beey Al

ANS backstage.
[muzyka]
Roman Martynéw w rozmowie z.

Roman Martynéw

Naszym gosciem dzisiaj na backstagu jest Zuzanna Wozniak, dietetyk kliniczny,
autorka ksigzki ,Moze to anemia”, ktorej podejScie do pracy opiera sie na
uwaznosci, wdziecznosci i dziataniu we wiasnym tempie.

[muzyka]

Podcast Akademii Nauk Stosowanych w Lesznie.

[muzyka]

Roman Martynéw

Czes$¢ Zuzanna.

Zuzanna Wozniak

Cze$¢, dzien dobry. Bardzo dziekuje za zaproszenie. Bardzo sie ciesze na dzisiejszg
rozmowe.

Roman Martynéw

My tez. Stuchajcie, siedzieliSmy tutaj przed nagraniem, prosze panstwa, juz jakis
czas, no i nie mogliSmy sie oderwac od tematéw zwigzanych z zywnoscig i o tym, co
powinniSmy jes¢, czego unikaé, no i oczywiscie o tym, ze sie zblizajg Swieta.
Zuzanno, wiekszo$¢ z nas przynajmniej raz w zyciu byta na diecie. Taka prawda, no
niektorzy nawet na dwudziestu. Dlaczego mimo wiedzy ciggle popetniamy te same
btedy? I co tak naprawde dziata? Co jest modg?

Zuzanna Wozniak

Swietne pytanie. Mozna tez je troszeczke odwréci¢, dlaczego definiujemy diete jako
odchudzanie, poniewaz to nie jest tozsame ze sobg i kazdy jest na jakie$ diecie,
kazdy lubi troszeczke sie zetykietowac czy ja jestem na diecie roslinnej, weganskiej,
keto. To nam daje tez takie, takg przynaleznos$¢ do pewnej grupy i daje.

Roman Martynow

A wszyscy lubimy gdzies nalezec.
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Zuzanna Wozniak

Lubimy tez requty, a jednak podazanie za jakg$ konkretng dietg daje nam te reguty,
co mozemy jes¢, co powinniSmy jesé, w jakiej ilosci. Natomiast wtasnie dieta nie
rowna sie odchudzanie. To zalezy od naszego celu, stanu zdrowia, czy my musimy
zredukowad mase ciata, czy chcemy jg utrzymaé, czy chcemy popracowac nad
samopoczuciem. No, ale utarto sie, ze dieta to wtasnie odchudzanie, wiec jest to
troszeczke takie juz przez wielu ludzi stosowane, ze jestem na diecie, to tez sie
odchudzam. A jezeli chodzi o to, dlaczego my ciggle wracamy na tg diete, bo ona
jest czesto do nas niedostosowana i ona nam nie pasuje. Tam jest za duzo tar¢, za
duzo trudnosci, ktére na poczatku jesteSmy w stanie realizowaé, no bo sie
zaprzemy, mamy silng wole, ale.

Roman Martynéw

Szczegoblnie na poczatku roku.

Zuzanna Wozniak

Oczywiscie, ze tak. Postanowienia noworoczne, no to styczen jeszcze tam damy
rade. No, ale ta silna wola jest troszeczke jak miesier.. Ona sie tez meczy. Ona sie
tez zuzywa, dlatego te postanowienia i te nasze cele, ta nasza dieta warto, zeby
byto dostosowane do naszych mozliwosci i dostosowania dtugoterminowego.

Roman Martynéw

Wiesz co, powiedziatas dosy¢ istotng rzecz, bo powiedziate$ przed chwileczka, ze
dieta to nie jest albo ze ludzie utozsamiajg diete z odchudzaniem, a przeciez dieta
to cos wiecej. To chyba dobdr wiasciwego positku i naszego stylu zycia.

Zuzanna Wozniak

Tak jest. Tak.

Roman Martynow

To jak definiujesz zdrowy styl zycia w praktyce, jak to jest? Bo tu nie chodzi tylko o
to, zeby dodawac ruch, prawda. Ale kiedy zaczetas méwi¢ o tym, ze wszyscy
jesteSmy na jakiej$ diecie, no to jak definiujesz zdrowy styl zycia i bycie na tej
diecie?

Zuzanna Wozniak

I to tez jest bardzo osobnicze, bo kazdy zdrowie, diete bedzie inaczej interpretowat.
Dla kazdego co innego jest zdrowe. Czy sport jest zdrowy? Oczywiscie, ze tak, ale w
umiarkowanych, czy tez takich racjonalnych wartosciach. Sportowcy zawodowi,
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ktérzy trenujg kilka razy dziennie, nie zawsze ten sport réwna sie zdrowie, prawda.
Wiemy, ile majg kontuzji za sobg. Dlatego zdrowy styl zycia jest dopasowany do
kazdego indywidualnie, do mozliwosci stanu zdrowia i celu. Tak samo dieta, dobér
produktéw iloSciowo, jakosciowo tez jest dostosowana do naszych potrzeb. Dlatego
jezeli my dostosujemy to do siebie, jesteSmy w stanie wytrwa¢ w tym. Nie tyle
wytrwad, bo wytrwanie tez nam sie kojarzy z czyms, co potrzeba tej silnej woli tylko
wiasnie trwac.

Roman Martynéw

Absolutnie.

Zuzanna Wozniak
Trwa¢, podgzac za tymi naszymi wytycznymi.
Roman Martynéw

Czyli miec takie zdrowe nawyki.

Zuzanna Wozniak

Tak, o wiasnie, zdrowe nawyki. Ja tez czesto tworze takie protokoty, akronimy.
Jeden z takich protokotdw to jest czas i kazda literka co$ oznacza, i mamy tutaj
codzienne wybory zywieniowe. Nastepnie mamy z jak zarzgdzanie czasem, a jak
aktywnos$c¢ fizyczna, ktéra powinna nam towarzyszyé, bo niestety za mato sie
ruszamy, ale nie w kontekscie tego, ze musze iS¢ na trening, tylko codziennie za
mato sie ruszamy, podjezdzamy.

Roman Martynéw

Autem gdziekolwiek, boltem.

Zuzanna Wozniak

Takséwkami. Teraz nie ma juz rowerdw tylko sg hulajnogi elektryczne, prawda.
Takze odbieramy sobie ten ruch i na kocu akronimu czas jest s jak sen. To jest cos,
co bagatelizujemy albo wiemy, ze jest wazne, ale nie do konca to stosujemy.

Roman Martynow

Ale najtatwiej z tego zrezygnowac, prawda.

Zuzanna Wozniak

Tak, bo, bo zabiera nam to czas w ciggu dnia, a takie proste zalecenia i ten akronim
czas tez moze z nami zostac pod koniec roku i na nastepny nowy rok.
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Roman Martynow

To co najczesciej przeszkadza ludziom w utrzymaniu zdrowych nawykow?
Powiedziatas$ czas. PowiedzieliSmy sobie co kazda literka moze oznaczad i jak gdyby
wszyscy wiemy, ze sport jest dla nas dobry, zdrowy. Wiemy, ze powinniSmy sie
dobrze odzywia¢, a mimo wszystko tak ciezko nam utrzymad zdrowe nawyki.

Zuzanna Wozniak

I tutaj moze tez brakowac troszeczke tej edukacji zywieniowej takiej gtebszej,
poniewaz zdrowe odzywianie, tylko co my rozumiemy po tym zdrowym
odzywianiem?

Roman Martynéw

Co my rozumiemy?

Zuzanna Wozniak

No wtasnie, co my rozumiemy? I ja kazdego pacjenta pytam indywidualnie. Tak
samo jak ktos ma anemie czy niedobory zelaza i dostanie zalecenia: prosze jes¢
wiecej zelaza. No, ale co ja mam jes¢?

Roman Martynéw

Suplementy?

Zuzanna Wozniak

Co to znaczy wiecej zelaza? Po prostu mamy zalecenia, ktérych nie do konca
rozumiemy. Dlatego ta warstwa, edukacja zywieniowa jest tak istotna. A dlaczego
tak czesto rezygnujemy? Czy dlaczego to jest tak trudno utrzymaé zdrowe nawyki
zywieniowe? Bo one sg do nas niedopasowane. Ja moze do tego wracam.
Natomiast to jest jak, kiedy wchodzimy na schody. Jezeli schody majg niska
wysokos¢, to mozemy sobie po nich tam potruchtad i tak truchtamy i wejdziemy na
gore. Ale jezeli schody miatyby wysokos¢ metra, to bySmy sie na jeden nie
wczotgali. Zabratoby nam to za duzo czasu, bytoby to za duze tarcie. Podobnie jest z
aktywnoscig fizyczng. Jezeli sobie ustalimy, ze teraz trzy razy w tygodniu bede
chodzit na sitownie, ale to wymaga, no jednak ubioru sie na sitownie, butow,
kupienia karnetu, wyjsScia, zorganizowania czasu, tez positkéw, organizacji
rodzinnych. To jest tyle rzeczy, ktére mogg nam utrudnia¢ i mie¢ wymowke, zeby
nie is¢.

Roman Martynéw

A potem jest kiepska pogoda i mowisz sobie: Dzisiaj nie, jak raz odpuszcze to sie nic
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nie stanie.

Zuzanna Wozniak

No wiasnie, a wystarczy wprowadzi¢ 5-10 minut ruchu dziennie wiecej. Czyli
zaoszczedzmy i zrobmy dwie rzeczy naraz. Wiec nie podjezdzam do pracy, tylko ide
pieszo. No to sg takie rzeczy, ktére moze nie sg tak chwytliwe jak sitka od stycznia,
ale mozna utrzymac dtugoterminowo, bo wymaga mniejszego tarcia i my po prostu
wychodzimy, nie trzeba sie ubierac, nie trzeba nic zrobié. Ja czesto z pacjentkami
pracuje tez tak, ze jak nie chce im sie wychodzi¢ na sitownie, w ogdle nie majg
mozliwosci aktywnosci fizycznej, wracajg z pracy i po wszystkich obowigzkach
bardzo pézno, to decydujg sie np. na rowerek stacjonarny. Ustawiajg sobie go
przed telewizorem i w ramach swego odpoczynku przed telewizorem 45 -
minutowego krecg sobie na rowerku. I majg tg aktywnos$¢, wiec wiasnie to jest to
dopasowanie. Krecg 45 minut na rowerku stacjonarnym, a jeszcze sobie ogladaja
serial, takze mamy 2 w 1. I to jest to szukanie tych mozliwosci w ciggu dnia.

Roman Martynow

Chociaz jestem przekonany, ze wyjscie na ten rower mimo wszystko niesie ze sobg
wiecej korzysci niz tylko w domu, ale rozumiem, ze chodzi nam tutaj o to, zeby
znalez¢ jakis srodek do tego, zeby sie i porusza¢, i mimo wszystko co$ dla siebie
zrobic.

Zuzanna Wozniak

Tak, bo ja zawsze mowie, ze ten rower nie musi by¢ znowu przebraniem sie w stroj
do aktywnosci fizycznej, tylko wystarczy w tym dresiku tam wejs¢ i sobie tam
delikatnie pedatowac w trakcie oglgdania.

Roman Martynéw

Pewnie przychodzg do ciebie ludzie i méwig tak, pani Zuzanno, taka idealna dieta
dla mnie. No i czy jest w ogdle co$ takiego jak idealna dieta? Cos$ istnieje takiego,
czy to zawsze nalezy szukad indywidualnych rozwigzan?

Zuzanna Wozniak

Mamy pewne wytyczne i od wielu, wielu lat w rekomendacjach jest wymieniana
dieta srédziemnomorska. Takze mogtby by¢ to taki model diety przeciwzapalnej
stuzgcej tez dtugowiecznosci. Jest to model diety, ktéry opiera sie na produktach
nisko przetworzonych, czyli tez nie zaden rocket science, po polsku moéwigc nic
takiego wymysinego, natomiast jezeli to by byta taka baza diety idealnej, to tak
istnieje model diety Srodziemnomorskiej, w ktérej mamy warzywa, owoce, nabiat,
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produkty petnoziarniste, ale tez zdrowe ttuszcze, oliwa, ryby, jezeli mamy do tego
dostep, jaja oczywiscie tez, takze jezeli miataby taka dieta istnie¢, to wiasnie, to
wiasnie ta.

Roman Martynow

I do tego kieliszek wina?

Zuzanna Wozniak

Wino jest bardzo ciekawym elementem diety Srédziemnomorskiej, bo mozemy tez
wyrozni¢ w nim zawartos¢ rezweratrolu, czyli takiego elementu, ktéry moze by¢
aktywatorem sirtuin, dieta sirtuinowa, dtugowiecznos¢, takze.

Roman Martynéw

To akurat bardzo do mnie przemawia.

Zuzanna Wozniak

I wiasnie czy to jest prawda? Nie do konca, uwaga. Takze, zeby pozyskac
odpowiednig ilo$¢ rozweratrolu z wina, trzeba by byto wypi¢ go kilka litrow, a
wiemy, ze jednak nie ma bezpiecznej dawki alkoholu. Takze tu jest odwieczny taki,
odwieczna sprzecznos$¢ pomiedzy tg iloscig a prozdrowotnym dziataniem. Raczej
jest to w kontekscie, dlaczego to wino w ogdle sie czasami jeszcze pojawia w diecie
Srédziemnomorskiej i wsrdd osoéb, ktére zyjg w populacjach dtugowiecznych?
Dlatego ze prawdopodobnie wino jest tez elementem spotkan spotecznych, a to, co
wyrdznia te niebieskie strefy na naszym Swiecie, czyli miejsca, w ktérych mamy
najwiecej stulatkéw i oséb z dtugowiecznoscia, to wyrdznia ich ta spotecznosé, to
tworzenie wiezi, rodzinne spotkania, a wiemy, ze zdrowie to jest dobrostan
psychiczny i fizyczny. Dlatego moze jest to gdzieS to powigzane, ale odnosnie
alkoholu tutaj bede bardzo stanowcza. Nie mamy bezpiecznej dawki alkoholu,
takze kazdy jest dorosty, decyduje o ilosci i czestotliwosci.

Roman Martynéw

Ale powiedziatas o czyms$ bardzo istotnym, bo sama dieta to nie tylko i wytgcznie
jedzenie, ktére przyjmujemy, prawda, czy ruch, no, ale wtasnie ten dobrostan
psychiczny.

Zuzanna Wozniak

Tak jest. Mamy bardzo dobrze opisang w literaturze o$ mikrobiota jelita. I to jest
taka komunikacja pomiedzy wiasnie naszymi jelitami, mikrobiotg jelitowg a
mozgiem. Zachodzi ona na rdéznych poziomach, czy to neuronalnym,

© 2025 Beey Al by


https://www.beey.io/

beey Al

immunologicznym, czy tez poprzez nerw btedny, takze wiemy, ze to, jak my sie
czujemy, wptywa na naszg mikrobiote jelitowg i trawienie, tak samo jak
nieodpowiednia dieta i tzw. dysbioza, czyli zaburzenia iloSciowe, jakoSciowe w
mikrobiocie jelitowej, wplywaja na nasze samopoczucie. Takze tak jak
wspomniatam, zdrowie to dobrostan fizyczny i psychiczny, i dbanie o r6zne aspekty
nie tylko o to, co jemy, ale tez jak jemy i ja to czesto nazywam higieng jedzenia, ma
istotny wptyw na nasze samopoczucie po, po positku.

Roman Martynéw
No i brak po$piechu. W tych krajach niebieskich.

Zuzanna Wozniak

Tak, wiasnie to oni tez sie tym wyrdzniajg, ze majg czas na positek i jest ten positek
jedzony najczesciej wspolnie, i z takg wiekszg uwaznoscia. Ja tez z, najczesciej
mowie, ze nie trzeba sie skupia¢ na positku i medytowa¢ nad nim, ale jednak
jedzenie w pozycji siedzgcej, takie troszeczke bardziej Swiadome znacznie zwieksza
tez sytos¢ po positku, co jest bardzo istotne w momencie, w ktérym mamy bardzo
duzy problem z otytosScig i z nadwagg. Niestety, tutaj nie mamy pozytywnych
whnioskéw z badan. Ponad 60% Polakéw ma nadwage lub otyto$¢, a powinnam
powiedzie¢ chorobe otytoSciowg. Takze jest to taki problem duzy, takie czerwone
Swiatto do dziatan, bo mamy tez bardzo duzy problem z mtodziezg i dzie¢mi, ktére
tyja najszybciej w Europie. Takze trzeba tez juz od najmtodszych lat dawac przyktad,
bo nie tyle jest potrzebna dieta u tych dzieci, tylko zeby one widziaty, co robig
dorosli, bo one nasladujg i tez czesto dostajg pozywienie od swoich opiekundw.
Takze abstrahujgc troszeczke, ale warto tutaj, zaréwno poprzez zmiany zywieniowe
u siebie dbac tez o kolejne pokolenia.

Roman Martynéw

Wiesz co, jesli zmiany zywieniowe, to ja cie zapytam o to, jakie 3 najprostsze zmiany
kazdy z nas moze wprowadzi¢ od zaraz, zeby zy¢ zdrowiej?

Zuzanna Wozniak

Dobra, to mozemy zacza¢ od tego, ze nie podjadajmy, czyli niekoniecznie od razu
mowimy, a co ja musze jes¢, a nie moge jesc chleba. Bo to nie czesto, to nie ten
chleb powoduje tycie, tylko ze my non stop cos$ podjadamy do, do, do dziobka, a to
wiasnie jakis cukierek, a to jakas przekgska, chrupniecie.

Roman Martynéw

Tyle kalorii.
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Zuzanna Wozniak

A no witasnie, co tam.

Roman Martynéw

Szukam uzasadnienia, do tego cukierka, ktérego zjadtem.

Zuzanna Wozniak

Oczywiscie. Kazdy lubi sobie tam znalez¢ takie uzasadnienie, takze starajmy sie nie
podjadaé. Skupmy sie na trzech petnowartosciowych positkach, zbilansowanych
pod katem biatka, btonnika i odpowiedniej ilosci weglowodandéw do naszej
aktywnosci fizycznej, stanu zdrowia i celu. I to bedzie taki element, ktéry naprawde
kazdy moze wprowadzic.

Roman Martynéw

A jak powinien wyglada¢ dobrze zbilansowany dzien pod wzgledem zywienia?
Powiedziatas 3 positki. Czy to rzeczywiscie wystarcza? Czy powinniSmy sobie
powiedzie¢, nie wiem, jedz co 3 godziny, zacznij od dobrego $niadania? S3 ludzie,
ktérzy moéwig, a Sniadanie jest indywidualng sprawa, niektorzy je jedzg o 11., inni o
siddmej rano, a jeszcze inny wstaje przed 13. i w zasadzie je to Sniadanie jako
obiad.

Zuzanna Wozniak

O witasnie. I kazdy powie, ze sie dobrze czuje.

Roman Martynéw
Tak.

Zuzanna Wozniak

Takze, dlaczego oczekujemy od dietetykéw, ze my damy tutaj jeden, jedng takg
zasade do zastosowania.

Roman Martynéw

Bo lubimy zasady.

Zuzanna Wozniak

Lubimy zasady. Bardzo bym chciata takg zasade dla kazdego tylko to tez ttumaczy,
dlaczego potem rezygnujemy z tych zalecen i tych postanowien noworocznych, bo
probujemy sie wsadzi¢ w miejsce kogos, komu to stuzy, a nam nie stuzy, ale na site
w to idziemy, bo ta druga osoba ma efekty. Rozt6zmy to na czynniki pierwsze. Ja
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czesto nazywam nie Sniadanie tylko positek i to tez znosi taki ciezar, ze Sniadanie
musi by¢ o 6smej, o siddmej, o szdste;j.

Roman Martynéw

Do jedenaste;j.

Zuzanna Wozniak

Kazdy inaczej interpretuje, tak. Wiec jezeli jest problem witasnie z tym, to méwimy
sobie pierwszy positek, drugi positek, trzeci positek. Dlaczego powiedziatam 3
positki? Bo najczesciej osoby doroste nie majg czasu na wiekszg ilos¢ konkretnych
positkéw i potem zaczyna sie takie podjadanie. A po co? Mozna, mozna witasnie na
trzech positkach funkcjonowac. Wiele oséb dorostych, powiedzmy wzglednie
zdrowych, te 3 positki bardzo tadnie toleruje. Nie trzeba jes¢ co 3 godziny, nie
trzeba jes¢ co 5, nie trzeba je$¢ 5 positkdbw dziennie, ktére potem sprowadzajg sie
do jakis mikruskow, przekasek i nie czujemy potem sytosci potem, takze nie ma tez
tej satysfakgji.

Roman Martynéw

I potem witasnie podjadamy.

Zuzanna Wozniak

Doktadnie, wiec, a 3 positki dajg nam to uczucie sytosci, satysfakcji i tego, ze te
przerwy pomiedzy positkami tez sg dtuzsze. Nasza glikemia sie stabilizuje, takze tez
taki wielokierunkowe i plejotropowe dobre dziatanie dla uktadu hormonalnego i
metaboliczne.

Roman Martynow

To wszystko, co moéwisz mnie prowadzi, stuchaj, do kolejnych pytan o te positki. To
w takim razie zapytam o to, czy regularne positki sg kluczowe, czy to jest mit?

Zuzanna Wozniak

Sg kluczowe, ale nie z zegarkiem w reku, bo to tez nas troszeczke potem tak mocno
ogranicza, ze musimy zjes¢ o 8., musimy skonczy¢ o 18. Im bardziej bedziemy
regularni i systematyczni w tym, ze przytrzymamy np. tych 3 gtéwnych positkéw w
ciggu dnia powiedzmy, ze w systemie nazwijmy to $niadanie, jaki$ lunch i
obiadokolacja, bo to by byto dos¢ dogodne dla oséb pracujgcych, prawda. I bez
podjadania pomiedzy tak jak wspomniatam, to, to bedzie wtasnie bardzo tutaj
pomocne w celach tej regulacji i glikemii i samopoczucia.
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Roman Martynow

Czy te podjadanie, o ktérych wspomniatas, czy tez nieregularne positki, czy tez
niezbilansowany dzien, czy to sg takie najbardziej czeste btedy zywieniowe, ktére
widzisz u swoich pacjentéw?

Zuzanna Wozniak

Jeden z btedow, bo tych bteddéw jest wiele.

Roman Martynéw

Jakie to s3?

Zuzanna Wozniak

To jest wiasnie to, ze myslimy, ze jemy mato, a jednak mato nie oznacza mato
kalorycznie. Poniewaz sg produkty o niskiej objetosci i nawet zdrowe: oliwa, masto
orzechowe, orzechy, i tam méwimy, ze no tylko zjadtam gar$¢ orzechdéw, no, ale
gars¢, garsc garsci nieréwna i taka gars¢ moze miec¢ 200 kcal, a taka solidna garsc
to tam 250, a moze zapomnieliSmy, ze to jednak 2 garstki byty. I to jest
problematyczne. Mozna je$¢ tez duzo, a niskokalorycznie. Jezeli my zjemy miske
satatki z 1 jajkiem, no to tam kalorii jest niewiele.

Roman Martynow

Chyba ze polejemy dosy¢ ostro oliwa.

Zuzanna Wozniak

I to jest kolejny btad, tak, ze my myslimy, ze jemy zdrowo. Swietny, $wietny przyktad
wtasnie, ze jest satatka, jajeczko, koniec, ale zalewamy to dressingiem.

Roman Martynéw

Tak.

Zuzanna Wozniak

Dressingiem majonezowo-oliwowo-ttuszczowym. Takze to sg tez takie btedy, ale to
podjadanie troszeczke przeszkadza w takim znaczeniu, ze gdzie$s tam jeden
cukierek, mleko do kawy, gars¢ orzeszkow i znowu jakis cukierek, i to nam sie robi
wartos¢ okoto 300, nawet czasem 400 kcal, a to jest ponad nasze zapotrzebowanie
kaloryczne i tak dzienn w dzien, w dzien, nawet takie 150 kcal, dzien, dzien, dzien, no
i po kilku miesigcach mamy kilka kilo nadwyzki.
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Roman Martynow

Jadac do ciebie widziatem taki mem, ktory moéwi 2 dni i 5 kilo wiecej. Najwazniejsze
2 dni przed nami i co, 5 kilo wiecej rzeczywiscie?

Zuzanna Wozniak

Tak, jesteSmy w okresie przedswigtecznym i to jest bardzo, bardzo trafny mem i
uwazam, ze tez jest trafnie napisany, poniewaz jezeli 2 dni interpretujemy jako
Swieta, to jeszcze nie wydarzy sie nic ztego, jezeli nie bedziemy sie tak pod korek,
przepraszam za wyrazenie, objadac. I to jest bardzo wazne, zeby zdefiniowad, ze
Swieta trwajg 2/3 dni, jest Wigilia, pierwsze Swieto, drugie swieto, a nie od Wigilii do
nowego roku, bo tam nam sie robi spora ilo$¢ dni. Nie jesteSmy tez do konca w
stanie przyty¢ 5 kg w 2 dni.

Roman Martynow

Jaka ulga.

Zuzanna Wozniak

Ulga, ulga. Bytby to wyczyn, naprawde. Takze na spokojnie do tego podejsc. Ja tez z
pacjentkami omawiam temat Swigt i nie daje tutaj zadnych restrykcji. Jemy, jemy
potrawy tradycyjne, takie jak sg przygotowane, takie jak pacjentki lubig tylko w
zakresie bardziej pracujemy umiejetnosci rozrézniania sytosci, gtodu, apetytu, tego,
aby odpowiednig porcje sobie natozy¢, tego, aby pamietaé, ze to jedzenie jest na
szczescie juz dostepne, byto i bedzie, miejmy nadzieje, takze nie trzeba tez na zas,
na zapas sie najada¢. Bo jednak mamy takie przekonania jeszcze z lat
wczesniejszych, jezeli kto$, kto$ pamieta czasy, kiedy wszystko mogto by¢
sprzedawane tylko na kartki, prawda, wiec praca tez nad takimi przekonaniami,
schematami, w ktérych jest, w ktérych siedzimy przez wiele lat, bardzo pomaga
podejs¢ do tych Swiat z takg wiekszg przyjemnoscig, a mniejszym takim ucigzeniem,
czy tez strachem, ze, ze one sie wigzg tylko z przytyciem.

Roman Martynéw
Warto cos$ zje$¢ wczesniej, zeby wiesz, tak sie nie objadac potem.

Zuzanna Wozniak

Tak i to jest znowu, jezeli czujemy gtdéd albo to ma byc takie przycigganie na site,
zeby najes¢ sie na Wigilie, to absolutnie tak. No, zjes¢ normalne $niadanie, ale
|zejsze, potem moze by¢ wtasnie.
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Roman Martynow
Lekki obiad.

Zuzanna Wozniak

Lekki obiad, czy tez juz jaka$ czes¢ potraw wigilijnych, jezeli jest to dozwolone w
danym domu i wiasnie ta kolacja tez wtedy jest spokojniejsza, bo nie ma takiego
poczucia, ze od rana nic nie jadtam to teraz musze sie najesc.

Roman Martynéw

Ale tez moéwisz o takim dobrostanie i mysleniu o sobie tez dobrze. Jak sobie radzi¢ z
takim wiesz, idziesz do mamy, idziesz do babci albo odwiedzasz krewnych i
styszysz” No jedz jeszcze, wiesz sama zrobitam. No i co teraz? Juz nie moge, ale jem.
Zuzanna Wozniak

Fantastycznie, ze mamy takie kobiety wokét siebie czy tez mezczyzn i rodzine,
ktorzy dbajg o nas, natomiast tu jest kwestia tez docenienia czyje$S pracy. Bo
zjedzenie czego$ na site, to moze by¢ przyjemnos¢ w oczach babci, mamy, ktéra
widzi, ze my to zjadamy, tylko jakim kosztem? Takze mozna by¢ grzecznym i
doceniac czyjas prace, ale w sposdb dos¢ konkretny, wcigz grzeczny, powiedzied, ze
wspaniate przygotowanie, wspaniate potrawy, dziekuje, najadtam sie. No i jest to do
wypracowania. Zdaje sobie sprawe.

Roman Martynéw

Jak ciezkie.

Zuzanna Wozniak

Jak ciezkie to jest i jakie mogg by¢ przypadki w rodzinie, ale praca tez nad wtasng
asertywnoscia i jednak nad swoim zdrowiem gdzies tam moze byc tez priorytetem.
Roman Martynéw

Powinno by¢ priorytetem.

Zuzanna Wozniak

Powinno by¢, ale jednoczesnie dbajgc o to, zeby druga osoba tez czuta sie wcigz
doceniana i dobrze w naszym otoczeniu.

Roman Martynow

Czy sg takie strategie, ktére pomagajg cieszy¢ sie jedzeniem, ale nie konhczyc
przejedzonym?
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Zuzanna Wozniak

Oj tak, tak, jak najbardziej, to jest witasnie ta, ta wieksza Swiadomos$¢ i uwaznosc
podczas positku. Czesto jemy i jednoczesnie dostarczamy sobie innych bodzcéw
naktadajgc sie, ze jednoczesnie przeglagdamy media spotecznosciowe, oglgdamy
cos$ i to jest dostarczanie sobie dopaminy z dwoch zrédet i potem positek nam sie
konhczy. My nie zauwazamy tej sytosci i dalej chcemy kontynuowac tg przyjemnosc.
Takze jednak tutaj zalecam, zeby wzig¢ te 3 oddechy przed positkiem, zjesS¢ w
pozycji siedzgcej, bez koniecznej jakieS medytacji nad positkiem, ale jednak z
uwaznoscig. To pomaga nam poczuc sytosc szybciej i tez bardziej orientowac sie.

Roman Martynéw

Nie spieszyc sie tez?

Zuzanna Wozniak

Tez oczywiscie, chociaz to wiele os6b wie, a w dzisiejszym czasie ten czas jest
najwazniejszy, ale troszeczke takie skupienie i préba uwaznosci podczas tych
gtownych positkéw, dlatego wracamy do tego, ze te 3 positki zdajg sie tu bardziej
sensowniejsze niz 5 positkbw w ciggu dnia dla powiedzmy takiej wiekszosci
populacji, bo znowu nie chciatabym tutaj do, kazdego do jednego worka wsadzac.
Natomiast to pozwala nam cieszy¢ sie jedzeniem, zdejmowacl presje z tego
jedzenia, ze ono tylko nam szkodzi, bo samo jedzenie nam nie szkodzi, samo w
sobie, ale przejedzenie juz tak. Takze te techniki uwaznosci, wiekszej Swiadomosci
podczas positku mogg by¢ bardzo pomocne.

Roman Martynéw

Okej. Stuchaj, musze cie zapytac Zuza o, o coS$, co pewnie i tak pacjentki cie prosza,
o suplementy. To dziata, czy jest bardziej marketingiem? Jaki jest twéj stosunek do
suplementow? One sg dzisiaj ogdlnie dostepne i kazdy méwi, o niedobdér magnezu,
buch, witamina d jest konieczna, buch. I tak kohcze z garscig tabletek na rece. Czy
to jest marketing, czy to rzeczywiscie wspomaga, dziata?

Zuzanna Wozniak

Temat suplementéw to temat rzeka. Mozna by byto tez powiedzie¢, ze kawa
wyptukuje magnez i kolejny mit do obalenia. Juz od razu powiem, ze kawa nie
wyptukuje magnezu, a jest nawet jego zrédtem. Jezeli chodzi o suplementy, to
faktycznie ja je przypisuje swoim pacjentom czy tez nie tyle przypisuje, co
rekomenduje, bo to jest zawsze decyzja pacjenta, natomiast robie to na podstawie
badan krwi, ktére mi dostarczajg, czy tez wywiadu zywieniowego. Bardzo tutaj ide
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w strone tego, zeby suplementacja byta uzupetnieniem, bo nawet z taciny
suplementacja to jest uzupetnienie, wiec ona powinna by¢ dobrana jakosciowo,
iloSciowo i tez na okre$lony czas, i sprawdzamy potem efekt i odstawiamy
suplementy, ktére nie sg potrzebne, bo uzupetniliSmy i odstawiamy. Takze to
wszystko powinno by¢ przemyslane i wtedy ona ma jak najbardziej sens. Poza tym
mamy wiele rekomendacji towarzystw, ktére majg, ktore tutaj przynoszg nam
pomocne zalecenia w kontekscie suplementacji, czy to kobiet przygotowujgcych sie
do cigzy, w cigzy, kobiet z pcos, kobiet z endometriozg, takze kobiet z
insulinoopornoscig. Takze mamy tych zalecen troszeczke. Mamy mnéstwo badan
nad istotnoscig i skalg niedoboréw witaminy D3 w Polsce takze.

Roman Martynéw

Brak stonhca, brak stonca swoje robi.

Zuzanna Wozniak

Robi. Oczywiscie, ze tak, ale tez brak przebywania na tym storicu. Nie oszukujmy
sie, czy jest lato, czy zima, my pracujemy w pomieszczeniach tyle samo. Nagle nie
przenosimy swojego biura pod chmurke. Takze problem jest bardziej ze zmiang
naszej pracy anizeli brakiem storica w Polsce, ale faktycznie nie pozwala nam na ta
synteze catoroczng. Dlatego sg rekomendacje dla populacji polskiej, aby
suplementowac w okresie zimowym witamine D3 i jest tez bezpieczna przez caty
rok i to jest bardzo pomocne. Takze jezeli co$ bySmy mogli jeszcze wprowadzic
przed koricem roku, to leémy po tg witamine D3, wspierajmy sie, bo skala
niedobordéw jest ogromna.

Roman Martynéw

Czy suplementy mogg zastgpic zbilansowang diete?

Zuzanna Wozniak
Nie, nie.
Roman Martynéw

I jeszcze raz nie.

Zuzanna Wozniak

Jeszcze raz nie, wiec tak. Zaczetam tutaj od trzy razy nie. Natomiast bardzo bym
chciata, zeby to wybrzmiato, ze suplementy sg uzupetnieniem i w sposéb madry, i
przemyslany mogg bardzo by¢ wspierajgce. Natomiast nie stanowigce podstawy
zmian w naszym zywieniu.
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Roman Martynow

A co powiedziatabys osobie, ktéra chce zmieni¢ swoje nawyki, ale nie wie, od czego
zaczg(€? Tak wiesz, na dzisiaj. Stuchajg nas i mdéwig, no dobra, kurcze, tyle fajnych,
madrych stoéw dzisiaj padto, to ja musze tez od czego$ zaczgl. To, co bys
powiedziata?

Zuzanna Wozniak

Warto przyjrze¢ sie w ogole naszej, naszej codziennosci i czy my realizujemy te
zalecenia, ktére sg nudne, ale skuteczne. Czy my pijemy 2 | wody dziennie, check.
Tak czy nie? Jezeli nie, to od jutra zaczniemy pic.

Roman Martynéw

Batem sie, ze juz mnie pytasz o to.

Zuzanna Wozniak

No, a powiedz, udaje sie?

Roman Martynow

Staram sie, staram sie. Mam takg Swiadomos¢, ze to jest dla mojego zdrowia i
naprawde sie staram w poréwnaniu do wczesniej na przyktad.

Zuzanna Wozniak

To postarajmy sie wszyscy.

Roman Martynéw

Postarajmy sie wszyscy.

Zuzanna Wozniak

Postarajmy sie wszyscy, zeby zadbac o to nawodnienie, bo od razu chcemy gdzie$
tam cos kupi¢, zaczynad. Musi byc¢ taka mobilizacja i to jest fantastyczne, jezeli nowy
rok jest tym powiewem Swiezosci i czujemy to, zeby co$ wdrozy¢ wiekszego, to ja
zawsze do tego zachecam. Natomiast tak od dzi$s to zweryfikujmy, czy my sie
naprawde dobrze nawadniamy. Zweryfikujmy to, czy mozemy jednak te 6/7/8
godzin snu miec codziennie, ilosciowo i jakoSciowo. Takze to s3 takie rzeczy proste,
troszeczke nudne, ale jezeli od tego nie zaczniemy, to bardzo ciezko bedzie dietg i
suplementami to zakrywa¢, bo czesto kupimy sobie jakgs tam multiwitamine, jakies
tam musujacg tabletke do wody i wiemy, ze tam jest 10 000 witamin tak, ktére
powinny nam pomdac i to jest taka tatka w naszym sumieniu czesto mowie, ale nie
zaczynamy od suplementoéw, zaczynamy od tego, co mozemy zrobic.
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Roman Martynow

Jaki mit o dietetykach styszysz najczesciej? Tak wiesz, jak ludzie médwig, o jezu,
wszystko fajnie. Wiem, co moge zrobi¢, ale musze i$¢ do tego dietetyka. No i
mowisz sobie, czy dietetyk je idealnie. Jakie mity styszysz najczesciej?

Zuzanna Wozniak

Mity o dietetykach? Bardzo ciekawe pytanie. Szczerze moéwigc, az tyle mitéw nie
stysze, bo nie jest mi to potrzebne do skutecznej pracy z moimi pacjentkami. Moze
odwroce troszeczke to pytanie i moze zderze to z tym, ze ja nie pracuje na
gotowych jadtospisach.

Roman Martynéw

Okej.

Zuzanna Wozniak

Takze moze takim mitem, ze jak sie idzie do dietetyka, to sie dostanie diete na
kartce. U mnie sie nie dostanie.

Roman Martynéw

Dostaje sie nawyki?

Zuzanna Wozniak

Dostaje sie nawyki, tak. Dostaje sie, dostaje sie troche rybe, troche wedke. Bardziej
wedke, tak, ze ja lubie, kiedy pacjent konczy ze mng wspétprace, bo to znaczy, ze
jest gotowy, zeby samodzielnie popracowad, wiec moze tak odwrdéce to pytanie.

Roman Martynéw

Zuzia, bardzo ci dziekuje za odwiedziny, za naszg rozmowe. Byto bardzo konkretnie,
bardzo po ludzku. Zycze ci, zeby twoja energia do edukowania ludzi o jedzeniu
nigdy nie spadata ponizej zdrowego poziomu. Dobrych, smacznych, spokojnych,
uwaznych Swiat.

Zuzanna Wozniak

Bardzo dziekuje i tego wszystkiego tez zycze naszym stuchaczom.

Roman Martynéw

Do ustyszenia.
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