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WNZO 033: Cudowne wlasciwosci kaszy jaglanej— 0
tym w jakiej postaci i dlaczego nalezy jeS¢ kasze jaglana

Opis odcinka: www.wiecejnizzdroweozywianie.pl/033

WIECEINZ
ZDROWE ODZYWIANIE

Stuchasz podcastu Wigcej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek trzydziesty trzeci. W dzisiejszym
nagraniu bedziemy rozmawia¢ o cudownych wtasciwosciach kaszy jaglanej. Ja nazywam si¢ Michat
Jaworski 1 w tych podcastach opowiadam o réznych aspektach zdrowego trybu Zycia. Jezeli

naprawde zalezy Ci na tym czym karmisz swoje ciato i umysl, to te podcasty sg wtasnie dla Ciebie.

Czeeeesc¢! Nie wiem jak Ty, ale ja o kaszy jaglanej dowiedziatem si¢ zaledwie kilka lat temu. Czemu
zaledwie? Bo jakby siegnac¢ do zapisek o kulinarnych nawykach naszych przodkow, to okaze sie, ze
kasza jaglana go$cita bardzo czesto na stotach Polakéw. Niestety w migdzyczasie zeszla jakby do
kulinarnego podziemia i pojawia si¢ zwykle tylko w rozmowach wsérdéd osob interesujacych sie
zdrowym odzywianiem. Dlaczego? By¢ moze dlatego, ze nie kazdy wie jak ja smacznie przyrzadzic.
Pamigtam, gdy kilka lat temu, bez wigkszego przygotowania, ugotowalem mojej rodzinie kasze
jaglang na obiad. Do dzisiaj pami¢tam miny moich dzieci i Zony — skwaszone, zupelnie nie
podzielajace mojego entuzjazmu, ze to takie zdrowe 1 ze w ogodle hej! Otdz kaszy jaglanej nie mozna
ugotowaé jak ryzu, czy kaszy jeczmiennej, bo efekt bedzie wiasnie taki, jak przed chwilg
powiedziatem. Jak w takim razie nalezy to zrobi¢? Jak z kaszy jaglanej wyczarowaé potrawy, na
r6ézne pory dnia, aby zachwyci¢ swoja rodzing i zmotywowaé ich do regularnego jej jadania? I
wreszcie — po co w ogole sobie kaszg jaglang zaprzata¢ gtowe? Co takiego szczegdlnego jest w niej?
Jakie ma charakterystyczne wtasciwosci, ze coraz $mielej trafia ponownie na stoly Polakow? O tym
wszystkim dowiesz si¢ z nagrania z Markiem Zargba, autorem ksiazki ,,Jaglany detoks” i zagorzatym
propagatorem zdrowego stylu zycia. Rozmowe z Markiem nagraliSmy w hotelowej stolowce, dlatego
wychwycisz zapewne charakterystyczny szum, hatas czasami, dzwigki bedace dos¢ unikalnym ttem
dla tego cickawego podcastu. No bo przeciez bedziemy moéwili o jedzeniu. Zapraszam do

wysluchania podcastu z Markiem!
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Michal: Witam Ci¢ Marku serdecznie w moim podcascie. Przedstaw sie, prosze, stuchaczom

podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie.

Marek: Witaj Michale! Nazywam si¢ Marek Zargba, jestem dietoterpeuta, specjalista medycyny

komorkowej-detoksykacyjnej i autorem ksigzki "Jaglany detoks" oraz bloga gotujzdrowo.com.

Michal: Dziekuje serdecznie. O Twojej ksiazce za chwile porozmawiamy w podcascie.
Natomiast na poczatku mam do Ciebie takie pytanie - Zeby tak si¢ wroci¢ troszeczke do
przeszlosci i powiedz nam - co sprawilo, Ze zainteresowale$ si¢ zdrowym odzywianiem, Ze

zainteresowales si¢ zdrowym stylem zycia?

Marek: No jednym z gtownych powodow tego, ze rozpoczatem swojg jaglang przygode byt fakt, ze
sam bytem bardzo chory. W nie najlepszej kondycji byto tez zdrowie mojej zony, naszych dzieci. A
przede wszystkim tez pigtnascie lat temu na choroby cywilizacyjne umarli do$¢ szybko moi rodzice
— mdj tata w moje urodziny, mama rok pozniej - mieli po 60 lat. Wigc zobaczytem, ze mimo bardzo
profesjonalnej opieki medycznej, nie udalo si¢ uratowaé. A powodem po latach okazal si¢ wlasnie
brak wiedzy absolutny o odzywianiu, o diecie, ktdéra no na pewno odniostaby spektakularne dziatania
w odzyskaniu zdrowia. O czym przekonuje si¢ dzisiaj w mojej praktyce, majac przed sobg czasem

setki, tysigce pacjentow.

Michal: Fantastycznie. Jak dawno to bylo, Ze stwierdziles, ze nalezy si¢ zainteresowa¢ zmiang

odzywiania?

Marek: Tak naprawde dzisiaj mam czterdziesci sze$¢ lat, moje problemy zdrowotne zaczely sie w
wieku dwudziestu trzech lat, kiedy bylem wrakiem czlowieka. Wtedy jeszcze nie bylo Internetu,
poradnikéw, ekspertdow odzywiania, trzeba byto po omacku szuka¢ zdrowia. Czgsto byty to ciemne
doliny, bo spotykatem terapeutow, ktdrzy dziatali nieetycznie - dzisiaj tez niestety ich nie brakuje.
Natomiast medycyna akademicka wtedy nie byta w stanie mi pomdc. I tez nie mam tak naprawde do
nich absolutnie Zadnych probleméw, albowiem tak naprawde przekonatem si¢ tez - 0 czym dzisiaj
wiem - ze lekarz nie jest ksztalcony w kierunku odzywiania i tak naprawd¢ my sami powinnismy
dzisiaj zadba¢ o to zdrowie. Wigc no mowigc wprost moje poszukiwania skonczyty si¢ na tym, ze
statem si¢ dietetykiem po prostu, zaczatem si¢ ksztatci¢ w tym kierunku i robi¢ to od ponad 8 lat.

str. 2 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

Jestem dzisiaj specjalista w dziedzinie, w ktorej tak naprawde w zyciu bym na to nie wpadl, ze

akurat moja choroba stanie si¢ kamieniem wegielnym, do tego aby tak sig¢ stalo.

Michal: Jakie efekty przyniosta w Twoim przypadku i w przypadku Twojej rodziny zmiana
diety?

Marek: Przede wszystkim prowadzac gabinet dietetyczny wiele lat temu przekonalem si¢, zZe
wigkszo$¢ chordb nie jestem w stanie liczeniem kalorii, wazeniem pacjenta na wadze, zwigkszaniem
nawet jego aktywnosci wyleczy¢. Poniewaz czytajgc wiele publikacji zagranicznych ekspertow - jak
doktor Alejandro Junger, autor bestsellerowej ksigzki New York Times'a "Clean", ktora ukazata si¢
réwniez w Polsce - ze tak naprawde kluczem do odzyskania zdrowia jest zrozumienie, gdzie jest
przyczyna naszych choréb. I tu okazato si¢ szybko, ze wilgoé, nadmiar sluzu W organizmie,
szczegolnie toksyny ze spozywanego, czegsto przetworzonego jedzenia, zalegajace niestrawione w
naszym uktadzie pokarmowym - tu glownie chodzi o jelito grube - stajg si¢ no stanem zapalnym,
zaczynem do tego, ze rodzi si¢ wiele niebezpiecznych choréb cywilizacyjnych, w tym choroba

nowotworowa.

Michal: Jestes autorem ksiazki ""Jaglany detoks" i wlasnie ze wzgledu na kasze jaglana dzisiaj
chcialem z Toba porozmawia¢. Bo kasza jaglana to wydaje si¢ takim cudownym zbozem. To
jest pierwsze slowo, ktore pada z ust zwykle oséb, ktore zaczynaja si¢ interesowaé¢ zdrowym
odzywianiem. Dlaczego tyle osob, tyle oczu kieruje si¢ wlasnie na kasze¢ jaglana? Co takiego

szczeglOlnego w niej jest?

Marek: Wracajac do publikacji Alejandro Junger’a — lekarza, ktory robit badania w ogromnym
szpitalu w Nowym Jorku 1 sam tez mial problemy zdrowotne 1 odzyskal wiasnie po
trzytygodniowym programie detoksykacji. Postanowitem sam przeprowadzi¢ taki siedmiodniowy
program z udziatem kaszy jaglanej, poniewaz znalem juz jej wlasciwosci - Ze jest zasadotworcza, ze
jest no tatwo dostepna i ze tak naprawde mozna z niej przygotowac¢ duzo fajnych, cieckawych potraw.
I tak powstal jaglany detoks, ktory przeszedtem sam kilkukrotnie. Natomiast pdzniej wprowadzitem
go do gabinetu i zobaczylem, ze wiele o0sob zaczeto odzyskiwaé¢ bardzo szybko zdrowie -
odkwaszajac organizm, oczyszczajac go, a przede wszystkim wykluczajagc w tym programie
produkty, ktére obcigzajg uktad detoksykacyjny, a sg to czgsto: nabiat, chtodzone napoje, kawa, duze

ilosci cukru 1 produkty przetworzone.
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Michal: Jaglany detoks - na czym on polega?

Marek: Tak naprawdg... Wracajac jeszcze slow kilka o kaszy jaglanej - nie wywazamy nowych
drzwi. Ja studiujac histori¢ kultury kulinarnej Polski, wrocitem do roku 1654, obejrzatem sobie
doktadnie jak odzywiali si¢ nasi praprzodkowie. Stanistaw Czarnecki, prekursor polskiej kuchni
szlacheckiej, pisze w swoich zbiorach "Compendium ferculorum" o kaszy jaglanej jako jagta - ze byt
to bardzo czgsto przygotowywany i spozywany produkt. Natomiast co ciekawe, tak samo jak rosta w
tamtych czasach linia produktow szlacheckich, kultura stotu, rozwijala si¢ rowniez bardzo mocno
odnowa postu. Post byt budowany przez kuchmistrza Damiana Zargbe - z resztg co cickawe - wiec
tez byla to dla mnie niesamowita informacja, ze ja Marek Zargba w tych czasach w Polsce na nowo
poszukuj¢ wilasnie jak w tatwy i prosty sposob poprzez umiarkowanie mozna odzyskac¢ zdrowie. |
tak szybko laczac te wszystkie informacje, no ruszylem do napisania publikacji. Najpierw pojawita
sie w formie e-book’a, rok pdzniej otrzymatem propozycj¢ z wydawnictwa, aby wydac ksigzke. No i
tak dzisiaj mamy "Jaglany detoks", ktory stat si¢ bestsellerem, czego nikt si¢ tak naprawde nie

spodziewat.

Michal: Czyli dieta bazujaca na kaszy jaglanej i odnowa postu?

Marek: Tak. Ksigzka przede wszystkim przedstawia program w ramach holistycznych. Nie dotykam
wierzchotka gory lodowej - samej diety. Poniewaz obserwujac trendy dietetyczne w obecnych
czasach widzimy, ze duzo ludzi ma z tym duzy problem, albowiem zaczynaja zdrowe odzywianie
troszke nie tam gdzie trzeba, komplikuja sobie czesto zycie, maja zbyt wiele informacji na temat
produktow, ktore nie pomagaja, wrecz szkodzg. Poniewaz detoks musi by¢ prosty, tatwy. Na tym
polega przede wszystkim jego cel, aby oprze¢ caly program na stowie eliminacja, czyli tutaj nie
skupiamy si¢ na tym co doda¢, zeby by¢ zdrowym, tylko co odjaé¢, prawda. | w czasie programu
skupiamy si¢ na trzech filarach: przede wszystkim na wspomnianej diecie, aktywnosci, ale u
podstawy jest zawsze swiadomos¢ - czyli co jest zrodtem naszego zycia, dokad zmierzamy i
dlaczego chorujemy. Tak naprawde jako ekspert tez medycyny Swictej Hildegardy, dobrze jest mi
wiadomo... a byla to benedyktynka, §redniowieczna mistyczka, ktora juz w tamtych czasach
pokazata $wiatu, ze gldéwnym powodem naszych choréb jest czesto nasza wada i warto kierowac sie¢
ku cnotom, ktore sg dla nas balsamem nie tylko dla duszy, ale tez maja ogromny wptyw na nasze
zdrowie. A jaglany detoks jest wlasnie takim programem, ktory reguluje czesto te zakldcone bardzo
mocno w dzisiejszych hiperszybkich czasach po prostu przestrzenie naszego zycia. Jak wiemy kazdy
z nas dzisiaj ma tyle samo czasu, ale kazdy z nas w zupekie inny sposob go dysponuje.
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Michal: Tak, to wazne co powiedziale$, ze tyle samo czasu mamy - kazdy ma tyle godzin w
tygodniu co inna osoba - natomiast zaje¢ ktorymi si¢ zajmujemy jest wiecej. I bardzo wazne
slowo powiedziales eliminacja - bo ono pewnie dotyczy zarowno sfery duchowej lub tej takiej
praktycznej, czyli ilo$¢ tych zajeé¢ ktorymi sie zajmujemy, ktore trzeba jako$ ograniczy¢. A
druga rzecz to jest eliminacja rzeczy ktore spozywamy - i co w pierwszej kolejnosci nalezy

wykluczy¢ ?

Marek: Patrzagc na problemy zdrowotne oraz pordéwnujac kultury medyczne z calego $wiata:
wspomniana kuchnia klasztorna medycyny Swietej Hildegardy, medycyna wschodnia - rowniez dwa
lata praktycznie studiowatem w Instytucie Medycyny Chinskiej w Krakowie dietetyke, Hipokrates
400 lat przed Chrystusem - zgodni sa w tym, ze przyczyng wigkszo$ci chorob, oprocz wspomnianej
braku rownowagi emocjonalno-duchowej, jest nadmiar wilgoci w organizmie, tudziez brak
réwnowagi pomi¢dzy poszczegdlnymi sokami. Jak wiemy nasze ciato sktada si¢ ponad 70% z wody,
z plyndéw, wigc cala fizjologia, metabolizm odgrywa si¢ wlasnie w $rodowisku plynnym. I tutaj
kiedy sg rozne zachwiania dochodzi do czgstych patologii, prawda - infekcje, guzy, cysty,
nowotwory - to wszystko dzieje si¢ wtasnie pod wplywem czgsto namiaru wilgoci, ktora tez czesto
powoduje zakwaszenie organizmu. I tutaj dotykamy tez tego czego spozywamy na CO dzien - cukru.
Cukier jest - jak doktor Collins pisze w jednej z ksigzek, jest to lekarz oraz onkolog wloski
Simoncini - jednym z glownym sprawcow, oczywiscie jego nadmiar, wlasnie choroby
nowotworowej 1 jak wiemy cukier tez, wedlug tych wspomnianych publikacji, zywi komorki
nowotworowe. Dlatego dzisiaj patrzac wprost na profilaktyke, czego naprawde potrzebujemy, kasza
jaglana pigknie wychodzi nam naprzeciw tym problemom, albowiem jest zasadotwércza W procesie
trawienia 1 pozbawia czgsto organizm wlasnie nadmiaru wilgoci. Stad czesto mamy tak
spektakularne, niezwykte §wiadectwa naszych pacjentéw po przejsciu tygodniowego nawet czy dwu-
, trzytygodniowego detoksu, kiedy wczesniej nawet przez kilka lat zmagali si¢ naprawde z

konkretnymi dolegliwosciami, gtownie uktadu pokarmowego.

Michal: Na czym taki, na przyklad tygodniowy, detoks polega?

Marek: Przed wszystkim musimy si¢ podzieli¢ tez na dwie grupy ludzi - sg osoby, ktére sg dobrze
zorganizowane, ktore dobrze potrafig planowac, radza sobie w roznych przestrzeniach w ciggu zycia
1 ten potencjal przydaje si¢ podczas programu. Natomiast jest tez duzo osob, ktdre po prostu zyja -
wprost - troszke czasami chaotycznie i nie muszg si¢ tez przeraza¢, poniewaz program jest bardzo
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prosty, tatwy. Nie muszg si¢ tutaj martwi¢ tym, ze sobie nie poradzg - produkty s3 fatwo dostepne.
Tak naprawde osobiscie przechodzac ten detoks Kilkukrotnie - nawet zapraszatem do tego rodzine,
przyjaciot - staralem si¢ dobiera¢ produkty tez, ktore sg tatwo do kupienia w supermarketach. Na
tym polega - Ze to nie jest dla wybranych, dla ludzi ktorzy maja tylko wigcej pieniedzy, wiecej czasu
- tylko dla kazdego, kto zdecyduje si¢ na ten program. Takze podstawg jest zrozumienie jeszcze raz
wiasnie stowa eliminacja, czyli odstawianie pewnych produktow na kilka dni, ale tez nie po to, zeby
traci¢ niepotrzebnie czas. Bo efekt jest na pewno spektakularny w wielu przypadkach, patrzac na
dzisiejszy styl odzywiania. Ale tez z radoscig wracamy do kultury stotu, obfitosci tego stotu - bo
umiarkowanie sprawia, ze w ramach tego dualizmu po prostu pozniej bardziej cieszymy si¢ radoscig
jedzenia. A jak wiemy zyjemy w czasach totalnej nadprodukcji jedzenia i mozemy dostownie za
dziesig¢ ztotych tak si¢ naje$¢, ze uszami nam to jedzenie bedzie wychodzi¢. Wigc trudno jest
pokusi¢ si¢ o siedmiodniowe umiarkowanie i odstawienie przyjemnosci dnia. Niemniej jednak
przekonuja si¢ ogromne ilosci juz 0sOb po przeczytaniu ksigzki i wprowadzeniu jaglanego detoksu,
ze warto to zrobi¢, zeby bardziej cieszy¢ si¢ zyciem, a szczegolnie odzyskac czesto utracone perty
zdrowia nie tylko fizycznego, ale tez odrodzi¢ w sobie pragnienie mitosci, radosci zycia, lepszych
relacji z najblizszymi. Bo tu wlasnie jest klucz jaglanego detoksu, ktory dotyka przestrzeni

emocjonalno-duchowych.

Michal: Czyli umiarkowanie, ostawienie pewnych produktéw - cukier jest przykladem.

Podejrzewam, ze tez chodzi o inne produkty przetworzone...

Marek: Tak, jest tez nabial. Wiemy, wilgo¢ w organizmie - jest wiele publikacji tez na ten temat,
mozemy to doczyta¢ - u podstawy tworzenia si¢ wilgoci sg produkty, ktore sg $luzo- |
wilgociotworcze, czyli wlasnie nabiaf, ktory jest zimny termicznie. W mojej ksigzce przedstawiam
przede wszystkim bardzo szczegdtowa tabele produktow spozywczych - jak dziatajg konkretnie w
organizmie, to jest bardzo wazne. Budujac w profilaktyce w oparciu o terapi¢ pozywieniem musimy
to badz co badz pozna¢, prawda - ze na przyktad krewetka rozgrzewa, a nabial krowi schtadza
organizm. | kiedy komus jest permanentnie zimno 1 bedzie wcinal przez caty rok jogurty, twarozki,
no to nie ma szans na to, zeby ogrza¢ ten organizm, musi zmieni¢ to - musi poznaé tg nature
pozywienia, musi si¢ dowiedzie¢ wilasnie dlaczego tak si¢ dzieje i co powinien zrobié, aby szybko
odzyska¢ zdrowie. A jaglany detoks jest wlasnie oparty na naturze pozywienia schladzajgcej i

rozgrzewajacej, dlatego szybko dziata w wielu réznych przypadkach.
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Michal: Jak juz odstawimy produkty, o ktorych wspomniale$ to musimy je$¢ co$ w zamian. To

pewnie bedziemy jedli produkty bazujace w duzej mierze wlasnie na kaszy jaglanej?

Marek: Tak. Jest kasza jaglana dominujaca w programie, natomiast nie jest to produkt catkowicie
monodietetyczny, czyli mamy dopuszczone produkty bezglutenowe - jest programem
bezglutenowym wiasnie nasz program. Poniewaz gluten czesto sprawia zlepianie si¢ wtasnie...
chodzi tutaj gléwnie o lektyny zawarte w glutenie, ktdre rozszczepiaja czg¢sto kosmki jelitowe
powodujac ich nieszczelno$¢, co sprawia ze niestrawione biatko dociera do krwiobiegu - stad stany
zapalne, czesto choroby autoimmunologiczne. I musimy przez te siedem dni zrobi¢ wszystko, aby
ograniczy¢ produkty obcigzajace wlasnie kanaly detoksykacyjne 1 usprawniajace funkcje
metaboliczne. Wiec kasza jaglana juz jak wiemy wychodzi tutaj naprzeciw. Duzo warzyw, warzywa
krzyzowe - jak jarmuz, brokut, dzisiaj juz dostepne w kazdym supermarkecie - marchewka, dynia,
bataty. Duzo przepisOw na zupy, bo one sa tez kluczem do szybkiego gotowania, zeby nie traci¢
czasu. Detoks ma by¢ szybki, przyjemny, tatwy - to jest klucz tego programu, ze jest taki skuteczny,
ze tu nie musimy traci¢ tez duzo czasu przy gotowaniu. Kazdy z nas nawet pracujac w hiper szybkim
zyciu, moze sobie pozwoli¢ spokojnie na odpowiednie zaplanowane przejscie. Sa tez przekaski —
osoby, ktore intensywnie pracuja moga znalezé przepisy. Jest tez wyszczegllniony specjalny
program z udziatem ryb i drobiu, poniewaz czytajac publikacj¢ wspomniang doktora Alejandro
Junger’a na podstawie badan widzimy, ze odpowiednia ilo$¢ drobiu 1 ryb sg dopuszczane w dietach
detoksykacyjnych. Dlatego kazdy z nas, obojetnie jaki ma styl odzywiania, znajdzie dla siebie

odpowiedni plan i skutecznie przejdzie jaglany detoks.

Michal: Fantastycznie. Wspominale$ o spektakularnych efektach oséb, ktore przechodzily ten
detoks. Powiedz czego mozemy si¢ spodziewaé po przej$ciu, na przyklad takiego tygodniowego,

detoksu jaglanego?

Marek: Komentarze sg r6zne. Naprawde czasami $Smieje si¢ z tego, bo piszg osoby: "kupitam ksigzke
o odzywianiu, a poplakatam si¢ dwa razy". Tu jeszcze wroce wlasnie do tego, ze osoby czgsto nie
zdaja sobie sprawy, ze przyczyna tkwi nie tylko na naszym stole, w naszym zotadku, ale czgsto tez w
tym, ze jesteSmy nieszczesliwi - bo w zyciu po prostu probujemy nie tam gdzie trzeba, Ze nie znamy
siebie tak dokladnie, ze potrzebujemy troche transformacji. Jest bardzo rozbudowany rozdziat
Swiadomosé¢, w ktorym pisze wlasnie, ze czesto zablokowane nasze narzady - jak na przyktad
watroba - ulegaja po prostu tej blokadzie przez nasze dzialanie wbrew sobie. 1 czgsto obraz jaki
prowadzimy z zyciu zewngtrznym odzwierciedla si¢ pdzniej w naszym wnetrzu. Narzady nawet
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moga si¢ wzajemnie zwalcza¢ energetycznie i to juz jest tez udowodnione naukowo - sg rozpalone,
rozognione. A dieta jaglana wiasnic odpowiednio dostosowana do naszych potrzeb powoduje
wlasnie ztagodzenie tych objawdw i1 dzigki czemu mozemy tez ruszyC z lepszq Swiadomosciq -
umyst jest bardziej dokrwiony, jestesmy rado$niejsi, organizm si¢ odkwasza. W takim $rodowisku

mozemy naprawd¢ poczu¢ si¢ bardzo szczesliwi.

Michal: No ale tak przekladajac juz zupelnie na prosty jezyk. Moze jakis przyklad? Mowi si¢
duzo o chorobie Hashimoto jak o chorobie nieuleczalnej z punktu widzenia medycyny

akademickiej - czy dla takiej osoby taki detoks bylby wskazany?

Marek: No tutaj uderzytes w dosy¢ czuly punkt, poniewaz ja od pigtnastu lat choruj¢ na Hashimoto.
7 resztg za dwa lata pojawi si¢ moja ksigzka "Dieta przy Hashimoto", do ktorej zbieram materialy i
przygotowuje juz si¢. Chciatbym tez wlasnie opisa¢ ten watek chorob, nie tylko Hashimoto, ale w
ogoble autoimmunologicznych. Oczywiscie remisja jest mozliwa takiej choroby i1 widzimy coraz
wiecej przypadkow, natomiast no jest wiele rzeczy do spetnienia. Musimy pamigtac, ze zyjemy w
czasach, kiedy jesteSmy tez niedoZywieni komorkowo, spozywamy duzo wysokokalorycznych
produktéw, ale one sa za mato odzywcze. Natomiast odpowiadajac wprost na Twoje pytanie - no
mozemy przede wszystkim pozby¢ si¢ nadmiaru kilogramow. Mozemy podczas detoksu nawet
zbudowac, niedobory uzupehi¢, czyli odpowiednio ustawi¢ program, aby nie schudna¢, bo sg tez
osoby szczupte, ktorym wcale na tym nie zalezy. I to jest wtasnie wszystko dokladnie opisane w
ksigzce - jak tego dokonaé, co spozywac. Mozemy pozby¢ si¢ galopujacego refluksu, zgagi w
dostownie w kilka dni, odstawiajac witasnie produkty, ktére powoduja te stany zapalne. Mozemy
pozby¢ sie alergii przewlektych nawet jezeli stosujemy jaglany detoks i pozniej wprowadzimy
szereg produktow w codziennym odzywianiu i przepisow z tej ksigzki. Mozemy dzigki temu, ze
program jest holistyczny, wtasnie zwickszajac aktywnosé podczas programu, odpowiednie nawyki
Zywieniowe | relaksujgc sig bardziej - bo tez zwracam uwage na to, ze sen, regeneracja sg tutaj
podstawg - poniewaz wszystkie procesy, wickszo$¢ bynajmniej procesOw regeneracyjnych, dzieje si¢
podczas naszego snu. I bardzo szczegdotowo opisuje wlasnie te wszystkie przestrzenie, ktore dzisiaj
jak wiemy sg tez mocno zachwiane. No i1 $wiadectw jest naprawde setki dzisiaj, tysigce. No nie
spodziewatem si¢ tego, ze osoby z calego §wiata no interesuja si¢, przechodza ten jaglany detoks -
czasem cale grupy, cate rodziny. Czytam komentarze, ze ludzie dzigkujg mi, ze odnowilem ich
kulture stotu, ze dzigki tym siedmiu magicznym dniom po prostu zblizyli si¢ nawet matzonkowie do

siebie. No rzeczy si¢ dzieja niesamowite.
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Michal: Fantastycznie. Chcialbym teraz, Marek, poprosi¢ o taka cze$¢ praktyczna. Abys dla
moich stuchaczy podal kilka przepiséw - po jednym przepisie na szybkie, smaczne i zdrowe

danie z kaszy jaglanej: na Sniadanie, na obiad i na kolacje.

Marek: Ja osobiscie bardzo lubi¢ takg prostg potrawe - kasze jaglang z pesto, to jest taka fajna
kombinacja $niadaniowa. Mozemy sobie do tego dotozy¢ ulubione orzechy, mozemy dorzuci¢ sobie
do tego ulubione ziota, troszke natki pietruszki. I wystarczy ugotowac tylko kasze i zrobi¢ domowe
pesto z bazylii, z natki pietruszki z odrobing uprazonego stonecznika, troszke oliwy, maly kawalek
czosnku, szczypta soli, sok z cytryny - zmiksowaé to i dostownie w kilka minut cieszy¢ si¢
wspaniatym, zdrowym, odZzywczym $niadaniem. Mozemy tez przygotowac szybka zupe. Jezeli rano
wcezesnie wstajemy do pracy, a czesto nam si¢ to zdarza, jedziemy gdzie§ w podroz - wystarczy
dzien wczesniej wieczorem przygotowa¢ warzywna zupe¢ z dodatkiem kaszy jaglanej. Fajna,
przyjazna, ciepla zupg o poranku. Naprawde podczas jaglanego detoksu jest to doskonata przygoda,
zeby ruszy¢. Obiadem mozemy si¢ tutaj zainteresowa¢ oczywiscie tez na wiele sposobow. Tak ja
osobiscie wroce do tego, ze whasnie zupa jest tutaj bardzo fajna podczas detoksu - jest pozywna,
szczegblnie z dodatkiem kaszy jaglanej, jest tatwa do przygotowania. Dania jednogarnkowe -
uwielbiam takg inspiracj¢ z kuchni marokanskiej - szybki gulasz wilasnie z dodatkiem cieciorki,
upieczonej dyni, ale to moze tez by¢ upieczony batat, a nawet ugotowana szybko ryba na parze, z
dodatkiem brokutow, okraszona uprazonym sezamem, ale jest to tez niekonieczne - mozemy pokusi¢
si¢ na prostsze rozwigzania. Na kolacje moze to by¢ koktajl jaglany z udziatem kakao albo karobu, z
bananem, szybko zmiksowany, troszke owocoOw granatu albo ptatki migdalow 1 mamy gotowy catly
dzien jaglanego detoksu. Jezeli czujemy gtod miedzy positkami mozemy spozy¢ jabtko, tudziez
troszke przegryz¢ banandow albo migdalow, po to aby tez wzbudza¢ w sobie jednak ten gfdd, bo
sukcesem jest poczucie gtodu. Tu nie chodzi o to, zeby jes¢ przepisy tylko po to, zeby byty fajne,
kolorowe, ale zeby odstep miedzy positkami byt minimum cztery godziny. To jest ten czas, ze
organizm w tym momencie naprawde zbiera sity na funkcje detoksykacyjne. A wracajac do nocy i
regeneracji, o ktorej juz mowitem, ten ostatni positek powinien by¢ jak najlzejszy i lekkostrawny, po
to aby watroba w nocy - ktéra ma jak wiemy miedzy pierwszg a trzecig w nocy swoj cykl aktywnosci
- mogta jak najwiecej energii zuzy¢ na procesy detoksykacyjne. Tym samym rano dzien po dniu
bedziemy si¢ budzi¢ coraz rado$niejsi, coraz szczgsliwsi. I zobaczymy dopiero jak w ciggu kilku dni
zmienia si¢ nasze nastawienie, a co dopiero kiedy wprowadzimy jaglang diete. W ciggu roku,
dwoéch, trzech dzieja si¢ rzeczy naprawg niesamowite, a tego tez doswiadczamy z naszymi

pacjentami.
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Michal: Dzi¢kuje bardzo. Pami¢tam jak pierwszy raz spotkalem si¢ z kasza jaglang, to to co
mnie uderzylo, to taka charakterystyczna goryczka. Spotkalem si¢ z réZznymi sposobami jej
przygotowania, tak aby pozby¢ si¢ tej goryczki. Jakie sa Twoje polecane sposoby

przygotowywania kaszy jaglanej?

Marek: W ksigzce w czgséci pierwszej przedstawiam wiasnie informacje o wiasciwosciach kaszy
jaglanej, gdzie w jednym z podrozdzialdéw przedstawiam wraz ze zdjeciami informacje, jak
ugotowaé kasze jaglang na dwa sposoby. Pierwszym ze sposobow jest wlasnie ugotowanie
tradycyjne. Po trzykrotnym wyptukaniu w zimnej wodzie - co juz jak gdyby pozbawia tej goryczki
kaszy w pewnym sensie - gotujemy z dodatkiem na przyktad tluszczu kokosowego albo masta
klarowanego, jezeli jesteSmy juz po detoksie, kasz¢ z odrobing soli. Natomiast tu jeszcze jest tez
watek dos¢ istotny - gdzie kupujemy kasze jaglang i od jakiego producenta. Jest tego naprawde duzo,
kasza jest coraz bardziej popularna i begdzie. Natomiast aby pozby¢ sie tez goryczki, mozemy
uprazy¢ kasze - to jest drugi sposob - czyli poprzez prazenie na suchej patelni. Mozemy nast¢pnie po
kilku chwilach wla¢ wrzatek, ten wrzatek odla¢, nastgpnie ponownie wlewamy wrzatek i dopiero
gotujemy. Ale jest jeszcze taki sposob, ktory ja uwielbiam, po to zeby nie tyle pozby¢ si¢ tej
goryczki, ale tez wzbogaci¢ smak i dziatanie kaszy jaglanej. Po prostu wystarczy do gotowania
doda¢ plasterek imbiru, kawatek kory cynamonu, kilka ziarenek kardamonu albo skorke cytrynowa,
a nawet szafran, ktory jak zobaczymy wiele, wiele lat temu w ksigzkach kulinarnych 1 kuchni
polskiej - nawet w czasach migedzywojennych o czym pisz¢ w ksigzce - jednym z pierwszych
przepiséw ksigzki kucharskiej byt wlasnie przepis na kasze¢ jaglang z szafranem. Gdzie dzisiaj jak
wiemy jest to przyprawa ekskluzywna, a kiedy$ bylo to catkiem normalne i na stotach szlacheckich.
Wigc wroémy do tego, aby okrasza¢ kaszg witasnie dobrym tluszczem, przyprawami, a nigdy nie

poczujemy tej wlasnie goryczki.

Michal: Tak krotko podsumuje, bo to jest bardzo wazny aspekt przygotowania kaszy - aby

pozbyé¢ sie¢ tej goryczki to pierwszy sposéb, to jest wyplukanie trzykrotne w zimnej wodzie...

Marek: Tak, doktadnie. Pluczemy kasz¢ doktadnie w zimnej wodzie, odlewamy ta wode, zalewamy,
doprawiamy i gotujemy pod przykryciem, bez mieszania. To wazne, zeby nie miesza¢, poniewaz w
innym przypadku czgsto stysze, ze robi si¢ tak zwana breja - to takie brzydkie stowo - ale niestety
tak sie dzieje z kaszg. Jest powodem tez gotowanie na zbyt wysokiej temperaturze czesto, bo tutaj nie
musimy si¢ spieszy¢, ona dosy¢ szybko si¢ kasza gotuje. Natomiast kiedy dajemy ten palnik na
maksimum, dochodzi tez czg¢sto przy tych drobniejszych ziarenkach kaszy - warto na to tez zwracac
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uwagg, bo sg mniejsze lub wieksze - do takiego sklejania si¢, prawda. Kasza jaglana ma tez skrobia,
wigc wiemy o tym, ze skrobia powoduja tez sklejanie, dlatego musimy doktadnie tg kasz¢ wyplukaé
— wtedy nie ma juz takiego sklejania. I ten drugi sposob - poprzez prazenie, tez warto zapamigtac, ze
to daje wigcej termiki, cieplej kaszy. Wigc osoby wychlodzone powinny szczegodlnie w okresie

jesieni, zimy stosowac tg technike gotowania poprzez wczesniejsze uprazenie.

Michal: Wczesniej uprazona kasza powoduje, ze ona ma wlasciwosci ogrzewajace, tak?

Marek: Bardziej ogrzewajgce i bardziej odcigzajgce organizm ze sluzu.

Michal: Wspomniales$ tez o tym, zeby zwraca¢ uwage na producenta. Moze by¢ r6zna wielkos¢

ziarenek - czy to tez ma zwiazek z tym, ze ona bedzie bardziej lub mniej gorzka?

Marek: Po pierwsze warto wiedzie¢, ze kasza ma r6zng wielkos¢, ale nie sg to jakie$ spektakularne
odlegtosci - ze tak powiem, mowigc kolokwialnie - miedzy tym, aby zauwazy¢ to w sklepie, ale
kolorem si¢ moze rozni¢. 1 tutaj wiemy, ze bardziej Zofta ma wigcej karotenu, ktory sprzyja
odbudowie i regeneracji bton §luzowych zotadka, natomiast bardziej jasna ma wiecej biatka. To tez
jest taka ciekawa informacja. Natomiast ja osobiscie gotuje¢ rdzne kasze, od réznych producentéw i
przekonuje si¢, ze mamy duze szczeScie, poniewaz kasza jest coraz lepszej jakosci 1 tez coraz tansza.
Dlatego jezeli kto§ mowi, ze go nie sta¢ albo nie ma czasu na jaglany detoks, to musze powiedzieé¢
wprost, ze to jest nieprawda. Poniewaz kasza jest naprawdg... juz w tej chwili pot kilo kaszy mozna
kupi¢, ekologicznej nawet, w supermarkecie za 5,50zt - a to wystarczy na kilka fajnych positkow w

ciggu jaglanego detoksu.

Michal: A wlasnie Ty kupujesz kasze¢ jaglana ekologiczna, czy taka normalna?

Marek: Kupuje, staram si¢ kupowac kasze polska, po to zeby wspiera¢ nasz rodzimy rynek, zeby si¢
rozwijata ta struktura zdrowej diety. Wiem, ze mamy bardzo dobre gleby do uprawy prosa.
Natomiast tez Ukraina ma bardzo dobra kasze jaglang i tu czasem kupuje kasze tez pochodzaca z
Ukrainy, ale czgsciej polska. I nie zwracam tak do kofica uwagi na to, zeby zawsze byta ekologiczna,
poniewaz przekonalem si¢ niejednokrotnie, ze catkiem fajng kasze¢ oferujg producenci lokalni 1 nie
muszg one koniecznie pochodzi¢ z upraw ekologicznych. Natomiast zawsze jesli kogos sta¢ 1 ma ta
$wiadomos$¢ - produkt ekologiczny jest oczywiscie duzo lepszym wyborem, a ja staram si¢ wlasnie
wybiera¢ jednak eko produkty do gotowania.
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Michal: Marek, bardzo Ci dziekuje za wywiad. Tak juz na zakonczenie - jedna najwazniejsza

mysl dotyczaca kaszy jaglanej w zdrowym odzywianiu.

Marek: Kasza jaglana nazywam to ziarenko prawdy - w tym matym ziarenku udato nam si¢ tworzy¢
co$ niesamowitego. I osobiscie jedng z takich mysli jest to, ze dieta, aktywnos$¢ 1 §wiadomos$¢ w
potaczeniu z kasza jaglana naprawde przynosi spektakularne efekty. I zachecam kazdego kto dzisiaj
zmaga si¢ z problemami zdrowotnymi przede wszystkim do tego, aby zanurzyl si¢ w slowo
eliminacja i poprzez detoks - kilka dni diety jaglanej odzyskat utracone zdrowie, cz¢sto naprawit

trudne relacje i cieszyt si¢ gotujac zdrowo, radosnie i tworczo.

Michal: Bardzo ladnie powiedziane. Dzi¢kuje Ci bardzo za wywiad.

Marek: Dzigkuje bardzo Michale, mito mi bylo z Tobg si¢ spotkac.

Michal: Mi rowniez. Czes$¢é!

Serdecznie Ci dzigkuje za wystuchanie naszej rozmowy z Markiem. Mam nadzieje, ze
wyciagnates z niej co$ dla siebie i ze teraz jeszcze chetniej bedziesz siggac po kasze jaglang, ja na
pewno tak bede robit. Jak zwykle mam do Ciebie prosbe¢ o pozostawienie swojej opinii o podcascie
w systemie iTunes. Naprawde Wasze oceny majg diametralny wplyw na widoczno$¢ mojego
podcastu, na pozycj¢ na ktorej si¢ wyswietla innym osobom, szukajacym inspirujacych informacji o
zdrowym stylu zycia. Taka oceng pomagasz nie tylko mi, ale pomagasz rOwniez innym osobom,
ktore moze wtasnie dzigki Twojej ocenie trafig na ten lub inny méj podcast. Kluczowe informacje, o
ktorych moéwiliSmy wraz z kompletnym transkryptem tego nagrania, znajdziesz w notatkach do tego

podcastu, dostepnych pod bezposrednim linkiem: www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/033 pisane

bez polskich liter i bez spacji.

To juz koniec tego odcinka. Na dowidzenia pytanie - czy kasza jaglana czesto gosci na
Twoim stole? Jezeli tak, to w jakiej postaci smakuje Ci najbardziej? Jezeli nie jadasz kaszy
jaglanej, to co jest tego gléwnym powodem? OdpowiedZ mozesz napisa¢ w postaci komentarza
pod tym podcastem albo wysta¢ mi bezposrednio na maila, m¢j adres znajdziesz na naszym blogu w
czesci O nas. Do ustyszenia za dwa tygodnie. Czes¢!

str. 12 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/


http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/033

