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Na jakiej podstawie, w oparciu o co publikuj¢ w tym temacie

Aby sig, przynajmniej teoretycznie, kompetentnie wypowiada¢ m.in. w sprawach odzywiania, to trzeba mie¢
fachowa wiedze o funkcjonowaniu komorek, organow - w tym ich wspotpracy, calego organizmu. Trzeba tez
mie¢ wieloletnig 1 na podstawie odpowiedniej ilosci odpowiednio sklasyfikowanych ludzi praktycznag, w
oparciu o fachowe badania, wyniki i z nich wnioski, wiedzg, takie doswiadczenie. Ja nie posiadam nawet
elementarnej wiedzy w tym temacie. Polegam wigc na wiedzy innych, niestety bez jej jakiejkolwiek
weryfikacji. Niestety zdania w tym temacie sg podzielone, a nawet skrajnie przeciwne, sprzeczne, w tym osob
majacych o tym profilu wyksztatcenie... Dlatego co jaki$ czas przeredagowuje, uzupetniam informacje na ten
temat, kierujac si¢ tym, co intuicyjnie, na danym etapie swojej wiedzy, uznaj¢ za sensowne.

Co do odpoczynku od odzywiania.

To przynajmniej jednodniowe, zawsze tego samego dnia tygodnia, regularnie i w potaczeniu z gimnastyka,
treningiem wydaja si¢ miec sens; ze z tego korzysci beda duzo wigksze niz skutki uboczne, gdyz organizm
zapamigta i z tego skorzysta, ze tego dnia nie bedzie musiat zajmowac si¢ trawieniem, wigc moze w petni
skupi¢ si¢ na innych procesach i ze tego dnia bgdzie odbywac si¢ intensywny trening, co z pustym zotadkiem,
poza przerwami po nawodnieniu, jest wygodniejsze i bezpieczniejsze.

Jest czas spozywania, trawienia, przyswajania, wykorzystywania energii z positku, regeneracji, samoleczenia
organizmu i odpoczynku (a nie tylko czas trawienia i kolej na kolejny positek...!).

Tygodniowy i roczny cykl odzywiania si¢ i postu (w kolejnych latach mozna ilo§¢ dni odpoczynku od
jedzenia zwi¢kszy¢).

Jeden dzien odpoczywamy od kazdego positku. 2 dni od weglowodanow (ktore sq przerabiane przez
organizm na cukier), cukréow (- dzien przed i po odpoczynku od positkow). 4 dni odpoczywamy od
produktow zwierzecych. — Wszystko regularnie/przewidywalnie dla organizmu.

Wybieramy jeden dzien niejedzenia (na poczatek przez pierwszy miesigc rezygnujemy tego dnia z 1-dnego
positku. W kolejnym miesigcu z 2-ch positkow, w nastepnym z 3-ch), ktory poprzedzamy, i tak samo
pierwszego dnia po poscie, dniem z 4-ma positkami: warzywa z kietkami, ryba + tran. A po ich strawieniu,
przyswojeniu ponownie warzywa, a nastepnie szpik kostny lub b. thusty boczek, albo stoning z b. niewielka
iloscig ugotowanego migsa + kapusta kiszona/przecier ogorkowy/cebula/pieczarki. Po tluszczu zwierzgcym nie
odczuwa sie glodu i w czasie gtodowki energia jest pobierana z tego thuszczu (a nie z weglowodanow/cukrow).
Jeszcze dzien wezesniej i w nastepny dzien po spozyciu thuszczu zwierzecego po poscie, odpowiednio, ostatnie
2, pierwsze 2 positki tez moga sktadac si¢ z: 1-wszy z warzyw, 2-gi z thuszczu zwierzgecego z b. niewielka
ilo$cig migsa. W pozostale 2 dni nie jemy pokarméw z zwierzat.

Przy dtuzszych przerwach od jedzenia trzeba stosowac inne produkty - fatwo, matym kosztem energetycznym 1
z uzyciem niewielkiej ilo$ci zasobéw organizmu, przyswajalne, a zawierajace duzo substancji odzywczych.
Styczen - 1-den dzien bez positku w kolejnych tygodniach. Luty - w ostatni tydzien 2 dni bez positku. Marzec -
w ostatni tydzien 3 dni bez positku. Kwiecien - w ostatni tydzien 4 dni bez positku. Maj - w ostatni tydzien 5
dni bez positku. Czerwiec - w ostatni tydzien 6 dni bez positku. Lipiec - w ostatni tydzien 7 dni bez positku.
Sierpien - w ostatni tydzien 6 dni bez positku. Wrzesien - w ostatni tydzien 5 dni bez positku. Pazdziernik - w
ostatni tydzien 4 dni bez positku. Listopad - w ostatni tydzien 3 dni bez positku. Grudzien - w ostatni tydzien 2
dni bez positku.

I tak przez cale zycie.

Moje odzywianie si¢

Sprobowatem wielu opcji odzywiania si¢ 1, jak na razie, wyszto mi, ze jedzenie tylko po wyspaniu si¢ 1 w ciggu
kilku godzin, a potem robi¢ kilkunastogodzinng przerwe, przynosi mi najwiecej korzysci. Najpierw spozywam
marchewke 1 jeden owoc (chyba, ze jest to co$ matego, to odpowiednio wigksza 1los¢).

Jeden dzien robi¢ weglowodanowy: niewielka ilo$¢ kaszy gryczanej z pelnymi ziarnami siemienia Inianego,
sezamu, konopi siewnej, chia - szatwi hiszpanskiej + soczewica/ciecierzyca/fasola/groch + kietki, warzywo i
trochg oleju tloczonego na zimno. Innego dnia zamiast kaszy uzywam ryz albo petnoziarniste zboze itp. (-
ostatnio z ryzu, zb6z zrezygnowatem, przynajmniej od wiosny do jesieni). Wowczas przed takim positkiem
najpierw jem marchewke badz/i kalarepg.



A drugi thuszczowy, migsny (smalec, stonina, nieokrojony z stoniny boczek, szpik kostny z migsem lub
wczesniej, osobno ryba z warzywami).

Spozywam tez suplementy, w tym najpierw jakie§ warzywo, a nast¢pnie bio chlorellg + spiruling i popijam to
mlodym/zielonym jeczmieniem w proszku z dodatkiem wody. Witaminy rozpuszczalne w ttuszczach
spozywam Z thuszczami zwierzecymi, ro§linnymi.

Setki razy przekonatem si¢, ze zjedzenie wigkszej ilosci owocow, badz/i dojedzenie sobie np. tyzki miodu itp.
po owocach konczy si¢ dalszym zjadaniem owocéw, dojadaniem miodu... A potem chce si¢ jeszcze wigcej... |
moze to trwa¢ miesigcami, latami...!! Po prostu dochodzi do rozregulowania psychiki, organizmu — organizm,
w tym moézg wariuje! Tak samo konczy si¢ zjadanie wedlin (po to sg tak przygotowywanie, majg taki sktad, w
cywilizowanym $wiecie nie majg one zastosowania, z uwagi na powszechng dostepnos¢ swiezego miesa,
lodowek), stodyczy NAWET JEDEN RAZ! Wiec NIGDY juz tego nie robi¢!

Matg tyzke syropu lub miodu nie wiecej (...), niekiedy (na szczgsécie coraz rzadziej. A docelowo weale) zjadam
po niestodkim positku. Niektore positki dostadzam stewig z dodatkiem niewielkiej ilo$ci syropu, miodu,
bragzowego cukru.

Zamiast lodéw, skondensowanego mleka w tubce, homogenizowanego serka itp. trucizn, mozna zjes¢ naturalne
kwasne mleko/naturalng maslanke/naturalny kefir/naturalny jogurt - z dodatkiem stewi, kakao/owocow.

Nie spozywam zadnych przetworzonych, w tym dostadzanych cukrem produktoéw. | coraz rzadziej odczuwam
takg potrzebe, tym bardziej, iz m.in. dzieki temu czuje si¢ coraz lepiej i jeszcze, dzigki m.in. temu, mogg jesc,
poprzedzone zjedzeniem marchewki, owoce. — Odnoszac z tego korzysci zdrowotne i finansowe (bo jest to
odzywianie si¢ duzo tansze i jeszcze nie wydaje si¢ pieniedzy na lekarzy, leki itp.), zamiast strat, czyli
inwestuje, zamiast si¢, wszechstronnie, pograzac.

W koncu dojde do etapu, ze nie b¢dzie mi potrzebna nawet stewia.

M.in. stewi¢ mozna kupi¢ duzo taniej niz w sklepie, ale w wigkszej ilosci: Swojskapiwniczka.pl

Nalezy pi¢ wytacznie czysta, niegazowang wodg, samg lub z warto§ciowymi dodatkami, w tym nad ranem, z
godzing przed $niadaniem.
Podstawe¢ odzywiania powinny stanowi¢ warzywa.

Nalezy kupowac¢ petne ziarna zb6z z ekologicznych gospodarstw. Nastepnie trzeba je zmieli¢ (sag odpowiednie
mtynki z Zzarnami). Po czym trzeba je ugotowac.

https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/soczewica-wlasciwosci-zdrowotne-i-wartosci-
odyzwcze-soczewicy-aa-2BfU-57vA-9i38.html

Soczewica - alternatywa dla miesa

Soczewica moze by¢ alternatywa dla biatka pochodzenia zwierzgcego, czyli tego znajdujacego si¢ w migsie. W
100 g ugotowanej soczewicy jest az 9,02 g tego sktadnika odzywczego.

Co prawda jest to niepetnowarto$ciowe biatko (nie zawiera wszystkich niezbednych aminokwaséw), jednak
polaczenie soczewicy z innymi produktami roslinnymi w jednym positku (na zasadzie: produkty, ktorym
brakuje waznych aminokwasdw, nalezy potaczy¢ z takimi, ktére maja ich pod dostatkiem), np. zbozowymi
(pierogi z soczewicg) czy z ziemniakami, moze stworzy¢ dobre zrodto pelnowartosciowego biatka -
dowiadujemy si¢ ze strony Instytutu Zywnosci i Zywienia.

Nalezy takze zaznaczy¢, ze biatko soczewicy, zaraz po biatku soi, jest najlepiej przyswajalnym przez organizm
biatkiem pochodzenia roslinnego (85 proc.). Dla poréwnania - przyswajalno$¢ migsa wynosi 96 proc.

Nalezy pamigtac, ze aby unikng¢ straty biatka, soczewica powinna by¢ solona na 10 minut przed koncem
gotowania.

Soczewica czerwona, ktora jest najpopularniejsza, to pozbawiona tupinki soczewica brgzowa (dzigki braku
tupinki jest lepiej przyswajana przez organizm). Czerwona soczewica tatwo si¢ rozgotowuje, dlatego jest
idealnym sktadnikiem zup. Dodatkowo nie wymaga wczesniejszego namaczania.

Soczewica brazowa, ktora charakteryzuje si¢ wyrazistym smakiem, czgsto jest sktadnikiem wegetarianskich
pasztetow 1 pieczywa. Mozna jej uzy¢ takze do wyrobu mielonych kotletow czy przygotowania gulaszu.
Soczewica a cukrzyca



Soczewica ma niski indeks glikemiczny. Wszystko dlatego, ze w jej sktad wchodza gtownie weglowodany
ztozone (na 20,13 g weglowodanow, tylko 1, 80 to cukry proste). Ponadto soczewica jest zrodiem btonnika,
ktory obniza poziom glukozy we krwi. W zwigzku z tym moga ja spozywac cukrzycy.

Soczewica - jak ja gotowaé?

Kazdy rodzaj soczewicy ma inng twardos$¢, w zwigzku z tym kazdy z nich nalezy inaczej gotowac.

Najmniej czasu poswigca si¢ na przygotowanie soczewicy czerwonej i zottej, poniewaz nie trzeba ich wezesniej
namaczac 1 gotuje si¢ je zaledwie kilkanascie minut - okoto 15. Soczewice zielong trzeba jedynie oplukac i
gotowac przez koto 30 minut. Najtwardsze ziarna ma soczewica brgzowa, ktdra, po namoczeniu (na min. 30
minut), nalezy gotowa¢ nawet godzing.

Pamigtaj, ze soczewica bardzo chtonie wodg 1 podczas gotowania dwukrotnie zwigksza swoja objetos¢, w
zwigzku z tym nalezy wla¢ do garnka dwukrotnie wigcej wody niz wrzuca si¢ soczewicy (idealne proporcje to
dwie szklanki wody na szklanke soczewicy).

Soczewice nalezy soli¢ dopiero pod koniec gotowania (okoto 10 minut przed jego zakonczeniem) z dwoch
powodow. Pozniejsze solenie zapobiegnie stwardnieniu ziaren (co wptynie na walory smakowe) 1 utracie
biatka.

Warto wiedzie¢, ze soczewice mozna przechowywac rok. W tym czasie jej kolor moze si¢ zmienia¢, natomiast
nie wptywa to na zmiang wtasciwosci oraz smaku soczewicy. Ugotowana soczewica moze by¢ przechowywana
w lodowce przez tydzien.

https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/ciecierzyca-wlasciwosci-i-wartosci-odzywcze-
cieciorki-aa-nsHr-et8p-pLYx.html

Ciecierzyca, inaczej cieciorka lub groch wloski, posiada liczne whasciwosci zdrowotne

Istniejg dwa rodzaje ciecierzycy: kabuli i desi. Ziarna najczesciej spozywanej odmiany, czyli kabuli, sg duze i
maja kremowg barwe, natomiast nasiona desi s3 mate i wystepuja w wielu kolorach: kremowym, czerwonym,
czarnym, bragzowym, z6ttym i zielonym. Kazdy z tych rodzajow ciecierzycy charakteryzuje nieco stodkawy i
delikatny smak z orzechowa nuta.

W 100 g ugotowanej ciecierzycy jest az 8,86 g biatka, ktére wykazuje stosunkowo duza warto$¢ odzywcza,
m.in. dlatego, ze dostarcza tych aminokwaséw, ktorych nie posiadajg biatka znajdujace si¢ w produktach
zbozowych. Jednak mimo to nie moze w 100 proc. zastapi¢ pelnowartosciowego biatka pochodzenia
zwierzecego, np. biatka mleka. Specjalisci z Instytutu Zywnosci i Zywienia przekonuja, ze w takiej sytuacji
wystarczy polaczy¢ ciecierzyce (jak wszystkie rosliny stragczkowe) z innymi produktami roslinnymi w jednym
positku (np. kasza), by stworzy¢ dobre zrédlo pelnowartosciowego biatka.

Ciecierzyca moze zapobiec rozwojowi cukrzycy.

Ciecierzyca - jak gotowa¢?

Niedojrzate nasiona cieciorki mozna je$¢ na surowo, tylko dojrzalte trzeba gotowac lub zakonserwowac.
Ciecierzyce przeznaczong do gotowania nalezy namoczy¢ w wodzie z tyzeczka sody oczyszczonej na 10-12
godzin, te do jedzenia na surowo - na 24 godziny. Nast¢pnie nalezy ja odcedzi¢, wrzuci¢ do wrzgce] wody 1
gotowac pod przykryciem do czasu, az nasiona stang si¢ migkkie - zwykle okoto 1,5 godziny. Niektorzy
zalecaja, zeby w trakcie gotowania, ze wzgledu na zanieczyszczenia, zmieni¢ wode nawet 2 razy.

Inu/konopi/sezamem/makiem/kokosem/ziarnami amarantusa/grzybami itp.

Proso — b. pozywne i o wtasciwosciach prozdrowotnych zboze 1 wytwarzana z niego kasza jaglana nie
zawierajg glutenu (sg gospodarstwa ekologiczne, w ktdrych mozna je kupi€. Np. tel. 798 619 149
damian.jochemczak@wep.pl).

Przepis na smaczng mieszanke¢, mniej wigcej w takich samych proporcjach: ziarna zyta, ziarna owsa/ziarna
jeczmienia.

»Badania dowiodly, ze kazde dodatkowe 150 kcal na dzien pochodzace z cukru az 11-krotnie zwigksza
ryzyko wystapienia cukrzycy.”

Stodkie przepisy (zamiast trucizny stodyczowej z biatg, w dodatku pszenng maka, rafinowanymi,
hartowanymi, utwardzanymi olejami, thuszczami, cukrami, mlekiem w proszku itp. §winstw):

- Wyozonowa¢ stonecznik, orzechy laskowe/wtoskie, sezam, a nastepnie je zmieli¢ 1 zala¢ wodg na kilka
godzin. Doda¢ do zmielonych zb6z sezam, wanili¢ i ugotowaé. Po ugotowaniu zb6dz doda¢ do nich stonecznik
lub/i orzechy laskowe, kakao, cynamon lub wywar z migty, i stewie (wywar lub czysty ekstrat).
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- Pokroi¢ na b. mate kawalki cytryne, wtozy¢ ja do kubka, zasypac stewig (stevig) i wymieszaé. Z uwagi na b.
intensywny smak cytryny i stodko$¢ stewii daje to b. przyjemne doznania smakowe, a co najwazniejsze, to
zamiast zaszkodzi¢ dostarczy to warto$ciowe substancje zawarte w cytrynie.

Najlepiej najpierw spozy¢ surowe warzywa, odczekac, a dopiero potem ugotowane ziarna itp.
Oprocz ziaren nalezny spozywacé takze, po kilkugodzinnym moczeniu w wodzie, orzechy, stonecznik itp.

https://ulicaekologiczna.pl/inspiracje/kielki-%E2%80%93-witaminowa-bomba-na-talerzu

Dlaczego warto jesS¢ kielki? Z nasion mozna wydoby¢ naprawde wiele — w kietkach zawarta jest cata masa
witamin, m.in. A, B, C, E i H. Pedy bogate s3 tez w mineraly: wapn, zelazo, siarke, magnez, potas, cynk czy
selen. Sg idealnym suplementem diety ubogiej w sktadniki mineralne. Co ciekawe, kietki zawierajg wigcej
sktadnikéw odzywczych niz ich ,,dorosly” odpowiednik, sa tez znaczne lepiej przyswajalne niz ziarna, z
ktorych wyrastaja.

Mtode pedy wzmacniajg naszg odporno$¢ (dzigki witaminie C), poprawiajg stan paznokci, wlosow i skory. Dla
tych, ktorzy jeszcze nie czujg si¢ przekonani, ze od garsci witamin lepsza jest gar§¢ kietkow przypominam, ze
wplywaja one takze na nasze samopoczucie, poprawiaja sylwetke (sa niskokaloryczne!) i chronig przed
chorobami cywilizacyjnymi. Bo kietki to samo zdrowie — w wypuszczanym przez rosline pedzie koncentruje
si¢ wszystko, co najlepsze, i to w formie tatwo przyswajalnej dla organizmu cztowieka.

Jak hodowac¢ kietki. Tu tez mamy olbrzymi wachlarz mozliwo$ci — najwazniejsze jednak jest to, ze kietki
mozemy hodowa¢ sami. Do nas nalezy wybor zar6wno nasion, jak i metod hodowli. Musimy pamigtac o tym,
ze kietki uwielbiajg temperaturg 20-22 stopni Celsjusza (nizsza temp. rozwoj hamuje, wyzsza moze
powodowac gnicie nasion). Co jeszcze lubig kietki? Polcien (stonce nie jest wskazane), tlen 1 odpowiedni
doptyw wody lub czeste ptukanie.

https://dziecisawazne.pl/7-powodow-dla-ktorych-warto-jesc-kielki/

Na Swiecie do kielkowania uzywa si¢ okolo 20 réznych roslin, gldéwnie zb6z i ro§lin motylkowych.
Najbardziej popularne sg kietki fasoli mung, jeden ze sktadnikéw kuchni azjatyckiej. W Polsce najbardziej
popularna jest wielkanocna rzezucha. Jednak oprocz niej mozna kietkowa¢ nasiona rzodkiewki, gorczycy,
prosa, kozieradki, lucerny, siemienia Inianego, gryki, pszenicy, jeczmienia, owsa, zZyta, ryZu, SOCZEWicy,
grochu, brokutu, dyni, stonecznika, a nawet czerwonej kapusty czy burakéw ¢wiktowych. Te ostatnie nie sa
moze tak smaczne jak inne, ale za to majg niezwykly ré6zowy kolor i pigknie ozdabiajg satatki.

Jak kietkowac?

Nasiona lub zboza przeznaczone do kietkowania nalezy kilkakrotnie przeptukac, a nastepnie zala¢ wodg w
ilosci dwa razy wigkszej niz waga nasion i moczy¢ przez kilkanascie godzin. W tym czasie ziarno napgcznieje i
wchtonie wode. Wtedy nalezy je przeptuka¢ woda o temperaturze pokojowej 1 umiesci¢ w szklanym stoiku lub
w specjalnej, dostepnej w sklepach ze zdrowa zywno$cia, kietkownicy. Hodowle kietkow nalezy umiesci¢ w
widnym miejscu. Ziarno ptucze si¢ czysta wodg dwa razy dziennie, przy tym nalezy doktadnie odlewac wode,
aby nie zgnily (nasiona muszg by¢ wilgotne, ale nie zamoczone). Po kilku dniach kietki beda gotowe do
spozycia. Nie nalezy myli¢ delikatnego puszku pojawiajacego si¢ na korzeniach z plesnia, gdyz sg to
rozwijajace si¢ wlosniki.

Tak skietkowane ziarna mozna przechowywaé¢ w lodowce do 4 dni, ale nalezy je codziennie przeptukiwaé
zimng wodg. Oczywiscie najsmaczniejsze 1 najwartosciowsze sg kietki $wieze, zebrane 1 spozyte tego samego
dnia. Wtedy sa najbardziej zyciodajnym i naturalnym Zrédiem potrzebnych do Zycia sktadnikow.

[Kietki mozna hodowa¢ na sitku potozonym na tacce, np. zestali nierdzewne;. - red.]

Kazdy cukier, w tym tzw. bragzowy, miod, a takze zawarty w owocach (fruktoza), to jest trucizna! Organizm
sam potrafi przetworzy¢ weglowodany (zawarte m.in. w zbozach, kaszy gryczanej, ryzu, (najlepiej z stodkich,
czyli niepsiankowatych) ziemniakach, fasoli, grochu, zielonej suchej soczewicy, suchej ciecierzycy) na
potrzebne mu cukry i to w odpowiednim czasie i w odpowiedniej ilo$ci.

Za to nalezy jes¢ duzo 1 rézne warzywa.

W tym co jaki$ czas regularnie czosnek.



Migso nalezy kupowa¢ wytgcznie surowe (nie kupowac wieprzowiny). Migso nalezy ugotowac. Najlepiej
najpierw spozy¢ surowe warzywa, a dopiero potem ugotowane migso.

Salatka wielowarzywna: ziemniaki (najlepiej stodkie, czyli niepsiankowate), rzodkiewka badz ogorki lub
pomidory [Pomidory nalezy spozywac rzadko i w nieduzych ilo$ciach, a osoby majace problemy z tarczyca,
autoimmunologiczne wcale.], kietki, seler naciowy, szczypiorek lub natka, mata tyzka oleju ttoczonego na
zimno, pieprz czarny lub biaty, pieprz cayenne, kurkuma.

https://super-stek.pl/content/

Nie ma nic bardziej paleo od jedzenia szpiku — na dlugo zanim nasi przodkowie nauczyli si¢ polowac, szpik
kostny ze znalezionej padliny oraz zwierzat upolowanych przez inne drapiezniki byt pierwszym tatwo
dostepnym zrodtem tluszczu zwierzecego — bombg energetyczng i witaminowa. To wlasnie skoncentrowana
energia zawarta w szpiku zwierzat pozwolita nam rozwing¢ mozg, zacza¢ sprawnie mysle¢ i w koncu polowac
samodzielnie. Szpik jest jedng z najbardziej gestych energetycznie 1 witaminowo czes$ci zwierzat.

Przepisy z ko$¢mi szpikowymi (po kilku razach organizm przyzwyczaja si¢ 1 szpik zaczyna smakowac.
Zacza¢ mozna od malej tyzeczki i na poczatku je$¢ z ugotowanymi ziemniakami po dodaniu przecieru
ogorkowego, szczawiu — jako zupa):

Do ugotowanego przez kilkanascie minut szpiku kostnego doda¢ kapusta kiszong lub cebulg ugotowang z
migsem. Na koniec gotowania doda¢ pieczarki.

Barszcz czerwony. Kosci szpikowe, zmielone migso, buraki, czosnek, 1 tyzka octu (lub soku z cytryny),
grzyby, majeranek, pieprz.

Do ugotowanego i ostygnietego szpiku dodac szczaw, starte ogorki kiszone.

Z uwagi na okolo 8 godzinny czas trawienia, szpik mozna zje$¢ przed snem.

https://dzienniklodzki.pl/dieta-rozdzielna-bezpieczne-i-mniej-bezpieczne-zwiazki-na-talerzu-czego-nie-
powinnismy-laczyc/ar/13259339 | 16 czerwca 2018

Kwasy owocowe pomagaja uktadowi pokarmowemu rozbi¢ czasteczki thuszczu na mniejsze, co zdecydowanie
utatwia trawienie. Dlatego do dan bogatych w tluszcze zwierzgce (migsa, ryby) warto dodawac sok z cytruséw
lub ocet (najlepiej winny, jabtkowy), a wtedy stang si¢ lepiej strawne. Ale uwaga! Nie dotyczy to produktow
thustych 1 jednoczesnie bogatych w wapn, np. nabiatu.

Nabial 1 kwasy

Bogate w wapn sa np. sery 1 twarogi. Niestety, ten pierwiastek w obecno$ci wielu kwasow, np. cytrynowego,
jabtkowego, chlorogenowego czy kumarynowego (takich kwasow sporo znajdziemy w pomidorach), taczac si¢
z wapniem, powoduja powstanie nierozpuszczalnych krysztatkow. Moze to zwigkszy¢ ryzyko rozwoju dny
moczanowej, choroby, w ktorej takie krysztatki odktadaja si¢ w stawach, powodujac bol. A w przypadku
chorych — nasili¢ jej objawy. Dlatego nabiat i pomidory lepiej jes¢ osobno.

Warzywa krzyzowe 1 ryby morskie

Te produkty takze lepiej jes¢ oddzielnie. Ryby sa bowiem zrodtem cennego dla tarczycy jodu, ktory zwigksza
witalno$¢, poprawia sprawnos¢ umystowa, wptywa korzystnie na skore, wlosy 1 paznokcie. Nie nalezy jednak
taczy¢ ich z warzywami krzyzowymi, takimi jak kalafior, brukselka czy kapusta, bo zawierajg one triglikozydy
— substancje, ktore nie pozwalajg tarczycy na wykorzystanie cennego pierwiastka.

Nie nalezy jes¢ tego samego codziennie. Co drugi dzien powinien by¢ bez zbdz, ziemniakow, jajek, mleka,
migsa, pomidorow itp. Bo wszelkie produkty zawierajg substancje szkodliwe, a czes¢ jest jeszcze uczulajaca.
Co jakis czas trzeba zrezygnowac z przynajmniej jednego positku, za to wowczas najlepiej jest wypi¢ wiecej
wody, by utatwi¢ oczyszczenie organizmu.

Przy odpowiednim odzywianiu pozbeda sie P. grzyba, wyhodowanego na biatej mace, cukrze, itp. z jelita. A
wtedy to nie on, tylko P. beda rzadzi¢ swoim organizmem i decydowac o swoim menu.

Po odpowiednim czasie, bedzie to smakowac¢ niemal tak, jak powszechnie sprzedawana chemia, zwana
Zywnoscig.




Mineraly Schindele's (najlepiej bra¢ z witaming C) — olbrzymi sktad naturalnych mineratow.

Owoce jagody goji (5-12 g dziennie) — zawierajg substancje odzywcze i lecznicze (ale nalezy jednocze$nie do
roslin psiankowatych, wigc osoby majace problemy autoimmunologiczne, z tarczycg powinny ich unikac!).
Pestki owocow (m.in. grejpfruta, jablek) — zawierajg substancje odzywcze i lecznicze.

Gozdziki (2-3 sztuki dziennie) — zawierajg substancje odzywcze i lecznicze.

Jako dodatek do kaszy gryczanej, ziemniakéw + Kielki, szczypiorek, natka:

Seler naciowy — zawiera substancje odzywcze i lecznicze.

Nasiona chia szalwi hiszpanskiej — zawierajg substancje odzywcze i lecznicze.

Na podstawie badan toksykologicznych ustalono, ze chia moze by¢ dodawana do pieczywa, jesli ilos¢ ziaren w
sktadzie nie przekroczy 5 proc. Najczgsciej zaleca si¢ jadanie nie wigcej niz 15 graméw dziennie. Dzieciom w
wieku 10-18 lat zaleca si¢ dawke nie wiekszg niz 10 g, a mtodszym nie wiecej niz 8 g dziennie — to najnizsze
podane wartosci.

Nasiona konopi (siemi¢ konopne) — ,,Sg nazywane supersktadnikiem diety ze wzgledu na idealng proporcje
kwasow omega-6 do omega-3 oraz zawartos¢ 10 aminokwasow, co sprawia, ze sg doskonatym zroédtem bialka.
Oprdcz tego nasiona konopi to bogactwo witamin i sktadnikéw mineralnych.”

Nasiona sezamu — ,,Sezam i wyrabiany z niego olej sezamowy maja liczne wtasciwosci odzywcze, dzigki
czemu znalazty zastosowanie zarowno w lecznictwie, jaki i w kosmetyce czy kuchni. Ziarna sezamu sg
skarbnicg wzmacniajacego kosci wapnia, ktorego zawierajg wigcej niz mleko. Sg takze bogatym zrédtem
przeciwutleniaczy i fitosteroli - substancji niezbednych do prawidtowej pracy serca i zapobiegajacym
niektérym nowotworom.”

Siemi¢ Iniane — ,,Wlasciwosci zdrowotne siemienia Inianego wynikaja z obecnosci blonnika, lignanéw i
kwasow tluszczowych omega-3. Jedna tyzka siemienia Inianego dostarcza 3 g btonnika, co stanowi 8-12 proc.
zalecanej dziennie porcji wtdokna pokarmowego.

Nasiona zawierajg oba rodzaje btonnika — rozpuszczalny (20-40 proc.) i nierozpuszczalny (60-80 proc.)”.

Ocet jablkowy, ocet z winogron, winny (do spozycia rozciencza¢ w duzej ilosci wody) — ma wiasciwosci
wspomagajace, lecznicze.

Moringa — zawiera substancje odzywcze i lecznicze.

Jadalne sa jej owoce, pedy oraz liscie. Owoce mozna jes¢ po ugotowaniu, a mtode liScie spozywac podobnie
jak szpinak. Sproszkowane li§cie wykorzystywane sg jako przyprawa do zup oraz soséw. Tworzony jest
réwniez olej.

Avokado wraz z pestka — zawiera substancje odzywcze i lecznicze.

Orzech kokosowy (dojrzate owoce osiagaja do 4kg) — zawiera substancje odzywcze i lecznicze.

Granat — zawiera substancje odzywcze i lecznicze.

- Lecz sa przeciwwskazania do spozywania niektorych z tych powyzej przedstawionych produktéw, a m.in. dla
kobiet w ciazy.

Zurawina — zawiera substancje odzywcze i lecznicze.

Nieuczulajaca zywnos¢ (protokél autoimmunologiczny): karob (czyli chleb swigtojanski), maka kokosowa,
maka z migdalow ziemnych, maka z plantanéw (rodzaj bananow), slodkie ziemniaki.

Jesli ktos sie zdecyduje na spozycie produktu mlecznego, to tylko jako zsiadte mleko (zwykte mleko trzeba
koniecznie najpierw przegotowac)!

http://naukawpolsce.pap.pl/aktualnosci/news%2C403222%2Cmozg-odroznia-fruktoze-od-glukozy.html
Fruktoza - prosty cukier, zwany owocowym - powoduje aktywacje uktadu nagrody w mozgu, co zwigksza
uczucie taknienia. Jednym stowem - po jej spozyciu mézg domaga si¢ wigkszej ilosci ,,stodkiego™.

https://www.medme.pl/cogninet/artykuly/sposoby-na-poprawe-koncentracji-glukoza-i-tlen,67417.html |
Badania naukowe wykazaly, ze dobowe zuzycie glukozy przez mozg oraz krwinki czerwone wynosi ok. 180
g. Okazuje si¢ jednocze$nie, ze tworzenie glukozy z dostarczonych w pozywieniu aminokwasow moze
dostarczy¢ ok. 130 g glukozy. Wynika z tego, ze minimalng ilo$cig glukozy jakg musimy spozywacé w ciggu
dnia jest 50 g.



Przedstawione wyliczenia nie uwzglgdniajg oczywiscie zuzycia glukozy przez inne narzady, np. mi¢$nie, co ma
ogromne znaczenie u os6b prowadzacych aktywny tryb zycia.

Spozywanie glukozy nie oznacza od razu, ze musimy si¢ga¢ po produkty bogate w cukier, np. ciastka,
muffinki, stodkie nalesniki. Organizm to bardzo skomplikowana fabryka chemiczna. Dowodzi tego fakt, ze juz
w przypadku diety wysokobiatkowej, az 50% biatka zamieniane jest w organizmie na glukozg.

https://www.hellozdrowie.pl/artykul-co-cukier-robi-z-twoim-mozgiem/
Zgodnie z zaleceniami Swiatowej Organizacji Zdrowia jedynie 5 proc. kalorii w dziennym jadtospisie powinno
pochodzi¢ z weglowodanow prostych.

https://adrian-osiecki.fitness.wp.pl/20728,glukoza-czego-nie-wiesz-na-jej-temat-i-czym-wlasciwie-jest

W organizmie cztowieka glukoza jest zmagazynowana w watrobie oraz w mig¢sniach. Szacuje sie, iz jest jej od
200 do 300 gramow, jednak wspotczynnik moze ten by¢ wyzszy w przypadku trenujgcych osob. We krwi
przecigtnie znajduj¢ si¢ 20 gramow glukozy.

Sa dwa momenty w ciggu dnia, gdy potrzebujesz glukoze. Zaraz po przebudzeniu, aby uruchomic¢ wszystkie
mechanizmy zachodzace w ciele cztowieka 1 go po prostu obudzi¢ i nastawi¢ do dziatania, oraz zaraz po
treningu sitowym, gdzie zapasy zostaly wyczerpane po ci¢zkim treningu.

Nie przesadzaj jednak z dawkowaniem, 20-30 gramow w zupetnosci wystarczy, musisz jednak pamigtaé aby
najpozniej 30 minut po spozyciu czystej glukozy, zjes¢ pelnowartosciowy positek.

Mozesz spozywac glukoze w czystej postaci dostgpnej np. w aptece, czy w sklepach z suplementami diety.
Obojetnie jednak jaki produkt weglowodanowy zjesz, organizm i tak na samym koncu przeksztalcenia ich
zamieni w glukozg. O to wtasnie chodzi, o caty proces rozktadu wielocukrow, do tego jednego konkretnego
jakim jest glukoza.

Organizm wykorzystuje glukozg glownie w celach energetycznych. 1 gram czystej glukozy = 4 kaloriom.

Jesli kto$ jednak zdecyduje sie na spozycie czego$ stlodkiego, to zamiast sobie zaszkodzi¢ cukrem, mozna
dostarczy¢ organizmowi wartosciowe substancje jednoczesnie spozywajac stodki produkt. A mianowicie trzeba
zala¢ wrzatkiem (mozna to robi¢ wielokrotnie) suszone li§cie stewi, ewentualnie z suszonymi li$¢mi migty,
li$¢émi morwy i mozna doda¢ kakao, cynamon — to wszystko mozna wykorzystywa¢ jako napo6j, badz jako
dodatek do ryzu, zbdz. I zamiast strat odnosi¢ korzysci.

Powszechnie sprzedawany, a niestety rozcienczony/z dodatkami ekstrakt z stewi juz nie jest korzystny, daje
male nasycenie stodkosci/jest mato wydajny (w powszechnie sprzedawanym najwigksza czgs¢ stanowia
dodatki) i jeszcze jest b. drogi!

A jak to si¢ ma do oferty sklepow, baréw, restauracji, fast foodow, stotowek itp...

https://kuchnia.wp.pl/co-najdluzej-zalega-w-zoladku-6054905764603009a | 30-05-2012

Czas trawienia

Produkty spozywcze mozna podzieli¢ na grupy wedtug czasu ich trawienia. | tak warzywa straczkowe - 4-5
godzin; wotowina, cielgcina, pieczywo - 3-4 godziny; drob, ryby, jarzyny - 2-3 godziny; napoje, jajka - 1-2
godziny. Czas zalegania zalezy tez oczywiscie od tego, w jaki sposob dany produkt przygotujemy i przede
wszystkim, ile go zjemy. Im wiecej - tym dluzszy czas trawienia. Niekoniecznie jednak w zotadku.

- To nieprawda ze trawienie odbywa si¢ w catosci w zotadku - wyjasnia Agata Biatek, specjalistka ds. zywienia
cztowieka z Poradni Dietosfera. - Makrosktadniki odzywcze sa trawione w r6znych miejscach przewodu
pokarmowego. Na przyktad weglowodany sa nieznacznie rozktadane przez $ling juz w jamie ustnej, ale ich
petne trawienie odbywa si¢ w dwunastnicy i jelicie cienkim, za sprawg enzymow trzustkowych i jelitowych.
Thuszcze z kolei sg trawione w dwunastnicy za sprawg enzymow trzustkowych oraz z6ici watrobowe;j, ktora
rozktada je na drobniejsze elementy. Jesli chodzi o Zotadek — trawione jest tam tylko biatko, a w zasadzie
nadtrawiane przez enzymy, w obecnosci kwasnej tresci. I to jest wlasnie sktadnik, ktéry najwiecej czasu spedza
w zoladku.

Dhugo zalegajace 1 cigzkostrawne sg tez pokarmy smazone oraz te, o duzej zawartosci tluszczu zwierzegcego,
czyli migsa, smalec czy ttusta Smietana. Powoduja one oci¢zatos$¢, ospatos¢, u niektorych osob takze wzdgcia,
odbijanie i dyskomfort trawienny.



Czas pozostawania pokarméw w zoladku:

- Krétszy niz 2 godziny - woda gazowana i niegazowana, kawa bez cukru, kakao, piwo, wino, roso6t bez
wktadki, mleko (wszystko po 200 g) , jajka na migkko (100 g).

- 2-3 godziny - 500 g mleka gotowanego, 500 g piwa, 200 g kawy ze $mietankg, 200 g ryby gotowanej, 150 g
kalafiora gotowanego, 150 g smazonych ziemniakéw, 150 g kompotu wisniowego, 100 g jajka na twardo lub
jajecznicy, 100 g kietbasy wotowej, 70 g chleba pszennego, 70 g sucharow.

- 3-4 godziny - 250 g kurczaka gotowanego, 200 g ryby wedzonej, 160 g szynki surowej lub gotowanej, 150 g
chleba razowego lub pszennego, 150 g salatki ziemniaczanej, 150 g ryzu gotowanego, 150 g szpinaku
gotowanego, 150 g jabtek, 100 g pieczeni cielecej, 100 g befsztyku tatarskiego, 100 g pieczeni z poledwicy, 70
g kawioru.

- 4-5 godzin - 280 g kaczki pieczonej, 50 g filetu wotowego pieczonego, 50 g befsztyku smazonego, 50 g gesi
pieczonej, 200 g sledzi w occie, 100 g migsa wedzonego.

- 5-6 godzin - 200 g mig¢sa wieprzowego (schab, pieczen).

- 7-8 godzin - 200 g tluszczu (stonina, boczek).

https://surojadek.com/wzdety-brzuch-szybkie-trawienie/ | 25/08/2018

Warzywa nieskrobiowe trawig si¢ ok. 40 min. (sg tu m.in. pomidory, ogérki, papryka, cukinia, brokuty,
kapusta, kalafior).

Warzywa skrobiowe takie jak np. ziemniaki czy bataty potrzebujg ok. 60 min. na opuszczenie zotadka, a
warzywa stragczkowe od 4 do Sh (m.in. ze wzgledu na duzg zawarto$¢ biatka — 20%-35%, czyli podobnie jak w
migsie).

Trawienie weglowodanow (takich jak np. ryz, platki owsiane, kasze roznego rodzaju) w zotadku trwa ok. 90
min .

Nasza cigzardéwka bedzie biatko 1 thuszcz (szczegdlnie zwierzecy), ktdrego droga jest najwolniejsza. Trawienie
biatek moze trwa¢ nawet kilka godzin (ryba ok. 1h, migso drobiowe ok. 2h, mi¢so wotowe ok. 3-5h, mi¢so
wieprzowe 5-6h), a trawienie thuszczy 7-8h (np. boczek, smalec).

https://potrafiszschudnac.pl/o-dietach/jak-dlugo-pokarm-pozostaje-w-zoladku

Jak dlugo pokarm pozostaje w zoladku?

30 min.-2 godziny: cukier, midd, owsianka, ryz, kasza manna, jajka gotowane na migkko, gotowane mleko,
bulion, kawa, herbata, kakao

2-3 godziny: biaty chleb i grzanki, jajka surowe i na twardo, omlet, ryba gotowana, kalafior, szparagi,
ziemniaki gotowane

3-4 godziny: chleb pelnoziarnisty, gotowana szynka, wotowina i kura, $redniottusta kietbasa, jabtka, frytki,
kalarepa, szpinak, rzodkiewka

4-5 godzin: pieczone migso, $ledz wedzony i solony, ser, soczewica, groch, szczypior

5-6 godzin: bekon, tlusta pieczen wieprzowa

6-8 godzin: tunczyk, wedzony wegorz, satatka ze §ledzi, sardynki w oleju, thusty pieczony drob — ges i1 kaczka.

Nalezy zachowywac¢ odpowiednie odstgpy miedzy positkami. Jesli zje si¢ kolejny positek zbyt szybko, to oba
nie zostang w pehni przyswojone, przedtuzy sie czas ich trawienia, dojdzie do uszkodzen narzadow przewodu
pokarmowego. A organizm potrzebuje wszystkie sktadniki, mie¢ zdrowe narzady, czas 1 energi¢ na inne
potrzeby, w tym na regeneracj¢, oraz czas i energi¢ na odpoczynek.

Moja dieta:
1. Sok kokosowy (prosto z orzecha kokosowego) lub 1 matg ptaska tyzke miodu manuka doda¢ do wody i
wypic.

Po godzinie czasu (szpik z samym warzywem mozna zjes¢ przed snem)

1-go dnia gotowany wotowy szpik kostny z burakami lub ogoérkami kiszonymi lub/i z szczawiem, badz z
kapusta kiszong z cielecing, albo jagniecing.

2-go dnia zupa: ziemniaki z burakami lub z ogérkami kiszonymi z dodatkiem, po ostygnigciu, roslinnego oleju
tloczonego na zimno.



Po 2/8-miu godzinach Sama woda lub z dodatkiem™*

Po godzinie

1-go dnia satatka: ugotowane ziemniaki - mata ilo$¢, kietki, warzywa + olej ttoczony na zimno.

2-go dnia satatka: ugotowana kasza gryczana mata ilo$¢, kietki, warzywa + olej ttoczony na zimno.

3-go dnia warzywa, a potem ugotowany ryz.

4-go dnia warzywa, a potem pelnoziarniste zmielone ugotowane zboza (jgczmien, owies, zyto (mozna doda¢ 2-
3 gozdziki, owoce jagody goji, zmielony i moczony kilka godzin sezam, orzechy badz stonecznik + stewie
(wywar z suszonych lisci badz czysty ekstrakt) + wywar z liSci morwy + migtg).

Po 3-5 godzinach

*Woda z dodatkiem

1-go dnia woda z mineratami Schindele's + witamina C.
2-go dnia woda z malg ptaska tyzka miodu.

3-go dnia woda z ekstraktem z pestek grejpfruta.

4-go dnia woda z ziolem (migta/czystkiem/innym).

5-go dnia woda z octem jablkowym/z winogron/winnym.

Po 1-dnej godzinie

1-dnego dnia warzywo i 1-dno jajko na migkko.

2-go dnia zsiadte mleko/kefir/maslanka, jogurt - z dodatkiem enzymu laktaza (do kupienia w aptece [Cze$¢
0s0b nie przyswaja mleka, ma na nie uczulenie]).

3-go dnia ugotowana warzywa, a potem ryba + tran.

4-go dnia warzywa, a potem ugotowany kurczak.

5-go dnia warzywa, a potem ugotowana cielecina/jagnigcina.

5-go dnia warzywa, a potem moczone kilka godzin ziarna stonecznika lub orzechy.

Szpik kostny — 100 gramoéw zawiera: 822,0 kcal, 3,2 g bialka, 80 g ttuszczu.

Licznik kalorii produktéw:
https://www.tabele-kalorii.pl/#kalkulator-kalorii
https://kalkulatorkalorii.net/kalkulator-kalorii
http://www.zdrowotne.pl/kalkulator-kalorii

Kalkulator zapotrzebowania kalorycznego:
https://www.codzienniefit.pl/kalkulator-zapotrzebowania-kalorycznego
https://bmi-online.pl/kalkulator-kalorii

https://www.fabrykasily.pl/bmr

Swojskapiwniczka.pl/ - b. duza oferta, niskie ceny, mozna tez kupi¢ w ilo$ciach hurtowych.

| Wolnyswiat.pl M.in. moim pismem zajmuje si¢ od 2000 roku. Moje wydatki $cisle z tym
zwigzane wynoszg tacznie blisko 40 tys. zi. Poswigcitem na to do tej pory okoto 4 tys. dni x
100 zt =400 tys. zt nieotrzymanego wynagrodzenia... Stan wptat do 2020 r.: 500 zt... Moje
konto w mBanku: Piotr Kotodynski 25 1140 2004 0000 3002 3533 2874



