czesci zywnosci. Moze sie
okazac, ze wyliczylismy, ze zjedlismy dwa tysigce kalorii, a w rzeczywistos$ci wchtoneto sie z tego
tylko pieéset kalorii, a reszta zostata przemielona i skfadniki odzywcze zostaty wydalone z
organizmu z postaci niewchtonietej. Mozna wiec jesé i byé jednoczesnie niedozywionym.
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Martwa zywnos$é to zywnos¢ paczkowana, ktéra moze przelezeé w opakowaniu kilkanascie lat i nic
jej nie bedzie. To nieprawdopodobne, ale funkcjonujg w wojsku tak zwane racje zywnosciowe
MRE, ktére teoretycznie majg date waznosci trzy lata, ale wytrzymujg nawet kilkanascie lat. Sg
osoby, ktére testowaty te zywnos¢ po dziesieciu czy pietnastu latach i nie zatruty sie. Mogtoby sie
wydawac, ze wszystko ma jakis termin waznosci. Pytanie tylko, jakie wartosci moze mieé taka
zywnos¢ dla naszego organizmu. WyobraZcie sobie mleko, ktére moze sta¢ w kartoniku, w cieple
przez kilka, kilkanascie lat. Produkty, ktére mam u siebie w gabinecie, gdzie prowadze szkolenia i
pokazuje przyktadowe etykiety, majg juz kilka lat, a nadal sg swieze i niektére nawet pachng przez
opakowanie. To jest zywno$¢ martwa, ktdéra zostata napromieniowana, zakonserwowana,
wysterylizowana i zapakowana w opakowania, ktére najprawdopodobniej réwniez emitujg
chemie do wewnatrz, dzieki czemu zywnos¢ nie ma szans na zepsucie sie. Jakie odziatywanie na
nasz organizm ma taka zywnosc¢? Czy nasz organizm w ogéle zdaje sobie sprawe z tego, co jemy?
Czy tak samo bedziemy trawi¢ zywno$¢é martwg i zywnos$¢é prawdziwg, organiczng, ktéra zawiera
wiasne enzymy, bakterie, witaminy, mineraty, zwigzki aktywne?

Nasz organizm jest zdezorientowany cukrem, ktory nie jest cukrem, ttuszczem, ktéry nie jest
ttuszczem, kaloriami, ktére sg catkowicie pozbawione kalorii. Na rynku dostepne s3g rézinego
rodzaju stodziki, czesciowo chemiczne, niektére naturalne, inne sg alkoholami. Organizm ich nie
trawi, tylko ewentualnie fermentuje, a jesli fermentuje, to przyspiesza wyprdéznianie. Mozemy
kupi¢ ttuszcz bez ttuszczu, ktérym spryskujemy patelnie, a nasz organizm nie wie, z czym ma do
czynienia i nie wie, jakie enzymy trawienne wytworzy¢. Jezeli spozywamy fatszywy cukier, to
wprowadzamy w bfad nasz organizm, ktéry zaczyna produkowac wieksze ilosci insuliny. Insulina
jest hormonem anabolicznym, budujgcym, odktadajgcym tkanke ttuszczowa. A wiec odktadamy
cos, czego nie ma. Nie zjedliSmy kalorii, a mimo to organizm nastawit sie na odktadanie. Skoro nie
ma z czego pobierad, $cigga cukier i powoduje hipoglikemie oraz rozpad naszych wtasnych biatek
ustrojowych, aby wbudowac je we wtasciwe struktury. DaliSmy sygnat organizmowi, ze spozylismy
positek, a w rzeczywistosci nie dostarczylismy zadnych sktadnikéw pokarmowych albo byty tak
zasobne w btonnik, ze nie zostaty strawione i nasz organizm nie potrafit ich wykorzystac.

Wyobrazcie sobie kalorie, ktorg liczy sie, wktadajac je do specjalnych piecow, spalajac i
uwzgledniajac jeszcze pozostawiony popiot. Wtézmy do jednego pieca kawat miesa, do drugiego
tuske gryki, ktdra jest czystym btonnikiem, do trzeciego pieca kamienie. Spalmy to i zobaczmy, ile
majg kalorii. Okaze sie, ze kamienie tez majg kalorie, ale czy jesteSmy w stanie je strawic?
Chciatabym uswiadomi¢ wszystkich, jak duze znaczenie ma biologiczna dostepnos¢ pokarmu, czy
jesteSmy w stanie ten pokarm strawié, czy go wchtoniemy, ile pozyskamy substancji
antyodzywczych, ile mamy ,przeszkadzaczy” we wchtanianiu. Kaloria kalorii na pewno nie jest
rowna i ciezko jest stwierdzi¢, ze to, co ma tysigc kalorii, bedzie faktycznie tysigcem kalorii dla
naszego organizmu. Inaczej bedzie traktowane tysigc kalorii z produktu A, a inaczej tysiac kalorii z
produktu B czy z produktu C.

Wspodtczynnik BV to oznaczenie suplementéw dla sportowcdw. lzolat biatka serwatkowego ma
wspotczynnik 159, czyli wchtfania sie 159% ze 100%, a wiec ma ogromng dostepnosé dla organizmu.
W izolacie mamy aminokwasy czesciowo roztozone, zatem odpadéw jest mato i wchtaniamy po
prostu zdecydowanie wiecej. Wzorcowym naturalnym produktem jest jajo, ktére ma bardzo
wysoka biologiczng dostepno$¢ i do niego poréwnujemy pozostate produkty. Zywnosé, ktérej
bedzie blizej do stu, wchtonie sie prawie w catosci bez odpaddéw. Im nizszy wspdtczynnik, tym
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mniejsze wchtfanianie. Podobnie dzieje sie w przypadku produktéw o niekompletnych
aminokwasach, ktére nie majg petnego kompletu aminokwaséw egzogennych. Z takich
niekompletnych aminokwaséw nie mozna zbudowac struktur naszego organizmu, wiec zostang
one wydalone i czesciowo obcigzg watrobe, nerki. Powstanie réwniez bardzo duzo substancji
odpadowych, toksycznych. Nadmiar niekompletnych aminokwasdw nie jest dobry dla naszego
organizmu. Dostarczamy wtedy ogromng ilos¢ wybrakowanego pozywienia, ktére nie petni funkcji
budulcowych. Wéwczas nie jesteSmy tez w stanie oszacowad, ile energii z takich produktéw
wchtonelismy.

Niezwykle istotng sprawg jest gospodarka hormonalna (odsytam do webinarium dotyczacego
insulinoopornosci). Jezeli ktos ma duze wyrzuty insuliny, to mimo restrykcyjnej diety bedzie miat
problem ze schudnieciem. Kalorie nie bedg miaty zadnego znaczenia, to, jaki produkt zjadt i z jaka
czestotliwoscig. Organizm bedzie uzalezniony od hormondw.

Mam pacjentéw, ktdrzy przychodzg do mnie z zaleceniami dietetycznymi, gdzie majg wszystko
wyliczone w gramach i w kaloriach. Zgodnie z nimi muszg kroi¢ liscie sataty, bo zgodnie z
wytycznymi majg zjesc doktadnie 53 gramy sataty, plasterek pomidora o wadze 8 graméw, 3 gramy
oliwy, 28 gramdéw miesa i tak dalej. Okazuje sie jednak, ze dieta nie dziata. Dietetyk zabrat po
prostu ttuszcz z diety. Odjecie ttuszczu zwieksza wchtanianie sktadnikéw odzywczych, ttuszcz
zdecydowanie spowalnia ten proces. Jezeli przy$piesza sie wchtanianie sktadnikow odzywczych,
bo brakuje ttuszczu, to mamy duzo wiekszg pule kalorii do wykorzystania.

Kalorie nie ptywajg we krwi i nie czekajg na wtasciwy moment do wykorzystania. Osoby, ktére
prowadzg siedzacy tryb zycia nie majg takiego samego zapotrzebowania energetycznego jak
gornicy pracujacy ziemia. Gornik, ktéry spozywa wysokoenergetyczne produkty, na biezaco je
spala. Inna osoba moze mieé takie samo zapotrzebowanie energetyczne jak gérnik, jednak przez
wiekszg czesé dnia siedzi, a dopiero pdzniej idzie na ekstremalng aktywnosé fizyczng. Globalnie
bedg wiec mieli to samo zapotrzebowanie energetyczne. Osoba w statym ruchu spala
zdecydowanie szybciej i potrzebuje ciggtego doptywu energii. Natomiast u osoby, ktéra przez
wiekszg cze$é dnia siedzi, a tylko wieczory spedza wysoce intensywnie, zapotrzebowanie na
energie bedzie wieksze tylko w okresie tej aktywnosci fizycznej. Kalorie nie czekajg na moment, az
ta osoba bedzie aktywna fizycznie. Insulina caty czas dziata, chroni nasze tkanki przed nadmierng
iloscig cukru, ktéry powoduje glikacje. Insulina otwiera kanaty, pakuje jedzenie do komdrek
ttuszczowych, gdzie w postaci tréjglicerydéw czeka na wykorzystanie. Podczas aktywnosci
fizycznej zasoby te mogg zosta¢ wykorzystane. Ale jesli ktos spozyt jeszcze dodatkowy positek
przed aktywnoscig fizyczng, to nie ma potrzeby naruszania zasobéw magazynowych.

Dla gospodarki hormonalnej duze znaczenie majg réwniez hormony tarczycy. O oznaczeniach TSH,
FT3, FT4 méwie wiecej przy okazji dietetyki klinicznej. Podwyzszone TSH, powyzej 2,5, moze
oznaczac, ze osoba cierpi na chorobe autoimmunologiczng Hashimoto, ma nieprawidtowa
konwersje hormonéw FT4 do FT3, jego metabolizm jest duzo wolniejszy i moze sie okazaé, ze
pewnego dnia ta osoba zacznie ty¢ z niewiadomych powoddw. Do takiej sytuacji moze dojs¢
rowniez wtedy, kiedy organizm cierpi na niedobory skfadnikow pokarmowych i konwersja
hormondéw moze zosta¢ zahamowana. Wiecej na ten temat w webinarium dotyczgcym tarczycy.

Kortyzol moze skutecznie zablokowac spalanie kalorii. Kortyzol jest produkowany w wyniku
nadmiernego stresu. Jezeli mamy stresujgca prace, a wieczorami idziemy trenowaé, mozemy miec
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nadmiar kortyzolu. Hormon ten wptywa réwniez na insuline i chociaz nie zwiekszylismy kalorii w
diecie, mozemy zaczac ty¢. Organizm przestaje sobie radzic.

Dziesie¢ zasad Ajwen

Dziesie¢ zasad Ajwen powstato po to, by utatwi¢ ludziom odchudzanie. Zauwazytam, ze wiele oséb,
ktére stosuje te dziesie¢ zasad, odczuwa znaczne polepszenie zdrowia, poprawia sie trawienie,
zmniejszajq sie zgagi (bgdz catkowicie sie cofajg), poprawia sie praca i stan jelit. U niektérych oséb
zmniejszajg sie rowniez inne dolegliwosci, cofa sie insulinoopornosé, a objawy chordéb
autoimmunologicznych w poczgtkowym stadium sg tagodniejsze.

Przede wszystkim gtéwnym zatozeniem dziesieciu zasad Ajwen byto to, zeby mdgt je zastosowacd
kazdy. To dziesie¢ prostych zasad, ktére przynoszg ogromne korzysci. Nie spotkatam do tej pory
osoby, ktdra stosujgc konsekwentnie te zasady, nie odczuta zadnej réznicy (chyba ze odzywiata sie
do tej pory dobrze). Przecietny Kowalski dzier rozpoczyna zazwyczaj od ptatkdw z mlekiem, biatej
butki z dzemem czy popularnym smarowidtem czekoladowo-orzechowym. Takie $niadanie nie jest
dobrym rozwigzaniem, poniewaz wptywa na nasz dalszy wybér produktéow w ciggu dnia i sposéb
konstruowania naszego menu. Dla takich oséb przygotowatam dziesie¢ zasad, od ktérych warto
rozpoczg¢ zmiane nawykow zywieniowych.

1. Wyrzué pszenice

Wedtug mnie pierwsza i najwaziniejszg zasada powinno byé wyrzucenie pszenicy z menu.
Zauwazytam, ze pszenica znaczgco wptywa na insuline. Jezeli mamy problem z nadmiarem insuliny
w organizmie i na przyktad w poniedziatek zjemy kromke biatego chleba, to moze sie okaza¢, ze
przez caty tydzien nie zrzucimy juz nadmiaru kilogramow, jesli akurat sie odchudzamy. Moze nam
sie nawet wydawadé, ze jemy mniej. Pszenica bardzo czesto powoduje podniesienie sie poziomu
insuliny, a w obecnosci insuliny blokowany jest zwykle hormon glukagon spalajacy tkanke
ttuszczowga. Nawet mate ilosci pszenicy w diecie mogg skutecznie zniweczy¢ starania o zrzucenie
zbednych kilogramoéw, jezeli cierpimy na insulinoopornosé. Ponadto pszenica bardzo czesto
powoduje réznego rodzaju nietolerancje, co wychodzi w testach nietolerancji pokarmowych (bez
wzgledu na to, jakie testy robimy). Pszenica moze by¢ przyczyng zgagi, a organizm chce sie
zazwyczaj pozby¢ produktu, ktérego nie tolerujemy. Moze by¢ rowniez przyczyng probleméw z
jelitami, moze zaburzac flore jelitowa. Jak wiadomo, jelita to nasz drugi mézg, wiec negatywne
oddziatywanie na jelita to negatywne wptywanie na mozg, czyli w efekcie na funkcjonowanie
catego organizmu. Co ciekawe, przeszczepienie flory bakteryjnej od osoby szczuptej do osoby
otytej moze skutkowac tym, ze otyta osoba stanie sie osobg szczupta. Flora bakteryjna w jelitach
jest niezwykle wazna i pszenica moze niestety jg zaburzaé. Oczywiscie poza pszenicg dla flory
bakteryjnej duze znaczenie ma réwniez nadmiar weglowodandw, cukier i stodycze.

Pszenica jest modyfikowana genetycznie i wiele organizmdw nie rozpoznaje jej jako pokarm.
Ponadto w pszenicy sztucznie podnosi sie zawarto$¢ glutenu — rolnicy dodajg do zboza saletry,
zeby zawierato gluten w ilosciach okreslonych specjalnymi normami. Gluten to rodzaj kleju, ktéry
stuzy do spulchniania butek czy chleba. Chodzi o to, by pieczywo byto jedrne i lekkie, nikt przeciez
nie lubi zakalcéw. Gluten jest biatkiem, ktére rozszczelnia jelita. Powoduje, ze duza czes¢
zawartosci tych jelit przenika do naszego organizmu. Jezeli zdarza sie to raz na jakis czas, nie
jesteSmy podatni na choroby autoimmunologiczne i zwykle nie pojawiajg sie zadne dolegliwosci.
Jezeli natomiast ciaggle co$ podjadamy, kulki z mlekiem, jakie$ paluszki czy precelki, butke,
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drozdzéwke, paczka, to caty czas wttaczamy w siebie gluten. Zboze ma obecnie duzo wiekszg
zawartosé glutenu niz kiedys. W dodatku samego glutenu w produktach jest teraz wiecej. Obecnie
pieczywo jest robione na drozdzach, a nie na zakwasie. Dawniej wyrabiano pieczywo na zakwasie,
maki byty pozyskiwane z mato przetworzonego zboza, mniej zmodyfikowanego, nie byto tak
bogate w gluten ani zanieczyszczone jak dzisiaj. Zakwas zmniejsza zawartos¢ glutenu i zwieksza
zawartos$¢é poszczegdlnych aminokwasdw, co powoduje, ze biatka sg lepiej biodostepne. Pszenica
i zboza glutenowe sg produktem wedtug mnie zupetnie zbednym dla naszego organizmu. Pszenica
daje nam tylko poczucie przyjemnosci — wiele oséb ma zaburzong flore bakteryjng w jelitach, co
powoduje, ze wytwarzajg sie rézne toksyczne substancje, ktére uposledzajg mdzg. Substancje te
sprawiaja, ze, po pierwsze, nie potrafimy racjonalnie dokonywac¢ wyboréw, po drugie, mozemy
odczuwad pewien rodzaj strucia mdzgu, podobny do upojenia alkoholowego czy narkotykowego.
Wiele 0sdb jest uzaleznionych wrecz od produktéw wysoce przetworzonych i biatych butek i nie
wyobraza sobie bez nich zycia.

Pszenica i inne zboza zawierajg niestety duze ilosci metali ciezkich oraz pozostatosci po nawozach
i Srodkach ochrony roslin. Obecnie wiele zbdz spryskuje sie roundupem — herbicydem, ktory
zwieksza plony. Zmodyfikowane zboza sg odporne na dziatanie roundupa, natomiast wszystkie
chwasty dookota sg niszczone. Jesli przyjrzymy sie plantacjom kukurydzy, to widzimy, ze tam nic
poza nig nie rosnie. Podobnie dzieje sie w przypadku uprawy zboza. Ziarno jest suche, tatwiej
pozyska¢ z niego olej, niestety resztki roundupu pozostajg w roslinie i majg wtasciwosci
rakotwodrcze. Modyfikacje GMO dotyczg nie tylko pszenicy, ale takze kukurydzy.

Wartos$¢ odzywcza pszenicy jest znikoma. Jedzenie powinno by¢ naszym pozywieniem, czyms, co
nas odzywia, spozywamy je w okreslonym celu. Co prawda wiele oséb spozywa gtéwnie dla
przyjemnosci, ale jesli rozpatrujemy diete w aspekcie wptywu na nasze zdrowie, to musimy sie
zastanowi¢, co wktadamy do ust. Jedzac zboza, zazwyczaj pochtaniamy sam klej roslinny, rodzaj
plastiku, co$ nierozpoznawalnego dla naszego organizmu, cos, co nie zawiera witamin ani
mineratéw, ma znikomg ilo$¢ biatek lub biatka te sg niepetnowartosciowe. Tylko zakwas zwieksza
wartosci odzywcze biatka. Zwykta pszenica, jeczmien, owies, zyto czy wiele innych zbdz zawierajg
aminokwasy ograniczajgce (wiecej na ten temat w webinarium dotyczgcym biatek).

Pszenica powoduje bardzo szybko wzrost poziomu cukru we krwi, na co trzustka reaguje
gwattownym podniesieniem poziomu insuliny. Zauwazytam takze, ze zjedzenie pieczywa czasem
tylko raz na tydzien, a nawet raz na dwa tygodnie skutkuje zatrzymaniem spadku wagi. Moze sie
zdarzyé, ze jesli zjemy kromke chleba w poniedziatek, to przez trzy—cztery dni waga bedzie
wzrastata i nie bedzie to spowodowane spozywaniem nadmiaru kalorii, lecz przez system
hormonalny, ktéry wywota podwyzszony poziom insuliny.

Opiaty i gliadomorfiny a pszenica. Wiele oséb ma problem z metabolizmem. Te osoby nie zdaja
sobie z tego sprawy, tak jak osoby pod wptywem substancji narkotycznych. Podobnie sie dzieje z
osobami, ktére sg uzaleznione od pieczywa, stodyczy, cukru. Nasz organizm, kiedy przetwarza
zboza, moze spowodowac uposledzenie funkcjonowania mdézgu poprzez trucie go substancjami
narkotycznymi, miedzy innymi gliadomorfinami. Pszenica (ale takze inne zboza, czy rowniez
orzechy i pestki) zawiera lektyny, ktére mogg przyklejac¢ sie do naszych organéw i udawaé cos
innego, co wywotuje reakcje autoagresywne. Zauwazytam znaczace powigzanie pszenicy,
jeczmienia, owsa, zyta, czyli tych zbdz, ktére zawierajg gluten, z wystepowaniem chordb
autoimmunologicznych, w szczegdlnosci chordb zwigzanych ze stawami. Po odstawieniu pszenicy
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wiele oséb zauwaza zmniejszenie brzucha, co jest czesto efektem spadku insuliny. Insulina
zwtaszcza u mezczyzn podbija estrogeny, co powoduje odktadanie sie tkanki ttuszczowej w obrebie
brzucha. Natomiast u kobiet zwykle powoduje podniesienie poziomu testosteronu, gromadzenie
tkanki ttuszczowej w okolicy brzucha czy ramion, ale réwniez zwiekszenie sie ilosci estrogenu.
Wiele oséb zauwaza po odstawieniu pszenicy zmniejszenie sie objetosci brzucha, bardzo czesto
tez zmniejszenie sie opuchlizny. Osoby na diecie glutenowe] i wysoce przetworzonej sg czesto
spuchniete nawet na twarzy. Po wyeliminowaniu pszenicy zmniejsza sie opuchlizna, zanikaja
dolegliwosci stawowe, poprawia sie skora.

Pszenica zawiera réwniez biatka, ktére mogg miec znaczenie w chorobach autoimmunologicznych.
Dotyczy to takze pozostatych zbdz, orzechéw czy pestek (wiecej na ten temat w webinarium
dotyczgcym protokotu autoimmunologicznego).

2. Wyrzué mleko

Mleko nie jest naturalnym produktem spozywczym dla dorostego cztowieka. JesteSmy chyba
jedynymi istotami w tym wszechswiecie, ktére spozywajg mleko innych ssakéw. Mleko stuzy do
tego, by wyzywié matg istote, sprawié, by szybko i zdrowo rosta. Ciezko jest zastgpi¢ mleko jednego
ssaka, mlekiem innego. Wiedzg to dobrze matki, ktére z jakich$ przyczyn nie karmig swojego
dziecka wtasnym mlekiem i muszg podawac¢ mu specjalne mieszanki. A wiec mleko innych ssakéw
nie do konca pasuje. Mlekiem najmniej alergizujgcym jest najprawdopodobniej mleko kozie. Méwi
sie tez o mleku klaczy, jednak dotyczy to tylko oseskéw.

Mleko moze zawiera¢ stymulatory insuliny. Osoby z insulinoopornoscia, ktére spozywajg mleko
czy inne produkty nabiatowe, jogurt, kefir, maslanke czy sery, mogg mie¢ problem ze
schudnieciem.

Mleko i nabiat majg ogromny wptyw na funkcjonowanie jelit — nabiat powoduje czesto nasilenie
sie dolegliwosci przy chorobach typu wrzodziejgce jelito czy zespdt wrazliwego jelita. Jelita sg
naszym drugim madzgiem i odgrywajg bardzo wazng role w zachowaniu prawidtowej masy ciata.
Wyeliminowanie nabiatu odcigzy jelita i pomoze w ich wyleczeniu, zaczng sie wytwarzac wieksze
ilosci witaminy K2, zywe kultury bakterii bedg miaty lepsze srodowisko do namnazania sie. Warto
podkreslié¢, ze zywych kultur bakterii raczej nie znajdziemy w kefirach, jogurtach czy maslankach
ze sklepowych pétek. Dodatkowo z takim przemystowym nabiatem spozywamy czesto chemie i to,
co mleko oryginalnie zawierato.

Produkty dozwolone na 10 zasadach

e Mieso — przede wszystkim ttuste. Powinnismy spozywaé mieso w catosci, nie wykrajaé
tylko chudych kawatkéw. Wedtug mnie ztym pomystem jest jedzenie samego drobiu,
indyka, kurczaka ze wzgledu na duzg zawartos$¢ hormondw, steryddw, antybiotykéw. Poza
tym w chudym miesie ilos¢ biatka jest bardzo duza i mozemy dostarczy¢ zbyt duzo w
stosunku do pozostatych sktadnikow. Jezeli nieco ograniczmy weglowodany w diecie, to
musimy dostarczy¢ ttuszcz, ktéry jest materiatem energetycznym, dzieki temu nasz
organizm potrafi wykorzysta¢ biatko. W miesniach znajduje sie najmniej sktadnikéw
odzywczych (poza pozytecznym zelazem), najwiecej znajduje sie w ttuszczu, tam sg
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witaminy rozpuszczalne w ttuszczach; najwiecej korzystnych sktadnikdw znajdziemy w
podrobach.

Co z gromadzeniem toksyn w ttuszczu? Niestety ttuszcz zwierzat jest magazynem toksyn,
warto wiec kupowaé mieso z ekologicznych Zrédet albo zaméwi¢ w internecie od
sprawdzonego dostawcy; najwazniejszymi kryteriami sg: skad pochodzg zwierzeta, jak s
karmione i hodowane. Jezeli nie mamy dostepu do ekologicznego miesa, to wtedy musimy
spozywac chudsze kawatki i dostarcza¢ osobno oleju: oliwy, oleju kokosowego, awokado.
W ten sposdb uzupetniamy ttuszcz, ktéry powinien by¢ dostarczony razem z miesem, zeby
to mieso bylo lepiej przez nasz organizm trawione i wykorzystywane. Ryby s3
problematyczne: majg ogromne ilosci toksyn z wody, do ktdrej przenikajg substancje
owadobdjcze, chemikalia. Obecnie mamy zanieczyszczone akweny; nie polecatabym
$ledzia z naszego Battyku ani tososia atlantyckiego, ktory wcale nie musiat zy¢ w Atlantyku.
Ryby sztucznie hodowane nie majg wiele wartosci. Ostroznie nalezy tez podchodzi¢ do
owocow morza.

e Jaja—najlepiej ekologiczne, od kur z wolnego wybiegu. W jajach przemystowych na pewno
znajdg sie antybiotyki, sterydy.

e Boczek i smalec — najlepiej ekologiczne, poniewaz ttuszcz jest akumulatorem toksyn.
Boczek i smalec zawierajg ttuszcze jednonienasycone, ktdre regulujg gospodarke
hormonalna. Smalec jest wysoce stabilny termicznie. Stonine dobrze wytapia¢ wolno w
niskiej temperaturze, wtedy zachowamy jak najwiecej wartosci odzywczych.

e Owoce — dozwolone, ale z modyfikacjami w przypadku insulinoopornosci.

e Chleb zytni 100% na zakwasie, dobre kasze: komosa ryzowa, amarantus, gryka, jaglana, ryz
(oprécz brazowego).

e Masto — najlepiej od krow wypasanych na tgkach zielonych albo od kéz. Takie masto
zawiera kwasy CLA, ktére majg dziatanie antynowotworowe.

e Olej Iniany — korzystny w przypadku zaburzei hormonalnych.

e Olej kokosowy — zawiera lekkostrawne ttuszcze MCT, ktére dostarczajg nam energii i
oszczedzaja glikogen miesniowy

e Oliwa, awokado, orzechy, pestki — ze znakiem zapytania...

Cata ksigzka ma 66 tysiecy wyrazow, dla poréwnania czes¢ teoretyczna ksigzki Polski
przewodnik paleo, ktorej jestem wspétautorka ma 63tysigce. Czeka Cie zatem sporo
czytania.
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Pamietaj — kupujac legalnie wspierasz i
doceniasz mojg prace, dlatego
zapraszam do sklepu.

DODAJ DO KOSZYKA

P .
Wi mi
Iwona Wierzbicka * Koniecznie zajrzyj rowniez do drugiej czesci ksigzki, a
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Hashimoto. Juz niedtugo w naszym sklepie.
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