
WŜŘȊ ǏǿƛŀŘƻƳƛŜ μ Lǿƻƴŀ ²ƛŜǊȊōƛŎƪŀ μ ŎȊťǏŏ м                  

 

str. 1 
 

 

  

Jedz 
ǏǿƛŀŘƻƳƛŜ 
Ƨŀƪ ȍȅǿƴƻǏŏ ǿǇƱȅǿŀ ƴŀ ¢ǿƻƧŜ ȊŘǊƻǿƛŜ 

 

Iwona Wierzbicka 
 

 

ŎȊťǏŏ м 

 

AJWEN DIETA  



WŜŘȊ ǏǿƛŀŘƻƳƛŜ μ Lǿƻƴŀ ²ƛŜǊȊōƛŎƪŀ μ ŎȊťǏŏ м                  

 

str. 2 
 

Materia č zawiera wybrane cz öĢci z ksi äŀki, kt ĕra w ca čoĢci ma 174 

strony. Sprawd ȋ rƽwnie ȍ spis tre Ǐci .  

WST BP  

¢Ŝƴ ƳŀǘŜǊƛŀƱ ǇǊȊŜŘǎǘŀǿƛŀ ƳƽƧ ǎǘŀƴ ǿƛŜŘȊȅ ƴŀ ŘȊƛŜƵ лм-01-2015. Moja wiedza na temat dietetyki 

ǎǘŀƭŜ ŜǿƻƭǳǳƧŜ ŘƭŀǘŜƎƻ ƪŀȍŘŜ ǎȊƪƻƭŜƴƛŜ ƛ ǿȅƪƱŀŘ ǎŊ ƻ ƴƛŜŎƻ ƛƴƴȅƳ ȊŀƪǊŜǎƛŜ ƳŀǘŜǊƛŀƱƽǿ ƛ ƴƛŜŎƻ 

innym spojrzeniu. 

²ƛŜƳ ǎǇƻǊƻΣ ƴƛŜ ǿƛŜƳ ǿǎȊȅǎǘƪƛŜƎƻΣ ŀƭŜ ǘƻ Ŏƻ ǿƛŜƳ ƛ ǿȅŘŀƧŜ Ƴƛ ǎƛťΣ ȍŜ ŘȊƛŀƱŀ ōƻ ǎǘƻǎǳƧť ǘƻ ǿ 

ƎŀōƛƴŜŎƛŜ ƴŀ ǇŀŎƧŜƴǘŀŎƘ ǇǊȊŜƪŀȍť Tobie, a  Ty sǇǊƽōǳƧ ƛ ǳŎȊ ǎƛť ŘŀƭŜƧΦ bƛŜŎƘ ǘƻ ōťŘȊƛŜ ǇƻŎȊŊǘŜƪ 

Twojej ŘǊƻƎƛΧ 5ǊƻƎƛ ǇŜƱƴŜƧ ǇƻǎȊŜǊȊŀƴƛŀ ǿƛŜŘȊȅΣ ŘǊƻƎƛ Řƻ ǏǿƛŀŘƻƳŜƎƻ ǎǇƻǎƻōǳ ƻŘȍȅǿƛŀƴƛŀ ǎƛťΦ 

Ten ƳŀǘŜǊƛŀƱ ƴƛŜ ƧŜǎǘ ǿȅǊƻŎȊƴƛŊΦ /ȊŀǊƴȅƳ ŀƭōƻ ōƛŀƱȅƳΣ ƧŜǎǘ ƴŀǊȊťŘȊƛŜƳ Řƻ ǇǊŀŎȅ ƛ ōƻŘȋŎŜƳ Řƻ 

ǇƻǎȊŜǊȊŀƴƛŀ ǿƛŜŘȊȅΦ bƛŜ ƳƻȍŜ ǘŜȍ ōȅŏ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘŀƴy Řƻ ŘƛŀƎƴƻȊƻǿŀƴƛŀ ŎȊȅ ǇƻǎǘťǇƻǿŀƴƛŀ 

ŘƛŜǘŜǘȅŎȊƴŜƎƻ ōƻ ǘŀƪƛŜ ǿȅƳŀƎŀ ǇƻŘŜƧǏŎƛŀ ƛƴŘȅǿƛŘǳŀƭƴŜƎƻ Řƻ ƪŀȍŘŜƧ ƻǎƻōȅΦ WŜǏƭƛ ŎƛŜǊǇƛǎȊ ƴŀ 

ƪƱƻǇƻǘȅ ȊŘǊƻǿƻǘƴŜ ǎƪƻǊȊȅǎǘŀƧ ȊŜ ǎǇŜŎƧŀƭƛǎǘȅŎȊƴŜƧ ǇƻǊŀŘȅ ƭŜƪŀǊȊŀ ƭǳō ŘƛŜǘŜǘȅƪŀ ƪƭƛƴƛŎȊƴŜƎƻΣ ŀ 

najlepiej jednego i drugiego. Lekarz leczy, a dietetyk wspomaga dietetycznie czy suplementacyjnie.  

aƻȍŜ znajdziesz lepsze, skuteczniejsze drogi do ȊŘǊƻǿƛŀ ƴƛȍ ƳƻƧŀΦ ¦ŎȊť ǎƛť ƪŀȍŘŜƎƻ ŘƴƛŀΣ 

ǇƻǎȊǳƪǳƧť ǿƛŜŘȊȅ ƴŀ ǇƻƭǎƪƛŎƘ ƛ ȊŀƎǊŀƴƛŎȊƴȅŎƘ ƪƻƴŦŜǊŜƴŎƧŀŎƘΣ ƪƻǊȊȅǎǘŀƳ Ȋ ōŀȊȅ ƳŜŘȅŎȊƴŜƧ tǳō 

aŜŘΣ ŎȊȅǘŀƳ Ƴƴƽǎǘǿƻ ƪǎƛŊȍŜƪΣ ǎŀƳŀ ƴŀǇƛǎŀƱŀƳ ƪǎƛŊȍƪť ǿǊŀȊ Ȋ YŀǘŀǊȊȅƴŊ YŀǊǳǎ-WysockŊΥ Polski 

przewodnik paleoΣ ƎŘȊƛŜ ǇƻǊǳǎȊŀƳ ǘŜƳŀǘȅ ȊǿƛŊȊŀƴŜ Ȋ ŦƛȊƧƻƭƻƎƛŊ ŎȊƱƻǿƛŜƪŀ ƛ ŘƛŜǘŊ ƳŀƪǎȅƳŀƭƴƛŜ Řƻ 

ƴƛŜƧ ŘƻǇŀǎƻǿŀƴŊΦ /ƻ ƧŀƪƛǏ ŎȊŀǎ zmieniam zdanie, ōƻ ŎȊȅǘŀƳ ƴƻǿŜ Ŧŀƪǘȅ ŎȊȅ ōŀŘŀƴƛŀ ƭǳō ǇǊȊŜƪƻƴǳƧť 

ǎƛťΣ ȍŜ ŎƻǏ ǿ ǇǊŀƪǘȅŎŜ ƴƛŜ ǎǇǊŀǿŘȊŀ ǎƛťΦ 

½ŜōǊŀƴŜ ǘǳǘŀƧ ƳŀǘŜǊƛŀƱȅ ǎŊ ǘǊŀƴǎƪǊȅǇŎƧŀƳƛ moich ǿŜōƛƴŀǊƽǿΣ ƪǘƽǊŜ ƻŘōȅƱȅ ǎƛť ǿ нлмр ǊƻƪǳΦ 

MƻȍŜǎȊ ǿ ƴƛŎƘ ȊƴŀƭŜȋŏ ōƱťŘȅΣ ǇǊȊŜƧťȊȅŎȊŜƴƛŀΣ ƳƻȍŜǎȊ ǎƛť Ȋ ƴƛƳƛ ƴƛŜ ȊƎŀŘȊŀŏΣ ƴƛŜƳƴƛŜƧ ƧŜŘƴŀƪ 

ŘƻƱƻȍȅƱŀƳ ǿǎȊŜƭƪƛŎƘ ǎǘŀǊŀƵ ōȅ ƛƴŦƻǊƳŀŎƧŜ ōȅƱȅ ǊȊŜǘŜƭƴŜ ƛ ŀƪǘǳŀƭƴŜΦ ²ƛŜŘȊť ǎǿƻƧŊ ƻǇƛŜǊŀƳ ƴŀ 

ȋǊƽŘƱŀŎƘ ƴŀǳƪƻǿȅŎƘ ƛ ƴŀ ǿƱŀǎƴȅƳ ŘƻǏǿƛŀŘŎȊŜƴƛǳ Ȋ ǿƛŜƭƻƭŜǘƴƛŜƧ ǇǊŀŎȅ Ȋ ǇŀŎƧŜƴǘŀƳƛΦ 

YŀȍŘȅ ǊƻȊŘȊƛŀƱ ȊŀŎȊȅƴŀ ǎƛť ƎǊŀŦƛƪŊ ǘȅǘǳƱƻǿŊ Ȋ ǿŜōƛƴŀǊǳΦ YƭƛƪŀƧŊŎ ƎǊŀŦƛƪť ƳƻȍŜsz ǇǊȊŜƧǏŏ 

ōŜȊǇƻǏǊŜŘƴƛƻ Řƻ ȊŀǇƛǎǳ ƳŀǘŜǊƛŀƱǳ ǾƛŘŜƻΦ W materiale video znajdziesz slide Ȋ ǇǊŜȊŜƴǘŀŎƧƛΣ ƻ ƪǘƽǊȅŎƘ 

wspominam w niniejszym opracowaniu, a ƪǘƽǊŜ ōťŘŊ ǏǿƛŜǘƴȅƳ ǳȊǳǇŜƱƴƛŜƴƛŜƳ ȊŀǿŀǊǘŜƧ ǘǳǘŀƧ 

ǘǊŜǏŎƛΣ Ƨŀƪ ǊƽǿƴƛŜȍ ȋǊƽŘƱŀ ƴŀǳƪƻǿŜΣ ŎȊȅ ǎǘǊƻƴȅ ǿǿǿΣ Ȋ ƪǘƽǊȅŎƘ ƪƻǊȊȅǎǘŀƱŀƳΦ 

/ȊŀǎŀƳƛ ǿ ǘŜƪǏŎƛŜ ǇƻƧŀǿƛŀƧŊ ǎƛť ƛƴŦƻǊƳŀŎƧŜ Ƨŀƪōȅ ƴŀ ƛƴƴȅ ǘŜƳŀǘΣ ƧŜǎǘ ǘƻ ƻŘǇƻǿƛŜŘȋ ƴŀ ǇȅǘŀƴƛŜ ƧŀƪƛŜ 

ȊƻǎǘŀƱƻ ȊŀŘŀƴŜ ǇǊȊŜȊ ǎƱǳŎƘŀŎȊȅ ǿŜōƛƴŀǊǳ ǿ ŘŀƴȅƳ ƳƻƳŜƴŎƛŜΦ 

WŜǏƭƛ ǎȊǳƪŀǎȊ ōŀǊŘȊƛŜƧ αƴŀǳƪƻǿȅŎƘέ ǘǊŜǏŎƛ ȊŀǇǊŀǎȊŀƳ /ƛť Řƻ ƭŜƪǘǳǊȅ ƳƻƛŎƘ ŀǊǘȅƪǳƱƽǿ w Food 

ForumΣ ƎŘȊƛŜ ƪŀȍŘȅ ŀǊǘȅƪǳƱ ǇƻǇŀǊǘȅ ƧŜǎǘ ƪƛƭƪuƴŀǎǘƻƳŀ ȋǊƽŘƱŀƳƛ ƴŀǳƪƻǿȅƳƛΦ ¢ǳǘŀƧ ǇƻȊǿƽƭΣ ȍŜ 

ōťŘȊƛŜ ōŀǊŘȊƛŜƧ ƴŀ ƭǳȊƛŜΦ 

WŜǏƭƛ ƴƛƴƛŜƧǎȊŜ ƳŀǘŜǊƛŀƱȅ /ƛť ȊŀƛƴǎǇƛǊǳƧŊ ǎƪƻǊȊȅǎǘŀƧ Ȋ ƴŀǎȊŜƧ ƴŀƧŀƪǘǳŀƭƴƛŜƧǎȊŜƧ ǿƛŜŘȊȅΣ ƪǘƽǊŊ 

prezentujemy w Akademii Ajwen. Mamy ƻŦŜǊǘť Řƭŀ ǇǊƻŦŜǎƧƻƴŀƭƛǎǘƽǿ όŘƛŜǘŜǘȅƪƽǿΣ ǘǊŜƴŜǊƽǿΣ 

lekarzyύ Ƨŀƪ ǊƽǿƴƛŜȍ Řƭŀ ƪŀȍŘŜƎƻΣ ŎȊȅƭƛ ǿ ǇƻǎǘŀŎƛ ǿȅƪƱŀŘƽǿ ǇǊƻǎǘȅƳ ƧťȊȅƪƛŜƳ. Szkolimy i 

ǿȅƪƱŀŘŀƳȅ ǿ ŎŀƱŜƧ tƻƭǎŎŜΦ 

http://bit.ly/2mziabv
https://publicat.pl/publicat/oferta/ksiazki-kucharskie/polski-przewodnik-paleo-teoria-praktyka-przepisy
https://publicat.pl/publicat/oferta/ksiazki-kucharskie/polski-przewodnik-paleo-teoria-praktyka-przepisy
http://www.zamow.food-forum.pl/
http://www.zamow.food-forum.pl/
http://www.ajwendieta.pl/akademia-dla-specjalistow/
http://www.ajwendieta.pl/akademia-dla-kazdego/
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Transkrypcja i redakcja: Sandra Trela 

tƻŘƪǊŜǏƭŜƴƛŀ ǿ ǘŜƪǏŎƛŜ ƻȊƴŀŎȊŀƧŊ ƭƛƴƪ ¦w[Σ ǿȅǎǘŀǊŎȊȅΣ ȍŜ ƪƭƛƪƴƛŜǎȊ ƴŀ ǘŀƪƛ ǘŜƪǎǘΣ ŀ ŀutomatycznie 

ǇǊȊŜƴƛŜǎƛŜǎȊ ǎƛť ǿ ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛŜ ƳƛŜƧǎŎŜΦ DǊŀŦƛƪƛ ǿ ǘȅƳ ƳŀǘŜǊƛŀƭŜ ǊƽǿƴƛŜȍ ŎȊťǎǘƻ ǇǊƻǿŀŘȊŊ ǿ 

ciekawe miejsca. 

½ŀǿŀǊǘŜ ǿ ƴƛƴƛŜƧǎȊȅƳ ƻǇǊŀŎƻǿŀƴƛǳ ƳŀǘŜǊƛŀƱȅ ǇƻŘƭŜƎŀƧŊ ǇǊŀǿǳ ŀǳǘƻǊǎƪƛŜƳǳΦ Wszelkie prawa 

ȊŀǎǘǊȊŜȍƻƴŜ. ÀŀŘƴŀ ŎȊťǏŏ ōŜȊ ȊƎƻŘȅ ŀǳǘƻǊŀ ƴƛŜ ƳƻȍŜ ōȅŏ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘȅǿŀƴŀ ƛ ǇƻǿƛŜƭŀƴŀΦ  

PRZYDATNE LINKI   

Tu nas znajdziesz: 

¶ Facebook ς Ajwen Dietetyka Kliniczna ς ǘǳ ȊƴŀƧŘȊƛŜǎȊ Ƴƴƽǎǘǿƻ ǊŀŘ ŘƻǘȅŎȊŊŎȅŎƘ ŘƛŜǘȅ ƛ ǎǘȅƭǳ 

ȍȅŎƛŀ 

¶ Facebook ς Ajwen.Team ς ǘǳ ȊƴŀƧŘȊƛŜǎȊ ƛƴŦƻǊƳŀŎƧŜ ƻ ǘȅƳ Ŏƻ ŀƪǳǊŀǘ ŘȊƛŜƧŜ ǎƛť ǿ ƴŀǎȊŜƧ ŦƛǊƳƛŜ 

¶ Facebook ς Ajwen Kuchnia ς ƴŀǳŎȊȅƳȅ /ƛť Ǝƻǘƻǿŀŏ 

¶ You Tube ς Ajwen Dietetyka Kliniczna ς ǎŜǘƪƛ ŦƛƭƳƽǿ ƻ ŘƛŜŎƛŜΣ ǎǘȅƭǳ ȍȅŎƛŀ ƛ ŀƪǘȅǿƴƻǏŎƛ ŦƛȊȅŎȊƴŜƧ 

¶ Youtube ς Ajwen Kuchnia ς ƪŀƴŀƱ ƪǳƭƛƴŀǊƴȅΣ ŎȊȅƭƛ Ƨŀƪ ǇǊƻǎǘƻΣ ǘŀƴƛƻ ƛ ǎȊȅōƪƻ Ǝƻǘƻǿŀŏ 

¶ !ƪŀŘŜƳƛŀ !ƧǿŜƴ Řƭŀ ǎǇŜŎƧŀƭƛǎǘƽǿ ς ǎȊƪƻƭŜƴƛŀ ŘƻƪǎȊǘŀƱŎŀƧŊŎŜ Řƭŀ ŘƛŜǘŜǘȅƪƽǿΣ ƭŜƪŀǊȊȅ ƛ 

ǘǊŜƴŜǊƽǿ 

¶ !ƪŀŘŜƳƛŀ Řƭŀ ƪŀȍŘŜƎƻ ς ǿȅƪƱŀŘȅ ǇǊƻǎǘȅƳ ƧťȊȅƪƛŜƳ ǿ ŎŀƱŜƧ tƻƭǎŎŜ 

¶ Platforma e-learningowa ς ǳŎȊ ǎƛť ǿ ŘƻƳǳΣ ǎȊƪƻƭŜƴƛŀ ƛ ǿȅƪƱŀŘȅ !ƧǿŜƴ ǿ ǿŜǊǎƧƛ ƻƴƭƛƴŜ 

https://www.facebook.com/Ajwen.Dietetyka.Kliniczna.Iwona.Wierzbicka%20/
https://www.facebook.com/Ajwen.Team/
https://www.facebook.com/kuchniaajwen/
https://www.youtube.com/channel/UCrJRUuuYFzZH0thFLlNqXbg
https://www.youtube.com/channel/UCI4dfNZdUf3Fj1QuHDv-gQA
http://www.ajwendieta.pl/akademia-dla-specjalistow/
http://www.ajwendieta.pl/akademia-dla-kazdego/
http://ajwen.tv/
http://www.ajwendieta.pl/
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O AUTORZE  

Iwona Wierzbicka ς ŘƛŜǘŜǘȅƪ ƪƭƛƴƛŎȊƴȅΣ ǎȊƪƻƭŜƴƛƻǿƛŜŎΣ ǿƱŀǏŎƛŎƛŜƭ 

firmy Ajwen.  

5ƛŜǘŜǘȅƪ ƪƭƛƴƛŎȊƴȅ Ȋ ǿƛŜƭƻƭŜǘƴƛƳ ŘƻǏǿƛŀŘŎȊŜƴƛŜƳ ǿ ǇǊŀŎȅ Ȋ 

ǇŀŎƧŜƴǘŜƳΦ WŜǎǘ ǇǊȊŜŘŜ ǿǎȊȅǎǘƪƛƳ ǇǊŀƪǘȅƪƛŜƳΣ ŀƭŜ ǊƽǿƴƛŜȍ 

ǘŜƻǊŜǘȅƪƛŜƳΣ ƪǘƽǊȅ ƻǇƛŜǊŀ ǎƛť ƴŀ ōŀŘŀƴƛŀŎƘ ƴŀǳƪƻǿȅŎƘΦ 

Jej ŀǊǘȅƪǳƱȅ ƻǇŀǊǘŜ ƴŀ ōƻƎŀǘŜƧ ƭƛǘŜǊŀǘǳǊȊŜ ƴŀǳƪƻǿŜƧ Ƴƻȍƴŀ 

ȊƴŀƭŜȋŏ ƳΦƛƴΦ ǿ ƴŀƧǿƛťƪǎȊȅƳ ǿ tƻƭǎŎŜ ŘǿǳƳƛŜǎƛťŎȊƴƛƪǳ ƻ 

ǘŜƳŀǘȅŎŜ ŘƛŜǘŜǘȅŎȊƴŜƧ CƻƻŘ CƻǊǳƳΦ WŜǎǘ ǿǎǇƽƱŀǳǘƻǊƪŊ 

ōŜǎǘǎŜƭƭŜǊƻǿŜƧ ƪǎƛŊȍƪƛ Polski Przewodnik PaleoΣ ǿ ƪǘƽǊȅƳ ǘƻ 

ǇƻǊǳǎȊŀ ǘŜƳŀǘ ŘƛŜǘȅ ȊƎƻŘƴŜƧ Ȋ ŦƛȊƧƻƭƻƎƛŊ ŎȊƱƻǿƛŜƪŀΣ Ƨŀƪ ǊƽǿƴƛŜȍ 

ƧŜƧ ǿǇƱȅǿǳ ƴŀ ȊŘǊƻǿƛŜΦ {ǘǿƻǊȊȅƱŀ ŎȊǘŜǊȅ ƴǳǊǘȅ ȍȅǿƛŜƴƛŀΣ 

ŘƻǇŀǎƻǿŀƴŜ Řƻ ȊŘǊƻǿƛŀ ƛ ǇƻǘǊȊŜō ŘŀƴŜƎƻ ŎȊƱƻǿƛŜƪŀΣ ǎŊ ƴƛƳƛ 

autorskie 10 zasad Ajwen, dieta paleo, dieta samuraja 

oraz ǇǊƻǘƻƪƽƱ ŀǳǘƻƛƳƳǳƴƻƭƻƎƛŎȊƴȅΦ ²ȅȊƴŀƧŜ ȊŀǎŀŘťΣ ȍŜ ŘƛŜǘŀ 

Ǉƻǿƛƴƴŀ ōȅŏ ƛƴŘȅǿƛŘǳŀƭƴƛŜ ŘƻǇŀǎƻǿŀƴŀ Řƻ ƪƻƴƪǊŜǘƴŜƧ ƻǎƻōȅΣ 

ƧŜƧ ȊŘǊƻǿƛŀΣ ŀƭŜ ƛ ǳǇƻŘƻōŀƵΦ 5ƛŜǘŀ ȊŀŎȊȅƴŀ ǎƛť ƻŘ ƎƱƻǿȅΣ ǿŀȍƴŜ 

jesǘ ȊŀǘŜƳ ōȅ ƳƛŜŏ ƴŀ ƴƛŊ ȊƎƻŘťΦ 5ƻ ǇŀŎƧŜƴǘƽǿ ǇƻŘŎƘƻŘȊƛ ƘƻƭƛǎǘȅŎȊƴƛŜΣ ŎȊȅƭƛ ŎŀƱƻǏŎƛƻǿƻΥ ǿƱŀǏŎƛǿŀ 

diagnostykaΣ ȊƳƛŀƴŀ ǎǘȅƭǳ ȍȅŎƛŀΣ ȊƳƛŀƴŀ ǎǇƻǎƻōǳ ƻŘȍȅǿƛŀƴƛŀΣ ȊƳƛŀƴŀ ǎǇƻǎƻōǳ ƳȅǏƭŜƴƛŀΦ ¢ƻ ǎŊ 

ƪƭǳŎȊŜ Řƻ ȊŘǊƻǿƛŀ ƧŜƧ ǇŀŎƧŜƴǘƽǿΦ {ǇŜŎƧŀƭƛȊǳƧŜ ǎƛť ǿ ŘƛŀƎƴƻǎǘȅŎŜ ƭŀōƻǊŀǘƻǊȅƧƴŜƧΣ ǿǇƱȅǿƛŜ ȍȅǿƴƻǏŎƛ 

ƴŀ ȊŘǊƻǿƛŜ ŎȊƱƻǿƛŜƪŀΣ Ƨŀƪ ǊƽǿƴƛŜȍ ǿ ǇƻȊȅǘȅǿƴȅƳ ǇƻŘŜƧǏŎƛǳ Řƻ ȍȅŎƛŀΦ tǊȅǿŀǘƴƛŜ ƧŜǎǘ ƳŀǘƪŊ ƛ ȍƻƴŊΦ 

YŀȍŘȅ ǿƻƭƴȅ ŎȊŀǎ ǎǇťŘȊŀ ƴŀ ǇƻƎƱťōƛŀƴƛǳ ǿƛŜŘȊȅ ƪƭƛƴƛŎȊƴŜƧΣ Ƨŀƪ ǊƽǿƴƛŜȍ ƴŀ ǊŜŀƭƛȊŀŎƧƛ ƘƻōōȅΣ ŎȊȅƭƛΥ 

ŦƻǘƻƎǊŀŦƛŀΣ ǇƻŘǊƽȍŜΣ ƳƻǘƻŎȅƪƭΣ ǊƻǿŜǊΣ ƎƽǊȅΦ 

Iwona Wierzbicka to wybitna specjalistka z zakresu dietetyki klinicznej, prowadzi liczne szkolenia i 

ǿȅƪƱŀŘȅΣ ƧŜǎǘ ŀǳǘƻǊƪŊ ƴƛŜȊƭƛŎȊƻƴŜƧ ƛƭƻǏŎƛ ŀǊǘȅƪǳƱƽǿ ƛ ŀǳǘƻǊǎƪƛŎƘ ǎȊƪƻƭŜƵΣ ȊŀǇǊŀǎȊŀƴŀ ƧŜǎǘ ƴŀ 

ƴŀƧǿŀȍƴƛŜƧǎȊŜ ƪƻƴŦŜǊŜƴŎƧŜ ǿ tƻƭǎŎŜΦ 

CƻǘƻΥ tƛƻǘǊ aǳǎƛŀƱ 

{ȊƪƻƭŜƴƛŀΣ ƪǘƽǊŜ ǇǊƻǿŀŘȊƛ Iwona Wierzbicka: 

¶ Dietetyka od podstaw 

¶ /ƘŜƳƛŀ ǿ ȍȅǿƴƻǏŎƛ 

¶ Praktyka dietetyka 

¶ 5ƭŀŎȊŜƎƻ ƴƛŜ ƳƻƎť ǎŎƘǳŘƴŊŏΚ 

¶ DlaczŜƎƻ ȊŘǊƻǿŀ ȍȅǿƴƻǏŏ ǎȊƪƻŘȊƛΚ 

¶ ½ƳƛŜƵ ƧŜŘȊŜƴƛŜ ƴŀ ǇƻȍȅǿƛŜƴƛŜ ƛ ǇƻȊōŊŘȋ ǎƛť ŎƘƻǊƽō 

¶ Webinaria 

 

  

http://www.ajwendieta.pl/tag/iwona-wierzbicka-publikacja/
https://publicat.pl/publicat/oferta/ksiazki-kucharskie/polski-przewodnik-paleo-teoria-praktyka-przepisy
http://www.ajwendieta.pl/dieta-ajwen-10-zasad-30-dni/
http://www.ajwendieta.pl/dieta-paleo-paleodieta/
http://www.ajwendieta.pl/protokol-autoimmunologiczny/
http://www.ajwendieta.pl/szkolenie/webinarium-46-diagnostyka-laboratoryjna-morfologia-popularne-badania-krwi/
http://www.ajwendieta.pl/szkolenie/webinarium-46-diagnostyka-laboratoryjna-morfologia-popularne-badania-krwi/
http://www.ajwendieta.pl/szkolenie/dietetyka-od-podstaw/
http://www.ajwendieta.pl/szkolenie/chemia-w-zywnosci/
http://www.ajwendieta.pl/szkolenie/dlaczego-nie-moge-schudnac/
http://www.ajwendieta.pl/szkolenie/szkolenie-ajwen-tour/
http://www.ajwendieta.pl/webinaria/
http://www.ajwendieta.pl/kadra-ajwen-team/#Iwona-Wierzbicka


WŜŘȊ ǏǿƛŀŘƻƳƛŜ μ Lǿƻƴŀ ²ƛŜǊȊōƛŎƪŀ μ ŎȊťǏŏ м                  

 

str. 5 
 

BIA lKO  

Wst öp  

²ȅǊƽȍƴƛŀƳȅ ǘǊȊȅ ƴƛŜȊōťŘƴŜ ƎǊǳǇȅ ǇǊƻŘǳƪǘƽǿΥ ǎƪƱŀŘƴƛƪƛ ŜƴŜǊƎŜǘȅŎȊƴŜΣ ǎƪƱŀŘƴƛƪƛ ōǳŘǳƭŎƻǿŜ 

i ǎƪƱŀŘƴƛƪƛ ǊŜƎǳƭǳƧŊŎŜΦ ² tym rozdziale ŎƘŎƛŀƱŀōȅƳ ǎƛť ǎƪǳǇƛŏ ƴŀ ōƛŀƱƪǳΦ ²ƛŜƭŜ ƻǎƽō ǳǿŀȍŀΣ ȍŜ 

ōƛŀƱƪƻ ƧŜǎǘ ǇǊȊŜŘŜ ǿǎȊȅǎǘƪƛƳ ƳŀǘŜǊƛŀƱŜƳ ōǳŘǳƭŎƻǿȅƳΦ ²ŀǊǘƻ ƧŜŘƴŀƪ ǿƛŜŘȊƛŜŏΣ ȍŜ ǘƻ ǘŀƪȍŜ 

matŜǊƛŀƱ ŜƴŜǊƎŜǘȅŎȊƴȅΣ ŀ ǿƛťŎ ƧŜŘȊŜƴƛŜ ƴŀŘƳƛŜǊƴŜƧ ƛƭƻǏŎƛ ōƛŀƱŜƪ ǊƽǿƴƛŜȍ ƳƻȍŜ ǎƛť ǇǊȊȅŎȊȅƴƛŏ Řƻ 

ǇǊƻōƭŜƳƽǿ Ȋ ǿŀƎŊΦ 

5ƻ ǎƪƱŀŘƴƛƪƽǿ ŜƴŜǊƎŜǘȅŎȊƴȅŎƘ ȊŀƭƛŎȊŀƳȅ ǿťƎƭƻǿƻŘŀƴȅΣ ǘƱǳǎȊŎȊŜ ƛ ŎȊťǏŎƛƻǿƻ ōƛŀƱƪŀ όƴƛŜ ƪŀȍŘȅ 

ŀƳƛƴƻƪǿŀǎ ǇƻǘǊŀŦƛ ǎƛť ȊŀƳƛŜƴƛŏ ǿ ƳŀǘŜǊƛŀƱ ŜƴŜǊƎŜǘȅŎȊƴȅύΦ bŀǘƻƳƛŀǎǘ ǎƪƱŀŘƴƛƪƛ ōǳŘǳƭŎƻǿŜ ǘƻΥ 

ōƛŀƱƪƻΣ ǿŀǇƵΣ ŦƻǎŦƻǊΣ ǎƛŀǊƪŀΣ ȍŜƭŀȊƻΣ ƧƻŘ ς ǎƱǳȍŊ ƴŀƳ Řƻ ōǳŘƻǿȅ ƛ ƻŘƴƻǿȅ ƪƻƳƽǊŜƪΦ .ǳŘǳƭŎŜƳ ǎŊ 

ǊƽǿƴƛŜȍ ƭƛǇƛŘȅΣ Ǉƻǿƛƴƴȅ ǿƛťŎ ƪƻƴƛŜŎȊƴƛŜ ȊƴŀƭŜȋŏ ǎƛť ǿ ƴŀǎȊŜƧ ŘƛŜŎƛŜΦ ¢ƱǳǎȊŎȊŜ ŘƻǎǘŀǊŎȊŀƧŊ ŜƴŜǊƎƛť 

i w momencie kiedy ograniczaƳȅ ǿťƎƭƻǿƻŘŀƴȅΣ ƴŀƭŜȍȅ ȊŘŜŎȅŘƻǿŀƴƛŜ ȊǿƛťƪǎȊȅŏ ƛƭƻǏŏ ǘƱǳǎȊŎȊǳ 

w ŘƛŜŎƛŜΣ ŘȊƛťƪƛ ǘƱǳǎȊŎȊƻƳ ōťŘȊƛŜƳȅ ƳƻƎƭƛ ǇƽȋƴƛŜƧ ǿōǳŘƻǿȅǿŀŏ ŀƳƛƴƻƪǿŀǎȅΣ ǿōǳŘƻǿȅǿŀŏ 

ōƛŀƱƪŀΦ 

  

http://ajwen.tv/film/webinarium-1-bialka-i-aminokwasy
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Budujemy murΦ /ŜƎƛŜƱƪƛ ǘƻ ŀƳƛƴƻƪǿŀǎȅΣ Ȋ ƴƛŎƘ ōǳŘǳƧŜƳȅ ōƛŀƱƪƻ ς ōƛŀƱƪƻ ǎǘǊǳƪǘǳǊŀƭƴŜ ƴŀǎȊŜƎƻ 

ƻǊƎŀƴƛȊƳǳΦ tƻǎȊŎȊŜƎƽƭƴŜ ŎŜƎƛŜƱƪƛ ƴƛŜ ǿȅǎǘŀǊŎȊŊ ƴŀƳ Řƻ ǘŜƎƻΣ ŀōȅ ȊōǳŘƻǿŀŏ ōƛŀƱƪƻΦ tƻǘǊȊŜōǳƧŜƳȅ 

ƪƛƭƪǳ ǎƪƱŀŘƴƛƪƽǿΣ ǇƻƴƛŜǿŀȍ ƴƛŜ ǿȅōǳŘǳƧŜƳȅ ƳǳǊǳ ǘȅƭƪƻ Ȋ ƧŜŘƴŜƧ ŎŜƎƱȅΦ tƻǘǊȊŜōǳƧŜƳȅ ŎŜƎƛŜƱΣ ƪǘƽǊŜ 

ǎŊ ŀƳƛƴƻƪǿŀǎŀƳƛΣ ƛ ōŜǘƻƴǳΣ ȊŀǇǊŀǿȅΣ ƪǘƽǊŀ ǿ ǘȅƳ ǇǊȊȅǇŀŘƪǳ ƧŜǎǘ ǿťƎƭƻǿƻŘŀƴŜƳ ƭǳō ǘƪŀƴƪŊ 

ǘƱǳǎȊŎȊƻǿŊΦ /ŜƎƱȅ ǘƻ ōƛŀƱƪŀΣ ƳƛƴŜǊŀƱȅΣ ƭƛǇƛŘȅ ƛ ŎƘƻƭŜǎǘŜǊƻƭΦ bŀƭŜȍȅ ǘŜȍ ǇŀƳƛťǘŀŏ ƻ wodzie. 

Aminokwasy  

W ǎƪƱŀŘ ōƛŀƱŜƪ ȊǿƛŜǊȊťŎȅŎƘ ǿŎƘƻŘȊƛ ŘǿŀŘȊƛŜǏŎƛŀ ŀƳƛƴƻƪǿŀǎƽǿΦ 5ȊƛŜƭƛƳȅ ƧŜ ƴŀ ŜƎȊƻƎŜƴƴŜΣ 

ǇƽƱŜƎȊƻƎŜƴƴŜ ƻǊŀȊ ŜƴŘƻƎŜƴƴŜΦ {Ŋ ǎƪƱŀŘƴƛƪƛŜƳ ōǳŘǳƭŎƻǿȅƳΣ ƳƻƎŊ ōȅŏ ǊƽǿƴƛŜȍ ǎƪƱŀŘƴƛƪƛŜƳ 

ŜƴŜǊƎŜǘȅŎȊƴȅƳΦ ½ŀƧƳǳƧŊ ŘǊǳƎƛŜ ƳƛŜƧǎŎŜ Ǉƻ ǿƻŘȊƛŜΣ ƧŜǏƭƛ ŎƘƻŘȊƛ ƻ ǳŘȊƛŀƱ ǇǊƻŎŜƴǘƻǿȅ ǿ organizmie 

ŎȊƱƻǿƛŜƪŀΦ {ǘŀƴƻǿƛŊ ƻƪƻƱƻ нл҈ Ƴŀǎȅ ŎƛŀƱŀΦ hŎȊȅǿƛǏŎƛŜ ǳ ƻǎƽō ƻǘȅƱȅŎƘ ǿƛťƪǎȊȅ ǇǊƻŎŜƴǘ ǎǘŀƴƻǿƛ 

ǘƪŀƴƪŀ ǘƱǳǎȊŎȊƻǿŀΦ .ƛŀƱƪŀƳƛ ǎŊ ǊƽǿƴƛŜȍ ŎƛŀƱŀ ƻŘǇƻǊƴƻǏŎƛƻǿŜ ǿ naszym organizmie, hormony 

i ŜƴȊȅƳȅΦ .ƛŀƱƪŀ ōǳŘǳƧŊ ƴƛŜ ǘȅƭƪƻ ƴŀǎȊŜ ƳƛťǏƴƛŜΣ ŀƭŜ ǊƽǿƴƛŜȍ ǿŀȍƴŜ ǎǘǊǳƪǘǳǊȅ ǿ ƻǊƎŀƴƛȊƳƛŜΦ .ƛŀƱƪƻ 

ƧŜǎǘ ǎƪƱŀŘƴƛƪƛŜƳ ƪƻŜƴȊȅƳƽǿΣ ƪƻŦŀƪǘƻǊƽǿΣ ƪǘƽǊŜ ōƛƻǊŊ ǳŘȊƛŀƱ ǿ ǊƽȍƴŜƎƻ ǊƻŘȊŀƧǳ ǊŜŀƪŎƧŀŎƘΦ 

Aminokwasy egzogenne ƳǳǎȊŊ ōȅŏ ŘƻǎǘŀǊŎȊƻƴŜ Ȋ ȊŜǿƴŊǘǊȊΣ ǇƻƴƛŜǿŀȍ ƴŀǎȊ ƻǊƎŀƴƛȊƳ ƴƛŜ ǇƻǘǊŀŦƛ 

ǎŀƳ ƛŎƘ ǿȅǘǿƻǊȊȅŏΦ WŜǎǘ ƛŎƘ ƻǎƛŜƳΥ ƭƛȊȅƴŀΣ ƳŜǘƛƻƴƛƴŀΣ ǘǊŜƻƴƛƴŀΣ ƭŜǳŎȅƴŀΣ ƛȊƻƭŜǳŎȅƴŀ ƛ walina (te trzy 

ƻǎǘŀǘƴƛŜ ǎŊ ƴŀƧōŀǊŘȊƛŜƧ ȊƴŀƴŜΣ ŎȊȅƭƛ ./!!Σ ŀƳƛƴƻƪǿŀǎȅ ǊƻȊƎŀƱťȊƛƻƴŜ ōŀǊŘȊƻ ƭǳōiane przez 

ǎǇƻǊǘƻǿŎƽǿύΣ ǘǊȅǇǘƻŦŀƴ ƛ fenyloalanina.  

http://ajwen.tv/film/webinarium-1-bialka-i-aminokwasy
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!Ƴƛƴƻƪǿŀǎȅ ǿȊƎƭťŘƴƛŜ ƴƛŜȊōťŘƴŜ: histydyna i ŀǊƎƛƴƛƴŀΦ !ǊƎƛƴƛƴŀ ǿŀȍƴŀ ƧŜǎǘ ǿ ǎȊŎȊŜƎƽƭƴƻǏŎƛ 

u ƻǎƽō ƳƱƻŘȅŎƘΣ ƻǎƽō ǿ ƻƪǊŜǎƛŜ ōǳŘƻǿŀƴƛŀ Ƴŀǎȅ ƳƛťǏƴƛƻǿŜƧΣ ōŊŘȋ ǿ okresie choroby. Argininy 

ƳƻȍŜ ōȅŏ Ȋōȅǘ ƳŀƱƻΣ Ƴƽǿƛ ǎƛť ƻ ǘȅƳΣ ȍŜ Ǉƻǿƛƴƴŀ ōȅŏ ŘƻǎǘŀǊŎȊŀƴŀ Ȋ ȊŜǿƴŊǘǊȊΣ ŘƭŀǘŜƎƻ ƧŜǎǘ ǘƻ 

ŀƳƛƴƻƪǿŀǎ ǿȊƎƭťŘƴƛŜ ƴƛŜȊōťŘƴȅΦ bƛŜƪǘƽǊŜ ǇǳōƭƛƪŀŎƧŜ ǇƻŘŀƧŊΣ ȍŜ ƘƛǎǘȅŘȅƴŀ ƛ ŀǊƎƛƴƛƴŀ ǎŊ 

ŀƳƛƴƻƪǿŀǎŀƳƛ ŜƎȊƻƎŜƴƴȅƳƛΣ ŀƭŜ ȊǿȅƪƭŜ ƴƛŜ ƧŜǎǘ ǘƻ ǇǊƻōƭŜƳΣ ƧŜȍŜƭƛ ƻŘȍȅǿƛŀƳȅ ǎƛť ǿ ǎǇƻǎƽō 

ȊǊƽǿƴƻǿŀȍƻƴȅΣ jemy jaja i ƳƛťǎƻΦ 

Aminokwasy endogenne ƴƛŜ ǎŊ ƴƛŜȊōťŘƴŜΣ ƴƛŜ ƳǳǎȊŊ ōȅŏ ŘƻǎǘŀǊŎȊŀƴŜ Ȋ ȊŜǿƴŊǘǊȊΣ ǇƻƴƛŜǿŀȍ ƴŀǎȊ 

ƻǊƎŀƴƛȊƳ ǇƻǘǊŀŦƛ ŎȊťǏŏ ŀƳƛƴƻƪǿŀǎƽǿ ǿȅǘǿƻǊȊȅŏΦ bŀƭŜȍŊ Řƻ ƴƛŎƘΥ ƎƭƛŎȅƴŀΣ ŀƭŀƴƛƴŀΣ ŀǎǇŀǊŀƎƛƴƛŀƴ 

(kwas asparaginowy, asparagina), glutaminian (kwas glutaminowy, glutamina ς ƴƛŜƪǘƽǊŜ ȋǊƽŘƱŀ 

w ƻƎƽƭŜ ƴƛŜ ǿȅƳƛŜƴƛŀƧŊ ƎƭǳǘŀƳƛƴȅ ǇƻǏǊƽŘ ŀƳƛƴƻƪǿŀǎƽǿύΣ ǇǊƻƭƛƴŀΣ ǘȅǊƻȊȅƴŀΣ ǎŜǊȅƴŀΣ ŎȅǎǘŜƛƴŀ 

i cystyna ς ƴƛŜƪǘƽǊŜ ȋǊƽŘƱŀ ǊƽǿƴƛŜȍ ƴƛŜ ǿȅƳƛŜƴƛŀƧŊ ŎȅǎǘȅƴȅΦ YǿŜǎǘƛƻƴƻǿŀƴŜ Ƨŀƪƻ ŀƳƛƴƻƪǿŀǎȅ ǎŊ 

hydroksyprolina, tyroksyna i norleucyna. 

Funkcje bia ček  

.ŜȊ ōƛŀƱŜƪ ƴƛŜ ƧŜǎǘ Ƴƻȍƭƛǿȅ ǿȊǊƻǎǘΣ ǊƻȊǿƽƧ ƻǊƎŀƴƛȊƳǳΣ ƻŘƴƻǿŀ ǘƪŀƴŜƪΦ hŘƴƻǿŀ ǘƪŀƴŜƪ ƧŜǎǘ 

ǎȊŎȊŜƎƽƭƴƛŜ ǿŀȍƴŀ ǿǘŜŘȅΣ ƪƛŜŘȅ ƧŜǎǘŜǏƳȅ ŎƘƻǊȊȅΣ ƳŀƳȅ ƧŀƪƛŜǏ ǊŀƴȅΣ ƴŀ ǇǊȊȅƪƱŀŘ ƻǿǊȊƻŘȊŜƴƛŀ 

w jamie ustnej czy w ƧŜƭƛǘŀŎƘΣ ǇǊȊȅ ŎƘƻǊƻōƛŜ [ŜǏƴƛƻǿǎƪƛŜƎƻ-/ǊƻƘƴŀΣ ǳǎȊƪƻŘȊŜƴƛŀ ƻǊƎŀƴƛȊƳǳΣ ƪǘƽǊŜ 

ǿȅƳŀƎŀƧŊ ƴŀǇǊŀǿȅ ς ȊŀǿǎȊŜ ǿǘŜŘȅ ƳŀƳȅ ȊǿƛťƪǎȊƻƴŜ ȊŀǇƻǘǊȊŜōƻǿŀƴƛŜ ƴŀ ōƛŀƱƪƻΦ hŎȊȅǿƛǏŎƛŜ ǎŊ 

sytuacje, w ƪǘƽǊȅŎƘ ōƛŀƱƪŀ ǘǊȊŜōŀ ŘƻǎǘŀǊŎȊȅŏ ƳƴƛŜƧΣ ƴŀ ǇǊȊȅƪƱŀŘ ƪƛŜŘȅ ƻǊƎany odpowiedzialne za 

ŦƛƭǘǊƻǿŀƴƛŜΣ ōǳŘƻǿťΣ ǇǊȊŜƳƛŀƴť ƳŀǘŜǊƛƛ ƴƛŜ ŘȊƛŀƱŀƧŊ Řƻ ƪƻƵŎŀ ŘƻōǊȊŜΦ .ƛŀƱƪŀ ǎŊ ƴƛŜȊōťŘƴŜ Řƻ 

ǇǊŀǿƛŘƱƻǿŜƧ ǇǊŀŎȅ ƳƽȊƎǳΦ bŀƭŜȍȅ ƧŜŘƴŀƪ ǇŀƳƛťǘŀŏ ƻ ŘƻǎǘŀǊŎȊŀƴƛǳ ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛŜƎƻΣ 

ǇŜƱƴƻǿŀǊǘƻǏŎƛƻǿŜƎƻ ǊƻŘȊŀƧǳ ōƛŀƱƪŀΦ 

bƛŜŘƻōƽǊ ōƛŀƱŜƪ ƳƻȍŜ ǎǇƻǿƻŘƻǿŀŏ ȊŀƘŀƳƻǿŀƴƛŜ ǿȊǊƻǎǘǳΣ Ŏƻ Ƴŀ ǎȊŎȊŜƎƽƭƴŜ ȊƴŀŎȊŜƴƛŜ ǳ ƻǎƽōΣ 

ƪǘƽǊŜ ǎŊ ǿ fazie wzrostu, u ŘȊƛŜŎƛΣ ƪƻōƛŜǘ ŎƛťȍŀǊƴȅŎƘ ƛ u ƻǎƽōΣ ƪǘƽǊŜ ōǳŘǳƧŊ Ƴŀǎť ƳƛťǏƴƛƻǿŊΦ .ŜȊ 

ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛŜƧ ǇƻŘŀȍȅ ōƛŀƱƪŀ ǿȊǊƻǎǘ ƳǳǎƪǳƭŀǘǳǊȅ ƴƛŜ ƧŜǎǘ ƳƻȍƭƛǿȅΦ .ƛŀƱƪƻ ƧŜǎǘ ƴƛŜȊōťŘƴŜ ǇǊȊȅ 

regeneracƧƛΣ ŘƻƧǊȊŜǿŀƴƛǳΣ ȊƳƛŀƴŀŎƘ ǎƪƽǊƴȅŎƘΦ bƛŜŘƻōƽǊ ƳƻȍŜ ȊƳƴƛŜƧǎȊȅŏ ƻŘǇƻǊƴƻǏŏ ƻǊƎŀƴƛȊƳǳ 

όŎƛŀƱŀ ƻŘǇƻǊƴƻǏŎƛƻǿŜ ǘƻ ōƛŀƱƪŀύΣ ƳƻƎŊ ǎƛť ǇƻƧŀǿƛŏ ǇǊƻōƭŜƳȅ ƘƻǊƳƻƴŀƭƴŜ όƴŀǎȊŜ ƘƻǊƳƻƴȅ ƛ ŜƴȊȅƳȅ 

ǎƪƱŀŘŀƧŊ ǎƛť Ȋ ǇŜǇǘȅŘƽǿΣ ŎȊȅƭƛ Ȋ ǇƻƱŊŎȊŜƵ ŀƳƛƴƻƪǿŀǎƽǿύΦ .ƛŀƱƪŀ ǿ ƻƪǊŜǎƛŜ ƎƱƻŘǳ ŘƻǎǘŀǊŎȊŀƧŊ ƴŀƳ 

energii: z ōƛŀƱŜƪ ǇƻǘǊŀŦƛƳȅ ǿȅǇǊƻŘǳƪƻǿŀŏ ŎǳƪƛŜǊΦ 

W ǇǊȊȅǇŀŘƪǳ ƴƛŜŘƻǎǘŀǘŜŎȊƴŜƧ ǇƻŘŀȍȅ ŜƴŜǊƎƛƛ Ȋ ǿťƎƭƻǿƻŘŀƴƽǿ ƛ ǘƱǳǎȊŎȊƽǿ ōƛŀƱƪƻ ȊŀƳƛŀǎǘ ƴŀ ŎŜƭŜ 

ōǳŘǳƭŎƻǿŜ ōťŘȊƛŜ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘȅǿŀƴŜ ƴŀ ŎŜƭŜ ŜƴŜǊƎŜǘȅŎȊƴŜΦ WŜȍŜƭƛ ƧŜŘƴŀƪ ōƛŀƱƪƻ ōťŘȊƛŜ ŘƻǎǘŀǊŎȊŀƴŜ 

w nadmƛŀǊȊŜΣ ƧŜȍŜƭƛ ƴƛŜ ōťŘȊƛŜ ƴŀƳ ƴƛŜȊōťŘƴŜ Ƨŀƪƻ ƳŀǘŜǊƛŀƱ ōǳŘǳƭŎƻǿȅΣ ŀ ƧŜŘƴƻŎȊŜǏƴƛŜ ƳŀƳȅ 

ŘƻǎǘŀǊŎȊƻƴŊ ŜƴŜǊƎƛť Ȋ ǿťƎƭƻǿƻŘŀƴƽǿ ŎȊȅ ǘƱǳǎȊŎȊƽǿΣ ǘƻ ǘŀƪƛŜ ōƛŀƱƪƻ ȊƻǎǘŀƴƛŜ ȊƳŀƎŀȊȅƴƻǿŀƴŜ 

w ǇƻǎǘŀŎƛ ȊŀǇŀǎƻǿŜƧ ǘƪŀƴƪƛ ǘƱǳǎȊŎȊƻǿŜƧΦ WŜȍŜƭƛ ƧŜǎǘŜǏ ƻǎƻōŊΣ ƪǘƽǊŀ Ƴŀ ƴƛǎƪƛŜ ȊŀǇƻǘǊzebowanie 

ŜƴŜǊƎŜǘȅŎȊƴŜΣ ƴŀ ǇǊȊȅƪƱŀŘ Řǳȍƻ ŎȊŀǎǳ ǎǇťŘȊŀǎȊ ǿ ōƛǳǊȊŜΣ ǘƻ ōƛŀƱƪƻ ǊƽǿƴƛŜȍ ƻŘƱƻȍȅ ǎƛť Ƨŀƪƻ ƳŀǘŜǊƛŀƱ 

ȊŀǇŀǎƻǿȅΦ bƛŜǊŀȊ ǎǇƻǘȅƪŀƱŀƳ ǿ ǎǿƻƛƳ ƎŀōƛƴŜŎƛŜ ƻǎƻōȅΣ ƪǘƽǊŜ Řǳȍƻ ǘǊŜƴƻǿŀƱȅ ƛ ƧŜŘƴƻŎȊŜǏƴƛŜ 

ǎǇƻȍȅǿŀƱȅ ōŀǊŘȊƻ ŘǳȍŜ ƛƭƻǏŎƛ ōƛŀƱƪŀ όŘǿŀ ƎǊŀƳȅ ƴŀ ƪƛƭƻƎǊŀƳ Ƴŀǎȅ ŎƛŀƱŀύΣ ŀƭŜ ƛŎƘ ƻǊƎŀƴƛȊƳ ƴƛŜ ōȅƱ 

w ǎǘŀƴƛŜ ǿōǳŘƻǿŀŏ ǘŜƎƻ ōƛŀƱƪŀΣ ƪǘƽǊŜ ȊŀƳƛŜƴƛŀƱƻ ǎƛť ǿ ǘƪŀƴƪť ǘƱǳǎȊŎȊƻǿŊΦ bŀǘƻƳƛŀǎǘ ƪƛŜŘȅ 

ƴŀǎǘŊǇƛƱƻ ȊƳƴƛŜƧǎȊŜƴƛŜ ōƛŀƱƪŀ Řƻ мΣр ƎǊŀƳŀ ƴŀ ƪƛƭƻƎǊŀƳ Ƴŀǎȅ ŎƛŀƱŀΣ ƻƪŀȊȅǿŀƱƻ ǎƛťΣ ȍŜ ǿȅǎǘťǇƻǿŀƱ 

ǇǊȊȅǊƻǎǘ Ƴŀǎȅ ƳƛťǏƴƛƻǿŜƧ ƛ ǎǇŀŘŜƪ ǘƪŀƴƪƛ ǘƱǳǎȊŎȊƻǿŜƧΦ LƭƻǏŏ ōƛŀƱƪŀ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ŘƻǇŀǎƻǿŀƴŀ Řƻ 

ƴŀǎȊȅŎƘ ǇƻǘǊȊŜō ƛ ƳƻȍƭƛǿƻǏŎƛ ǿōǳŘƻǿȅǿŀƴƛŀ ǘŜƎƻ ōƛŀƱƪŀΦ 
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Aminokwasy glukogenne  

!ƳƛƴƻƪǿŀǎȅΣ ƪǘƽǊŜ ǎŊ ȊŀǊƽǿƴƻ ƪŜǘƻƎŜƴƴŜΣ Ƨŀƪ ƛ glukogenne, to: fenyloalanina, tyrozyna, 

tryptofan, izoleucyna (jeden z amiƴƻƪǿŀǎƽǿ ǊƻȊƎŀƱťȊƛƻƴȅŎƘΣ ǏǿƛŜǘƴȅ ƳŀǘŜǊƛŀƱ ŜƴŜǊƎŜǘȅŎȊƴȅΤ 

ŀƳƛƴƻƪǿŀǎȅ ǊƻȊƎŀƱťȊƛƻƴŜ ǿ ǇƻǎǘŀŎƛ ȍŜƭƛ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘǳƧŜ ǎƛť ǇǊȊȅ ǿȅǎƛƱƪŀŎƘ ǘƭŜƴƻǿȅŎƘ ƛ 

ōŜȊǘƭŜƴƻǿȅŎƘΣ ƴƛŜ ǘȅƭƪƻ ƴŀ ǎƛƱƻǿƴƛΣ ŀƭŜ ǘŜȍ ǇǊȊȅ ƧŜȋŘȊƛŜ ƴŀ ǊƻǿŜǊȊŜύ ƛ ketogenne: leucyna i lizyna ς 

ǘŜ ŀƳƛƴƻƪǿŀǎȅ ōťŘŊ ƴŀƳ ŘƻǎǘŀǊŎȊŀƱȅ ŎƛŀƱ ƪŜǘƻƴƻǿȅŎƘΣ ƪǘƽǊŜ ǘŀƪ ǎŀƳƻ Ƨŀƪ ƪǿŀǎȅ ǘƱǳǎȊŎȊƻǿŜ 

ǇƻǘǊŀŦƛŊ ōȅŏ ƳŀǘŜǊƛŀƱŜƳ ŜƴŜǊƎŜǘȅŎȊƴȅƳ Řƭŀ ǇǊŀŎǳƧŊŎȅŎƘ ƳƛťǏƴƛ ƛ ǿ ǎȅǘǳŀŎƧƛ ƪƛŜŘȅ ƳŀƳȅ ǿȅǎƛƱŜƪ 

ǘƭŜƴƻǿȅΦ !Ƴƛƴƻƪǿŀǎȅ ǊƻȊƎŀƱťȊƛƻƴŜ ǎŊ ǏǿƛŜǘƴŜ ǿ ǇǊȊȅǇŀŘƪǳ ǿǎȊŜƭƪƛŜƎƻ ǊƻŘȊŀƧǳ ǿȅǎƛƱƪƽǿΣ 

budowaƴƛŀ Ƴŀǎȅ ƳƛťǏƴƛƻǿŜƧ ƛ ǿȅǎƛƱƪƽǿ ǿȅǎƻƪƻ ƛƴǘŜƴǎȅǿƴȅŎƘ ƛ nisko intensywnych. Zamiast 

ǎǳǇƭŜƳŜƴǘŀŎƧƛ ./!! ǿȅǎǘŀǊŎȊŊ ǎǳǊƻǿŜ ȍƽƱǘƪŀ Ȋ bananem ς prawdziwe naturalne aminokwasy, 

ƻǎȊŎȊťŘƴƻǏŏ ǇƛŜƴƛťŘȊȅ ƛ ŎƘƻƭŜǎǘŜǊƻƭ ǿ ȍƽƱǘƪǳΣ ƪǘƽǊȅ ƧŜǎǘ ǇǊŜƪǳǊǎƻǊŜƳ ǇǊƻŘǳƪŎƧƛ ƘƻǊƳƻƴƽǿ 

ǇƱŎƛƻǿȅŎƘΣ ƳƛťŘȊȅ ƛƴƴȅƳƛ ǘŜǎǘƻǎǘŜǊƻƴǳΦ 

Proces metaboliczny w  naszym organizmie  

{ƭŀƧŘ ǇƻŎƘƻŘȊƛ Ȋ ƪǎƛŊȍƪƛ Metabolizm i ȍȅǿƛŜƴƛŜΦ |ǿƛŜǘƴƛŜ ƻǇƛǎǳƧŜ ǿǎȊŜƭƪƛŜ ǎȊƭŀƪƛ ƳŜǘŀōƻƭƛŎȊƴŜΣ ƧŀƪƛŜ 

ȊŀŎƘƻŘȊŊ ǿ ƴŀǎȊȅƳ ƻǊƎŀƴƛȊƳƛŜΦ ¢ƻ ǇƻŘǊťŎȊƴƛƪ ƳŜŘȅŎȊƴȅΣ ǿƛťŎ ƻǎƻōȅΣ ƪǘƽǊŜ ȊŀƧƳǳƧŊ ǎƛť ȊŘǊƻǿƛŜƳΣ 

Ǉƻǿƛƴƴȅ Ȋƴŀŏ ǘŜ ƛƴŦƻǊƳŀŎƧŜΦ 

{ǘŀƴ ǎȅǘƻǏŎƛ ǘǊǿŀ ƻŘ л Řƻ п ƎƻŘȊƛƴΦ bƛŜƪǘƽǊŜ ƻǎƻōȅ ƻŘŎȊǳǿŀƧŊ ǎǘŀƴ ǇŜǊƳŀƴŜƴǘƴŜƎƻ ƎƱƻŘǳ Ǉƻ 

2 ƎƻŘȊƛƴŀŎƘ ƻŘ ȊƧŜŘȊŜƴƛŀΣ ōƻ ȊŀƭŜȍȅ ǘƻ ƻŎȊȅǿƛǏŎƛŜ ƻŘ ǘŜƎƻΣ Ŏƻ ȊƧŜƳȅΦ ²ƛťƪǎȊƻǏŏ ǘƪŀƴŜƪ ǿȅŎƘǿȅǘǳƧŜ 

ƎƭǳƪƻȊť ƛ w takiej sytuaŎƧƛ ƴƛŜ Ƴŀ ƳƻȍƭƛǿƻǏŎƛΣ ȍŜōȅǏƳȅ ǎǇŀƭŀƭƛ ǘƪŀƴƪť ǘƱǳǎȊŎȊƻǿŊΦ bŀǎǘťǇǳƧŜ ǿȅǊȊǳǘ 

ƛƴǎǳƭƛƴȅΣ ǿȅŎƘǿȅǘ ƎƭǳƪƻȊȅ ǇǊȊŜȊ ǘƪŀƴƪƛ ǘƱǳǎȊŎȊƻǿŜ ƛ synteza glikogenu i ǘǊƽƧƎƭƛŎŜǊȅŘƽǿΣ ŎȊȅƭƛ 

ƎǊƻƳŀŘȊŜƴƛŜ ƎƭƛƪƻƎŜƴǳ ƳƛťǏƴƛƻǿŜƎƻ ƛ ǘǊƽƧƎƭƛŎŜǊȅŘƽǿΦ hŘ л Řƻ п ƎƻŘȊƛƴ ƴƛŜ ǎǇŀƭŀƳȅ ǘƪŀƴƪƛ 

ǘƱǳǎȊŎȊƻǿŜƧΦ WŜȍŜƭƛ ƪǘƻǏ ƧŜ Ŏƻ о ƎƻŘȊƛƴȅΣ ƴŀǿŜǘ ƧŜǏƭƛ ƧŜǎǘ ǘƻ ǇƻǎƛƱŜƪ ōƛŀƱƪƻǿȅΣ ǘƻ ǊƽǿƴƛŜȍ ōťŘȊƛŜ 

ǎǘȅƳǳƭƻǿŀƱ ǎƻōƛŜ ǿȅǊȊǳǘ ƛƴǎǳƭƛƴȅ ƛ ǘƻ ōƛŀƱƪƻ ōťŘȊƛŜ ǎƛť ƻŘƪƱŀŘŀƱƻ ǿ ǇƻǎǘŀŎƛ ǘƪŀƴƪƛ ǘƱǳǎȊŎȊƻǿŜƧ 

όōƛŀƱƪƻ ƧŜǎǘ ǊƽǿƴƛŜȍ ƳŀǘŜǊƛŀƱŜƳ ōǳŘǳƭŎƻǿȅƳύΦ 

{ǘŀƴ ǇƻƳƛťŘȊȅ ǇƻǎƛƱƪŀƳƛ ǘǊǿŀ ƻŘ п Řƻ мн ƎƻŘȊƛƴΦ aƽȊƎ ƪƻǊȊȅǎǘŀ ƧŜǎȊŎȊŜ Ȋ ƎƭǳƪƻȊȅΣ ǊƽǿƴƛŜȍ ǘŜƧ 

ǿȅǇǊƻŘǳƪƻǿŀƴŜƧ Ȋ ōƛŀƱƪŀΦ WŜȍŜƭƛ ȊŀōǊŀƪƴƛŜ ƎƭǳƪƻȊȅΣ ǘƻ ȊƻǎǘŀƴƛŜ ƻƴŀ ǳǿƻƭƴƛƻƴŀ Ȋ ǿŊǘǊƻōȅ ƭǳō 

ƎƭƛƪƻƎŜƴǳ ƳƛťǏƴƛƻǿŜƎƻΦ ½ŀŎƘƻŘȊƛ ǊŜŀƪŎƧŀ ώǎƭŀƧŘϐΥ ǳǿŀƭƴƛŀ ǎƛť ƎƭǳƪŀƎƻƴ ς hormon antagonistyczny 

Řƻ ƛƴǎǳƭƛƴȅΤ ƎƭǳƪŀƎƻƴ ǇƻǘǊŀŦƛ ǿȅŎƛŊƎŀŏ ƪǿŀǎȅ ǘƱǳǎȊŎȊƻǿŜ Ȋ naszych tkanek i ŘƻǘǊȊŜŏ Řƻ 

ȊŀǇŀǎƻǿŜƎƻ ŎǳƪǊǳΣ ƪǘƽǊȅ ȊƴŀƧŘǳƧŜ ǎƛť ǿ ǿŊǘǊƻōƛŜΦ bƛŜ ƧŜǎǘ ǿƛťŎ ǇǊŀǿŘŊΣ ȍŜ ƳǳǎƛƳȅ ǊŜƎǳƭŀǊƴƛŜ 

ŘƻǎǘŀǊŎȊŀŏ ǇƻȍȅǿƛŜƴƛŀΣ ŀōȅ ƴŀǎȊ ƳƽȊƎ ŦǳƴƪŎƧƻƴƻǿŀƱ ǇǊŀǿƛŘƱƻǿƻΦ ²ȅǎǘŀǊŎȊȅ ƧŜǏŏ Ŏƻ пς6 godzin. 

²ŎȊŜǎƴȅ ŜǘŀǇ ƎƱƻŘȊŜƴƛŀΥ мн Řƻ мс ƎƻŘȊƛƴΦ aƽȊƎ ŘŀƭŜƧ ƪƻǊȊȅǎǘŀ Ȋ ƎƭǳƪƻȊȅΣ ōƻ Ƴŀ ƎƭǳƪƻȊť 

ȊƳŀƎŀȊȅƴƻǿŀƴŊ ǿ ǿŊǘǊƻōƛŜΦ bƛŜ ƧŜǎǘŜǏƳȅ ŎŀƱƪƻǿƛŎƛŜ ǇǳǎǘȅƳ ōŀƪƛŜƳΣ ƳŀƳȅ ƛƴǎǘȅƴƪǘ 

samozachowawczy i ƴŀǎȊ ƳƽȊƎ ǇƻǘǊŀŦƛ ǘŜȍ ǏǿƛŜǘƴƛŜ ƪƻǊȊȅǎǘŀŏ Ȋ ŎƛŀƱ ƪŜǘƻƴƻǿȅŎƘΦ ²ŊǘǊƻōŀ 

i ƳƛťǏƴƛŜ ǇƻǿǎǘŀƱȅ ƎƱƽǿƴƛŜ Ȋ ƪǿŀǎƽǿ ǘƱǳǎȊŎȊƻǿȅŎƘΦ bŀ ǘȅƳ ŜǘŀǇƛŜ ƴŀǎǘťǇǳƧŜ ƳƻƳŜƴǘΣ ǿ ƪǘƽǊȅƳ 

ȊŀŎȊȅƴŀƳȅ ƛƴǘŜƴǎȅǿƴƛŜ ǎǇŀƭŀŏ ǘƪŀƴƪť ǘƱǳǎȊŎȊƻǿŊΦ WŜȍŜƭƛ ǇƭŀƴǳƧŜƳȅ ƧŀƪŊǏ ŦƻǊƳť ƻŘŎƘǳŘȊŀƴƛŀΣ ǘƻ 

ƳǳǎƛƳȅ ǳǿȊƎƭťŘƴƛŏ ǇǊȊŜǊǿȅ ƳƛťŘȊȅ ǇƻǎƛƱƪŀƳƛΣ ǇƻŘƻōƴƛŜ ǿ przypadku fazy budowania masy 

ƳƛťǏƴƛƻǿŜƧΦ LƭŜ ǇƻǎƛƱƪƽǿ ǇǊȊȅ ǊŜŘǳƪŎƧƛΚ aƻƛƳ ȊŘŀƴƛŜƳ ǘǊȊȅΣ ŀ ƴŀǿŜǘ ŎȊǘŜǊȅ ǇƻǎƛƱƪƛ ǘƻ ŀōǎƻƭǳǘƴŜ 

ƳƛƴƛƳǳƳΦ bŀƭŜȍȅ ƧŜŘƴŀƪ ǳƴƛƪŀŏ ǎǇƻȍȅǿŀƴƛŀ ōƛŀƱƪŀ ǿ ƪŀȍŘȅƳ ǇƻǎƛƱƪǳΦ .ƛŀƱƪƻΣ ǘƱǳǎȊŎȊŜ 

i ǿťƎƭƻǿƻŘŀƴȅ ǘƻ ƳŀǘŜǊƛŀƱȅ ŜƴŜǊƎŜǘȅŎȊƴŜ Řƭŀ ƴŀǎȊŜƎƻ ƻǊƎŀƴƛȊƳǳΦ bŀƧōŜȊǇƛŜŎȊƴƛŜƧǎȊȅƳ ǇƻǎƛƱƪƛŜƳ 

ǇǊȊŜƪŊǎƪƻǿȅƳ ōťŘŊ Ǉƻ ǇǊƻǎǘǳ ǿŀǊȊȅǿŀΣ ƪǘƽǊŜ ŘƻǎǘŀǊŎȊŀƧŊ ȊƴƛƪƻƳŜ ƛƭƻǏŎƛ ǿťƎƭƻǿƻŘŀƴƽǿΣ 

a ǿƛťƪǎȊŜƧ ƛƭƻǏŎƛ ǿƻŘȅ ƛ ōƱƻƴƴƛƪŀΦ ¢ǊȊȅ ǇƻǎƛƱƪƛ ǎŊ ƻǇǘȅƳŀƭƴŜΣ ƴŀǘƻƳƛŀǎǘ ǿ fazie stabilizacji czasami  
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TlUSZCZE I  CHOLESTEROL  

 

Wp rowadzenie  

¢ƱǳǎȊŎȊŜ ƛ cholesterol ς ƻŘ ƴƛŎƘ ǿǎȊȅǎǘƪƻ ǎƛť ȊŀŎȊȅƴŀΣ ȊŀǊŀȊ Ǉƻ ōƛŀƱƪǳ ƛ ŀƳƛƴƻƪǿŀǎŀŎƘΦ .ƛŀƱƪŀ ǎŊ 

ǇǊȊŜŘŜ ǿǎȊȅǎǘƪƛƳ ōǳŘǳƭŎŜƳ ƴŀǎȊŜƎƻ ƻǊƎŀƴƛȊƳǳΣ ƴŀǘƻƳƛŀǎǘ ǘƱǳǎȊŎȊŜ ǊƽǿƴƛŜȍ ǎŊ ǘŀƪƛƳ ōǳŘǳƭŎŜƳΣ 

w ǎȊŎȊŜƎƽƭƴƻǏŎƛ ǳƪƱŀŘǳ ƴŜǊǿƻǿŜƎƻΣ ŀƭŜ ǇǊȊŜŘŜ ǿǎȊȅǎǘƪƛƳ ǎŊ ƳŀǘŜǊƛŀƱŜƳ ŜƴŜǊƎŜǘȅŎȊƴȅƳΦ 

[ǳŘȊƛŜ ǇƛŜǊǿƻǘƴƛ ƧŜŘƭƛ Ƴƛťǎƻ Ȋ ǘƱǳǎȊŎȊŜƳΣ ǿǎǇƽƱŎȊŜǏƴƛ ǘŜƎƻ ƴƛŜ ǊƻōƛŊΣ ōƱťŘƴƛŜ ǎŊŘȊŊŎΣ ȍŜ ƧŜǎǘ ƻƴ 

odpowiedzialny za choroby serca i ƻǘȅƱƻǏŏΦ bƛŜ ǿƛŜƳΣ Ƨŀƪ ŎȊťǎǘƻ ǎŀƳƛ ǎƛť Ȋ tym spotykacie, 

natomiast ja mam do czynienia z pacjentamƛΣ ƪǘƽǊȊȅ ǘǊŀŦƛŀƧŊ Řƻ ƳƴƛŜ Ǉƻ ȊŀǿŀƱŀŎƘ ǎŜǊŎŀΣ ƻǘȅƭƛΣ 

z ǇƻŘǿȅȍǎȊƻƴȅƳ ǇƻȊƛƻƳŜƳ ŎƘƻƭŜǎǘŜǊƻƭǳΦ ²ǎȊȅǎŎȅ ǇƻǿǘŀǊȊŀƧŊ Ƨŀƪ ƳŀƴǘǊťΣ ȍŜ ƴƛŜ ǿƻƭƴƻ ƧŜǏŏ 

ǘƱǳǎǘƻΣ ǇƻƴƛŜǿŀȍ ƻŘ ǘƱǳǎȊŎȊǳ ǿȊǊŀǎǘŀ ǇƻȊƛƻƳ ŎƘƻƭŜǎǘŜǊƻƭǳΦ ¢ȅƳŎȊŀǎŜƳ ȊŀȊǿȅŎȊŀƧ ǎŊ ǘƻ ƻǎƻōȅΣ 

ƪǘƽǊŜ ƴƛŜ ƧŜŘȊŊ ƧŀƪƻǏ ǎǇŜŎƧŀƭƴƛŜ ǘƱǳǎǘƻΣ ŀƭŜ ǇǊȊŜŘŜ ǿǎȊȅǎǘƪƛƳ ƧŜŘȊŊ ǿťƎƭƻǿƻŘŀƴƻǿƻΦ YƛŜŘȅǏ 

ǇǊȊȅǎȊƱŀ Řƻ ƳƴƛŜ ǇŀŎƧŜƴǘƪŀ Ȋ ǇƻŘǿȅȍǎȊƻƴȅƳ ǇƻȊƛƻƳŜƳ ŎƘƻƭŜǎǘŜǊƻƭǳΣ ƻƪƻƱƻ нрлΣ ȊŀǘŜƳ ƴƛŜ ōȅƱ ǘƻ 

ƧŀƪƛǏ ǿȅǎƻƪƛ ŎƘƻƭŜǎǘŜǊƻƭΣ ƴŀǘƻƳƛŀǎǘ [5[Σ ǘǊƽƧƎƭƛŎŜǊȅŘȅ ōȅƱȅ ŘƻǏŏ ǿȅǎƻƪƛŜΣ ǿǎƪŀȊǳƧŊŎŜ ƴŀ ŘǳȍŜ 

ǎǇƻȍȅŎƛŜ ǿťƎƭƻǿƻŘŀƴƽǿΦ ¢ŀ Ǉŀƴƛ ǇƻǿƛŜŘȊƛŀƱŀΣ ȍŜ ƴƛŜ ōťŘȊƛŜ ƧŜǏŏ ƧŀƧŜƪ ƛ ƳƛťǎŀΣ ǇƻƴƛŜǿŀȍ Ǉƻ ƴƛŎƘ 

ǿȊǊŀǎǘŀ ŎƘƻƭŜǎǘŜǊƻƭΦ {ǇȅǘŀƱŀƳ ƧŊΣ Ǉƻ ŎȊȅƳ ǿ ǘŀƪƛƳ ǊŀȊƛŜ Ƴŀ ǇƻŘǿȅȍǎȊƻƴȅ ŎƘƻƭŜǎǘŜǊƻƭΣ ƧŜȍŜƭƛ Ƴƛťǎƻ 

je tylko dwa razy w ǘȅƎƻŘƴƛǳ όŘǊƽōύΣ ƴŀǘƻƳƛŀǎǘ ƧŀƧƪŀ ƳŀƪǎȅƳŀƭƴƛŜ ǊŀȊ w tygodniu i tylko dwie 

ǎȊǘǳƪƛΚ ²ȅŘŀƧŜ Ƴƛ ǎƛťΣ ȍŜ ǇŀƴǳƧŜ ǘŀƪŀ ǇƻǿǎȊŜŎƘƴŀ ŦƻōƛŀΣ ƧŜǏƭƛ ŎƘƻŘȊƛ ƻ ǎǇƻȍȅǿŀƴƛŜ ǘƱǳǎȊŎȊƽǿΦ 

²ƛŜƭŜ ƻǎƽō ǎŊŘȊƛΣ ȍŜ ǘƱǳǎȊŎȊ ƧŜǎǘ Řƭŀ ƴŀǎ ǎȊƪƻŘƭƛǿȅΣ ȍŜ ǿȅǿƻƱǳƧŜ ŎƘƻǊƻōȅ ǎŜǊŎŀΣ ȊŀōǳǊȊŀ ƎƻǎǇƻŘŀǊƪť 

ƘƻǊƳƻƴŀƭƴŊΦ ¢ȅƳŎȊŀǎŜƳ ƧŜǎǘ ȊǳǇŜƱƴƛŜ ƻŘǿǊƻǘƴƛŜΦ ¢ƱǳǎȊŎȊ ƧŜǎǘ ƴƛŜȊōťŘƴȅ Řƻ ǇǊƻŘǳƪŎƧƛ ƘƻǊƳƻƴƽǿΣ 

http://ajwen.tv/film/webinarium-2-tluszcze-i-cholesterol
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ǊƽǿƴƛŜȍ ǊƻȊǊƻŘŎȊȅŎƘΣ ƻǊŀȊ ŀōǎƻǊǇŎƧƛ ǿƛǘŀƳƛƴ ǊƻȊǇǳǎȊŎȊŀƭƴȅŎƘ ǿ ǘƱǳǎȊŎȊŀŎƘΦ ½ŀǘŜƳ ƧŜȍŜƭƛ ƳŀƳȅ 

ƴƛŜŘƻōƽǊ ǘƱǳǎȊŎȊǳ ǿ ŘƛŜŎƛŜΣ ǘƻ ōŀǊŘȊƻ ŎȊťǎǘƻ ƳŀƳȅ ǘŀƪȍŜ ȊŀōǳǊȊŜƴƛŀ ƎƻǎǇƻŘŀǊƪƛ ƘƻǊƳƻƴŀƭƴŜƧΦ 

Lipidy  

¢ƱǳǎȊŎȊŜΣ ŎȊȅƭƛ ƭƛǇƛŘȅΣ ǿŎƘƻŘȊŊ ǿ ǎƪƱŀŘ ƪŀȍŘŜƧ ōƱƻƴȅ ƪƻƳƽǊƪƻǿŜƧΦ wŀȊŜƳ Ȋ ŎƘƻƭŜǎǘŜǊƻƭŜƳ ŘōŀƧŊ ƻ 

ǇǊŀǿƛŘƱƻǿŊ ōǳŘƻǿť ƪƻƳƽǊŜƪΣ ǇǊŀǿƛŘƱƻǿŜ ǇǊȊŜǿƻŘƴƛŎǘǿƻ ƴŜǊǿƻǿŜΣ ǎŊ ǇƻǘǊȊŜōƴŜ Řƻ 

ȊŀŎƘƻǿŀƴƛŀ ǎǇǊŀǿƴƻǏŎƛ ǳƳȅǎƱƻǿŜƧΣ Řƻ ȊŀŎƘƻǿŀƴƛŀ ǎǇǊŀǿƴƻǏŎƛ ǳƪƱŀŘǳ ƘƻǊƳƻƴŀƭƴŜƎƻΣ ǳƪƱŀŘǳ 

nerwowego, Řƻ ǇǊŀǿƛŘƱƻǿȅŎƘ ǇǊƻŎŜǎƽǿ ƳȅǏƭƻǿȅŎƘΣ Řƻ ǎȊȅōƪƻǏŎƛ ƳȅǏƭŜƴƛŀΣ ƛƴǘŜƭƛƎŜƴŎƧƛΦ 

/ȊƱƻǿƛŜƪ ƴƛŜ ƳƻȍŜ ǇǊŀǿƛŘƱƻǿƻ ŦǳƴƪŎƧƻƴƻǿŀŏ ōŜȊ ǘƱǳǎȊŎȊǳ ǿ ŘƛŜŎƛŜΣ ŀƭŜ ǇƻǿƛƴƛŜƴ ǘƻ ōȅŏ 

ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛ ǘƱǳǎȊŎȊΦ 

¢ƱǳǎȊŎȊŜ ƴƛŜ ǘǳŎȊŊΣ ŘŀƧŊ Ȋŀ ǘƻ ǳŎȊǳŎƛŜ ǎȅǘƻǏŎƛΣ Ŏƻ ƧŜǎǘ ōŀǊŘȊƻ ǿŀȍƴŜΣ ƪƛŜŘȅ ƪǘƻǏ ǳȊŀƭŜȍƴƛƱ ǎƛť ƻŘ 

ǿťƎƭƻǿƻŘŀƴƽǿΣ ƪǘƽǊŜ ǇƻǿƻŘǳƧŊ ŀǘŀƪƛ ƎƱƻŘǳΦ DŘȅ ȊƧŜƳȅ ƴŀ ǇǊȊȅƪƱŀŘ ƴŀ ǏƴƛŀŘŀƴƛŜ ƪǳƭƪƛ ŎȊȅ Ƴǳǎƭƛ 

z ƳƭŜƪƛŜƳ ƭǳō ǇƻǎƛƱŜƪ ƻǿƻŎƻǿȅΣ ǘƻ ƴŀƧŎȊťǏŎƛŜƧ Ǉƻ ǘŀƪƛƳ ǇƻǎƛƱƪǳ ǎȊȅōƪƻ ƧŜǎǘŜǏƳȅ ƎƱƻŘƴƛΦ ¢ƱǳǎȊŎȊ 

ƴŀǘƻƳƛŀǎǘ ŘŀƧŜ ƴŀƳ ŘƱǳƎƛŜ ǳŎȊǳŎƛŜ ǎȅǘƻǏŎƛΣ ƧŜǎǘ ōŀǊŘȊƛŜƧ ƪŀƭƻǊȅŎȊƴȅΣ ǇƽȋƴƛŜƧ ǇǊȊȅŎƘƻŘȊƛ ǳŎȊǳŎƛŜ 

ƎƱƻŘǳ ƛ ŎȊťǎǘƻ ƻƪŀȊǳƧŜ ǎƛťΣ ȍŜ ƻǎǘŀǘŜŎȊƴƛŜ ȊƧŀŘŀƳȅ ǿ ŎƛŊƎǳ Řƴƛŀ ȊŘŜŎȅŘƻǿŀƴƛŜ ƳƴƛŜƧΣ ōƻ ǿȅŘƱǳȍŀƧŊ 

ǎƛť ǇǊȊŜǊǿȅ ǇƻƳƛťŘȊȅ ǇƻǎƛƱƪŀƳƛΦ 

¢ƱǳǎȊŎȊ ƪƻƴǘǊƻƭǳƧŜ ŀǇŜǘȅǘΣ ǿ ǇǊȊŜŎƛǿƛŜƵǎǘǿƛŜ Řƻ ǿťƎƭƻǿƻŘŀƴƽǿΣ ƪǘƽǊŜ ƴŀǇťŘȊŀƧŊ ƴŀƳ ƘǳǏǘŀǿƪť 

insulinowo-ŎǳƪǊƻǿŊΣ ǇƻǿƻŘǳƧŊ ƘƛǇƻƎƭƛƪŜƳƛťΣ ŎƘǿƛƭƻǿŜ ǇƻŘƴƛŜǎƛŜƴƛŜ ŎǳƪǊǳΣ ŀ ƴŀǎǘťǇƴƛŜ ƧŜƎƻ 

ǎǇŀŘŜƪΣ ǇǊȊŜȊ Ŏƻ ǿȅǿƻƱǳƧŊ ƎƱƽŘΦ bŀǘƻƳƛŀǎǘ ǘƱǳǎȊŎȊŜ Ƨŀƪƻ ƧŜŘȅƴŜ ƴƛŜ ƳŀƧŊ ȊŘƻƭƴƻǏŎƛ Řƻ 

ǇƻŘƴƻǎȊŜƴƛŀ ǇƻȊƛƻƳǳ ŎǳƪǊǳ ǿŜ ƪǊǿƛΣ ȊŀǘŜƳ ƻǎƻōȅ Ȋ ŎǳƪǊȊȅŎŊ ōƱťŘƴƛŜ ǳǿŀȍŀƧŊΣ ȍŜ ǘƱǳǎȊŎȊ ƳƻȍŜ ōȅŏ 

Řƭŀ ƴƛŎƘ ŎȊȅƳǏ ƴƛŜƪƻǊȊȅǎǘƴȅƳΦ 

¢ƱǳǎȊŎȊ ƧŜǎǘ ƴƛŜȊōťŘƴȅ ǿ ǘǊŀƪŎƛŜ ŎƛŊȍȅΦ WŜǎǘ ǿŀȍƴȅ Řƭŀ ǊƻȊǿƛƧŀƧŊŎŜƎƻ ǎƛť ǳƪƱŀŘǳ ƴŜǊǿƻǿŜƎƻ ŘȊƛŜŎƪŀΣ 

ǇƻƴƛŜǿŀȍ ǘƱǳǎȊŎȊ ƧŜǎǘ ōǳŘǳƭŎŜƳ ǳƪƱŀŘǳ ƴŜǊǿƻǿŜƎƻΣ ƧŜǎǘ ƴƛŜȊōťŘƴȅ Řƻ ǇǊŀǿƛŘƱƻǿŜƧ ǇǊƻŘǳƪŎƧƛ 

ƘƻǊƳƻƴƽǿ ǿ organizmie. ¦ƪƱŀŘ ƴŜǊǿƻǿȅ ŘȊƛŜŎƪŀ ǊƻȊǿƛƧŀ ǎƛť ƻŘ ǎŀƳŜƎƻ ǇƻŎȊŊǘƪǳΣ ƻŘ ƳƻƳŜƴǘǳ 

ȊŀǇƱƻŘƴƛŜƴƛŀΦ YƻōƛŜǘŀ ŎƛťȍŀǊƴŀ ƴƛŜ Ǉƻǿƛƴƴŀ ǳƴƛƪŀŏ ǘƱǳǎȊŎȊǳ ȊǿƛŜǊȊťŎŜƎƻΣ ƴƛŜȊōťŘƴȅŎƘ 

ƴƛŜƴŀǎȅŎƻƴȅŎƘ ƪǿŀǎƽǿ ǘƱǳǎȊŎȊƻǿȅŎƘΣ ƳŀǎƱŀΦ bƛŜ ǿƻƭƴƻ ƻƎǊŀƴƛŎȊŀŏ ǘƱǳǎȊŎȊȅ ǿ ŘƛŜŎƛŜ ŘȊƛŜŎƛΣ 

ogromnym ƴƛŜǇƻǊƻȊǳƳƛŜƴƛŜƳ ƧŜǎǘ ǇǊƻǇƻƴƻǿŀƴƛŜ ŘȊƛŜŎƛƻƳ ŘƛŜǘ ƴƛǎƪƻǘƱǳǎȊŎȊƻǿȅŎƘΦ bƛŜǎǘŜǘȅ 

ōŀǊŘȊƻ ŎȊťǎǘƻΣ ƪƛŜŘȅ ŘȊƛŜŎƪƻ Ƴŀ ǇǊƻōƭŜƳ Ȋ ǊŜŦƭǳƪǎŜƳΣ ŎȊťǎǘƻ ǎƛť ǇǊȊŜȊƛťōƛŀΣ Ƴŀ ǇǊƻōƭŜƳȅ 

z ǳƪƱŀŘŜƳ ǇƻƪŀǊƳƻǿȅƳΣ Ȋŀ ƪŀȍŘȅƳ ǊŀȊŜƳ ŘƻǎǘŀƧŜ ƧŜŘƴŊ ƛ ǘť ǎŀƳŊ ŘƛŜǘť ς ƴŀƧŎȊťǏŎƛŜƧ ŘƛŜǘť 

leƪƪƻǎǘǊŀǿƴŊΣ Ȋ ƻƎǊŀƴƛŎȊŜƴƛŜƳ ǘƱǳǎȊŎȊǳΦ 5ȊƛŜŎƛΣ ƧŜȍŜƭƛ ƴƛŜ ƳŀƧŊ ƴƛŜǘƻƭŜǊŀƴŎƧƛ ƴŀōƛŀƱǳΣ Ǉƻǿƛƴƴȅ ƧŜǏŏ 

ǇǊŀǿŘȊƛǿŜ ƳŀǎƱƻΣ ǘƱǳǎǘȅ ƴŀōƛŀƱΣ ǘƱǳǎǘŊ ǏƳƛŜǘŀƴťΦ hŎȊȅǿƛǏŎƛŜ ƧŜȍŜƭƛ ŘȊƛŜŎƪƻ ƧŜǎǘ ōŀǊŘȊƻ 

ȊŜǏƭǳȊƻǿŀŎƻƴŜΣ ŎȊťǎǘƻ ŎƛŜǊǇƛ ƴŀ ƪŀǘŀǊΣ ƛƴŦŜƪŎƧŜ ƎƽǊƴȅŎƘ ŘǊƽƎ ƻŘŘŜŎƘƻǿȅŎƘΣ ǳǎǳǿŀƳȅ ƴŀōƛŀƱ 

z ŘƛŜǘȅΣ ŀƭŜ ŎŀƱȅ ŎȊŀǎ ŘƻǎǘŀǊŎȊŀƳȅ ǘƱǳǎȊŎȊŜΥ ƳŀǎƱƻΣ ǘƱǳǎȊŎȊŜ ȊŀǿŀǊǘŜ ƴŀǘǳǊŀƭƴƛŜ ǿ ƳƛťǎƛŜΦ bƛŜ 

ǿȅƻōǊŀȍŀƳ ǎƻōƛŜ ƪŀǊƳƛŜƴƛŀ ŘȊƛŜŎƪŀ ǇƛŜǊǎƛŊ Ȋ ƪǳǊŎȊŀƪŀΣ ƪǘƽǊŀ ǇǊŀƪǘȅŎȊƴƛŜ ƴƛŜ ȊŀǿƛŜǊŀ ǘƱǳǎȊŎȊǳΦ 

aƽǿƛ ǎƛťΣ ȍŜ ŘǊƽō ƧŜǎǘ ƧŜŘƴƻŎȊŜǏƴƛŜ ƴŀƧŎƘǳŘǎȊȅ ƛ nŀƧƭȍŜƧ ǎǘǊŀǿƴȅΦ /ƛťȍƪƻ ǎǘǊŀǿƴŜ ƳƻƎŊ ōȅŏ 

ǘƱǳǎȊŎȊŜΣ ƪǘƽǊŜ ǎŊ ǎƳŀȍƻƴŜΣ ƴŀǘƻƳƛŀǎǘ Ȋ ǘƱǳǎȊŎȊŀƳƛΣ ƪǘƽǊŜ ǎŊ ƴƛŜǎǇŀƭƻƴŜΣ ƴŀǎȊ ƻǊƎŀƴƛȊƳ ǊŀŘȊƛ ǎƻōƛŜ 

ŎŀƱƪƛŜƳ ƴƛŜȋƭŜΦ hŎȊȅǿƛǏŎƛŜ ƴŀƧƭȍŜƧ ǎǘǊŀǿƴŜ ǎŊ ǎǳǊƻǿŜΣ ŀƭŜ ǇƻŘŜƧǊȊŜǿŀƳΣ ȍŜ ƴƛŜǿƛŜƭŜ ƻǎƽō 

ƻŘǿŀȍȅƱƻōȅ ǎƛť ǇƻŘŀŏ ŘȊƛŜŎƪǳ ǎǳǊƻǿȅ ȊƳƛŜƭƻƴȅ ƪŀǊŎȊŜƪΦ bŀƧȊŘǊƻǿǎȊȅ ƧŜǎǘ ǘƱǳǎȊŎȊ ǎǳǊƻǿȅΣ ƴŀ 

ǇǊȊȅƪƱŀŘ ƳŀǎƱƻΣ ǎǳǊƻǿȅ ōƻŎȊŜƪΣ ƪǊǿƛǎǘȅ ǎǘŜƪ Ȋ ƎǊƛƭƭŀΣ ǎƱŀōƻ ǿȅǇƛŜŎȊƻƴȅΦ 

¢ƱǳǎȊŎȊ ǇƻǿƛƴƛŜƴ ōȅŏ ŜƪƻƭƻƎƛŎȊƴȅΦ ¢ƱǳǎȊŎȊŜ ǊƻǏƭƛƴƴŜ Ǉƻǿƛƴƴȅ ōȅŏ Ȋ ekologicznych, organicznych 

ǳǇǊŀǿΣ ǿǘŜŘȅ ƳŀƳȅ ǿƛťƪǎȊŜ ǇǊŀǿŘƻǇƻŘƻōƛŜƵǎǘǿƻΣ ȍŜ ǎŊ ŎȊȅǎǘŜΦ hƭŜƧŜ ǇŀƭƳƻǿȅΣ ƪƻƪƻǎƻǿȅΣ Ȋ 

awokado, oliwa z oliwek ς Ǉƻǿƛƴƴȅ ōȅŏ ȊŀǿǎȊŜ ƴƛŜǊŀŦƛƴƻǿŀƴŜΣ ƴƛŜƻŎȊȅǎȊŎȊƻƴŜΣ ǿ ciemnych 
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butelkach, z ǳǇǊŀǿ ŜƪƻƭƻƎƛŎȊƴȅŎƘΦ ¢ƱǳǎȊŎȊŜ ȊǿƛŜǊȊťŎŜ ς ƴŀƧƭŜǇƛŜƧ ƻŘ ƪǊƽǿ ǿȅǇŀǎŀƴȅŎƘ ƴŀ ƱŊƪŀŎƘ 

zielonych ς tylko ǘŀƪƛ ƴŀōƛŀƱ ƛ ǘŀƪƛŜ ǘƱǳǎȊŎȊŜ ōťŘŊ Řƭŀ ƴŀǎ ōŜȊǇƛŜŎȊƴŜΦ ¢ƱǳǎȊŎȊ ƧŜǎǘ ƳŀƎŀȊȅƴŜƳ 

ǘƻƪǎȅƴΣ ŘƭŀǘŜƎƻ ǿŀȍƴŜ ƧŜǎǘ ȋǊƽŘƱƻΣ Ȋ ƧŀƪƛŜƎƻ ƧŜ ǇƻȊȅǎƪǳƧŜƳȅΦ ²ƛŜƭŜ ƻǎƽō ōƻƛ ǎƛť ǿŊǘǊƽōƪƛΣ ōƻ 

ǳǿŀȍŀΣ ȍŜ ǘƻ ǿŊǘǊƽōƪŀ ƧŜǎǘ ƳŀƎŀȊȅƴŜƳ ǘƻƪǎȅƴΦ ²ŀǊǘƻ ǇŀƳƛťǘŀŏΣ ȍŜ ǿŊǘǊƽōƪŀ ƧŜǎǘ ƴŀǊȊŊŘŜm 

ŦƛƭǘǊǳƧŊŎȅƳΣ ƴŀǘƻƳƛŀǎǘ ƳŀƎŀȊȅƴŜƳ ƧŜǎǘ ǘƪŀƴƪŀ ǘƱǳǎȊŎȊƻǿŀΦ WŜȍŜƭƛ ȊǿƛŜǊȊť ōȅƱƻ ƘƻŘƻǿŀƴŜ ǿ ǎǇƻǎƽō 

ǇǊȊŜƳȅǎƱƻǿȅ ŀƭōƻ ōȅƱƻ ǿȅǇŀǎŀƴŜ ƴŀ ƱŊƪŀŎƘ ȊŀǘǊǳǘȅŎƘ ǇŜǎǘȅŎȅŘŀƳƛΣ ǘƻ ǿǘŜŘȅ ǘŀƪƛ ǘƱǳǎȊŎȊ ȊǿƛŜǊȊťŎȅ 

ƳƻȍŜ ōȅŏ ȊŀƴƛŜŎȊȅǎȊŎȊƻƴȅΦ 

/ŀƱŀ ƪǎƛŊȍƪŀ Ƴŀ сс ǘȅǎƛťŎȅ ǿȅǊŀȊƽǿΣ Řƭŀ ǇƻǊƽǿƴŀƴƛŀ ŎȊťǏŏ ǘŜƻǊŜǘȅŎȊƴŀ ƪǎƛŊȍƪƛ tƻƭǎƪƛ 

ǇǊȊŜǿƻŘƴƛƪ ǇŀƭŜƻΣ ƪǘƽǊŜƧ ƧŜǎǘŜƳ ǿǎǇƽƱŀǳǘƻǊƪŊ Ƴŀ соǘȅǎƛŊŎŜΦ /ȊŜƪŀ /ƛť ȊŀǘŜƳ ǎǇƻǊƻ 

czytania.  

 

tŀƳƛťǘŀƧ ς ƪǳǇǳƧŊŎ ƭŜƎŀƭƴƛŜ ǿǎǇƛŜǊŀǎȊ ƛ 

ŘƻŎŜƴƛŀǎȊ ƳƻƧŊ ǇǊŀŎťΣ ŘƭŀǘŜƎƻ 

zapraszam do sklepu. 

 

¢Ǌǿŀ ǇǊȊŜŘǎǇǊȊŜŘŀȍ  

 

YƻƴƛŜŎȊƴƛŜ ȊŀƧǊȊȅƧ ǊƽǿƴƛŜȍ Řƻ ŘǊǳƎƛŜƧ ŎȊťǏŎƛ ƪǎƛŊȍƪƛΣ ŀ 

w niej: iƴǎǳƭƛƴƻƻǇƻǊƴƻǏŏΣ ƧŜƭƛǘŀΣ ƴƻǿƻǘǿƻǊȅΣ ŎƘƻǊƻōȅ 

autoimmunizŀŎȅƧƴŜΣ ǇǊƻǘƻƪƽƱ ŀǳǘƻƛƳƳǳƴƻƭƻƎƛŎȊƴȅΣ 

Hashimoto. Wǳȍ ƴƛŜŘƱǳƎƻ ǿ ƴŀǎȊȅƳ ǎƪƭŜǇƛŜΦ 

 

 

Tčuszcze nienasycone i nasycone  

¢ƱǳǎȊŎȊŜ ς a ǿƱŀǏŎƛǿƛŜ ƪǿŀǎȅ ǘƱǳǎȊŎȊƻǿŜ ς ƳƻȍŜƳȅ ǇƻŘȊƛŜƭƛŏ ǿ uproszczeniu na nasycone 

i ƴƛŜƴŀǎȅŎƻƴŜΦ /Ȋȅ ƳƻȍŜƳȅ ǇƻǿƛŜŘȊƛŜŏΣ ȍŜ ǘƱǳǎȊŎȊŜ ƴŀǎȅŎƻƴŜ ǘƻ ǎŊ ǘŜ ȊƱŜΣ ŀ ǘƱǳǎȊŎȊŜ ƴƛŜƴŀǎȅŎƻƴŜ 

ǘƻ ǎŊ ǘŜ ŘƻōǊŜΚ tƻǿǎȊŜŎƘƴƛŜ ǇŀƴǳƧŜ ƻǇƛƴƛŀΣ ȍŜ ǘƱǳǎȊŎȊŜ ƴŀǎȅŎƻƴŜ ǎŊ ȊƱŜ ςǊȊŜŎȊȅǿƛǏŎƛŜ ƳƻƎŊ ōȅŏ 

ȊƱŜΣ ƧŜȍŜƭƛ ōťŘŊ ǇƻŎƘƻŘȊƛƱȅ Ȋ ƴƛŜǿƱŀǏŎƛǿŜƎƻ ȋǊƽŘƱŀ ƭǳō ȊƻǎǘŀƴŊ ǎǇŀƭƻƴŜ ƴŀ ǇŀǘŜƭƴƛ όǇŜǊƻƪǎȅŘŀŎƧŀύΣ 

Ŏƻ ƳƻȍŜ ƳƛŜŏ ǿǇƱȅǿ na podniesienie poziomu cholesterolu. 

¢ƱǳǎȊŎȊŜ ƴƛŜƴŀǎȅŎƻƴŜ ƳƻȍŜƳȅ ǇƻŘȊƛŜƭƛŏ ƴŀ ƧŜŘƴƻƴƛŜƴŀǎȅŎƻƴŜ όhƳŜƎŀ фύ ƛ wielonienasycone 

όƴƛŜȊōťŘƴŜύ hƳŜƎŀ о ƛ сΦ DŘȊƛŜ ȊƴŀƧŘȊƛŜƳȅ ǘƱǳǎȊŎȊŜ hƳŜƎŀ фΚ ² ŀǿƻƪŀŘƻ ƛ ƻƭƛǿƛŜΦ ¢ƱǳǎȊŎȊŜ 

nasycone znajdziemy przede wszystkim w wieprzowinie i oleju kokosowym. 

http://www.ajwendieta.pl/produkt/ebook-jedz-swiadomie-iwona-wierzbicka-cz-1/
http://www.ajwendieta.pl/produkt/ebook-jedz-swiadomie-iwona-wierzbicka-cz-1/
http://www.ajwendieta.pl/produkt/ebook-jedz-swiadomie-iwona-wierzbicka-cz-1/
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¢ƱǳǎȊŎȊŜ ȊŀǿŀǊǘŜ ǿ ƻǊȊŜŎƘŀŎƘΣ ƧŜŘȊƻƴŜ ǿ ŘǳȍȅŎƘ ƛƭƻǏŎƛŀŎƘΣ ǎŊ ƴƛŜǎǘŜǘȅ Řƭŀ ƴŀǎ ƴƛŜƪƻǊȊȅǎǘƴŜΦ WŜǎǘ 

ǘƻ ƻƎǊƻƳƴŀ ƛƭƻǏŏ ƪǿŀǎƽǿ hƳŜƎŀ сΣ ƪǘƽǊŜ ǿ ŘȅǎǇǊƻǇƻǊŎƧƛ Řƻ hƳŜƎŀ о ǎŊ ǇǊƻȊŀǇŀƭƴŜ ƛ 

ǇǊƻƴƻǿƻǘǿƻǊƻǿŜΦ tƻȊŀ ǘȅƳ ǘƱǳǎȊŎȊŜ hƳŜƎŀ о ƛ Omegŀ с ōŀǊŘȊƻ ǎȊȅōƪƻ ǎƛť ǳǘƭŜƴƛŀƧŊΦ 

{ƛŜƳƛť ƭƴƛŀƴŜ όȊǿƱŀǎȊŎȊŀ ƻƭŜƧύ ƳƻȍŜ ōȅŏ ȊŀǊƽǿƴƻ ƪƻǊȊȅǎǘƴŜΣ Ƨŀƪ ƛ ƴƛŜƪƻǊȊȅǎǘƴŜΦ LǎǘƴƛŜƧŜ ǘŜǊŀǇƛŀ 

ǿŎƛŊȍ ƧŜǎȊŎȊŜ ǎǘƻǎƻǿŀƴŀΣ ƎŘȊƛŜ ƭŜŎȊȅ ǎƛť ƻǎƻōȅ ŎƘƻǊŜ ƴŀ ƴƻǿƻǘǿƻǊȅ ŘǳȍȅƳƛ ŘŀǿƪŀƳƛ ǿȅŎƛǎƪŀƴŜƎƻ 

oleju z siemienia lnianego, tak zwanego oleju dr Budwig. Taki olej jest w ǇƻǎǘŀŎƛ ƪǿŀǎƽǿ ![!Σ ŀƭŜ 

Ƴǳǎƛ ƻƴ Ȋƻǎǘŀŏ ǇǊȊŜǘǊŀƴǎŦƻǊƳƻǿŀƴȅ Řƻ 5I! ƛ 9t!Φ bƛŜƪǘƽǊŜ ŎƘƻǊŜ ƻǊƎŀƴƛȊƳȅ ƴƛŜ ƳŀƧŊ ŜƴȊȅƳǳ 

Delta D6 desaturaza, w ȊǿƛŊȊƪǳ Ȋ ǘȅƳ ƴƛŜ ƳŀƧŊ ƳƻȍƭƛǿƻǏŎƛΣ ȍŜōȅ Řƻƪƻƴŀŏ ǘǊŀƴǎŦƻǊƳŀŎƧƛΣ ǿǘŜŘȅ ƻƭŜƧ 

z siemƛŜƴƛŀ ƭƴƛŀƴŜƎƻ ƳƻȍŜ ŘȊƛŀƱŀŏ ǇƻȊŀǇŀƭƴƛŜΦ ¦ ƛƴƴȅŎƘ Ȋ ƪƻƭŜƛ ƳƻȍŜ ŘȊƛŀƱŀŏ ōŀǊŘȊƻ ƪƻǊȊȅǎǘƴƛŜΥ 

ǿǎǇƻƳŀƎŀŏ ǿȅǇǊƽȍƴƛŜƴƛŀ ƛ ǇƻǇǊŀǿƛŀŏ ƎƻǎǇƻŘŀǊƪť ƘƻǊƳƻƴŀƭƴŊΦ 

²ƛŜƭŜ ƻǎƽō ǘǿƛŜǊŘȊƛΣ ȍŜ ǎǇƻȍȅǿŀ ŘƻōǊŜ ƪǿŀǎȅ ǘƱǳǎȊŎȊƻǿŜ ǿ ǇƻǎǘŀŎƛ ǊȅōΦ /Ȋťǎǘƻ ƧŜŘƴŀƪ ƪǳǇǳƧŜƳȅ 

ryby w marketachΣ Ǌȅōȅ ǿťŘȊƻƴŜΣ ǇŀƪƻǿŀƴŜ ǿ ŦƻƭƛƻǿŜ ƻǇŀƪƻǿŀƴƛŀΦ _ƻǎƻǏΣ ƪǘƽǊȅ Ƴŀ ȍȅǿȅ 

ǇƻƳŀǊŀƵŎȊƻǿȅ ƪƻƭƻǊΣ ƧŜǎǘ ƴŀƧŎȊťǏŎƛŜƧ Ǉƻ ǇǊƻǎǘǳ ōŀǊǿƛƻƴȅ ǎǇŜŎƧŀƭƴȅƳ ōŀǊǿƴƛƪƛŜƳ ŘƻŘŀǿŀƴȅƳ Řƻ 

ƪŀǊƳΦ IƻŘƻǿƭŀƴȅ ƱƻǎƻǏ ȊŀǿƛŜǊŀ ƻƎǊƻƳƴŜ ƛƭƻǏŎƛ ǇŜǎǘȅŎȅŘƽǿ ƛ ƳŜǘŀƭƛ ŎƛťȍƪƛŎƘΣ ƪǘƽǊŜ ƳƻƎƱȅ ǎƛť 

Řƻǎǘŀŏ z ōǊǳŘƴŊ ǿƻŘŊΣ ōŊŘȋ Ȋ ǇƻƪŀǊƳŜƳΦ ¢ŀƪƛ ƱƻǎƻǏ ƪŀǊƳƛƻƴȅ ƧŜǎǘ ŎȊťǎǘƻ ƛƴƴȅƳƛ ǊȅōŀƳƛΣ ōŊŘȋ 

ƳŊŎȊƪŊ ȊōƻȍƻǿŊ ŎȊȅ ƳŊŎȊƪŊ ǎƻƧƻǿŊΦ ¢ŀƪƛŜ Ǌȅōȅ ǎŊ ȊŀǎƻōƴŜ ǿ ƪǿŀǎȅ hƳŜƎŀ сΣ ŀƭŜ ƴƛŜ ǎŊ ȋǊƽŘƱŜƳ 

ŘƻōǊȅŎƘ ƪǿŀǎƽǿ hƳŜƎŀ оΦ ! Ǌȅōŀ ǿťŘȊƻƴŀ ŘȅƳŜƳ ǿťŘȊŀǊƴƛŎȊȅƳ ƛ zapakowana w Ŧƻƭƛť ƧŜǎǘ ǿǊťŎȊ 

toksyczna. TƱǳǎȊŎȊŜ ǊȅōƛŜ ƛ Ȋ ƻǿƻŎƽǿ ƳƻǊȊŀΣ ƧŜȍŜƭƛ ǇƻŎƘƻŘȊŊ Ȋ ŎȊȅǎǘŜƎƻ ƳƻǊȊŀΣ ǎŊ ǿ ǇƻǊȊŊŘƪǳΦ 

WŜȍŜƭƛ ƴƛŜ ƳŀƳȅ ǇŜǿƴƻǏŎƛ Ŏƻ Řƻ ƛŎƘ ǇƻŎƘƻŘȊŜƴƛŀΣ ǘƻ ŎȊŀǎŀƳƛ ƭŜǇǎȊŀ ƧŜǎǘ ǎǳǇƭŜƳŜƴǘŀŎƧŀ ǘǊŀƴŜƳ 

czy olejem z kryla. 

/Ȋȅ ǘƱǳǎȊŎȊ ƪƻƪƻǎƻǿȅ ƧŜǎǘ ǿ ǇƻǊȊŊŘƪǳΚ  

SŊ ŘǿƛŜ ǎȊƪƻƱȅΦ WŜŘƴƛ ƳƽǿƛŊΣ ȍŜ ǘƻ ƴŀƧƎƻǊǎȊȅ ǘƱǳǎȊŎȊ ƴŀ ǏǿƛŜŎƛŜΣ ǇƻƴƛŜǿŀȍ ǇƻǿƻŘǳƧŜ 

ƘƛǇŜǊŎƘƻƭŜǎǘŜǊƻƭŜƳƛťΦ ! ŘǊǳƎŀ ǎȊƪƻƱŀ ƳƽǿƛΣ ȍŜ ƧŜǎǘ ǘƻ ǘƱǳǎȊŎȊ ƴŀƧȊŘǊƻǿǎȊȅ ƴŀ ǏǿƛŜŎƛŜΣ ōƻ 

ȊŀǿƛŜǊŀ ǘƱǳǎȊŎȊŜ ŦǊŀƪŎƧƛ ƴŀǎȅŎƻƴŜƧ ƳƛǊǎǘȅƴƻǿȅ ƛ ƭŀǳǊȅƴƻǿȅΣ ƪǘƽǊŜ ƳŀƧŊ ŘȊƛŀƱŀƴƛŜ 

przeciwzapalne, przeciwbakteryjne, przeciwgrzybiczne, przeciwwirusowe. Sama go 

ǳǿƛŜƭōƛŀƳΣ ǳȍȅǿŀƳ Ƨŀƪƻ ƪƻǎƳŜǘȅƪǳ Řƻ ŎƛŀƱŀ ƛ  ǿƱƻǎƽǿΣ ŀƭŜ ǘŜȍ Řƻ ǎƳŀȍŜƴƛŀΣ ǇƻƴƛŜǿŀȍ ƧŜǎǘ ǘƻ 

ǘƱǳǎȊŎȊ ƴŀǎȅŎƻƴȅΣ ŀ ǘƱǳǎȊŎȊŜ ƴŀǎȅŎƻƴŜ ǎŊ ǎǘŀōƛƭƴŜ ǘŜǊƳƛŎȊƴƛŜ όǳǘƭŜƴƛŀƧŊ ǎƛť ǿ ƴƛŜǿƛŜƭƪƛƳ 

stopniu). 

tƻƭŜŎŀƳ ǇǳōƭƛƪŀŎƧť WŜŘȊ ǘƱǳǎǘƻ ƛ ōŊŘȋ ȊŘǊƽǿ (Francesco Perugini Billi). ½ŀŦŀǎŎȅƴƻǿŀƱƻ ƳƴƛŜ ǘƻΣ 

ȍŜ ŀǳǘƻǊ ƧŜǎǘ ŘƻƪǘƻǊŀƴǘŜƳ ǿ dziedzinie biotechnologii i ƳŜŘȅŎȅƴȅ ƴŀǘǳǊŀƭƴŜƧΦ {ǘǳŘƛƻǿŀƱ ǘŜȍ 

ŦƛǘƻǘŜǊŀǇƛťΣ ƘƻƳŜƻǇŀǘƛť ƛ ƳŜŘȅŎȅƴť ŀƧǳǊǿŜŘȅƧǎƪŊΦ /ȊȅǘŀƧŊŎ ƻǇƛǎ ƴŀ ƻƪƱŀŘŎŜΣ ǇƻƳȅǏƭŀƱŀƳΣ ȍŜ 

ōťŘȊƛŜ ƻƴ ǇƻƭŜŎŀŏ ǊŀŎȊŜƧ ŘƛŜǘť ǿŜƎŜǘŀǊƛŀƵǎƪŊ ŎȊȅ ǿŜƎŀƵǎƪŊΣ ǘȅƳŎȊŀǎŜƳ ȊƴŀƧŘȊƛŜƳȅ ǘǳ ōŀǊŘȊƻ 

Řǳȍƻ ƛƴŦƻǊƳŀŎƧƛ ƻŘƴƻǏƴƛŜ ǘƱǳǎȊŎȊƽǿΣ ǇǊȊȅƪƱŀŘƽǿ ƴŀǳƪƻǿȅŎƘΣ ŀƭŜ ǘŜȍ ƴŀǿƛŊȊŀƴƛŜ Řƻ ǘŜƎƻΣ ȍŜ 

ƴƛŜ ȊŀǿǎȊŜ ǘƱǳǎǘŀΣ Ƴƛťǎƴŀ ŘƛŜǘŀ ƧŜǎǘ Řƭŀ ƴŀǎ ƴŀƧƭŜǇǎȊŀΦ ²ǎǇƽƭƴȅƳ ƳƛŀƴƻǿƴƛƪƛŜƳ ǿǎȊȅǎǘƪƛŎƘ 

ŘƛŜǘ ƧŜǎǘ ǘƻΣ ȍŜōȅ ŘƛŜǘŀ ōȅƱŀ ŎȊȅǎǘŀΣ ǇƛŜǊǿƻǘƴŀΣ ǇǊƻŘǳƪǘȅ ǇƻŎƘƻŘȊƛƱȅ Ȋ upraw ekologicznych, 

ȍŜōȅ ƴƛŜ ōȅƱȅ ȊŀƴƛŜŎȊȅǎȊŎȊƻƴŜΦ 

¢ƱǳǎȊŎȊŜ ƴŀǎȅŎƻƴŜ 

_ŀƵŎǳŎƘ ƪǿŀǎƽǿ ǘƱǳǎȊŎȊƻǿȅŎƘ ƴŀǎȅŎƻƴȅŎƘ ƧŜǎǘ ƪƻƳǇƭŜǘƴȅΣ ƴƛŜ Ƴŀ ȍŀŘƴŜƧ ŘȊƛǳǊȅΦ ¢ƱǳǎȊŎȊŜ 

ƴŀǎȅŎƻƴŜ ŎȊȅ ǘŜȍ ƪǿŀǎȅ ǘƱǳǎȊŎȊƻǿŜ ƴŀǎȅŎƻƴŜ ǇǊŀƪǘȅŎȊƴƛŜ ƴƛŜ ƧŜƱŎȊŜƧŊΣ ǿȅǘǊȊȅƳǳƧŊ ǿȅǎƻƪƛŜ 

ǘŜƳǇŜǊŀǘǳǊȅΣ ōŜȊ ǳǎȊƪƻŘȊŜƴƛŀ ƱŀƵŎǳŎƘŀΦ ¢ƱǳǎȊŎȊŜ ƴŀǎȅŎƻƴŜ ǏǿƛŜǘƴƛŜ ƴŀŘŀƧŊ ǎƛť Řƻ ƻōǊƽōƪƛ 
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ǘŜǊƳƛŎȊƴŜƧΣ ǎŊ ƴŀƧōŜȊǇƛŜŎȊƴƛŜƧǎȊŜ Řƻ ǎƳŀȍŜƴƛŀΦ ¢ƱǳǎȊŎȊŜ ƴŀǎȅŎƻƴŜ ƛ jednonienasycone to 

ǘƱǳǎȊŎȊŜΣ ƪǘƽǊȅƳƛ ŎȊƱƻǿƛŜƪ ȍȅǿƛƱ ǎƛť ƻŘ ȊŀǿǎȊŜΦ bƛŜ ǇƻǘǊŀŦƛƱ ǇǊȊŜŎƛŜȍ ŜƪǎǘǊŀƘƻǿŀŏ Ȋ pestek, 

ȊŀǘŜƳ ǇƛŜǊǿƻǘƴƛ ƭǳŘȊƛŜΣ ƪǘƽǊȊȅ Ǉƻƭƻǿŀƭƛ ƴŀ ȊǿƛŜǊȊȅƴťΣ ƧŜŘƭƛ ǘƻ ȊǿƛŜǊȊť ƛ ƻƎǊƻƳƴŜ ƛƭƻǏŎƛ 

ǘƱǳǎȊŎȊƽǿ ƴŀǎȅŎƻƴȅŎƘ ƛ ǘƱǳǎȊŎȊƽǿ ƴƛŜƴŀǎȅŎƻƴȅŎƘ όǿ postaci jednonienasyconych ς ƳƛťǎƻύΦ 

рл҈ ǘƱǳǎȊŎȊǳ ǿ ōƱƻƴƛŜ ƪƻƳƽǊƪƻǿŜƧ ǘƻ ǘƱǳǎȊŎȊŜ ƴŀǎȅŎƻƴŜΦ {Ŋ ƪƭǳŎȊƻǿŜ Řƭŀ ȊŘǊƻǿƛŀ ƪƻǏŎƛΣ ƎŘȅȍ 

ǿŀǊǳƴƪǳƧŊ ǿōǳŘƻǿȅǿŀƴƛŜ ǿŀǇƴƛŀΦ bƛŜŘƻōƽǊ ǘƱǳǎȊŎȊƽǿ ƴŀǎȅŎƻƴȅŎƘ ǿ ŘƛŜŎƛŜ ƳƻȍŜ 

ǎǇƻǿƻŘƻǿŀŏ ȊōƛŜǊŀƴƛŜ ǎƛť ȊƱƻƎƽǿ ǿŀǇƴƛƻǿȅŎƘΦ ½ƱƻƎƛΣ ƪǘƽǊŜ ȊƴŀƧdujemy w ǘťǘƴƛŎŀŎƘΣ ǎƪƱŀŘŀƧŊ 

ǎƛť Ȋ ǿŀǇƴƛŀΣ ŘƭŀǘŜƎƻ ƧŜȍŜƭƛ ōŀǊŘȊƻ ƳƻŎƴƻ ƻƎǊŀƴƛŎȊŀƳȅ ǘƱǳǎȊŎȊŜ ƴŀǎȅŎƻƴŜΣ ǘƻ ƛǎǘƴƛŜƧŜ ǿƛťƪǎȊŜ 

ǊȅȊȅƪƻ ƻŘƪƱŀŘŀƴƛŀ ǎƛť ǿŀǇƴƛŀ ǿ ǘƪŀƴƪŀŎƘΦ ½ŀǘŜƳ Ƴƻȍƴŀ ǇƻǿƛŜŘȊƛŜŏΣ ȍŜ ǘƱǳǎȊŎȊŜ ƴŀǎȅŎƻƴŜ ǎŊ 

ƴƛŜȊōťŘƴŜ Řƻ ǘŜƎƻΣ ȍŜōȅ ȊŀǇƻōƛŜƎŀŏ ƻǎǘŜƻǇƻǊƻȊƛŜΦ 5ƭŀǘŜƎƻΣ ƧŜȍŜƭƛ ƪǘƻǏ ǎǇƻȍȅǿŀ ƴŀōƛŀƱΣ ǘƻ 

ƴƛŜŎƘ ǿȅōƛŜǊŀ ǘȅƭƪƻ ǇŜƱƴƻǘƱǳǎǘȅΣ ǘƱǳǎȊŎȊ ƧŜǎǘ Řƭŀ ƴŀǎ ŀōǎƻƭǳǘƴƛŜ ƴƛŜȊōťŘƴȅΦ ¢ƱǳǎȊŎȊŜ ǎŊ 

ǇƻǘǊȊŜōƴŜ Řƻ ǇǊŀǿƛŘƱƻǿŜƎƻ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘŀƴƛŀ ƴƛŜȊōťŘƴȅŎƘ ƴƛŜƴŀǎȅŎƻƴȅŎƘ ƪǿŀǎƽǿ 

ǘƱǳǎȊŎȊƻǿȅŎƘΦ {Ŋ ƴƛŜȊōťŘƴŜ Řƻ ǇǊŀǿƛŘƱƻǿŜƧ ǇǊŀŎȅ ƎƻǎǇƻŘŀǊƪƛ ƘƻǊƳƻƴŀƭƴŜƧΦ /ȊŀǎŀƳƛ ǎŊ 

ƴƛŜȊōťŘƴŜ Ƨŀƪƻ ǘǊŀƴǎǇƻǊǘŜǊΣ Ƨŀƪƻ ȋǊƽŘƱƻ ŜƴŜǊƎƛƛΣ ǇǊȊȅ ƻƎǊŀƴƛŎȊƻƴŜƧ ǇƻŘŀȍȅ ǿťƎƭƻǿƻŘŀƴƽǿΦ 

½ŀǘŜƳ ƧŜȍŜƭƛ ǇǊȊŜŎƘƻŘȊƛƳȅ ƴŀ ŘƛŜǘť Ȋ ƳƴƛŜƧǎȊŊ ȊŀǿŀǊǘƻǏŎƛŊ ǿťƎƭƻǿƻŘŀƴƽǿΣ ŀōǎƻƭǳǘƴƛŜ 

ƳǳǎƛƳȅ ȊǿƛťƪǎȊȅŏ ƛƭƻǏŏ ǘƱǳǎȊŎȊƽǿ ǿ ŘƛŜŎƛŜΣ ǇƻƴƛŜǿŀȍ ǘƱǳǎȊŎȊ ƧŜǎǘ ƴƻǏƴƛƪƛŜƳ ŜƴŜǊƎŜǘȅŎȊƴȅƳΣ 

ŘȊƛťƪƛ ƪǘƽǊŜƳǳ ƻǊƎŀƴƛȊƳ ōťŘȊƛŜ ǿ ǎǘŀƴƛŜ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘŀŏ ōƛŀƱƪƻ Ƨŀƪƻ ƳŀǘŜǊƛŀƱ ōǳŘǳƭŎƻǿȅΦ 

¢ƱǳǎȊŎȊŜ ƴŀǎȅŎƻƴŜ ƳŀƧŊ ƪƻƴǎȅǎǘŜƴŎƧť ǎǘŀƱŊΦ ¢ŀƪƛ ǇǊŀǿŘȊƛǿȅ ǎƳŀƭŜŎ Ȋ Ǝťǎƛ ς ma z kolei bardziej 

ƪƻƴǎȅǎǘŜƴŎƧť ǇƽƱǇƱȅƴƴŊΦ tƻ ŎȊȅƳ ƳƻȍŜƳȅ ǇƻȊƴŀŏΣ ȍŜ ǘƱǳǎȊŎȊ ƧŜǎǘ ǇǊŀǿŘȊƛǿȅΚ ¢ƱǳǎȊŎȊŜ 

ƴŀǎȅŎƻƴŜ ǎŊ ǎǘŀƱŜΣ ŀ ǘƱǳǎȊŎȊŜ ƧŜŘƴƻƴƛŜƴŀǎȅŎƻƴŜ ǎŊ ǇƽƱǇƱȅƴƴŜΦ ² ȊŀƭŜȍƴƻǏŎƛ ƻŘ ǘŜƳǇŜǊŀǘǳǊȅΥ 

ƧŜȍŜƭƛ ƧŜǎǘ ȊƛƳƴƻ ƛ ǿƱƻȍȅƳȅ ǘƱǳǎȊŎȊ Řƻ ƭƻŘƽǿƪƛΣ ǘƻ Ǉƻ ǇǊƻǎǘǳ ȊŀǎǘȅƎŀΣ ǘŀƪ Ƨŀƪ ƻƭƛǿŀ Ȋ oliwek. 

¢ƱǳǎȊŎȊŜ ƴŀǎȅŎƻƴŜ ƴǇΦ ƪǿŀǎȅ ǎǘŜŀǊȅƴƻǿȅ ƛ ǇŀƭƳƛǘȅƴƻǿȅ ǎŊ ōŀǊŘȊƻ ǿŀȍƴŜ Řƭŀ ǎŜǊŎŀΣ ǎŜǊŎŜ 

korzysta z ǘȅŎƘ ƪǿŀǎƽǿ ǿ ƻōƭƛŎȊǳ ƴǇΦ ǎǘǊŜǎǳΦ bŀƧǿƛťƪǎȊȅƳ ȋǊƽŘƱŜƳ ƪǿŀǎǳ ǎǘŜŀǊȅƴƻǿŜƎƻ ƧŜǎǘ 

ǎƳŀƭŜŎΦ ¦ŎȊȅƭƛ ƳƴƛŜ ƴŀ ǎǘǳŘƛŀŎƘΣ ȍŜ Ǉƻ ǎƳŀƭŎǳ ǇƻŘƴƻǎƛ ǎƛť ǇƻȊƛƻƳ ŎƘƻƭŜǎǘŜǊƻƭǳΣ ƻŘ boczku i 

ǎƱƻƴƛƴȅ ȊŀǘȅƪŀƧŊ ǎƛť ǘťǘƴƛŎŜ ƛ  ǊƻōƛŊ ǎƛť ƴŀƳ ǎƛť ȊƱƻƎƛ ƳƛŀȍŘȍȅŎƻǿŜΦ {ƳŀƭŜŎΣ ƳŀǎƱƻΣ ǎƱƻƴƛƴŀΣ 

ǇƻŘƎŀǊŘƭŜΣ ǿƛŜǇǊȊƻǿƛƴŀΣ ōƻŎȊŜƪΣ ōŀǊŀƴƛƴŀΣ ƱƻǇŀǘƪŀΣ ǇŀǊƳŜȊŀƴ ς ǘƻ ƴŀƧōƻƎŀǘǎȊŜ ȋǊƽŘƱŀ ƪǿŀǎǳ 

ǎǘŜŀǊȅƴƻǿŜƎƻΦ bƛŜƪǘƽǊŜ ȋǊƽŘƱŀ ǇƻŘŀƧŊΣ ȍŜ ƪǿŀǎ ǎǘŜŀǊȅƴƻǿȅ ǇǊȊŜƪǎȊǘŀƱŎŀ ǎƛť ǿ organizmie 

w oleinowy (taki sam jak w oliwie z ƻƭƛǿŜƪύΣ ǇǊȊŜȊ Ŏƻ ƴƛŜ Ƴŀ ǿǇƱȅǿǳ ƴŀ ǇƻȊƛƻƳ ŎƘƻƭŜǎǘŜǊƻƭǳΦ 

Z kolei kwasy laurynowy i mirstynowy, w ƪǘƽǊŜ ǎŊ ȊŀǎƻōƴŜ ƴǇΦ ƪƻƪƻǎȅΣ ƳƻƎŊ ǿǎƪŀȊȅǿŀŏ 

ŘȊƛŀƱŀƴƛŜ ǿƛǊǳǎƻ-, grzybo- i ōŀƪǘŜǊƛƻōƽƧŎȊŜΦ ²ŜŘƱǳƎ ƴƛŜƪǘƽǊȅŎƘ ȋǊƽŘŜƱ ǘƻ ƴŀƧȊŘǊƻǿǎȊŜ ǘƱǳǎȊŎȊŜ 

ƴŀ ǏǿƛŜŎƛŜΦ ²ŜŘƱǳƎ ƛƴƴȅŎƘ ǘƻ ǘƱǳǎȊŎȊŜ ƴŀƧƎƻǊǎȊŜΣ ƎŘȅȍ ǇƻŘƴƻǎȊŊ ǇƻȊƛƻƳ [5[Φ ²ŀǊǘƻ ƧŜŘƴŀƪ 

ǇŀƳƛťǘŀŏΣ ȍŜ [5[ ǘƻ ǘȅƭƪƻ ƭƛǇƻǇǊƻǘŜƛƴŀ ǘǊŀƴǎǇƻǊǘǳƧŊŎŀΣ ǘŀƪ ƴŀǇǊŀǿŘť ƴƛŜ ǿƛŜƳȅΣ Ŏƻ ƻƴŀ 

transportuje. Czy jest to cholesterol utleniony, czy nie ς ǘŜƎƻ ŀƪǳǊŀǘ ǎƛť ƴƛŜ ōŀŘŀΦ ¢ƱǳǎȊŎȊŜ 

nasycone o ƪǊƽǘƪƛŎƘ ƛ ǏǊŜŘƴƛŎƘ ƱŀƵŎǳŎƘŀŎƘ ǎŊ ǿŀȍƴŜ Řƭŀ ƧŜƭƛǘΣ ŘȊƛŀƱŀƧŊ ŀƴǘȅōŀƪǘŜǊȅƧƴƛŜΦ {Ŋ 

ƭŜƪƪƻǎǘǊŀǿƴŜΣ Ŏƻ ƧŜǎǘ ŀōǎƻƭǳǘƴƛŜ ōŀǊŘȊƻ ǿŀȍƴŜ ǿ ǇǊȊȅǇŀŘƪǳ ƻǎƽōΣ ƪǘƽǊŜ ƳŀƧŊ ǇǊƻōƭŜƳ 

z ǘǊŀǿƛŜƴƛŜƳ ǘƱǳǎȊŎȊƽǿ ς ǎŊ ǘƻ ƻǎƻōȅ Ǉƻ ȊŀōƛŜƎŀŎƘ ƴŀ ǳƪƱŀŘȊƛŜ ǇƻƪŀǊƳƻǿȅƳΣ ǘȅƳ ƻǎƻōƻƳ 

ǿŀǊǘƻ ǇƻŘŀǿŀŏ ǘƱǳǎȊŎȊŜ ǿ ǇƻǎǘŀŎƛ a/¢Φ ¢ŀƪƛŜ ǘƱǳǎȊŎȊŜ ǎŊ ǘŀƪȍŜ ōŀǊŘȊƻ ǇƻƭŜŎŀƴŜ Řƭŀ 

ƴƛŜƳƻǿƭŊǘΣ ȊŀǎƻōƴŜ ǿ ƴƛŜ ƧŜǎǘ ƴǇΦ ƳƭŜƪƻ ƳŀǘƪƛΦ ¢ƻ ǘƱǳǎȊŎȊŜΣ ƪǘƽǊŜ ƴƛŜ ƻōŎƛŊȍŀƧŊ ȍƻƱŊŘƪŀ ƛ nie 

ǎŊ ǇƻǘǊȊŜōƴŜ ǎǇŜŎƧŀƭƴŜ ŜƴȊȅmy do ich trawienia. 

¢ƱǳǎȊŎȊŜ ǇŀƭƳƛǘȅƴƻǿŜ ǊƽǿƴƛŜȍ ǎŊ ǳǿŀȍŀƴŜ Ȋŀ ǎȊƪƻŘƭƛǿŜΦ tǊȊȅƪƱŀŘƻǿƻ ƻƭŜƧ ǇŀƭƳƻǿȅ ƧŜǎǘ ŎȊťǎǘƻ 

pozyskiwany w ƴƛŜǿƱŀǏŎƛǿȅ ǎǇƻǎƽōΣ ǳȍȅǿŀƴŀ ƧŜǎǘ Řƻ ǘŜƎƻ ŎƘŜƳƛŀΣ ǿ ȊǿƛŊȊƪǳ Ȋ ǘȅƳ ƳƻȍŜ ōȅŏ 
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dla nas szkodliwy. Natomiast olej palmowy ekologiczny moȍŜƳȅ ǿȅƪƻǊȊȅǎǘȅǿŀŏ Řƻ ƻōǊƽōƪƛ 

ǘŜǊƳƛŎȊƴŜƧΣ ǇƻƴƛŜǿŀȍ ƧŜǎǘ ǘƻ ǿȅƧŊǘƪƻǿƻ ǎǘŀōƛƭƴȅ ǘŜǊƳƛŎȊƴƛŜ ǘƱǳǎȊŎȊ ƴŀǎȅŎƻƴȅΦ LƴƴŜ ȋǊƽŘƱŀ 

ǘƱǳǎȊŎȊǳ ǇŀƭƳƛǘȅƴƻǿŜƎƻ ǘƻ ƳŀǎƱƻΣ ǎƳŀƭŜŎΣ ǎƱƻƴƛƴŀΣ ƻƭŜƧ Ȋ ȊŀǊƻŘƪƽǿ ǇǎȊŜƴƴȅŎƘΣ ǿƛŜǇǊȊƻǿƛƴŀΣ 

oliwa z ƻƭƛǿŜƪΦ ¢ƱǳǎȊŎȊŜ ƭŀǳǊȅƴƻǿȅ ƛ mirstynowy ς ƴŀƧōƻƎŀǘǎȊȅƳ ȋǊƽŘƱŜƳ ǘƱǳǎȊŎȊǳ 

ƭŀǳǊȅƴƻǿŜƎƻ ǎŊ ǿƛƽǊƪƛ ƪƻƪƻǎƻǿŜΣ ƳƛǊǎǘȅƴƻǿŜƎƻ ς ƳŀǎƱƻ ǏƳƛŜǘŀƴƪƻǿŜΣ ƻǊȊŜŎƘȅ ƪƻƪƻǎƻǿŜΦ 

¢ƱǳǎȊŎȊŜΣ ƪǘƽǊŜ ƳŀƧŊ ƪǊƽǘƪƛŜ ƱŀƵŎǳŎƘȅ ƛ ǏǊŜŘƴƛŜ ƱŀƵŎǳŎƘȅΣ ƳƻƎŊ ōȅŏ Řƭŀ ƴŀǎ ōŀǊŘȊƻ ƪƻǊȊȅǎǘƴŜΣ 

ƧŜǏƭƛ ŎƘƻŘȊƛ ƻ ƧŜƭƛǘŀΣ ǳƪƱŀŘ ǇƻƪŀǊƳƻǿȅΣ ƪƛŜŘȅ ƳŀƳȅ ƴŀ ǇƻŎȊŊǘƪǳ ǇǊƻōƭŜƳ Ȋ ǘƻƭŜǊŀƴŎƧŊ 

ǘƱǳǎȊŎȊƽǿΣ ƪƛŜŘȅ ƴƛŜ ƳŀƳȅ ǿƱŀǏŎƛǿȅŎƘ ŜƴȊȅƳƽǿΣ ƪƛŜŘȅ ƧŜǎǘŜǏƳȅ Ǉƻ ȊŀōƛŜƎŀŎƘ ƴŀ ǳƪƱŀŘȊƛŜ 

ǇƻƪŀǊƳƻǿȅƳΦ 5ƻ ƪǿŀǎƽǿ ǘƱǳǎȊŎȊƻǿȅŎƘ a/¢ ƛ ƪǊƽǘƪƻƱŀƵŎǳŎƘƻǿȅŎƘ ƴŀƭŜȍŊ ƻǊȊŜŎƘ ƪƻƪƻǎƻǿȅ 

i orzechy macadamia. 

LƳ Řŀƴȅ ǘƱǳǎȊŎȊ Ƴŀ ǿƛťŎŜƧ ƪǿŀǎƽǿ hƳŜƎŀ о ƛ сΣ ǘȅƳ ƳƴƛŜƧ ƴŀŘŀƧŜ ǎƛť Řƻ ƻōǊƽōƪƛ ǘŜǊƳƛŎȊƴŜƧΦ 

bŀƧōŀǊŘȊƛŜƧ ƴŀŘŀƧŊ ǎƛť ǘŜ ǇǊƻŘǳƪǘȅΣ ƪǘƽǊŜ ƳŀƧŊ ƴŀƧǿƛťŎŜƧ ƪǿŀǎƽǿ ƴŀǎȅŎƻƴȅŎƘ 

i ƧŜŘƴƻƴƛŜƴŀǎȅŎƻƴȅŎƘΦ hƭŜƧ ƪƻƪƻǎƻǿȅ Ƴŀ ōŀǊŘȊƻ Řǳȍƻ ƪǿŀǎƽǿ ƧŜŘƴƻƴƛŜƴŀǎȅŎƻƴȅŎƘΣ 

a ȊŘŜŎȅŘƻǿŀƴƛŜ ƳƴƛŜƧ ƪǿŀǎƽǿ hƳŜƎŀ о ƛ OmeƎŀ сΦ ½ ƪƻƭŜƛ ƻǊȊŜŎƘȅ ǿƱƻǎƪƛŜΣ Ȋ ƪǘƽǊȅŎƘ ǊƽǿƴƛŜȍ 

ǎŊ ŎȊťǎǘƻ ǇǊƻŘǳƪƻǿŀƴŜ ƻƭŜƧŜΣ ƳŀƧŊ ŘƻǏŏ Řǳȍƻ ƪǿŀǎƽǿ ƴƛŜƴŀǎȅŎƻƴȅŎƘΣ hƳŜƎƛ сΣ hƳŜƎƛ оΦ 

WŜǏƭƛ ŎƘƻŘȊƛ ƻ ƪŀǎȊǘŀƴȅΣ ǘƻ ƳŀƧŊ ƻƴŜ ƳŀƧŊ ōŀǊŘȊƻ ƳŀƱƻ ƪǿŀǎƽǿ ǘƱǳǎȊŎȊƻǿȅŎƘ ƴƛŜƴŀǎȅŎƻƴȅŎƘΣ 

ȊŘŜŎȅŘƻǿŀƴƛŜ ǿƛťŎŜƧ ƳŀƧŊ ǿťƎƭƻǿƻŘŀƴƽǿ ƴƛȍ ǘƱǳǎȊŎȊƽǿΦ ½ŀǘŜƳ ƪŀǎȊǘŀƴȅ ǎŊ ȋǊƽŘƱŜƳ ǎƪǊƻōƛΣ 

ƧŜŘƴƻŎȊŜǏƴƛŜ ƳŀƧŊ ƳŀƱƻ ǘƱǳǎȊŎȊǳΣ ŘȊƛťƪƛ ŎȊŜƳǳ ƳƻȍŜƳȅ Ȋ ƪŀǎȊǘŀƴƽǿ ōŜȊǇƛŜŎȊƴƛŜ ŎƻǏ ǳǇƛŜŎΦ 

bŀƧōŜȊǇƛŜŎȊƴƛŜƧǎȊŜ Řƻ ǇƛŜŎȊŜƴƛŀ ƳŊƪƛ ǘƻΥ ƳŊƪŀ ƪŀǎȊǘŀƴƻǿŀΣ ƪƻƪƻǎƻǿŀΣ ŜǿŜƴǘǳŀƭƴƛŜ ƳŊƪŀ 

ƳŀŎŀŘŀƳƛŀ όȊŀǿƛŜǊŀ Řǳȍƻ ǘƱǳǎȊŎȊƽǿ ƧŜŘƴƻƴƛŜƴŀǎȅŎƻƴȅŎƘύΦ YƛŜŘȅ ǇƻǇŀǘǊȊȅƳȅ ƴŀ ǇŜǎǘƪƛ ŘȅƴƛΣ 

ǘƻ ȊŀǿƛŜǊŀƧŊ ƻƎǊƻƳƴŜ ƛƭƻǏŎƛ ƪǿŀǎƽǿ hƳŜƎŀ сΣ ƪǿŀǎȅ ƧŜŘƴƻƴƛŜƴŀǎȅŎƻƴŜΣ ǿƛťŎ ƴƛŜ ǎŊ ŘƻōǊȅƳ 

produktem do wypieku. 
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W BGLOWODANY  

Wprowadzenie  

tƻ ƻƳƽǿƛŜƴƛǳ ǘƱǳǎȊŎȊƽǿ ƛ ōƛŀƱŜƪ ǇǊȊȅǎȊŜŘƱ ŎȊŀǎ ƴŀ ǿťƎƭƻǿƻŘŀƴȅΦ hǎǘŀǘƴƛƻ ǇƻƧŀǿƛƱȅ ǎƛť 

ƪƻƴǘǊƻǿŜǊǎȅƧƴŜ ŀǊǘȅƪǳƱȅ ƻ ǿťƎƭƻǿƻŘŀƴŀŎƘΣ ƎƭǳǘŜƴƛŜ ƛ ŘƛŜŎƛŜ ǇŀƭŜƻΦ DƭǳǘŜƴ ƧŜǎǘ ǇƻǏǊŜŘƴƛƻ ȊǿƛŊȊŀƴȅ 

Ȋ ǿťƎƭƻǿƻŘŀƴŀƳƛΦ tǊƻŘǳƪǘȅ ȊōƻȍƻǿŜΣ ƪǘƽǊŜ Ǝƻ ȊŀǿƛŜǊŀƧŊΣ ǎŊ ōƻǿƛŜƳ ȋǊƽŘƱŜƳ ǿťƎƭƻǿƻŘŀƴƽǿΦ 

²ťƎƭƻǿƻŘŀƴȅΣ ǘƱǳǎȊŎȊŜ ƛ ŎȊťǏŎƛƻǿƻ ǊƽǿƴƛŜȍ ōƛŀƱƪŀ ǎŊ ǿŀȍƴȅƳƛ ǎƪƱŀŘƴƛƪŀƳƛ ŜƴŜǊƎŜǘȅŎȊƴȅƳƛΦ 

5ȊƛǎƛŀƧ ǎƪǳǇƛƳȅ ǎƛť ƎƱƽǿƴƛŜ ƴŀ ǿťƎƭƻǿƻŘŀƴŀŎƘΦ  

½ōǳŘǳƧŜƳȅ ǎƱŀǿŜǘƴȅ αƳǳǊ !ƧǿŜƴέΦ !ōȅ Ǝƻ ǎǘǿƻǊȊȅŏΣ ǇƻǘǊȊŜōǳƧŜƳȅ ŎŜƎƱȅΣ ȊŀǇǊŀǿť όǎǇƻƛǿƻ Ȋ 

ǿťƎƭƻǿƻŘŀƴƽǿ ƛ ǘƱǳǎȊŎȊƽǿύ ƻǊŀȊ ǿƻŘťΦ ² ǘȅǇƻǿŜƧ ŘƛŜŎƛŜ ƻǇŀǊǘŜƧ ƴŀ ōƛŀƱƪŀŎƘΣ ǘƱǳǎȊŎȊŀŎh i 

ǿťƎƭƻǿƻŘŀƴŀŎƘ ǇǊƻǇƻǊŎƧŜ ǇǊȊŜŘǎǘŀǿƛŀƱȅōȅ ǎƛť ȊǳǇŜƱƴƛŜ ƛƴŀŎȊŜƧΦ ½ŀǇǊŀǿť ǎǘŀƴƻǿƛƱƻōȅ ōƛŀƱƪƻΣ ŀ 

ŎŜƎƱȅ ƻŘǇƻǿƛŀŘŀƱȅōȅ ǿƛŜƭƪƻǏŎƛƻǿƻ ǿťƎƭƻǿƻŘŀƴƻƳΦ bŀǘƻƳƛŀǎǘ ȊƎƻŘƴƛŜ Ȋ ŘƛŜǘŊ !ƧǿŜƴ ǇƻŘǎǘŀǿť 

ǎǘŀƴƻǿƛ ōƛŀƱƪƻΦ hŘȍȅǿŎȊȅ ǇƻƪŀǊƳ ƻǊŀȊ ōƛƻƭƻƎƛŎȊƴŀ ŘƻǎǘťǇƴƻǏŏ ōƛŀƱƪŀ ƧŜǎǘ ƴŀƧǿŀȍƴƛŜƧǎȊŀΦ 5ȊƛǎƛŀƧ 

ōťŘȊƛŜ Ƴƻǿŀ ƻ ǿťƎƭƻǿƻŘŀƴŀŎƘΣ ƪǘƽǊŜ ǊƽǿƴƛŜȍ Ǉƻǿƛƴƴȅ ōȅŏ ƳŀƪǎȅƳŀƭƴƛŜ ōƛƻŘƻǎǘťǇƴŜΣ ƧŜŘƴŀƪ 

ƴƛŜ ƳƻȍŜ ōȅŏ ƛŎƘ Ȋōȅǘ ǿƛŜƭŜΦ 

² ƻōŜŎƴȅŎƘ ŎȊŀǎŀŎƘ ŎǳƪǊȊȅŎŀΣ ƴŀŘǿŀƎŀΣ ƻǘȅƱƻǏŏΣ ƛƴǎǳƭƛƴƻƻǇƻǊƴƻǏŏ ǎŊ ōŀǊŘȊƻ ǇƻǿǎȊŜŎƘƴŜ ƴŀ 

ŎŀƱȅƳ ǏǿƛŜŎƛŜΣ ŀ ǿȅǎƻƪƛ ŎǳƪƛŜǊ ƛ ƴŀŘŎƛǏƴƛŜƴƛŜ ǘƻ ŎȊťǎǘȅ ǘŜƳŀǘ ǇƻǊǳǎȊŀƴȅ ǿ ǊƻȊƳƻǿŀŎƘΣ ǿ 

ƎŀōƛƴŜǘŀŎƘ ƭŜƪŀǊǎƪƛŎƘ ŎȊȅ ǿ ǎƪƭŜǇŀŎƘΦ 5ƻǇƽƪƛ ŘƛŜǘŀ ƴƛŜ ōťŘȊƛŜ ǿƱŀǏŎƛǿŀΣ ƭŜƪƛ ƴƛŜ ȊŀŘȊƛŀƱŀƧŊΦ DƱƽǿƴŊ 

ǇǊȊȅŎȊȅƴŊ ŘȊƛǎƛŜƧǎȊȅŎƘ ǇǊƻōƭŜƳƽǿΥ ƴŀŘǿŀƎƛΣ ƻǘȅƱƻǏŎƛΣ ŎǳƪǊȊȅŎȅ ŎȊȅ ƛƴǎǳƭƛƴƻƻǇƻǊƴƻǏŎƛ ƧŜǎǘ 

ǎǇƻȍȅǿŀƴƛŜ ƴŀŘƳƛŜǊƴȅŎƘ ƛƭƻǏŎƛ ǿťƎƭƻǿƻŘŀƴƽǿΦ tǊȊȅ ǿǎǘťǇƴŜƧ ǊƻȊƳƻǿƛŜ Ȋ ƳƻƛƳƛ ǇŀŎƧŜƴǘŀƳƛ 

http://ajwen.tv/film/webinarium-3-weglowodany
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ƻƪŀȊǳƧŜ ǎƛťΣ ȍŜ ƴŀƧŎȊťǏŎƛŜƧ ƧŜŘȊŊ ŎƘǳŘȅ ŘǊƽōΣ ŀ ƛŎƘ ƧŀŘƱƻǎǇƛǎ ƻōŦƛǘǳƧŜ ǿ ǿťƎƭƻǿƻŘŀƴȅΦ bŀ ǏƴƛŀŘŀƴƛŜ 

ƪŀƴŀǇƪƛΣ ƪǳƭƪƛ Ȋ ƳƭŜƪƛŜƳΣ ƴŀ ŘǊǳƎƛŜ ǏƴƛŀŘŀƴƛŜ ƪŀƴŀǇƪŀΣ ƴŀ ǘǊȊŜŎƛŜ ǏƴƛŀŘŀƴƛŜ ŘǊƻȍŘȍƽǿƪŀΣ ƴŀ 

ŎȊǿŀǊǘŜ ǏƴƛŀŘŀƴƛŜ ŎǳƪƛŜǊŜƪΣ ƴŀ ǇƛŊǘŜ ǏƴƛŀŘŀƴƛŜ Ŏƛŀǎǘƪƻ όōƻ ƪƻƭŜƎŀ ǿ ǇǊŀŎȅ ƳƛŀƱ ƛƳƛŜƴƛƴȅ ŀƭōƻ 

ǳǊƻŘȊƛƱƻ Ƴǳ ǎƛť ŘȊƛŜŎƪƻύΣ ƴŀ ƻōƛŀŘ ǿ ǇƻǏǇƛŜŎƘǳ ƪǳǇƛƻƴŜ ǇƛŜǊƻƎƛ ŀƭōƻ ƳǊƻȍƻƴŀ ǇƛȊȊŀ ǿȅŎƛŊƎƴƛťǘŀ Ȋ 

ǇŀŎȊƪƛ ƛ ǿƱƻȍƻƴŀ ǇǊƻǎǘƻ Řƻ ǇƛŜƪŀǊƴƛƪŀΣ ŜǿŜƴǘǳŀƭƴƛŜ ƧŀƪŀǏ ȊŀƭŜǿŀƧƪŀΣ ƴŀ ƪƻƭŀŎƧť Ƨŀƪ ȊǿȅƪƭŜ ƪŀƴŀǇƪƛ 

ŀƭōƻ ǎǇŀƎƘŜǘǘƛΦ ² ǘŜƴ ǎǇƻǎƽō ŎŀƱȅ ŘȊƛŜƵ ƻōŦƛǘǳƧŜ ǿ ƻƎǊƻƳ ǿťƎƭƻǿƻŘŀƴƽǿΦ  

Czasami pytam swojego pacƧŜƴǘŀΣ ŎȊȅ ǇǊŀŎǳƧŜ Ƨŀƪƻ ƎƽǊƴƛƪΣ ǇǊȊȅ ōǳŘƻǿƛŜ ŘǊƽƎΣ ŎȊȅ ǿȅƪƻƴǳƧŜ ŎƛťȍƪŊΣ 

ŦƛȊȅŎȊƴŊ ǇǊŀŎťΣ ȍŜ ŘƻǎǘŀǊŎȊŀ ǘŀƪ ŘǳȍȅŎƘ ƛƭƻǏŎƛ ŜƴŜǊƎƛƛΦ bŀƧŎȊťǏŎƛŜƧ ǎƱȅǎȊť ƻŘǇƻǿƛŜŘȋΥ αbƛŜΣ ƧŜǎǘŜƳ 

ǘȅƭƪƻ ǇǊŀŎƻǿƴƛƪƛŜƳ ōƛǳǊƻǿȅƳέΦ hǎƻōŀΣ ƪǘƽǊŀ ǎƛŜŘȊƛ ǇǊȊȅ ōƛǳǊƪǳ ƛ ƧŜƧ ƳƛťǏƴƛŜ ƴƛŜ ǇǊŀŎǳƧŊ ǘŀƪ 

ŀƪǘȅǿƴƛŜΣ ƴƛŜ ǇƻǘǊȊŜōǳƧŜ ŀȍ ǘȅƭŜ ŜƴŜǊƎƛƛΦ 

Jeste Ģ tym, co jesz!  

5ƭŀŎȊŜƎƻ ǘŀƪ ǿŀȍƴȅ ƧŜǎǘ ǊƻŘȊŀƧ ǎǇƻȍȅǿŀƴȅŎƘ ǇǊƻŘǳƪǘƽǿΚ hǊƎŀƴƛȊƳ ƭǳŘȊƪƛ ǇƻǘǊȊŜōǳƧŜ ƻƪƻƱƻ сл 

ǎƪƱŀŘƴƛƪƽǿ Řƻ ǇǊŀǿƛŘƱƻǿŜƎƻ ŦǳƴƪŎƧƻƴƻǿŀƴƛŀΣ Ȋ ŎȊŜƎƻ пл ƴŀƭŜȍȅ ŘƻǎǘŀǊŎȊȅŏ Ȋ ȊŜǿƴŊǘǊȊ όǘȊǿΦ 

ǎƪƱŀŘƴƛƪƛ ŜƎȊƻƎŜƴƴŜύΣ ŀ нл ǇƻǘǊŀŦƛ ǿȅǘǿƻǊȊȅŏ ǎŀƳ Ȋ ƛƴƴȅŎƘ ŜƭŜƳŜƴǘƽǿΦ 5ƻ ȊǿƛŊȊƪƽǿ ŜƎȊƻƎŜƴƴȅŎƘ 

ȊŀƭƛŎȊŀ ǎƛť у ŀƳƛƴƻƪǿŀǎƽǿ όǿŜŘƱǳƎ ƴƛŜƪǘƽǊȅŎƘ ȋǊƽŘŜƱ фύΣ ŎȊŀǎŀƳƛ ǇƻƧŀǿƛŀƧŊ ǎƛť ŀƳƛƴƻƪǿŀǎȅ 

ǇƽƱŜƎȊƻƎŜƴƴŜΣ bbY¢ όƴƛŜȊōťŘƴŜ ƴƛŜƴŀǎȅŎƻƴŜ ƪǿŀǎȅ ǘƱǳǎȊŎȊƻǿŜύΣ ǿƛťƪǎȊƻǏŏ ǿƛǘŀƳƛƴ ƛ wszystkie 

mikro- ƛ ƳŀƪǊƻŜƭŜƳŜƴǘȅΦ ½ŀǘŜƳΣ ŎȊȅ ǿťƎƭƻǿƻŘŀƴȅ ǎŊ ƴƛŜȊōťŘƴŜ ƛ ƳǳǎȊŊ ōȅŏ ŘƻǎǘŀǊŎȊŀƴŜ Ȋ 

ȊŜǿƴŊǘǊȊΣ ǎƪƻǊƻ ƴƛŜ ǿȅǎǘťǇǳƧŊ ǿ ǘŜƧ ŘŜŦƛƴƛŎƧƛΚ ½ ǇŜǿƴƻǏŎƛŊ ƳŀƱŜ ƛƭƻǏŎƛ ǿťƎƭƻǿƻŘŀƴƽǿ ǎŊ ƴŀƳ 

ǇƻǘǊȊŜōƴŜΣ ƧŜŘƴŀƪ ǿƛťƪǎȊƻǏŏ ƻǎƽō ŘƻǎǘŀǊŎȊŀ ƛŎƘ ƻƪƻƱƻ рллςслл ƎǊŀƳƽǿ ƴŀ ŎŀƱȅ ŘȊƛŜƵΦ 
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Co to s ä wöglowodany?  

²ťƎƭƻǿƻŘŀƴȅ ǘƻ ȊǿƛŊȊƪƛ ȊǿŀƴŜ ǇƻǘƻŎȊƴƛŜ ŎǳƪǊŀƳƛΦ YƛŜŘȅ Ƴƽǿƛť Řƻ ǇŀŎƧŜƴǘŀΣ ȍŜ ŎŀƱȅ ƧŜƎƻ 

ƧŀŘƱƻǎǇƛǎ όǇƛŜŎȊȅǿƻΣ ƪƭǳǎƪƛΣ ƳŀƪŀǊƻƴύ ƻōŦƛǘǳƧŜ ǿ ŎǳƪǊȅΣ ƻōǳǊȊŀ ǎƛť ƛ ƻŘǇƻǿƛŀŘŀΥ αbƛŜ ƭǳōƛť 

ǎƱƻŘƪƛŜƎƻΣ ƴƛŜ ǎƱƻŘȊť ƘŜǊōŀǘȅ ŀƴƛ ƪŀǿȅ ƛ ƴƛŜ ƧŜƳ ǎƱƻŘȅŎȊȅΦ WŀƪƛŜ ŎǳƪǊȅΚ tǊȊŜŎƛŜȍ ŎƘƭŜō ǘƻ ƴƛŜ ŎǳƪǊȅέΦ 

²ǎȊȅǎǘƪƛŜ ǿťƎƭƻǿƻŘŀƴȅΣ ǊƽǿƴƛŜȍ ǘŜ ƴƛŜȊōȅǘ ǎƱƻŘƪƛŜΣ ōŀǊŘȊƻ ǎȊȅōƪƻ ǊƻȊƪƱŀŘŀƧŊ ǎƛť Řƻ ƎƭǳƪƻȊȅΣ ŎȊȅƭƛ 

ŎȊȅǎǘŜƎƻ ŎǳƪǊǳΦ tƻŘ ǇƻƧťŎƛŜƳ αŎǳƪƛŜǊέ ǿƛŜƭŜ ƻǎƽō ǊƻȊǳƳƛŜ ǎŀŎƘŀǊƻȊť όŎǳƪƛŜǊ ōƛŀƱȅ ƭǳō ǘǊȊŎƛƴƻǿȅύΦ 

Podzia č wöglowodan ĕw  

²ťƎƭƻǿƻŘŀƴȅ ƳƻȍŜƳȅ ǇƻŘȊƛŜƭƛŏ ƴŀ ǇǊȊȅǎǿŀƧŀƭƴŜ ƛ ƴƛŜǇǊȊȅǎǿŀƧŀƭƴŜ όȊŀǿƛŜǊŀƧŊŎŜ ōƱƻƴƴƛƪύ ƭǳō 

ǇǊƻǎǘŜ ƛ ȊƱƻȍƻƴŜΦ 5ƻ ǿťƎƭƻǿƻŘŀƴƽǿ ǇǊƻǎǘȅŎƘ όǿƎ C!hκ²Ih Ȋ мффу ǊΦύ ȊŀƭƛŎȊŀƳȅ ƳƻƴƻǎŀŎƘŀǊȅŘȅ 

ƛ ŘƛǎŀŎƘŀǊȅŘȅ όƛƴŀŎȊŜƧ ŘǿǳŎǳƪǊȅΣ ǿťƎƭƻǿƻŘŀƴȅ ȊƱƻȍƻƴŜΣ ƪǘƽǊŜ ȊŀŎƘƻǿǳƧŊ ǎƛť ǿ ƻǊƎŀƴƛȊƳƛŜ 

ǇƻŘƻōƴƛŜ Ƨŀƪ ƳƻƴƻǎŀŎƘŀǊȅŘȅύΦ 5ƻŘŀƳ ƧŜǎȊŎȊŜ ƻŘ ǎƛŜōƛŜ ǇƻŘȊƛŀƱ ƴŀ ǿťƎƭƻǿƻŘŀƴȅ ŘƻōǊŜ ƛ ȊƱŜΣ 

ǇƻƴƛŜǿŀȍ ǿƛŜƭŜ ƻǎƽō ōƱťŘƴƛŜ ǊƻȊǳƳƛŜ ǇƻƧťŎƛŜ ǿťƎƭƻǿƻŘŀƴƽǿ ǇǊƻǎǘȅŎƘ ƛ ȊƱƻȍƻƴȅŎƘΦ  

² ǘŜƭŜǿƛȊƧƛ ŎȊťǎǘƻ ǇƻǊǳǎȊŀƴȅ ƧŜǎǘ ǘŜƳŀǘ ǇǊŀǿƛŘƱƻǿŜƧ ŘƛŜǘȅΣ ǿŜŘƱǳƎ ƪǘƽǊŜƧ ǇƻǿƛƴƴƛǏƳȅ ǳƴƛƪŀŏ 

ŎǳƪǊƽǿ ǇǊƻǎǘȅŎƘΣ ƴǇΦ ōƛŀƱŜƧ ƳŊƪƛΣ ōƛŀƱŜƎƻ ǊȅȍǳΣ ǇǊȊŜǘǿƻǊȊƻƴȅŎƘ ǇǊƻŘǳƪǘƽǿΦ .ƛŀƱȅ ǊȅȍΣ ƻŎȊȅǎȊŎȊƻƴŜ 

ȊōƻȍŜΣ ƻŎȊȅǎȊŎȊƻƴŀ ȊƳƛŜƭƻƴŀ ƪŀǎȊŀ ǎŊ ǿťƎƭƻǿƻŘŀƴŀƳƛ ȊƱƻȍƻƴȅƳƛ ς ǎƪǊƻōƛŊΣ ŀ ƴƛŜ ŎǳƪǊŀƳƛ 

ǇǊƻǎǘȅƳƛΦ tǊƻŘǳƪǘ ǿťƎƭƻǿƻŘŀƴƻǿȅ ƧŜǎǘ ŘƻōǊȅΣ ƎŘȅ ǿƻƭƴƻ ǊƻȊƪƱŀŘŀ ǎƛť ǿ ƴŀǎȊȅƳ ƻǊƎŀƴƛȊƳƛŜ ƛ 

ǿƻƭƴƻ ǳǿŀƭƴƛŀ ƎƭǳƪƻȊťΦ tƻƧťŎƛŀ αŘƻōǊŜέ ƛ αȊƱŜέ ǎŊ ōŀǊŘȊƻ ǎǳōƛŜƪǘȅǿƴŜΣ ǇƻƴƛŜǿŀȍ ǿǎȊȅǎǘƪƻ ȊŀƭŜȍȅ 

ƻŘ ǘŜƎƻΣ Ŏƻ ƳƻȍŜ ȊƧŜǏŏ ƪŀȍŘȅ Ȋ ƴŀǎΦ  

tǊȊȅƪƱŀŘƻǿƻΥ ǇŜƱƴƻȊƛŀǊƴƛǎǘŜ ȊōƻȍŜ ƧŜǎǘ ŘƻōǊŜΣ ǇƻƴƛŜǿŀȍ ǿƻƭƴƻ ǳǿŀƭƴƛŀ ŎǳƪǊȅΦ WŜǏƭƛ ƧŜŘƴŀƪ 

ǿŎȊŜǏƴƛŜƧ Ǝƻ ƴƛŜ ƴŀƳƻŎȊȅƳȅΣ ōťŘȊƛŜ ȊŀǿƛŜǊŀƱƻ ƪǿŀǎ ŦƛǘȅƴƻǿȅΦ hǎƻōŀ ŎƘƻǊŀ ƴŀ ƻǎǘŜƻǇƻǊƻȊť ƴƛŜ 

Ǉƻǿƛƴƴŀ ǎǇƻȍȅǿŀŏ ŘǳȍȅŎƘ ƛƭƻǏŎƛ ƪǿŀǎǳ ŦƛǘȅƴƻǿŜƎƻΣ ǿƛťŎ ǇǊƻŘǳƪǘȅ ȊōƻȍƻǿŜ ƴƛŜ ǎŊ Řƭŀ ƴƛŜƧ 

wskazane. 

²ťƎƭƻǿƻŘŀƴȅ ȊōǳŘƻǿŀƴŜ ǎŊ Ȋ ǿťƎƭŀΣ ǿƻŘƻǊǳ ƛ ǘƭŜƴǳΣ ƎǊup hydroksylowych ςOH i co najmniej 

jednej grupy karbolynowej: aldehydowej ςCHO lub ketonowej =CO. Stosunek wodoru i tlenu jest 

ǘŀƪƛ ǎŀƳ Ƨŀƪ ǿ ǿƻŘȊƛŜΣ ŎȊȅƭƛ нΥмΦ ²ťƎƭƻǿƻŘŀƴȅ ǇǊƻǎǘŜ ς ƳƻƴƻǎŀŎƘŀǊȅŘȅ ȊŀǿƛŜǊŀƧŊ ƻŘ о Řƻ мл 

ŀǘƻƳƽǿ ǿťƎƭŀ ƛ ǿ ȊŀƭŜȍƴƻǏŎƛ ƻŘ ƭƛŎȊōȅ ƴŀȊȅǿŀƧŊ ǎƛťΥ ǘǊƛƻȊȅ όо ŀǘƻƳȅύΣ ǘŜǘǊƻȊȅ όп ŀǘƻƳȅύΣ ǇŜƴǘƻȊȅ 

όр ŀǘƻƳƽǿύΣ ƘŜƪǎƻȊȅ όс ŀǘƻƳƽǿύΣ ƘŜǇǘƻȊȅ όт ŀǘƻƳƽǿύΦ 5ȊƛŜƭƛƳȅ ƧŜ ǘŀƪȍŜ ȊŜ ǿȊƎƭťŘǳ ƴŀ ƎǊǳǇť 

ŀƭŘŜƘȅŘƻǿŊ ƭǳō ƪŜǘƻƴƻǿŊ ƴŀ ŀƭŘƻȊȅ ƛ ƪŜǘƻȊȅΦ 

/ƛŜƪŀǿƻǎǘƪŀΥ ŀƭƪƻƘƻƭŜ ǊƽǿƴƛŜȍ ǎŊ ŎǳƪǊŀƳƛ ǇǊƻǎǘȅƳƛΗ 

Fruktoza  

FruƪǘƻȊŀ ǿȅǎǘťǇǳƧŜ ǿ ƳƛƻŘȊƛŜ ƛ ƻǿƻŎŀŎƘ ƻǊŀȊ ƧŜǎǘ ŘǿǳƪǊƻǘƴƛŜ ǎƱƻŘǎȊŀ ƻŘ ƎƭǳƪƻȊȅΦ ²ŎƘƻŘȊƛ ǿ ǎƪƱŀŘ 

sacharozy ς ŎǳƪǊǳ ōǳǊŀŎȊŀƴŜƎƻΦ Lƴǳƭƛƴŀ ǇƻŘŎȊŀǎ ƘȅŘǊƻƭƛȊȅ ǘŜȍ ŘŀƧŜ ƴŀƳ ŦǊǳƪǘƻȊťΦ ½ŀǘŜƳ ƴƛŜƪǘƽǊŜ 

ǿŀǊȊȅǿŀ όǘƻǇƛƴŀƳōǳǊΣ ŎŜōǳƭŀΣ ŎȅƪƻǊƛŀΣ ŎȊƻǎƴŜƪύ ǘŀƪȍŜ ƳƻƎŊ ǇƻǿƻŘƻǿŀŏ podniesienie cukru we 

ƪǊǿƛ ƛ ƳƛŜŏ ƴŜƎŀǘȅǿƴȅ ǿǇƱȅǿ ƴŀ ǇǊƻŎŜǎ ƻŘŎƘǳŘȊŀƴƛŀ ǳ ƻǎƽōΣ ƪǘƽǊŜ ƳŀƧŊ ǇƻŘǿȅȍǎȊƻƴȅ ǇƻȊƛƻƳ 

ƛƴǎǳƭƛƴȅΦ CǊǳƪǘƻȊŀ Ƴŀ ƴƛǎƪƛ ƛƴŘŜƪǎ ƎƭƛƪŜƳƛŎȊƴȅ όнлύΣ ǇǊȊŜȊ Ŏƻ ŎȊťǎǘƻ ƧŜǎǘ ǇƻƭŜŎŀƴŀ Ƨŀƪƻ ƭŜǇǎȊȅ 

ȊŀƳƛŜƴƴƛƪ ōƛŀƱŜƎƻ ŎǳƪǊǳ όǎŀŎƘŀǊƻȊȅύΦ 

¶ Jest 7 razy baǊŘȊƛŜƧ ƻŘ ƎƭǳƪƻȊȅ ǇƻŘŀǘƴŀ ƴŀ ǿȅǘǿŀǊȊŀƴƛŜ ƪƻƵŎƻǿȅŎƘ ǇǊƻŘǳƪǘƽǿ 

ȊŀŀǿŀƴǎƻǿŀƴŜƧ ƎƭƛƪŀŎƧƛΣ ǘȊǿΦ !D9Ωǎ ƻŘǇƻǿƛŀŘŀƧŊŎȅŎƘ Ȋŀ ǎǘŀǊȊŜƴƛŜ ǎƛťΦ 
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¶ Nie blokuje wydzielania greliny ς ƘƻǊƳƻƴǳ ƎƱƻŘǳΦ 5ƭŀǘŜƎƻ Ǉƻ ȊƧŜŘȊŜƴƛǳ ƻǿƻŎǳ όƴǇΦ ƧŀōƱƪŀΣ 

ƎǊǳǎȊƪƛΣ Ǐƭƛǿƪƛύ ƴƛŜ ǘƻǿŀǊȊȅǎȊȅ ƴŀƳ ǳŎȊǳŎƛŜ ǎȅǘƻǏŎƛ ƛ ŘǊťŎȊȅ ƴŀǎ ƎƱƽŘ ƳƛťŘȊȅ ŘǊǳƎƛƳ 

ǏƴƛŀŘŀƴƛŜƳ ŀ ƻōƛŀŘŜƳΦ 

¶ Nie stymuluje wydzielania insuliny. 

¶ α{ǘǊǳǘŀ ǿŊǘǊƻōŀέ ǿȅǎȅƱŀ Řƻ ǘǊȊǳǎǘƪƛ ǎȅƎƴŀƱΣ ȍŜ ƴƛŜ ȊƳŀƎŀȊȅƴƻǿŀƱŀ ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛŜƧ ƛƭƻǏŎƛ 

ŎǳƪǊǳΦ ¢ǊȊǳǎǘƪŀ ȊŀŎȊȅƴŀ ǇǊƻŘǳƪƻǿŀŏ ƻŘǇƻǿƛŜŘƴƛƻ ǿƛťƪǎȊŜ ƛƭƻǏŎƛ insuliny. 

LƴǎǳƭƛƴƻƻǇƻǊƴƻǏŏ ƳƻȍŜ ōȅŏ ǿȅǿƻƱŀƴŀ ǇǊȊŜȊ ǘƪŀƴƪƛΣ Ƨŀƪ ƛ ǇǊȊŜȊ ǿŊǘǊƻōťΦ 

¶ Blokuje wydzielanie leptyny ς ƘƻǊƳƻƴǳ ƻŘǇƻǿƛŜŘȊƛŀƭƴŜƎƻ Ȋŀ ǎȅǘƻǏŏ ƛ ǎǇŀƭŀƴƛŜ ǘƪŀƴƪƛ 

ǘƱǳǎȊŎȊƻǿŜƧΦ /ȊŀǎŀƳƛ ǘƻǿŀǊȊȅǎȊȅ ƴŀƳ ǳŎȊǳŎƛŜ αǇŜƱƴŜƎƻ ōǊȊǳŎƘŀέΣ ƧŜŘƴŀƪ ǳƳȅǎƱ 

ǇƻŘǇƻǿƛŀŘŀ ƴŀƳΣ ȍŜ ŘŀƭŜƧ ƴƛŜ ƧŜǎǘŜǏƳȅ ǎȅŎƛΦ 

¶ hōŎƛŊȍŀ ǿŊǘǊƻōť ƛ ƻŘǇƻǿƛŀŘŀ Ȋŀ ƧŜƧ ǎǘƱǳǎȊŎȊŜƴƛŜΦ 

¶ tƻŘƴƻǎƛ ǎǘťȍŜƴƛŜ ǘǊƽƧƎƭƛŎŜǊȅŘƽǿ ǿŜ ƪǊǿƛΦ 

¶ tƻŘƴƻǎƛ ǇƻȊƛƻƳ αȊƱŜƎƻέ ŎƘƻƭŜǎǘŜǊƻƭǳ ±[5[Φ 

¶ ²ŊǘǊƻōŀΣ ƳŜǘŀōƻƭƛȊǳƧŊŎ ŦǊǳƪǘƻȊťΣ ǇǊƻŘǳƪǳƧŜ ƪǿŀǎ ƳƻŎȊƻǿȅΦ 5ƴŀ ƳƻŎȊŀƴƻǿŀ 

spowodowana jest nadmiernyƳ ǎǇƻȍȅǿŀƴƛŜƳ ǿťƎƭƻǿƻŘŀƴƽǿ όƻǿƻŎŜΣ ŎǳƪǊȅ ȊŀǿƛŜǊŀƧŊŎŜ 

ŦǊǳƪǘƻȊťύ ƻǊŀȊ ǇǊƻŘǳƪǘƽǿ ȊŀǿƛŜǊŀƧŊŎȅŎƘ ǇǳǊȅƴȅΣ ƪǘƽǊȅŎƘ ǿŊǘǊƻōŀ ƴƛŜ ƧŜǎǘ ǿ ǎǘŀƴƛŜ 

ȊǳǘȅƭƛȊƻǿŀŏ όƳƛťǎƻΣ ǊȅōȅύΦ 

¶ Metabolizm fruktozy przypomina metabolizm etanolu ς αǘǊǳŎƛȊƴŀέΦ 

¶ aƻȍƭƛǿŜ ǎƪǳǘƪƛ ǎǇƻȍȅǿŀƴƛŀ ŦǊǳƪǘozy to zapalenie trzustki, dyslipidemia, nadwaga, 

ǳǎȊƪƻŘȊŜƴƛŜ ǿŊǘǊƻōȅΣ Řƴŀ ƳƻŎȊŀƴƻǿŀΣ ȊǿƛťƪǎȊŜƴƛŜ ƻǇƻǊƴƻǏŎƛ ƴŀ ƛƴǎǳƭƛƴťΦ 

¶ hǿƻŎƽǿ Ǉƻǿƛƴƴȅ ǳƴƛƪŀŏ ƻǎƻōȅ ȊŜ ǎǘƱǳǎȊŎȊŜƴƛŜƳ ǿŊǘǊƻōȅΣ ǇƻŘǿȅȍǎȊƻƴȅƳƛ ǿǎƪŀȋƴƛƪŀƳƛ 

!{t!¢Σ ![!¢ ƛ D¢t όƎƱƽǿƴƛŜ ǇƻŘǿȅȍǎȊŀ ǎƛť ǇǊȊȅ ǎǇƻȍȅǿŀƴƛǳ ŀƭƪƻƘƻƭǳύΣ ǇƻŘǿȅȍǎȊƻƴȅƳ 

ƪǿŀǎŜƳ ƳƻŎȊƻǿȅƳΣ ȊŜ ǎǘǿƛŜǊŘȊƻƴŊ ŘƴŊ ƳƻŎȊŀƴƻǿŊ όǇǊȊȅ ƴƛǎƪƛƳ ǇƻȊƛƻƳƛŜ ƪǿŀǎǳ 

ƳƻŎȊƻǿŜƎƻύΣ ƛƴǎǳƭƛƴƻƻǇƻǊƴƻǏŎƛŊΦ 

¶ {ƻƪƻƳ ƳƽǿƛƳȅ bL9Η 

bƛŜ ƳǳǎƛƳȅ ǎƛť ǘŀƪ ōŀǊŘȊƻ ƻōŀǿƛŀŏ ŦǊǳƪǘƻȊȅΣ ƧŜǏƭƛ ƧŜǎǘŜǏƳȅ ȊŘǊƻǿƛ ƭǳō ǳǇǊŀǿƛŀƳȅ ǎǇƻǊǘΦ ²ŀǊǘƻ 

ƧŜŘƴŀƪ ȊǿǊƽŎƛŏ ǳǿŀƎť ƴŀ ŦŀƪǘΣ ȍŜ ǿ ǎƻƪŀŎƘ ƧŜǎǘ ƳŀƱƻ ōƱƻƴƴƛƪŀΣ ǎŊ Ȋŀ ǘƻ ŘǳȍŜ ƛƭƻǏŎƛ ŎǳƪǊǳΣ ƪǘƽǊȅ 

Ʊŀǘǿƻ ǎƛť ǿŎƘƱŀƴƛŀΦ  

aǳǎƛƳȅ ǇŀƳƛťǘŀŏΣ ȍŜ ƻǿƻŎŜ ŘƻǎǘŀǊŎȊŀƧŊ ƴŀƳ ŎǳƪǊƽǿ ǇǊƻǎǘȅŎƘ όƎƭǳƪƻȊȅ ƛ ŦǊǳƪǘƻȊȅύΦ tƻŘŎȊŀǎ ƎŘȅ 

ƧŜǎǘŜǏƳȅ ǿ ǎǘŀƴƛŜ ȊƧŜǏŏ ƧŜŘŜƴ ƻǿƻŎΣ ǎƻƪ ƳƛŜǏŎƛ ǿ ǎǿƻƧŜƧ ƻōƧťǘƻǏŎƛ мл ǿȅŎƛǏƴƛťǘȅŎƘ ƻǿƻŎƽǿΦ 

tƻǊƽǿƴǳƧŊŎ ƧŜŘƴƻ ƧŀōƱƪƻ όнлл Ǝύ ƛ ǎƻƪ ƧŀōƱƪƻǿȅ όнрл ƳƭύΣ ƛŎƘ ƪŀƭƻǊȅŎȊƴƻǏŏ ƧŜǎǘ ǇƻŘƻōƴŀ όƻƪΦ млл 

ƪŎŀƭύΦ WŀōƱƪƻ Ƴŀ ƧŜŘƴŀƪ ǿƛťŎŜƧ ōƛŀƱƪŀ ƛ ǘƱǳǎȊŎȊǳ όƴƛŜŎƻ ƳƴƛŜƧ ǿťƎƭƻǿƻŘŀƴƽǿύΣ ōƱƻƴƴƛƪ όŎǳƪƛŜǊ 

ȊƱƻȍƻƴȅύΣ ǿƛǘŀƳƛƴȅΣ ƳƛƴŜǊŀƱȅ ƛ ǘǊŀǿƛ ǎƛť ƻƪƻƱƻ н ƎƻŘȊƛƴΦ bŀǘƻƳƛŀǎǘ ǎƻƪ ƧŀōƱƪƻǿȅ Ƴŀ ǿƛťŎŜƧ 

ǿťƎƭƻǿƻŘŀƴƽǿΣ ǿ ǘȅƳ ǎŀƳŜ ŎǳƪǊȅ ǇǊƻǎǘŜΦ WŜǏƭƛ ǳƭŜƎƱ ǇŀǎǘŜǊȅȊŀŎƧƛΣ ƴƛŜ ȊŀǿƛŜǊŀ ǿƛǘŀƳƛƴ ƛ 

ƳƛƴŜǊŀƱƽǿΦ нп ƎǊŀƳȅ ǿťƎƭƻǿƻŘŀƴƽǿ ǿ ƧŀōƱƪǳ ǊƻȊƪƱŀŘŀ ǎƛť ƴŀ ŎǳƪǊȅ ǇǊƻǎǘŜ ƛ ōƱƻƴƴƛƪΦ нт ƎǊŀƳƽǿ 

ǿťƎƭƻǿƻŘŀƴƽǿ ǿ ǎƻƪǳ ǘƻ ǘȅƭƪƻ ƛ ǿȅƱŊŎȊƴƛŜ ŎǳƪǊȅ ǇǊƻǎǘŜ όǎƻƪ ȊŀƎťǎȊŎȊƻƴȅ Ȋ ŘƻŘŀǘƪƛŜƳ ōƱƻƴƴƛƪŀ 

ƴŀŘŀƭ ƧŜǎǘ ƳƴƛŜƧ ŘƻǎǘťǇƴȅ ƛ ƎƻǊȊŜƧ ǿŎƘƱŀƴƛŀƭƴȅύΦ tǊƻŘǳŎŜƴŎƛ ǇƻŘƪǊŜǏƭŀƧŊΣ ȍŜ ǎƻƪ ƧŜǎǘ .9½ όŘƻŘŀǘƪǳύ 

/¦Yw¦Σ ŀ ǿ ǊȊŜŎȊȅǿƛǎǘƻǏŎƛ ǿ млл Ƴƭ ȊŀǿƛŜǊŀ мл ƎǊŀƳƽǿ ŎǳƪǊǳΦ ²ȅǇƛƧŀƧŊŎ ƭƛǘǊΣ ƳŀƳȅ ŀȍ млл 

gǊŀƳƽǿ ŎǳƪǊǳΦ ² ǘŜƴ ǎǇƻǎƽō ǎƻƪ ōŀǊŘȊƻ ǎȊȅōƪƻ ǇƻŘƴƻǎƛ ǇƻȊƛƻƳ ŎǳƪǊǳΣ ƴŀǿŜǘ ƧŜȍŜƭƛ ƧŜǎǘ ǘȅƭƪƻ Ȋ 

ƻǿƻŎƽǿ ƛ ƴƛŜ ȊŀǿƛŜǊŀ ŘƻŘŀǘƪƻǿŜƎƻ ŘƻǎȅǇŀƴŜƎƻ ŎǳƪǊǳΦ {ƻƪƛ ȊŀƎťǎȊŎȊƻƴŜ ǊƽǿƴƛŜȍ ƴƛŜ ƳǳǎȊŊ ƳƛŜŏ 

ŘƻŘŀǘƪǳ ŎǳƪǊǳΣ ǿȅǎǘŀǊŎȊȅ ȍŜ ƳŀƧŊ ǘŜƴ ƴŀǘǳǊŀƭƴƛŜ ǿȅǎǘťǇǳƧŊŎȅ ǿ ƻǿƻŎŀŎƘΦ 
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PIRAMIDA IÀÀ I AJWEN KONTRA LICZENI E 

KALORII  

Piramida Ajwen  

YǘƽǊŜƎƻǏ Řƴƛŀ ǇƻǎǘŀƴƻǿƛƱŀƳ ƴŀǊȅǎƻǿŀŏ ǎǿƻƧŊ ǿƱŀǎƴŊ ǇƛǊŀƳƛŘť ȍȅǿƛŜƴƛŀΣ Ƨŀƪōȅ ƴŀ ǇǊȊŜƪƽǊ 

Lƴǎǘȅǘǳǘƻǿƛ ÀȅǿƴƻǏŎƛ ƛ ÀȅǿƛŜƴƛŀΣ ƴƛŜ ȊƎŀŘȊŀƧŊŎ ǎƛť ƴŀ ǘƻΣ Ŏƻ LÀÀ ǇǊƻǇƻƴǳƧŜΦ tƛǊŀƳƛŘť Ƴƻȍƴŀ 

ƻŎȊȅǿƛǏŎƛŜ ƱŊŎȊȅŏ Ȋ ƳƻƛƳƛ ŘȊƛŜǎƛťŎƛƻƳŀ ȊŀǎŀŘŀƳƛ ς ǘǳǘŀƧ ƴŀ ƎƽǊȊŜ ǊƽǿƴƛŜȍ ƳŀƳȅ ƻǿƻŎŜΣ ǎŊ ŘƻōǊŜ 

ƪŀǎȊŜΣ ŀ ƪǘƻ Ȋƴŀ ŘȊƛŜǎƛťŏ ȊŀǎŀŘ !ƧǿŜƴΣ ǘŜƴ ǿƛŜΣ ȍŜ ǇǊƻǇƻƴǳƧť Řǿŀ ǇƻǎƛƱƪƛ ǿťƎƭƻǿƻŘŀƴƻǿŜ ǿ ŎƛŊƎǳ 

Řƴƛŀ όŀ ȊŀǘŜƳ ƳƻȍŜƳȅ ǿȅōǊŀŏ ƻǿƻŎŜ ƛ ƪŀǎȊŜύΦ 

tƻǎȊŎȊŜƎƽƭƴȅŎƘ ǇƛťǘŜǊ ǿ ƳƻƧŜƧ ǇƛǊŀƳƛŘȊƛŜ ƴƛŜ ƴŀƭŜȍȅ ƛƴǘŜǊǇǊŜǘƻǿŀŏ ǿ ǘŜƴ ǎǇƻǎƽōΣ ȍŜ ǘǊȊŜōŀ ƧŜǏŏ 

ŘȊƛŜǎƛťŏ ǇƻǊŎƧƛ ǿŀǊȊȅǿ ǿ ŎƛŊƎǳ ŘƴƛŀΣ ǘǊȊȅ ǇƻǊŎƧŜ ƳƛťǎŀΣ Ǌȅō ƛ ƻǿƻŎƽǿ ƳƻǊȊŀΣ ŀ ƎǊȊȅōȅ Řǿŀ ǊŀȊȅ 

ŘȊƛŜƴƴƛŜ ǿ ŎƛŊƎǳ ŘƴƛŀΦ /ƘŎƛŀƱŀƳ ǇƻƪŀȊŀŏΣ ƪǘƽǊȅŎƘ ǇǊƻŘǳƪǘƽǿ Ǉƻǿƛƴƴƻ ōȅŏ ǿ ŘƛŜŎƛŜ ƴŀƧǿƛťŎŜƧΣ ŀ 

ƪǘƽǊȅŎƘ ƳƴƛŜƧΦ bƛŜ ƻȊƴŀŎȊŀ ǘƻΣ ȍŜ ƎǊȊȅōȅ ƳŀƳȅ ƧŜǏŏ ŎƻŘȊƛŜƴƴƛŜΦ bƛŜ ƴŀƭŜȍȅ ƧŜŘƴŀƪ ǎǳƎŜǊƻǿŀŏ ǎƛť 

ǳƪƱŀŘŜƳ ȊŀǇǊƻǇƻƴƻǿŀƴȅƳ ǇǊȊŜȊ LÀÀΣ ǿ ƪǘƽǊȅƳ ǇƻȊƛƻƳ ǇƛǊŀƳƛŘȅ ǇƻƪŀȊǳƧŜΣ ƛƭŜ ǇƻǿƛƴƴƛǏƳȅ ƧŜǏŏ ς 

ƴƛŜ ǿƛŜƳΣ ƎŘȊƛŜ ƳǳǎƛŀƱŀōȅƳ ǿ ǘŀƪƛƳ ǇǊȊȅǇŀŘƪǳ ǳƳƛŜǏŎƛŏ ƎǊȊȅōȅΗ DŘȅōȅƳ ƧŜ ǳƳƛŜǏŎƛƱŀ ƴŀ ǎamej 

ƎƽǊȊŜΣ ǘƻ ƴƛŜ ōȅƱƻōȅ ǇƻǊƽǿƴŀƴƛŀ Ȋ LÀÀΣ ƪǘƽǊȅ ǳƳƛŜǎȊŎȊŀ ƴŀ ǎŀƳŜƧ ƎƽǊȊŜ ŎƻǏΣ Ŏƻ ƧŜǎǘ Řƻ ƧŜŘȊŜƴƛŀ 

ǎǇƻǊŀŘȅŎȊƴƛŜΦ ¦ǿŀȍŀƳΣ ȍŜ ƎǊȊȅōȅ ǎŊ ƴŀ ǘȅƭŜ ǿŀǊǘƻǏŎƛƻǿŜΣ ȍŜ ƴƛŜ Ǉƻǿƛƴƴȅ ōȅŏ ƧŜŘȊƻƴŜ 

ǎǇƻǊŀŘȅŎȊƴƛŜΦ ²ŀǊǘƻΣ ōȅ ƴŀ ǎǘŀƱŜ ȊŀƎƻǏŎƛƱȅ ǿ ƴŀǎȊŜƧ ŘƛŜŎƛŜΦ ¢ǊǳŘƴƻ ƧŜŘƴŀƪ ǳǎǘŀƭƛŏ ƧŀƪŊǏ ƪƻƴƪǊŜǘƴŊ 

ǊŜƎǳƱťΣ ƛƭŜ ǇƻǊŎƧƛ ŘŀƴŜƎƻ ǇǊƻŘǳƪǘǳ ƴŀƭŜȍȅ ƧŜǏŏΦ /ƛťȍƪƻ Ƴƛ ƧŜǎǘ ƻŘƴƛŜǏŏ ǎƛť Řƻ ƎǊȊȅōƽǿ ƛ ǳǎǘŀƭƛŏΣ ƴŀ 

http://ajwen.tv/film/webinariam-6-piramida-izz-piramida-ajwen-liczenie-kalorii
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ƧŀƪƛƳ ǇƻȊƛƻƳƛŜ ǇƛǊŀƳƛŘȅ Ǉƻǿƛƴƴȅ ǎƛť ȊƴŀƭŜȋŏΣ ȍŜ Ǉƻǿƛƴƴȅ ōȅŏ ƧŜŘȊƻƴŜ ǘȅƭŜ ƛ ǘȅƭŜ ǊŀȊȅ ǿ ŎƛŊƎǳ Řƴƛŀ 

czy tygodnia. 

Piramida Ajwen ma uƳƻǿƴŜ ǇƻȊƛƻƳȅΣ ŎƘƻŘȊƛ ǇǊȊŜŘŜ ǿǎȊȅǎǘƪƛƳ ƻ ǇǊƻǇƻǊŎƧŜ ŘŀƴȅŎƘ ǇǊƻŘǳƪǘƽǿ ǿ 

ŘƛŜŎƛŜΣ ŀ ƴƛŜ ƛƭƻǏŏ ƪƻƴƪǊŜǘƴȅŎƘ ǇǊƻŘǳƪǘƽǿ ǎǇƻȍȅǿŀƴȅŎƘ ǿ ŎƛŊƎǳ ŘƴƛŀΦ 

/Ȋȅ ŏǿƛŎȊŊŎΣ ǎŎƘǳŘƴťΚ  

/Ȋȅ ƧŜǏƭƛ ƴƛŜ ǇǊȊŜǎǘǊȊŜƎŀƳ ŘƛŜǘȅΣ ƎŘȅ ƧŜƳΣ Ŏƻ ŎƘŎťΣ ōȅƭŜ ŎƻΣ ƴƛŜ ȊǿǊŀŎŀƳ ǳǿŀƎƛ ƴŀ ǘƻΣ ǿ Ƨŀƪƛ ǎǇƻǎƽō 

ǎƛť ƻŘȍȅǿƛŀƳΣ ǘƻ ŎȊȅΣ ƎŘȅ ǇƽƧŘť ƴŀ ƧŀƪƛŜǏ ȊŀƧťŎƛŀ ŦƛȊȅŎȊƴŜΣ ǎŎƘǳŘƴťΚ WŜǎǘŜƳ ƻǎƻōŊΣ ƪǘƽǊŀ ƴƛŜ ƧŜǎǘ 

ƳƻȍŜ ǘŀƪ ŜƪǎǘǊŜƳŀƭƴŀΣ ƛ ƴŀƎƭŜ ƳƽǿƛťΥ ǇǊȊŜŎƛŜȍ Ƨŀ Řǿŀ ǊŀȊȅ ǿ ǘȅƎƻŘƴƛǳ ƧŜȍŘȍť ŀȍ Ǉƛťŏ ƪƛƭƻƳŜǘǊƽǿ 

na rowerze ς to jest wyczyn czy nie? Albo: dwa razy w tygoŘƴƛǳ ŎƘƻŘȊť ƴŀ ŦƛǘƴŜǎǎ ς ƴƛŜǿŀȍƴŜΣ ȍŜ 

ǇƽȋƴƛŜƧ ƭŜȍť ǇƽƱ ȊŀƧťŏ ƴŀ ƳŀŎƛŜΦ !ƭōƻ ƳƽǿƛťΣ ȍŜ ŎƻŘȊƛŜƴƴƛŜ ƳŀǎȊŜǊǳƧť όŀƭŜ ǘƻ ƧŜǎǘ ǘŀƪƛ ƳŀǊǎȊΣ ȍŜ ƛŘť 

ƛ ȊŀƎƭŊŘŀƳ ǿ ƪƻƳƽǊƪťύΣ ŎƘƻŘȊť Řǿŀ ǊŀȊȅ ǿ ǘȅƎƻŘƴƛǳ ƴŀ ŦƛǘƴŜǎǎ όŀƭŜ ǘȅƳ ŦƛǘƴŜǎǎŜƳ ƧŜǎǘ ƴŀ ǇǊȊȅƪƱŀŘ 

joga czy streching). !ƪǘȅǿƴƻǏŏ ŦƛȊȅŎȊƴŀ ǘƻ ǎǇǊŀǿŀ ƛƴŘȅǿƛŘǳŀƭƴŀΦ 5ƭŀ ƪƻƎƻǏ ǇǊȊŜƧŜŎƘŀƴƛŜ ǇƛťŎƛǳ 

ƪƛƭƻƳŜǘǊƽǿ ƳƻȍŜ ōȅŏ ŜƪǎǘǊŜƳǳƳΣ Ƨŀ ǇƻƧŀŘť ƴŀ ǊƻǿŜǊȊŜ ǘǊȊȅŘȊƛŜǏŎƛ ƪƛƭƻƳŜǘǊƽǿ ƛ ƴƛŜ ǳǿŀȍŀƳΣ ȍŜ 

ȊǊƻōƛƱŀƳ ŎƻǏ ǿƛŜƭƪƛŜƎƻΣ ōƻ ƧŜŎƘŀƱŀƳ ǊŀȊ ǿ ǘȅƎƻŘƴƛǳ ƛ ƴƛŜ ƧŜǎǘ ǘƻ ƧŀƪŀǏ ǎǳǇŜǊ ŀƪǘȅǿƴƻǏŏΦ 

IlŜ ǳȊǳǇŜƱƴƛŀǎȊ ƪŀƭƻǊƛƛΣ ǿȅǇƛƧŀƧŊŎ ƛȊƻǘƻƴƛƪ ŀƭōƻ ǎȊƪƭŀƴƪť ǎƻƪǳΚ  

²ȅƻōǊŀȋŎƛŜ ǎƻōƛŜΣ ȍŜ ƪǘƻǏ ƛŘȊƛŜ ƴŀ ŦƛǘƴŜǎǎΣ ƳƻȍŜ ǘƻ ōȅŏ ƴŀ ǇǊȊȅƪƱŀŘ ƧƻƎŀΣ ƛ Ǉŀƴƛ ǿ ǊŜŎŜǇŎƧƛ 

ǇƻŘǇƻǿƛŜŘȊƛŀƱŀΣ ȍŜ ŀōǎƻƭǳǘƴƛŜ ƴƛŜȊōťŘƴŊ ǊȊŜŎȊŊΣ ƪǘƽǊŊ Ƴǳǎƛ ȊǊƻōƛŏ ǘŀ ƻǎƻōŀΣ ƧŜǎǘ ǿȅǇƛŎƛŜ ƛȊƻǘƻƴƛƪŀΣ 

pƻƴƛŜǿŀȍ ƛȊƻǘƻƴƛƪ ǏǿƛŜǘƴƛŜ ƴŀǿŀŘƴƛŀΦ tƻ ȊŀƧťŎƛŀŎƘ ǘŀ ǎŀƳŀ Ǉŀƴƛ Ȋ ǊŜŎŜǇŎƧƛ ǇƻŘǇƻǿƛŀŘŀ ƧŜǎȊŎȊŜΣ 

ȍŜōȅ ǿȅǇƛŏ ōƛŀƱƪƻΣ ǘƻ ǘŀ ƻǎƻōŀ ǎŎƘǳŘƴƛŜΦ tǊƻōƭŜƳ ǿ ǘȅƳΣ ȍŜ ƛȊƻƭŀǘ ōƛŀƱƪŀ ǎŜǊǿŀǘƪƻǿŜƎƻ ōťŘȊƛŜ 

ǇƻŘƴƻǎƛŏ ǇƻȊƛƻƳ ƛƴǎǳƭƛƴȅ ƛ ǎǇƻǿƻŘǳƧŜ ǎȊȅōǎȊŜ ƻŘƪƱŀŘŀƴƛŜ ǎƛť ǘƪŀƴƪƛ ǘƱǳszczowej. 

LƭŜ ǘŀƪƛ ƛȊƻǘƻƴƛƪ ŎȊȅ ǎȊƪƭŀƴƪŀ ǎƻƪǳ ƳƻƎŊ ƳƛŜŏ ƪŀƭƻǊƛƛΣ ŀ ƛƭŜ ƪŀƭƻǊƛƛ ƳƻƎť ǎǇŀƭƛŏ ƴŀ ŦƛǘƴŜǎǎƛŜΚ ¢ƻ 

ǿǎȊȅǎǘƪƻ ȊŀƭŜȍȅ ƻŎȊȅǿƛǏŎƛŜ ƻŘ ǘŜƎƻΣ ƧŀƪŊ ƪǘƻǏ ƳƛŀƱ ƛƴǘŜƴǎȅǿƴƻǏŏΦ WŜȍŜƭƛ ƳŀƳȅ ǇǳƭǎƻƳŜǘǊΣ ƪǘƽǊȅ 

ōŀŘŀ ƴŀƳ ǎǇŀƭŀƴƛŜ ƪŀƭƻǊƛƛ ǇƻǿƛŊȊŀƴŜ Ȋ ƭƛŎȊōŊ ǳŘŜǊȊŜƵ ǎŜǊŎŀ ƴŀ ƳƛƴǳǘťΣ ǘƻ ǿ ǇǊŀƪǘȅŎŜ ƻȊƴŀŎȊŀΣ ȍŜ 

ƛƳ ƳƴƛŜƧ ƧŜǎǘŜǏ ǿȅǘǊŜƴƻǿŀƴȅΣ ǘȅƳ ǿƛťŎŜƧ ƪŀƭƻǊƛƛ ǎǇŀƭŀǎȊΣ ōƻ ōŀǊŘȊƛŜƧ ǎƛť ƳťŎȊȅǎȊΦ LƳ ōŀǊŘȊƛŜƧ ƧŜǎǘŜǏ 

ȊŀŀŘŀǇǘƻǿŀƴŊ ƻǎƻōŊ Řƻ ǿȅƪƻƴȅǿŀƴŜƧ ŀƪǘȅǿƴƻǏŎƛ ŦƛȊȅŎȊƴŜƧΣ ǘȅƳ ƳƴƛŜƧ ƪŀƭƻǊƛƛ ǎǇŀƭŀǎȊΣ ōƻ ǊƻōƛǎȊ 

ǊǳŎƘ Řǳȍƻ ōŀǊŘȊƛŜƧ ŜƪƻƴƻƳƛŎȊƴƛŜ ƛ ǿǘŜŘȅ Ƴƻȍƴŀ ǎǇŀƭƛŏ ƻƪƻƱƻ олл ƪŎŀƭΦ hŎȊȅǿƛǏŎƛŜΣ Ƨŀƪōȅ ǎƛť 

²ƛŜǊȊōƛŎƪŀ ǿȅōǊŀƱŀ ƴŀ ŎǊƻǎǎ ŦƛǘΣ ǘƻ ǎǇŀƭƛƱŀōȅ ǇŜǿƴƛŜ мллл ƪŎŀƭΣ ŎƘȅōŀ ȍŜ ǳŘŀƱƻōȅ ǎƛť ƧŜƧ ǇƻƻōƛƧŀŏΦ 

bŀǘƻƳƛŀǎǘ ƻǎƻōŀΣ ƪǘƽǊŀ ŎƘƻŘȊƛ ƴŀ ǘŀƪƛŜ ȊŀƧťŎƛŀ ƻŘ ŘŀǿƴŀΣ ōȅŏ ƳƻȍŜ ǿŎŀƭŜ ƴƛŜ ǎǇŀƭƛ Ƨǳȍ tych 1000 

kcal ς ǘƻ ƧŜǎǘ ǘƻǘŀƭƴƛŜ ƛƴŘȅǿƛŘǳŀƭƴŀ ǎǇǊŀǿŀ ȊŀƭŜȍƴŀ ōŜȊǇƻǏǊŜŘƴƛƻ ƻŘ ǿȅǘǊŜƴƻǿŀƴƛŀΣ ƻŘ ǘťǘƴŀΣ Ȋ 

ƧŀƪƛƳ ǘǊŜƴǳƧŜƳȅΦ WŜȍŜƭƛ ƪǘƻǏ ŎƘŎƛŀƱōȅ ǘƻ ǎǇǊŀǿŘȊƛŏΣ ǘǊȊŜōŀ ƳƛŜŏ ǇǳƭǎƻƳŜǘǊΣ ƪǘƽǊȅ Ƴŀ ŦǳƴƪŎƧť 

ƳƛŜǊȊŜƴƛŀ ƪŀƭƻǊƛƛ ȊŀƭŜȍƴŊ ƻŘ ŀƪǘǳŀƭƴŜƎƻ ǘťǘƴŀΦ  

WŜȍŜƭƛ ǿƛťŎ ǇƻŘŎȊŀǎ ȊŀƧťŏ ǎǇŀƭƛƭƛǏƳȅ ƻƪƻƱƻ олл ƪŎŀƭΣ ƧŜǏƭƛ ōȅƱȅ ǘƻ ȊŀƧťŎƛŀ ǘȅǇǳ ƧƻƎŀΣ ŀƪǘȅǿƴƻǏŏ ōȅƱŀ 

ƴŀ ǇƻȊƛƻƳƛŜ ŀŜǊƻōƻǿȅƳΣ ǘƻ ǎǇŀƭƛƭƛǏƳȅ Ȋ ǘƪŀƴƪƛ ǘƱǳǎȊŎȊƻǿŜƧΦ ¢ƻ ǎŀƳƻ ǿȅŘŀǊȊȅƱƻōȅ ǎƛť ǿ ǘǊŀƪŎƛŜ 

ƳŀǊǎȊǳΗ aƻȍƴŀ ǇƻǿƛŜŘȊƛŜŏΣ ȍŜ ƴƛŜ ōȅƱŀ ǘƻ ǿŎŀƭŜ ƧŀƪŀǏ ǿƛŜƭƪŀ ŀƪǘȅǿƴƻǏŏΦ 5ƻ ǘŜƎƻ ǿȅǇƛƭƛǏƳȅ 

ƛȊƻǘƻƴƛƪ όмфр ƪŎŀƭύ ŀƭōƻ ǎȊƪƭŀƴƪť Ŏƻƭƛ ŎȊȅ ǎƻƪǳ ƧŀōƱƪƻǿŜƎƻΣ ōƻ ƪǘƻǏ ǇƻǿƛŜŘȊƛŀƱΣ ȍŜ Ǉƻ ǎƪƻƵŎȊƻƴȅƳ 

ǘǊŜƴƛƴƎǳ ǘǊȊŜōŀ ǳȊǳǇŜƱƴƛŏ ȊŀǇŀǎȅ ƎƭƛƪƻƎŜƴǳΦ /Ȋȅ ǘŀ ŀƪǘȅǿƴƻǏŏ ƳƛŀƱŀ ƧŀƪƛƪƻƭǿƛŜƪ ǿǇƱȅǿ ƴŀ ƴŀǎȊŜ 

odchudzanie? Najprawdopodobniej nie.  

!ƪǘȅǿƴƻǏŏ ŦƛȊȅŎȊƴŀΣ ƪǘƽǊŀ Ƴŀ ǿǇƱȅǿ ƴŀ ƴŀǎȊŜ ƻŘŎƘǳŘȊŀƴƛŜΣ ǘƻ ǘŀƪŀΣ ƪǘƽǊŀ ƧŜǎǘ ǿȅǎƻŎŜ ƛƴǘŜƴǎȅǿƴŀΣ 

ǇƻŘ ǿŀǊǳƴƪƛŜƳ ȍŜ ƴƛŜ ǎǘǊŜǎǳƧŜ ƴŀǎȊŜƎƻ ƻǊƎŀƴƛȊƳǳΦ WŜȍŜƭƛ ƛŘȊƛŜƳȅ ƴŀ ȊŀƧťŎƛŀ Ǉƻ ŎŀƱȅƳ Řƴƛǳ ǇǊŀŎȅΣ 

Řƻ ȊŀƳƪƴƛťǘŜƎƻ ǇƻƳƛŜǎȊŎȊŜƴƛŀ ƛ ƪǘƻǏ ƴŀ ƴŀǎ ƪǊȊȅŎȊȅ ς jeszcze, dawaj, ostro ς ǘƻ ǇƻƳƛƳƻ ǘŜƎƻΣ ȍŜ 

ǿȅŘȊƛŜƭŀƧŊ ƴŀƳ ǎƛť ƘƻǊƳƻƴȅ ǎȊŎȊťǏŎƛŀ όōƻ ƧŜǎǘŜǏƳȅ ǿ ŦŀƧƴȅƳ ƻǘƻŎȊŜƴƛǳΣ ǊƻōƛƳȅ ŎƻǏ ƛƴƴŜƎƻ ƴƛȍ 
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ǇǊŀŎŀύΣ ǘƻ ƧŜŘƴƻŎȊŜǏƴƛŜ ǿȅǘǿŀǊȊŀ ƴŀƳ ǎƛť ƴŀƧŎȊťǏŎƛŜƧ ƪƻǊǘȅȊƻƭ ς ƘƻǊƳƻƴ ǎǘǊŜǎǳΣ ƪǘƽǊȅ ƴƛŜǎǘŜǘȅ 

ōťŘȊƛŜ ǇƻŘƻōƛƧŀƱ ƴŀƳ ǇƽȋƴƛŜƧ ƛƴǎǳƭƛƴťΦ  

½ŀǘŜƳ ǘǳǘŀƧ ƴƛŜ ǘȅƭƪƻ ŎȅŦǊȅ ƳŀƧŊ ȊƴŀŎȊŜƴƛŜΣ ŀƭŜ ǇǊȊŜŘŜ ǿǎȊȅǎǘƪƛƳ ǘƻΣ Ƨŀƪ ƴŀǎȊ ƻǊƎŀƴƛȊƳ ǊŜŀƎǳƧŜΣ 

Ƨŀƪ ƻŘōƛŜǊŀ ŀƪǘȅǿƴƻǏŏ ŦƛȊȅŎȊƴŊΣ ƧŀƪƛŜ ƘƻǊƳƻƴȅ ǎƛť ǿȅŘȊƛŜƭŀƧŊΦ  

YŀƭƻǊƛŜ ƳƻƎŊ ƴŀƳ ǇƻǎƱǳȍȅŏ Řƻ ȊƻōǊŀȊƻǿŀƴƛŀ ǇŜǿƴŜƎƻ ŀōǎǳǊŘǳΥ ƛŘŊŎ ƴŀ ŦƛǘƴŜǎǎΣ ƎŘȊƛŜ ƪǘƻǏ ǎǇŀƭŀ 

олл ƪŎŀƭ ƛ ǿȅǇƛƧŀ ǿ ƛȊƻǘƻƴƛƪǳ нлл ƪŎŀƭ όȊ ŎȊŜƎƻ рл ƎǊŀƳƽǿ ǘƻ ŎǳƪǊȅύΣ ǘƻ ǇǊŀƪǘȅŎȊƴƛŜ ƴƛŎ ǎƛť ƴƛŜ 

ǿȅŘŀǊȊȅƱƻΣ ŀ ǿǊťŎȊ ǘŀ ŀƪǘȅǿƴƻǏŏ ƳƻȍŜ ǎƛť ǇǊȊȅŎȊȅƴƛŏ Řƻ ƻǘȅƱƻǏŎƛΣ ǇƻƴƛŜǿŀȍ ǇƻǿƻŘǳƧŜ ǿƛťƪǎȊŊ 

ŎƘťŏ ƧŜŘȊŜƴƛŀ ƛ ǿƛťƪǎȊŜ ȊŀǇƻǘǊȊŜōƻǿŀƴƛŜ ƻǊƎŀƴƛȊƳǳ ƴŀ ŘƻŘŀǘƪƻǿŜ ǎƪƱŀŘƴƛƪƛΦ 

Piramida ŀywienia dzieci autystycznych  

½ƻōŀŎȊ ǇƛǊŀƳƛŘť 

Na kolejƴȅƳ ǎƭŀƧŘȊƛŜ ǿƛŘŀŏ ǇƛǊŀƳƛŘť ȍȅǿƛŜƴƛŀ ŘȊƛŜŎƛ ŀǳǘȅǎǘȅŎȊƴȅŎƘΣ ǿ ƪǘƽǊŜƧ ǊƽǿƴƛŜȍ ǇƻƪŀȊŀƴŜ 

ƧŜǎǘΣ ȍŜ ǿ ŘƛŜŎƛŜ ƴƛŜ ǇƻǘǊȊŜōǳƧŜƳȅ ŀȍ ǘŀƪƛŜƧ ƛƭƻǏŎƛ ǿťƎƭƻǿƻŘŀƴƽǿΦ tǊȊȅ ƻƪŀȊƧƛ ǇƻƭŜŎŀƳ ƪǎƛŊȍƪť 

!ǳǘȅȊƳ ōŜȊ ƱŜȊΦ ¢ƻ ƧŜǎǘ ǇƛǊŀƳƛŘŀ ŘȊƛŜŎƪŀΣ ƪǘƽǊŜ ŎƛŜǊǇƛ ƴŀ ŀǳǘȅȊƳΣ ŀƭŜ ǊƻȊǿƛƧŀ ǎƛť ȊǳǇŜƱƴƛŜ 

ƴƻǊƳŀƭƴƛŜΣ ŀ ƻǎƻōȅ ǇƻǎǘǊƻƴƴŜ ƴŀǿŜǘ ƴƛŜ ǿƛŜŘȊŊΣ ȍŜ ǘƻ ŘȊƛŜŎƪƻ ƧŜǎǘ ŎƘƻǊŜΦ ¦ ǇƻŘǎǘŀǿȅ ȊƴŀƧŘǳƧŊ ǎƛť 

ǎǳǊƻǿŜ ǿŀǊȊȅǿŀΣ ǇƽȋƴƛŜƧ ƪƛǎȊƻƴƪƛΣ ƪǘƽǊŜ ǿǇǊƻǿŀŘȊŀƧŊ ȍȅǿŜ ƪǳƭǘǳǊȅ ōŀƪǘŜǊƛƛΣ ǿǎǇƻƳŀƎŀƧŊ 

ǘǊŀǿƛŜƴƛŜΣ ǎƻƪƛ Ȋ ǿŀǊȊȅǿΣ ŎȊȅƭƛ ƪƻƴŎŜƴǘǊŀŎƧŀ ǎƪƱŀŘƴƛƪƽǿ ƻŘȍȅǿŎȊȅŎƘΣ ǊƻǎƻƱȅΣ ƎƻǘƻǿŀƴŜ ŘƱǳƎƻ ƴŀ 

ƪƻǏŎƛŀŎƘ όǿŀǇƵΣ ƪƻƭŀƎŜƴύ ƻǊŀȊ ǎǳǊƽǿƪƛΦ ²ȅȍŜƧ ƳŀƳȅ ƳƛťǎƻΦ 

¢ŀ ǇƛǊŀƳƛŘŀ ƧŜǎǘ ŘƻǏŏ ǇƻŘƻōƴŀ Řƻ ƳƻƧŜƧΣ Ȋ ǘŊ ǘȅƭƪƻ ǊƽȍƴƛŎŊΣ ȍŜ ƴƛŜ Ƴŀ ǘǳ ǿ ƻƎƽƭŜ ƪŀǎȊΦ ¦ ŘȊƛŜŎƛ 

ŀǳǘȅǎǘȅŎȊƴȅŎƘ ǘǊȊŜōŀ ǿȅƱŊŎȊȅŏ ǿťƎƭƻǿƻŘŀƴȅΣ ȍŜōȅ ǇƻǇǊŀǿƛŏ ŦǳƴƪŎƧƻƴƻǿŀnie flory bakteryjnej. 

tŜƱƴƻǿŀǊǘƻǏŎƛƻǿŜ ȋǊƽŘƱŀ ōƛŀƱƪŀ ǘƻ ƳƛťǎƻΣ ŘǊƽōΣ ƧŀƧŀΦ hǿƻŎƽǿ ƴƛŜ Ƴŀ Ȋŀ ŘǳȍƻΣ ǇƻƴƛŜǿŀȍ ǎŊ ǘƻ 

ŎǳƪǊȅΦ ¢ŀƪŀ ŘƛŜǘŀ ŦŀƴǘŀǎǘȅŎȊƴƛŜ ǎƛť ǎǇǊŀǿŘȊŀ ǊƽǿƴƛŜȍ ǿŜ ǿǎȊŜƭƪƛŎƘ ȊŀōǳǊȊŜƴƛŀŎƘ ǇǊŀŎȅ ƧŜƭƛǘΣ 

dysbiozach jelitowych i w candidzie. 

bŀ ƎƽǊȊŜ ǘŜƧ piramidy jest jogurt, ale jest to jogurt kozi, fermentowany samodzielnie w domu przy 

ǇƻƳƻŎȅ ȍȅǿȅŎƘ ƪǳƭǘǳǊ ōŀƪǘŜǊƛƛΦ ¢ŀƪƛ ƧƻƎǳǊǘ ƴƛŜ ōťŘȊƛŜ ȊŀǿƛŜǊŀƱ ŎǳƪǊǳΣ ōťŘȊƛŜ ǇǊƻŘǳƪǘŜƳ ŎȊťǏŎƛƻǿƻ 

nadtrawionym. 

/ƻ Řƻ ŀǘƻǇƻǿŜƎƻ ȊŀǇŀƭŜƴƛŀ ǎƪƽǊȅ ǎȅǘǳŀŎƧŀ ǿȅƎƭŊŘŀ ǊƽȍƴƛŜΦ !ǘƻǇƻǿŜ ȊŀǇŀƭŜƴƛŜ ǎƪƽǊȅ ŎȊŀǎŀƳƛ ƳƻȍŜ 

ǊƽǿƴƛŜȍ ǿȅƴƛƪŀŏ Ȋ ƧŜŘȊŜƴƛŀ Ǌȅō ƭǳō ƧŀƧΦ aǳǎƛƳȅ ȊƴŀƭŜȋŏ ǇǊƻŘǳƪǘȅΣ ƪǘƽǊŜ ǘƻ ǿȅǿƻƱǳƧŊΦ aŀƳ ŘȊƛŜŎƛŀƪƛ 

Ȋ ŀǘƻǇƻǿȅƳ ȊŀǇŀƭŜƴƛŜƳ ǎƪƽǊȅΣ ƪǘƽǊŜ ƴƛŜ ǘƻƭŜǊǳƧŊ ƳŀǊŎƘǿƛΣ ōǳǊŀƪƽǿΣ ǿŀǊȊȅǿ ƪƻǊȊŜƴƛƻǿȅŎƘΣ ƪǘƽǊŜ 

ŀƪǳƳǳƭǳƧŊ ǿƛťƪǎȊŊ ƛƭƻǏŏ ǎǳōǎǘŀƴŎƧƛ ǘƻƪǎȅŎȊƴȅŎƘΣ ƴƛŜ ǘƻƭŜǊǳƧŊ ƧŀƧΣ ƴƛŜ ǘƻƭŜǊǳƧŊ ǊȅōΣ ŀ ǿƛťŎ ƧŜǎǘ ǘƻ 

ǎǇǊŀǿŀ ōŀǊŘȊƻ ƛƴŘȅǿƛŘǳŀƭƴŀΦ aǳǎƛƳȅ ǿȅƱŀǇŀŏ ǿ ŘƛŜŎƛŜ Ŏƻ ƧŜǎǘ ƴƛŜ ǘŀƪΦ tǊȊȅ ŎŜƭƛŀƪƛƛ ƳƻȍŜƳȅ 

Ȋŀǎǘƻǎƻǿŀŏ ƪŀǎȊŜ ōŜȊƎƭǳǘŜƴƻǿŜΦ 

Co ma flora bakteryjna do autyzmu?  

!ǳǘȅȊƳ ƳƻȍŜ ōȅŏ ǊƽǿƴƛŜ ŘƻōǊȊŜ ǿȅǿƻƱŀƴȅ ȊŀōǳǊȊŜƴƛŀƳƛ ƳŜǘȅƭŀŎƧƛΣ ŎȊȅƭƛ ƴƛŜƳƻȍƭƛǿƻǏŎƛŊ ǳǎǳǿŀƴƛŀ 

ƳŜǘŀƭƛ ŎƛťȍƪƛŎƘ Ȋ ƻǊƎŀƴƛȊƳǳ ƛ ƛŎƘ ŀƪǳƳǳƭŀŎƧŊ όǇƻƭŜŎŀƳ ǇǳōƭƛƪŀŎƧť Gaps ς ½ŜǎǇƽƱ tǎȅŎƘƻƭƻƎƛŎȊƴƻ 

JelitowyύΦ WŜƭƛǘŀΣ ƪǘƽǊŜ ǇǊŀŎǳƧŊ ƴƛŜǇǊŀǿƛŘƱƻǿƻΣ ǿ ƪǘƽǊȅŎƘ ƧŜǎǘ Řǳȍƻ ǘƻƪǎȅŎȊƴȅŎƘ ōŀƪǘŜǊƛƛ ƛ Řƻ ǘŜƎƻ 

sŊ ƧŜǎȊŎȊŜ ƴƛŜǎȊŎȊŜƭƴŜΣ ǇǊȊŜǇǳǎȊŎȊŀƧŊŎŜ ǘƻƪǎȅƴȅ Řƻ ƴŀǎȊŜƎƻ ƻǊƎŀƴƛȊƳǳΣ ǘƻ ƧŜƭƛǘŀ ǳǎȊƪƻŘȊƻƴŜΦ WŜƭƛǘŀ 

ǎŊ ōŀǊŘȊƻ ƳƻŎƴƻ ǇƻƱŊŎȊƻƴŜ Ȋ ƳƽȊƎƛŜƳΣ ур҈ ǎȅƎƴŀƱǳ ōƛŜƎƴƛŜ Ȋ ƧŜƭƛǘ Řƻ ƳƽȊƎǳΣ ŀ ƴƛŜ ƻŘǿǊƻǘƴƛŜΣ ǘƻ 

ƧŜƭƛǘŀ ȊŀǊȊŊŘȊŀƧŊ ƴŀǎȊȅƳ ƳƽȊƎƛŜƳΦ  

http://ajwen.tv/film/webinariam-6-piramida-izz-piramida-ajwen-liczenie-kalorii
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WŜȍŜƭƛ ǿ ƧŜƭƛǘŀŎƘ ȋƭŜ ǎƛť ŘȊƛŜƧŜΣ ƧŜȍŜƭƛ ǿ ƧŜƭƛǘŀŎƘ ƧŜǎǘ ǇŀǘƻƭƻƎƛŎȊƴŀ ŦƭƻǊŀΣ ǘƻ ǿȅǎȅƱŀƧŊ ƻƴŜ 

ƴƛŜǇǊŀǿƛŘƱƻǿŜ ǎȅƎƴŀƱȅ Řƻ ƳƽȊƎǳΣ ǇǊȊŜȊ Ŏƻ ƳƽȊƎ ƴƛŜǇǊŀǿƛŘƱƻǿƻ ȊŀǊȊŊŘȊŀ ŎŀƱȅƳ ƻǊƎŀƴƛȊƳŜƳΦ  

/ȊŀǎŀƳƛ ǿȅǘǿŀǊȊŀƧŊ ǎƛť ǘŀƳ ƴŀǿŜǘ ǘŀƪƛŜ ǘƻƪǎȅƴȅ Ƨŀƪ ƧŀŘ ƪƛŜƱōŀǎƛŀƴȅΣ ƪǘƽǊȅ ȊŀǘǊǳǿŀ ƴŀǎȊ ǳƪƱŀŘ 

nerwowy (nŜǳǊƻǘƻƪǎȅƴȅύΦ WŜƭƛǘŀ ōťŘŊ ǿƛťŎ ƻŘǇƻǿƛŀŘŀƱȅ Ȋŀ ŦǳƴƪŎƧƻƴƻǿŀƴƛŜ ǳƪƱŀŘǳ ƴŜǊǿƻǿŜƎƻΦ  

bƛŜƪǘƽǊŜ ƻǊƎŀƴƛȊƳȅ ƳŀƧŊ ǘŀƪ ȊŀōǳǊȊƻƴȅ ƳŜǘŀōƻƭƛȊƳΣ ȍŜ ǿ ǘǊŀƪŎƛŜ ǘǊŀǿƛŜƴƛŀ ƴŀ ǇǊȊȅƪƱŀŘ ǇǊƻŘǳƪǘƽǿ 

ōƻƎŀǘȅŎƘ ǿ ƎƭǳǘŜƴ ǇƻǿǎǘŀƧŊ glidomƻǊŦƛƴȅΣ ŎȊȅƭƛ ǎǳōǎǘŀƴŎƧŜΣ ƪǘƽǊŜ ƳƻǊŦƻǘȅŎȊƴƛŜ ǿǇƱȅǿŀƧŊ ƴŀ ƳƽȊƎΣ 

ǳǇƻǏƭŜŘȊŀƧŊ ƧŜƎƻ ŦǳƴƪŎƧƻƴƻǿŀƴƛŜΦ bŀōƛŀƱ ƛ ǳǎȊƪƻŘȊƻƴŀ ŦƭƻǊŀ ōŀƪǘŜǊȅƧƴŀΣ ƴƛŜǿƱŀǏŎƛǿŜ ǊƻȊƪƱŀŘŀƴƛŜ 

ǇƻƪŀǊƳǳ ǇƻǿƻŘǳƧŊ ǘǿƻǊȊŜƴƛŜ ǎƛť ƪŀȊƻƳƻǊŦƛƴȅΣ ƪǘƽǊŀ ǊƽǿƴƛŜȍ ǳǇƻǏƭŜŘȊŀ ŦǳƴƪŎƧƻƴƻǿŀƴƛŜ ƴŀǎȊŜƎƻ 

ƳƽȊƎǳΦ 5ƭŀǘŜƎƻ ŦƭƻǊŀ ƧŜƭƛǘƻǿŀ ƧŜǎǘ ƴŀƧǿŀȍƴƛŜƧǎȊŀ Řƭŀ ƴŀszego organizmu, to jest pierwsza rzecz, o 

ƪǘƽǊŊ ƳǳǎƛƳȅ ȊŀŘōŀŏΦ 

Wap ď 

² ƳƻƛŎƘ ǇƛǊŀƳƛŘŀŎƘ ȍȅǿƛŜƴƛƻǿȅŎƘ ƴƛŜ Ƴŀ ƴŀōƛŀƱǳΣ ƴŀǘƻƳƛŀǎǘ ǿ ǇƛǊŀƳƛŘȊƛŜ LÀÀ ȊŀƭŜŎŀ ǎƛť ǎǇƻȍȅǿŀŏ 

ŘǿƛŜ ǎȊƪƭŀƴƪƛ ƳƭŜƪŀ ŘȊƛŜƴƴƛŜΦ 5ƭŀ ŘȊƛŜŎƛ ƳƻȍŜ ǘƻ ōȅŏ ƧƻƎǳǊǘΣ ƧŜȍŜƭƛ ƳŀƳȅ ŘƻǎǘťǇ Řƻ ƳƭŜƪŀ ƻǿŎzego 

ŎȊȅ ƪƻȊƛŜƎƻ ƛ ǎŀƳƻŘȊƛŜƭƴƛŜ ŦŜǊƳŜƴǘǳƧŜƳȅ ōŀƪǘŜǊƛŜΦ .ŀǊŘȊƻ ǿŀȍƴŜ ǎŊ ǘƱǳǎȊŎȊŜ ǿ ŘƛŜŎƛŜΣ ƪǘƽǊŜ 

ȊǿƛťƪǎȊŀƧŊ ǿȅŎƘǿȅǘ ǿŀǇƴƛŀΣ ǿƛǘŀƳƛƴȅ 5о ƛ Yн όŘƻōǊȊŜ ƧŜǎǘ ǎƛť ƻŎȊȅǿƛǏŎƛŜ ǿȅǎǘŀǿƛŀŏ ƴŀ ǎƱƻƵŎŜύΣ 

ǿƛǘŀƳƛƴŀ !Σ ƪǘƽǊŊ ȊƴŀƧŘȊƛŜƳȅ ƳƛťŘȊȅ ƛƴƴȅƳƛ ǿ ǿŊǘǊƽōŎŜΣ ǘǊŀƴΣ ƪǘƽǊȅ ǇƻǇǊŀǿƛŀ ǊƽǿƴƛŜȍ 

ǿŎƘƱŀƴƛŀƴƛŜ ǿŀǇƴƛŀΣ ŎƘǊȊŊǎǘƪƛ όƳƻȍŜƳȅ ǳƎƻǘƻǿŀŏ ōǳƭƛƻƴ ƴŀ ƪǳǊȊȅŎƘ ƴƽȍƪŀŎƘΣ ƻōƎǊȅȊŀŏ ǘŜ 

ŎƘǊȊŊǎǘƪƛΣ ƳƛŜƭƛŏ ƧŜύΣ ǿȅǿŀǊȅΣ ōǳƭƛƻƴȅ ƴŀ ƪƻǏŎƛŀŎƘΣ ȊƛŜƭƻƴŜ ǿŀǊȊȅǿŀΣ ǏǿƛŜǘƴȅƳ ȋǊƽŘƱŜƳ ǿŀǇƴƛŀ ƧŜǎǘ 

woda mineralna, i jeszcze skorupki jaj (przepis na skoǊǳǇƪƛ ƧŀƧ ŘƻǎǘťǇƴȅ ƧŜǎǘ ƴŀ ǎǘǊƻƴƛŜ 

www.ajwendieta.pl). 
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DLACZEGO LICZENIE KA LORII NIE 

SPRAWDZA SI B 

Wprowadzenie  

¢Ŝƴ ǘŜƳŀǘ ƧŜǎǘ ƪƻƴǘȅƴǳŀŎƧŊ ǿŜōƛƴŀǊƛǳƳ ƻ ǇƛǊŀƳƛŘȊƛŜ !ƧǿŜƴΣ ƎŘȊƛŜ ƳƽǿƛƱŀƳ Ƨǳȍ ƴƛŜŎƻ ƻ ƭƛŎȊŜƴƛǳ 

ƪŀƭƻǊƛƛΣ ŘƭŀŎȊŜƎƻ ǇƛǊŀƳƛŘŀ LÀÀ ƴƛŜ ŘȊƛŀƱŀ ƛ ŘƭŀŎȊŜƎƻ ǘȅǇƻǿŜ ȊŀƭŜŎŜƴƛŀ ƴƛŜ Řƻ ƪƻƵŎŀ ǎŊ ŘƻōǊŜΦ 

tƻƭŜŎŀƳ ǘŜȍ ǇƻȊƻǎǘŀƱŜ ǿŜōƛƴŀǊƛŀΣ ǇƻƴƛŜǿŀȍ ǿǎȊȅǎǘƪƛŜ ǎƛť ȊŜ ǎƻōŊ ƱŊŎȊŊ ƛ ǿŀǊǘƻ ƻƎƭŊŘŀŏ ƧŜ Ǉƻ ƪƻƭŜƛΦ 

tƻƴŀŘǘƻ ǿŜōƛƴŀǊƛǳƳ ŘƻǘȅŎȊŊŎŜ ƛƴǎǳƭƛƴƻƻǇƻǊƴƻǏŎƛ ǿȅƧŀǏƴƛŀΣ ŘƭŀŎȊŜƎƻ ǿ ƴƛŜƪǘƽǊȅŎƘ ǎȅǘǳŀŎƧŀŎƘ 

liczenie kalorii aōǎƻƭǳǘƴƛŜ ǎƛť ǎǇǊŀǿŘȊƛ ƛ ƴƛŜ Ƴŀ ǿ ƻƎƽƭŜ ǎŜƴǎǳ ǎƛť Ȋŀ ǘƻ ȊŀōƛŜǊŀŏ ς ƛƴǎǳƭƛƴƻƻǇƻǊƴƻǏŏ 

ǊȊŊŘȊƛ ǎƛť ǎǿƻƛƳƛ ǇǊŀǿŀƳƛΣ ŀ ŘƻƪƱŀŘƴƛŜ ǇǊŀǿŜƳ ƛƴǎǳƭƛƴȅΦ 

Czy spo ŀywamy naturalny pokarm?  

5ƭŀŎȊŜƎƻ ƭƛŎȊŜƴƛŜ ƪŀƭƻǊƛƛ ƴƛŜ ǎǇǊŀǿŘȊŀ ǎƛťΚ bŀǎȊ ǇƻƪŀǊƳ ŎȊťǎǘƻ ƴƛŜ ƧŜǎǘ ƴŀǎȊȅƳ ƴŀǘǳǊalnym 

ǇƻƪŀǊƳŜƳΦ .ƱƻƴƴƛƪΣ ƪǿŀǎ ŦƛǘȅƴƻǿȅΣ ƛƴƘƛōƛǘƻǊȅ ǘǊȅǇǎȅƴȅΣ ƳŀǊǘǿŀ ȍȅǿƴƻǏŏΣ ŘŜȊƻǊƛŜƴǘŀŎƧŀ 

ƻǊƎŀƴƛȊƳǳΣ ōƛƻƭƻƎƛŎȊƴŀ ŘƻǎǘťǇƴƻǏŏ ǇƻƪŀǊƳǳΣ ƎƻǎǇƻŘŀǊƪŀ ƘƻǊƳƻƴŀƭƴŀ ƛ ƻŘȊƛŀƱȅǿŀƴƛŜ ǇƻƪŀǊƳǳ ς 

ƪŀȍŘŀ Ȋ ǘȅŎƘ ǊȊŜŎȊȅ ƳƻȍŜ ƳƛŜŏ ƻƎǊƻƳƴȅ ǿǇƱȅǿ ƴŀ ǘƻΣ ŎȊȅ ŘƛŜǘŀ ŘȊƛŀƱŀΣ ŎȊȅ ƴƛŜ ƛ ŘƭŀŎȊŜƎƻ ƪŀȍŘŀ 

ŘƛŜǘŀ Ǉƻǿƛƴƴŀ ōȅŏ ƛƴŘȅǿƛŘǳŀƭƴƛŜ ŘƻǇŀǎƻǿŀƴŀΦ 

bŀǎȊ ǇƻƪŀǊƳ ƴƛŜ ƧŜǎǘ ƴŀǘǳǊŀƭƴȅƳ ǇƻƪŀǊƳŜƳΦ WŜƳȅ ŎȊťǎǘƻ ǘȅƭƪƻ ŘƭŀǘŜƎƻΣ ȍŜ ŎƻǏ ƴŀƳ ǎƳŀƪǳƧŜΦ 

²ƛŜƭŜ ƻǎƽō ǿȅȊƴŀƧŜ ȊŀǎŀŘťΥ ƴƛŜ ƧŜƳ ƳƛťǎŀΣ ōƻ Ƴƛ ƴƛŜ ǎƳŀƪǳƧŜΣ ƴƛŜ ƧŜƳ ƧŀƧΣ ōƻ ƴƛŜ ƭǳōƛťΦ bŀƧŎƘťǘƴƛŜƧ 

ȍȅǿƛƱȅōȅ ǎƛť ǘȅƭƪƻ ōŀǘƻƴƛƪŀƳƛΣ ǎƱƻŘȅŎȊŀƳƛΣ ŎƘƛǇǎŀƳƛΣ ǇŀƭǳǎȊƪŀƳƛ ŀƭōƻ ǎŀƳȅƳ ǇƛŜŎȊȅǿŜƳΦ tŜǿƴƛŜ 

http://ajwen.tv/film/webinarium-8-dlaczego-liczenie-kalorii-nie-sprawdza-sie

