Ti' DIETA DLA DWOJGA
zblizanie
PRZEZ GOTOWANIE

ZNAJOMOSC ZASAD LACZENIA SKLADNIKOW NA TALERZU ZMIENIA PODEJSCIE
DO GOTOWANIA | ZYCIA. TO CIAGLA PODROZ PO WLASNYM ORGANIZMIE.
DLACZEGO WIEC NIE ODBYC JEJ WSPOLNIE - W ZWIAZKU, W RODZINIE?

O rganlz I l l ludzki to doskonaly kompas, ktéry wskazuje wlasciwy kierunek. Zwykle

jednak nie zauwazamy wysytanych przez niego sygnatéw i ostrzezen, kiedy
cos sie z nim dzieje. Ja takze przez wiele lat je bagatelizowatam.
Sama cierpie na hashimoto, powszechng i réwnie powszechnie ignorowana przez pacjentéw oraz lekarzy
chorobe o podtozu autoimmunologicznym. Dieta bezglutenowa, bezlaktozowa (beznabialowa), bezcukrowa,
ale przede wszystkim pozbawiona chemii, niskohistaminowa poprawitam stan zdrowia, oczy$citam organizm
i uszczelnitam jelito cienkie. Dziecinnie proste? Samemu jest bardzo trudno, nie wiem, czy tak szybko (w po-

nad rok) doprowadzitabym do porzadku swéj wycieniczony chorobg i niewlasciwg dieta organizm.

ZDROWE JELITA,
SZCZESLIWI LUDZIE

Zmiana przyzwyczajeh i nawykow zy-
wieniowych bywa problematyczna.
Dlatego warto ustali¢ (mozna spisac)
wspdling ptaszczyzne dziatania: ztote
zasady, ktorych bedziecie przestrzegac
razem, i luzne reguty - do wyboru dla
kazdego. Czesto przeciez cos, co przyj-
muje sie powszechnie za zdrowe, bywa
dla nas toksyczne. Pamietajmy wiec, ze
odzywianie to kwestia indywidualna.
Wyznaczcie sobie na poczatek okres
probny, np. 1-2 miesigce. Ten sposéb zy-
wienia dziata juz po kilku dniach. Jemy
dobrze, nie ma mowy o gtodéwkach,

a waga zazwyczaj spada (u otytych),
stabilizuje sie stan jelit (to proces dtuz-
szy). Poprawia sie samopoczucie nawet
u tych, ktérzy uwazaja siebie za okazy
zdrowia.
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Na taki sam sposéb zywienia przeszed! réwniez mdj maz Wojtek. Na poczatku bez szczegdlnej wiary w jego

skutecznos$¢. Tylko po to, by usprawni¢ prowadzenie wspélnej kuchni. Jakiez bylo jego zdziwienie, kiedy stop-
niowo zaczat zrzucac kolejne kilogramy, od zawsze bowiem zmagat sie z nadwaga. Odkryl takze, ze dotad jego
jelita nie pracowaly wiasciwie.

Wthasne trudne doswiadczenia i problemy ze zdrowiem zrewidowaly nasz styl zycia i sposéb zywienia. Do-
tychczasowa wiedza kulinarna Wojtka (jest kucharzem) i moja, obserwacja wlasnych organizméw sprawily, ze
zatozylismy strone i blog Domena Smaku, by dzieli¢ sie tym, co umiemy i czego jestesmy $wiadomi, z innymi.

Pomagamy w poszukiwaniach wlasnego sposobu zywienia i rtéwnowagi.

DOBRZE WIEDZIEC

Naukowcy donoszg, ze zjadamy ok. 6 kg rocznie
dodatkéw do jedzenia, czyli emulgatordw, konser-
wantow, stabilizatoréw, barwnikéw. Te substancje
niszczg nasz uktad odpornosciowy, ktérego centrum
miesci sie w jelitach.

Cukier rafinowany spotka¢ mozemy na etykietach
réznych produktéw (nawet tych stonych czy pi-
kantnych) jako polepszacz smaku. Ma wiele twarzy,
czai sie w brgzowym syropie ryzowym, glukozowo-
-fruktozowym, stodzie jeczmiennym, sacharozie, we
fruktozie w syropie kukurydzianym, w syropie trzci-
nowym, glukozie, mannitolu, laktozie, maltodekstry-
nie, sorbitolu, skoncentrowanym soku owocowym.

ote zasady wspolnego programu Zywienia
CHEMIA OUT!

Pierwszy krok to rezygnacja z wysokoprzetworzonej i zawierajacej dodatki chemiczne zywnosci (napoje sto-

dzone w kartonach, butelkach, gazowane, wody smakowe, zywno$¢ w puszkach, czipsy, bialy ryz, biata maka,
cukier, sél, stodycze; nabiat przetworzony: ser zétty, jogurty, mleko, serki homogenizowane, te z dodatkiem

azotu, wedliny).

CUKIER STOP

Wyrzucamy z jadtospisu rafinowany cukier bialy i tzw. trzcinowy (odpowiada za stany zapalne w organizmie,

obecno$¢ drozdzy i bakterii w jelitach, ciagly gt6d), nabiat (kazeine i laktoze), gluten (zboza, maka — nawet
zytnia, chleb, makarony, niektdre kasze, ptatki owsiane).

PORANNY DETOKS

Dzien zaczynamy od 2 szklanek wody na czczo. Czasem z cytryna. My pijemy przegotowana chtodna albo letnia

ze szczypta soli himalajskiej (mineraly).
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W ZGODZIE Z DIETA PRZODKOW

Bazujemy na podstawach diety paleo, np. tradycyjnych bulionach na kosciach lub ogonach wotowych zwierzat

ze sprawdzonych hodowli (Bulion szczescia wedtug naszego przepisu na www.domenasmaku.pl), gotowane lub
pieczone w niskiej temperaturze mieso, pieczone ryby, warzywa gotowane z przewaga surowych i mnéstwem
zielonych, kiszonki, nasycone tluszcze — do duszenia i gotowania — masto klarowane ghee, olej kokosowy,
swiezo wytopiony ttuszcz gesi, do satatek oleje nierafinowane: oliwa z pierwszego tloczenia, olej Iniany. Zupy

i bezglutenowe kasze (pseudozboza) gotujemy na bulionie.

ZAKUPY Z LISTA W REKU

Planowanie positkéw to wazna czes¢ programu.

PODZIAL OBOWIAZKOW

My ustalilismy, ze Woijtek robi zakupy, ja przygotowuje liste. Gotujemy i planujemy wspoélnie.

SPRAWDZONE PRODUKTY

Robimy zakupy na bazarkach, sprawdzamy réznych sprzedawcéw, wybieramy produkty lokalne i sezonowe;

interesujemy sie w marketach pétkami ze zdrowa zywnoscia. Na szczescie jest ich coraz wiece;.

NA MIARE MOZLIWOSCI

Zgubne sa powtarzane czesto formulki: ,,i tak nie uniknie sie chemii” i ,nie da si¢ zy¢ zdrowo”. Wybierajmy

wiec to, co najlepsze w zasiegu naszych mozliwosci.

NIE JEMY PRZED SNEM
Unikamy tez surowych produktéw po 16.00.

OSTROZNIE Z UZYWKAMI

Ograniczamy kawe, alkohol, co nie znaczy, ze nie mozemy sobie na nie w ogdle pozwoli¢. Filizanka kawy

raczej nam nie zaszkodzi.

UWAZNOSC PRZY POSILKACH

Najtrudniej jes¢ powoli, cos o tym wiemy. A to najwazniejsza zasada.

JESLI SOL, TO ZDROWA

Zwykla sél zastepujemy himalajska i kamienna niejodowang ktodawska. Sprawdzili§my — nie zawieraja antyzbry-

laczy. Powodzenia!

Wojciech Hnat - wspottworca strony i bloga Domena Smaku. Kucharz z wyboru i zamitowania do gotowania. Wyznaje
zasade, ze kucharz jak lekarz ma nie szkodzic.

Ma%gorzata Hnat - wspottworczyni strony i bloga Domena Smaku. Gotuje i opisuje. Gotujac, odpoczywa. Gdy nie
gotuje, tez pisze i... tanczy. Na co dzien tropi btedy, redaguje i pisze w ,,Zwierciadle".

Przepisy na bezglutenowe, bezcukrowe, bezlaktozowe smakowite potrawy na Www.domenasmaku.pl



