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ZDROWE ODZYWIANIE

Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek trzydziesty czwarty. W
dzisiejszym nagraniu bedziemy rozmawia¢ o witarianizmie, czyli surowym weganizmie. Ja
nazywam si¢ Michat Jaworski i w tych nagraniach opowiadam o réznych aspektach zdrowego trybu

zycia. Jezeli naprawde zalezy Ci na tym czym karmisz swoje cialo i umyst, to te podcasty sg wtasnie

dla Ciebie.

Witam Ci¢ serdecznie w trzydziestym czwartym odcinku podcastu. Na poczatku tylko
zaznaczg, ze informacje zawarte w tym nagraniu maja wylgcznie charakter informacyjny i
edukacyjny, i nie powinny by¢ traktowane jako porada specjalistyczna. Cokolwiek teraz robisz —
biegasz, porzadkujesz dom, jedziesz lub wracasz z pracy, odpoczywasz — pozdrawiam Ci¢

serdecznie i mam nadzieje, ze mito spedzisz najblizszg godzing, stuchajac tego podcastu.

Drog do zdrowego odzywiania jest pewnie tyle, ile os6b na ziemi - kazdy ma swojg. To jest
szczegblnie widoczne u nas w Polsce, gdzie ludzie - moze po czgéci z powodu tego, Ze nie bardzo
mogg liczy¢ na skuteczng pomoc systemu $wiadczen zdrowotnych - ludzie ci, czesto biorg sprawy w
swoje rece 1 szukajg rozwigzan, ktore przyniosa rezultaty na miare ich oczekiwan. Rezultaty, ktore
nie tylko rozwigza ich dorazne problemy zdrowotne, ale moze nie zagwarantujg, ale znaczaco
zwigksza szanse na dlugie, zdrowe, pelne pozytywnej energii zycie. Oczy tych ludzi najczgsciej
zwracaja si¢ na to CO jemy, co codziennie wktadamy sobie na talerz, a potem do swojego zotadka. Bo
jak mowia dietetycy —,, jestes tym co jesz” albo ,,lyzka i widelcem grob sobie kopiemy”. Jednak jak
si¢ przyjrze¢ obecnie najbardziej popularnym dietom, to okazuje si¢, ze czg¢sto majg one ze sobg
wiece] wspolnego niz nam si¢ pierwotnie wydawato. Bardzo czgsto ich wspolnym mianownikiem

jest spozywanie swiezej, nieprzetworzonej zZywnosci, ze zdecydowang przewaga zielonych warzyw.
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Dzisiaj zapraszam Ci¢ na spotkanie z najczystszg jak dla mnie postacig naturalnej, nieprzetworzonej
diety. Zapraszam Ci¢ do wystuchania wywiadu z Joasig, autorka ksiazki ,,Niech Twoje cialo bedzie
Twojq swigtynig”. Asia od wielu, wielu lat zajmuje si¢ zglebianiem tajnikow zdrowego odzywiania,
a ostatnie siedem lat spedzila razem ze swoja najblizszg rodzing na diecie witarianskiej. Na czym ta
dieta polega? Jak ja stosowac i jakich cudownych efektow mozna si¢ na niej doczekac¢? Tego
wszystkiego dowiesz si¢ z rozmowy, ktorg wilasnie za chwil¢ bedziesz mial/bedziesz miata

przyjemnos¢ wystucha¢. Zapraszam!

Michal: Asiu, witam Cie¢ serdecznie w moim podcascie!

Joanna: Witam, dzien dobry!

M: Przedstaw sie¢, prosze, moim stuchaczom, kim jeste$ i czym si¢ zajmujesz?

J: Nazywam si¢ Joanna Balaklejewska-Wilson. Wiele lat temu studiowatam dziennikarstwo, jednak
zawsze wiedzialam, ze to czym chcg si¢ zajmowac jest zdrowe odzywianie - zawsze mnie do tego
ciaggneto. Dawno temu napisatam ksigzke ,,Niech Twoje cialo bedzie Twojg swigtynig". Jest to
ksigzka skierowana do ludzi, ktorzy chcg porzuci¢ spozywanie migsa. W tym roku bedzie kolejna
tura - jest skierowana przede wszystkim do rodzicéw, chcacych karmi¢ dzieci w 100% naturalnie,
niekoniecznie do witarian. Prowadze bloga chooselife.pl, w ktorym dziele sie swoim
doswiadczeniem, zyciem. Wczesniej prowadzilam duzo warsztatdow zwigzanych z surowa dieta i to
nie tylko na terenie Polski, ale rowniez i w Niemczech. Tam rowniez dzielitam si¢ swoja wiedza,
ktorg nabywatam przez lata. Co jeszcze? Jestem mamg dwojki dzieci - to chyba najwazniejsze.
Czteroletni Sunny jest witarianinem od urodzenia, Zuzia ma w tej chwili czternascie lat - jest
weganka, nigdy nie spozywala migsa. Moje dzieci sa zdrowe, radosne, nie choruja - wiec mysle, ze
to jest chyba takie najlepsze $wiadectwo na to, ze warto dobrze si¢ odzywia¢ i dbac¢ 0 siebie. Moj
maz jest witarianinem z dziewigcioletnim stazem juz. Razem nakreciliSmy film o niejedzeniu
przetworzonej zywnos$ci, o surowej zywnosci. Caly czas si¢ uczymy, zglgbiamy wiedze,

podrozujemy po $wiecie. I co jeszcze? Jestem szczesliwym cztowiekiem.

M: Najbardziej, najbardziej podobala mi si¢ koncéwka - bo to najwazniejsze. Bardzo Ci, Asiu,
dziekuje za te szczegélowe przedstawienie sie. Wspomnialas juz ze Twoj syn, Ty i Twoj maz
jestescie witarianami. I tak sie¢ sklada, ze akurat temat dzisiejszego mojego podcastu to jest
wlasnie witarianizm. | moze zacznijmy od poczatku. Co to jest witarianizm?
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J: Surowy weganizm, witarianizm - jest to przede wszystkim spozywanie nieprzetworzonych roslin,
owocow, nasion, kietkow, orzechow. W sklad diety witarianskiej mogg wchodzi¢ roéwniez glony,
kiszonki. Mozna suszy¢ rosliny w specjalnym urzadzeniu, ale mozna réwniez suszy¢ na stoncu, czy
nawet na kaloryferze, jezeli kto$ takiego urzadzenia nie posiada. W kazdym positku dominujg wigc
warzywa, owoce. Ja bardzo stawiam rowniez na tuszcze - to sg tluszcze z pestek, awokado, thuszcz
kokosowy. Zawsze o tym moéwig, poniewaz sa witarianie, frutarianie, ktorzy nie spozywaja duzo
tluszczu, ale wydaje mi si¢, ze to wszystko zalezy od tego, co komu odpowiada. Tak wigc
witarianizm wyklucza pieczenie, smazenie, gotowanie, wedzenie. Jednak kuchnia witarianska
absolutnie nie jest uboga, poniewaz my roéwniez spozywamy chleby, krakersy, mozemy robi¢ sery -
wszystko z nieprzetworzonego jedzenia, z roslin, z wlasnie z thuszczy roslinnych. Kuchnia
witarianska jest kolorowa, energetyczna i naprawde bardzo smaczna. Juz dzisiaj mozna na ten temat
poczyta¢ duzo w Internecie, jest mnostwo ksigzek na ten temat. Tak wigc jezeli kto§ chce sig
dowiedzie¢ - dla chcacego nic trudnego. Witarianizm weganski wyklucza jedzenie wszelkich
produktow pochodzenia zwierzecego, takze my nie spozywamy zadnych produktow pochodzenia
zwierzecego. Wiem, ze sg witarianie, ktorzy spozywaja takie produkty, jednak to juz nie s weganie.
Dopuszczajg oni surowe migso, mleko, ale nie sg to produkty ze sklepu, sa to produkty z jakiegos
ekologicznego gospodarstwa. Natomiast tak jak powiedziatam - nie sg to juz weganie, a my jesteSmy
weganami (Smiech). I oczywiscie €O chcialam jeszcze tutaj powiedzie¢ - gotowanie powyzej
czterdziestu dwoch stopni wedlug witarian niszczy enzymy, skladniki mineralne zawarte w
warzywach, owocach. Wysoka temperatura powoduje $cinanie si¢ biatka i mozna powiedzie¢ tez
$mier¢ zywnosci. A wedtug niektorych zrodet wzmaga rowniez globalne ocieplenie. I wiasnie
poprzez gotowanie, czasami jak gotujemy - jak niektorzy wrzucaja powiedzmy takiego pigknego
zielonego brokuta do wody, mozna zobaczy¢, ze ten brokut troszke zmienia swoja barwe, czy

marchewka, czy inne ro$liny. My nie gotujemy i jest nam tak dobrze (Smiech).

M: Rozumiem. Powiedzialas, ze witarianie nie pieka, nie smaza, nie gotuja i nie wedza, ale

rowniez powiedzialas, ze jadacie chleb i krakersy - jak to mozliwe?

J: Tak. To jest bardzo proste, poniewaz robimy chleb czy krakersy robimy z namoczonych nasion,
mozna zrobi¢ z surowej marchewki. Ci ktorzy posiadajg dehydrator, czy suszarke do owocow, do
warzyw - to sg bardzo proste przepisy, wystarczy wejs¢ do Internetu i zobaczy¢. Najprostszy przepis
to na przyklad namoczenie nasion stonecznika, namoczenie nasion chia, starta marchewka -
moczymy nasiona, przeplukujemy, mielimy i wszystko rozkladamy na taki papier $niadaniowy i
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jezeli jak wczesniej powiedziatam nie mamy dehydratora mozemy wszystko zostawi¢ na storcu, czy
nawet na kaloryferze. | na nastgpny dzien mamy pyszny chleb, ktéry mozemy zje$¢ z pomidorem, z

ogorkiem, ze wszystkim naprawde... z awokado, z czym tylko chcemy... z kietkami.

M: Mi to si¢ kojarzy z takim suchym, chrupkim pieczywem.

J: Tak, ale tez sg witarianie, my tez czasami robimy troszeczke grubszy chleb, ktory rzeczywiscie
przypomina ten chleb tradycyjny. Ja juz dzisiaj moge powiedzieé, ze sa to bardzo banalne przepisy,

nawet latwiejsze niz weganskie.

M: Rozumiem. Powiedz Asiu od jak dawna Ty jestes witarianka i co Ciebie sklonilo, aby nia

zostaé?

J: W tej chwili jestem na witarianizmie juz siedem lat. Migso przestatam je$s¢ dos¢ wezesnie - juz
praktycznie jako dziecko nie chciatam go spozywaé. Pdzniej w wieku pigtnastu lat oznajmitam moim
rodzicom, ze pragn¢ zostaé wegetariankg. Oczywiscie to byl wielki lament, moja mama btagata
mnie, abym tego nie robita. Juz p6zniej, to byto chyba dwa lata p6zniej, oficjalnie oznajmitam moim
rodzicom, Ze ja mig¢sa nie bgd¢ spozywata. Wczesniej duzo, duzo styszalam o wyleczeniach,
niesamowitych wilasciwosciach spozywania surowych roslin. Ja jako dziecko chorowatam, bardzo
chorowatam - byly to straszne alergie, gdzie ja przebywatam w szpitalu pot roku czasami. Ja nie
moglam wychodzi¢, ja bylam katowana tabletkami, zastrzykami, przez ktoére bylam dzieckiem
jeszcze bardziej ostabionym, pdzniej dostawatam antybiotyki. Moj organizm byt tak chory, ze juz
pozniej te antybiotyki nawet nie dziataty, wiec dostawatam zastrzyki, pozniej dostawatam inne
tabletki. Bylam ospata bardzo, ciggle chcialo mi si¢ spa¢. Aby wyj$¢ z tego snu - bo mozna
powiedzieé, ze ja caly czas spatam, bytam tak zmgczona po tych tabletkach, po tych zastrzykach -
dostawatam kolejne tabletki, ktore miaty spowodowac, zebym si¢ obudzita. Wigc podejrzewam, ze
to tez byly jakie$ bardzo ostre medykamenty, narkotyki jakies. I zmienit si¢ moj charakter - jako
dziecko nagle zaczetam by¢ bardzo pobudzona, mozna powiedzie¢ taka dosy¢ agresywna. Nikt
oczywiscie nie wigzal tego z tabletkami, tylko wszyscy mowili ze dziecko dorasta i to jest wszystko
normalne, alergie s3 dziedziczne. Tak wigc nikt nie przypisywat tego temu, ze to sg tabletki, ze to
jest zte jedzenie. | jak ja mowie zle jedzenie to troszeczke to jest takic moze nie odpowiednie,
poniewaz rodzice naprawde karmili mnie dobrze wedlug nich, ja miatam wszystko. Ja miatam
wszystko o czym dziecko moze zamarzy¢. No to wszystko to wlasnie byta Nutella, to byly biale
buteczki - to byto jedzenie, ktore powodowato alergie, bo bulki na przyktad byty z glutenem. No
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mnoéstwo, mnostwo stodyczy. Ja na szczgécie nie miatam jakie$ takiej wielkiej otytosci, poniewaz ja
jadatam te rzeczy, ale jadtam ich mato i zawsze oddawatam je kolezankom. Ale na nieszcze$cie
miatam wlasnie te alergie oraz problemy z nerkami - do tego stopnia, ze lekarze chcieli mi wyciac te
nerke. Pozniej jako wegetarianka juz zaczetam troszeczke swiadomie je$¢, spozywac, wciaz jednak
mialam alergie. Pozniej bytam wegankg bardzo dtugo. Znowu gdzies te alergie jakby poszty na bok,
ale nie do tego stopnia abym mogla cieszy¢ si¢ w 100% zyciem, bo na przykiad nie mogtam miec
zwierzqt w domu. Poglaskanie kota sgsiada, czy psa od razu powodowalo swedzenie skory, rowniez
kichatam. Duzo si¢ poprawito, ale wcigz bylam chora. Wszyscy moi znajomi uwazali mnie juz
catkowicie za osob¢ zwariowang, poniewaz ja juz w tamtym czasie odzywialam si¢ mozna
powiedzie¢ doskonale. Wszystko co kupowatam byto ekologiczne, kupowatam warzywa eko, ktore
gotowatam, poOzniej smazylam, przyprawialam Vegeta czy innymi jakimi§ tam przyprawami
ekologicznymi. I trafita mi w rece ksigzka Ann Wigmore. Ja to ciggle powtarzam - Ann Wigmore
zmienila moje zycie, przeczytatam wszystkie jej ksigzki. Bo pamigtam uczytam si¢ kiedys - to byto
juz dawno temu, na studiach - jak jedzenie zmienia zycie, jak medytacja zmienia zycie. Ale cztowiek
pézniej zapomina o tym. | jakim$ trafem trafita mi w rece si¢ ta ksigzka Ann Wigmore i
przeczytatam i sobie powiedziatam: ,,tak, to jest wlasnie to, co powinnam zrobi¢”. W ciggu jednego
dnia wyrzucitam wszystko co miatam w domu, cate przetworzone jedzenie i powiedziatam ze juz
nigdy do tego nie wroce. Ale niestety to nie bylo takie proste, poniewaz sifa nawyku jest ogromna.
Tak wigc wyrzucitam cate przetworzone jedzenie, ale po kilku dniach idac alejka, poczutam zapach
bulek 1 nie bytam w stanie si¢ oprze¢, nie bytam. I to trwato jakis czas. Postanowitam wprowadzi¢ do
diety duzo, duzo dzikiej rosliny | zielonych roslin, nie tylko same owoce. I po jakim$ czasie
zorientowatam sie, ze ja juz nie potrzebuj¢ pi¢ kawy, ze bulka juz mi nie pachnie, ze nie kusza mnie
juz kietbaski sojowe, ze to sg tylko zapachy chemiczne w sklepie. I bardzo mnie cieszyto to, ze moja
corka wtedy wspaniale przyjeta to przejscie z weganki na witarianke - ona byta bardzo szczgsliwa.
Jedyne czego tez nie potrafita... z czego nie potrafita zrezygnowacd, to byty pasztety sojowe, ale
ogolnie 90% to Zuzia w tamtym czasie byta witarianka. No i tak, to byt taki jakby poczatek mojego

witarianizmu. Byto bardzo ci¢zko, ale si¢ udato ($§miech).

M: Ta ksiagzka rozumiem byla o witarianiimie?

J: Tak, tak. Ann Wigmore byla jedna z pierwszych promotorek witarianizmu i napisata bardzo duzo
publikacji dotyczacych surowej diety jak i picia sokow z miodych pedow trawy. | ona ktadta rowniez
nacisk na detoksykacje - ze bardzo wazne jest rowniez, aby to ciato si¢ oczyscito. Wtedy jak my na
przyktad zjemy co$ co nam nie odpowiada. | tak byto w moim przypadku. Jezeli ja po jakim$ czasie,
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to byto po trzech miesigcach, zjadtam chleb - pomimo tego, ze on byt kupiony w sklepie ze zdrowa
zywnoscig, on byt bez glutenu - ja wymiotowatam, poniewaz moj organizm poinformowal mnie, ze
to jest cos zlego dla niego. I ja wiedziatam, Ze nie chce. Albo jezeli po jakim$ czasie zjadtam
gotowany pokarm, gdzie ja na przyktad nie jadtam nic gotowanego przez trzy lata i bylam
zaproszona gdzie$s tam w go$ci i zjadtam dostownie troszeczke soczewicy - gdzie to jest zdrowy
pokarm - troch¢ ziemniakdéw, ja momentalne poczutam si¢ bardzo senna i bardzo bolata mnie glowa.
Ja nie moéwig, ze to jest zty pokarm, tylko po prostu kazdemu co$ innego odpowiada. Widocznie mdj
organizm juz nie chcial tego typu produktéw gotowanych. Ja nie mowig, ze gotowany ziemniak jest
zly, czy gotowana soczewica. Absolutnie nie. Kazdy musi dla siebie znalez¢ co mu odpowiada. Ja
teraz tylko i wytacznie wypowiadam si¢ w swoim imieniu, ze dla mnie po jakims$ czasie te produkty
juz nie byly odpowiednie. Wigc powiedziatam, ze po co ja mam je spozywac, jezeli ja mam iS¢ spaé

albo ma mnie bole¢ glowa. Tak wigc juz nie siggam po nie ($miech).

M: A powiedz Asiu, co si¢ w miedzyczasie wydarzylo z alergiami, o ktorych mowilas?

J: Alergie catkowicie ustgpily. Ja miatam alergi¢ jedna z najsilniejszych na Slasku, poniewaz lekarze
mnie badali i oni powiedzieli mojej mamie, ze do konca zycia bede brata tabletki. Ja lezatam w
szpitalu, jak wczesniej wspomniatam pot roku, poniewaz ja w ogdle nie mogtam wyj$¢ w okresie
kwitnienia. Oprocz tego bytam uczulona na stornce, na wiele rzeczy: na kurz, na zwierzeta, na bardzo,
bardzo duzo rzeczy bylam uczulona. I lekarzy moja mama si¢ pytata co moge zrobi¢, co moge
zmieni¢. Lekarze powiedzieli - nic, poniewaz to jest choroba genetyczna. | rzeczywiscie moja mama
byta réwniez uczulona na stonce, rowniez. W mojej rodzinie bardzo duzo os6b ma uczulenie, alergie,
no i biorg tabletki, biorg. Wigkszo$¢ osob z mojej rodziny juz nie zyje, bo roéwniez poumierali na

raka.

M: Tak...

J: Alergie catkowicie ustgpity. | w Nowej Zelandii mamy mnostwo zwierzat, ja moge spaé ze
zwierzeciem - CZy to jest kot, czy to jest pies, nic mi si¢ nie dzieje. | moja cérka ma to samo. Nie
mam rowniez kataru, absolutnie nic. Dla mnie surowa dieta okazala si¢ wybawieniem mozna

powiedzied.

M: To niesamowite, serdecznie Ci gratuluje.
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J: Dzigkuje ($miech).

M: Od siedmiu lat jeste$ juz na diecie witarianskiej. Powiedz - co bylo dla Ciebie najtrudniejsze
w przechodzeniu na tg diete. Wspomnialas$ juz, ze zapachy tych swiezo wypieczonych buleczek

bardzo kusily. Czy bylo co$ jeszcze?

J: O tak. To mnostwo gotowanego jedzenia, od ktorego jestesmy praktycznie uzaleznieni od dziecka,
bo to sa zapachy z dziecinstwa rdwniez. My sobie z tego nie zdajemy sprawy, ale sa roOwniez te
zapachy z dziecinstwa, przetworzona zywnos¢ weganska - dlatego ja 0 tym réwniez napisatam na
moim blogu. To nie jest, ze ja w tym momencie atakuje weganska zywno$¢, bo uwazam ze to
wspaniale by¢ weganinem. Natomiast dla nas wegan, dla ludzi ktérzy odstawiajg migso czy mleko,
czyha bardzo duzo putapek. Jest duzo sklepow, ktore ktaniajg si¢ i mowig ,,Kup pasztet”, ,,kup
kietbaski". Duzo, duzo jest rzeczy, Zywnosci przetworzonej. Dzisiejsi weganie sg juz o wiele bardziej
uswiadomieni z tego co widze, poniewaz oprocz tego, ze spozywaja ta weganska zywno$¢
przetworzong od czasu do czasu, mnostwo pijg sokow, shake'ow, wigcej spozywajg SUrowej
zywnosci. Ale dla tych osob, ktore nie wiedzg i na przyklad rezygnuja z migsa, z mleka, z tego calego
asortymentu, ktory w sklepach dla ludzi odzywiajacych si¢ w sposéb "normalny" rzucajg si¢ wiasnie
na te weganskie przekgski. | ja tak jadtam i ja tak jadtam caty czas - jadtam pasztety sojowe, kietbaski
sojowe, bo ja myslatam ze to jest zdrowe. To nie jest zte, jesli si¢ to si¢ zje od czasu do czasu - jak
najbardziej, wszystko jest dla ludzi. Ale nie mozna w 90% na tym opiera¢ swojej diety. Dieta musi
by¢ oparta 0 surowe warzywa, owoce, 0 rosliny dzikie, a pozniej do diety jak najbardziej, jezeli jest
to od czasu do czasu, weganska kietbaska czy weganski pasztet - prosze bardzo. Dzisiaj juz mnie to
nie kusi. To sa te produkty, ktoére najbardziej kusity. Te zapachy, ktore si¢ wydobywaly zewszad

praktycznie. Bo nawet jak si¢ szto do sklepu, to wszedzie jakies tam zapachy, ktore kusity.

M: A jak sobie z tym radzilas? Bo wspomnialas, ze gdy wprowadzila§ duzo zielonych lisci,

warzyw, to te pokusy si¢ zmniejszyly.

J: Tak i to jest bardzo wazne. Ja powiem tak - dalam sobie w pewnym momencie, przyzwolenie na
to, ze ten czas przechodzenia na surowa zywnos$¢ bedzie trwal. I nie powiedziatam sobie - tak jak
bylo za pierwszym razem: ,,ja teraz wszystko wyrzucam i bed¢ 100% witariankg”. Nie. Ja przestatam
siebie karci¢. Powiedziatam sobie, ze kocham siebie i daje sobie czas. Nie powiedziatam, czy to
bedzie trwalo rok, dwa lata, pot roku. Spozywalam bardzo duzo dzikiej roslinnosci i pitam duzo
zielonych sokow z zielonej trawy. Jeden raz w tygodniu robitam - jak i do tej pory robi¢ - dzien
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catkowicie wolny od jedzenia. Moje Ciato zaczeto sie oczyszczac i calkowicie inaczej reagowato na
te wszystkie zapachy - to juz nie byto dla mnie w pewnym momencie nawet przyjemne. | w taki
sposob sobie poradzitam. Coraz wigcej wprowadzatam zielonych roslin, dzikiej roslinno$ci, co jest
bardzo wazne. Jeden dzien detoksykacji - czyli nic nie jadtam, byta to niedziela. No i tak, no i moge

powiedzie¢, ze w taki sposob odzwyczaitam si¢ spozywac tg calg przetworzong zywnos¢.

M: Rozumiem. Mozesz podac¢ kilka przykladéw roslin, dzikiej roslinnosci, ktore spozywatas?

J: Na przyktad mniszek, ktory rosnie wszedzie. Oczywiscie trzeba go zbiera¢ z dala od swedow
samochodow, najlepiej gdzies bardzo wysoko w gorach, pdzniej mozna przeptuka¢ w occie
jablkowym. I pokrzywa, no to wszedzie prawda. To sg takie dzikie rosliny, ktére mamy. Mozna
nawet sobie ususzy¢, zrobi¢ pozniej herbatke - zala¢ zimng czy tam chtodna woda. Rano mamy
przepyszny nap6j, doda¢ do tego cytryne i pyszny, orzezwiajacy napdj. Rowniez bazylia bardzo
pomaga - nie jest to dzika roslinnos$¢, ale warto ja posadzi¢, kazdy moze zasadzi¢ bazyli¢. Pietruszka
zielona - to sg takie ro$liny, ktore kazdy powinien mie¢ na Swoim parapecie. Rzezucha, to sg takie
ro$linki ktore maja mnostwo, mndstwo witamin i te witaminy pomagaja zwalczac... walczy¢ - to jest
taka walka trwa w naszym ciele, ale to jest wlasnie to co pomaga. Musimy spozywa¢ surowe zielone

ro$liny.

M: A w jaki sposob spozywalas pokrzywe. Pytam, bo ja robie z niej soki zielone, tez pije w

formie herbaty.

J: Soki, tak soki. Czasami na bardzo mate kawaleczki jg jakby rozszarpywatam i dodawatam do

satatek.

M: I to sa pewnie te koncéwki, takie swieze listki?

J: Tak, tak. I oczywiscie mniszek - to jest superfood, to jest dla mnie najlepsze pozywienie na

Swiecie.
M: Popularnie si¢ mlecz na to méowi.
J: Tak! My tego nie widzimy. Koniczyna - rowniez. To jest wszgdzie. I naprawde mamy mnostwo

dzikiej roslinno$ci za darmo, tylko trzeba wiadomo gdzies si¢ uda¢ w takie miejsce, gdzie nie jest
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uczeszczane za bardzo przez ludzi, czy przez pieski. Pozniej przeptuka¢ delikatnie i mamy. A nawet

w dzisiejszych czasach tez mozemy kupi¢ ksigzke, poczytaé na ten temat, mozemy sami sadzic.

M: Rozumiem.

J: Jest bardzo duzo mozliwos$ci. Juz nie ma dzisiaj wymowek, ze si¢ nie da, naprawde (Smiech).

M: Dokladnie tak. Wspomnialas, ze jak przechodzila$ na ta diet¢ witarianska, to oprocz tego,
ze spozywala$ dzika roslinnos¢, to tez urzadzalas§ raz w tygodniu - mialas taki dzienn bez
jedzenia, ja to glodowka sobie nazywam. Czy teraz to kontynuujesz?

J: Oczywiscie, caty czas.

M: Jeden dzien w tygodniu od siedmiu lat, to jest dzien bez jedzenia.

J: Tak, tak. To jest dzien bez jedzenia. A czasami robi¢ dluzsze posty, jak na przyktad siedem dni.
Teraz bedzie w lutym, bede sobie chciata zrobi¢ taki post siedem dni, moze wigcej - zobaczg jak si¢
bede czuta. Najwazniejsze to nie robi¢ z tego wszystkiego religii. Tylko w momencie jezeli... siedem
dni, moze pie¢ dni - zobacze¢ jak si¢ bede czula. Wiadomo mam dzieci, wigc to tez tak nie jest, ze
moge sobie pozwoli¢ na czterdziesci dni postu, bo musze dla nich by¢ 1 musze tez pracowac, ale
mysle Zze siedem dni to bedzie taki dobry czas, okres zeby sobie poposcié, pi¢ wode.

M: Wilasnie o to chcialem zapyta¢. Podczas tej jednodniowej glodowki co pijesz?

J: Pije wodg. Wode bez cytryny.

M: Rozumiem. A w ciggu tych siedmiu dni, ktore planujesz, tez woda?

J: Oczywiscie, ja pije wodg, czasami pije SOKi, ale sa to soki przewaznie warzywne, bardzo rzadko

owocowe. Owoce wrzucam do smoothie albo jem w catosci.

M: Rozumiem. Teraz mam takie pytanie, ktére nie ukrywam bardzo mnie interesuje, bo sam

czasem w takich trudnych sytuacjach si¢ znajduje. Powiedz - jak sobie radzisz w sytuacji, gdy
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wybierasz si¢ z rodzing do znajomych lub do swojej rodziny, ktorzy sie odzywiaja tradycyjnie.

Jak sobie radzicie w takich sytuacjach?

J: (8miech) Nie mam zadnego problemu z tym, poniewaz dla mnie przyjemnosciag jest pokazaé
innym, ze ja potrafi¢ zrobic ciasto, ktére jest w 100% surowe. Biore¢ zawsze swoje przekgski. Ale juz
po tylu latach moi znajomi, czy osoby z rodziny, tak si¢ do tego przygotowuja, zeby$my i my byli
bardzo zadowoleni. Oczywiscie wcigz pytaja... jest tam wodka 1 wino i pytaja: ,,no proszg Cie, No

chociaz raz” (§miech).

M: (Smiech)

J: ,,Nie dzigkuje, naprawde. Wystarczy mi woda”. Nie no, po tylu latach juz wszyscy znajomi wiedzg
w jaki sposob sie odzywiamy. Sunny rowniez jest najlepszym przykladem i wzbudza bardzo
pozytywne reakcje. Poniewaz on sam $wietnie potrafi odmowié - nie tworzy jakiej$ takiej bariery
miedzy sobg a innymi dzie¢mi - po prostu grzecznie odmawia, my rowniez. Nie ma problemu. W
tym momencie nawet kiedy idzie si¢ do restauracji jakiej$, to mozna sobie tak skomponowaé
satatke, poprosi¢ grzecznie kelnera - tez nie ma z tym problemu. Bo w kazdej restauracji jest... sa
satatki, tak. To mozna powiedzie¢: ,,Prosz¢ skomponowa¢ mi satatke, czy tam z ogorka, z
rzodkiewek”, zawsze co$ si¢ znajdzie. Dzisiaj juz zyjemy w takich czasach, ze nie ma z tym
problemu. Na lotniskach, lecac samolotem mozna sobie zamowi¢ positek. A jezeli nie odpowiada to
wtedy tez poszcze dwa dni, czy tam zjem jabtko. Nasze Zycie w gruncie rzeczy nie obraca si¢ wokot

jedzenia ($miech).

M: Tak. A powiedz - jesz wtedy kiedy poczujesz gléd, czy masz jakie§ takie stale pory

jedzenia?

J: Nie, nie. Ja jem wtedy kiedy poczuje gféd. Na samym poczatku kiedy przechodzitam na
witarianizm jadtam bardzo duzo, az si¢ dziwie, ze bytam w stanie tyle zje$¢ ($miech). Ale teraz juz
wiem, ze organizm byt bardzo zanieczyszczony. I on chciat duzo witamin, enzymow, wszystkiego i ja
sobie tego nie odmawiatam. Ja potrafitam wsta¢ o pierwszej w nocy taka gtodna i robitam sobie
olbrzymi smoothie, duze smoothie, pitam i znowu sztam spa¢. Po czterech godzinach si¢ budzitam

znowu glodna i znowu przygotowywatam cos do jedzenia.

M: ($miech) Jak dlugo to trwalo?
str. 10 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

J: Jak dlugo? Mysle, ze chyba rok czasu. Rok czasu.

M: To az rok czasu...

J: Tak, rok czasu. Rok czasu jadtam bardzo, bardzo duzo. I w pewnym momencie przestalam juz
spozywac tyle jedzenia, poniewaz czutam si¢ zle. Jezeli ja zjadtam za duzo tych owocow, czutam sig
zle. Jezeli zjadtam... tym bardziej wieczorem. Ja wiem, ze sg osoby, ktore jedzg bardzo duzo. I to nie
jest tak, ze ta dieta czy... musi by¢ pie¢ tysiecy kalorii, czy cztery tysigce kalorii, czy tysigc. My
zyjemy inaczej. Sa osoby, ktore wigcej ¢wiczg, wige oni potrzebuja znowu wigcej kalorii. Takze
wszystko zalezy od - mi si¢ wydaje - od czlowieka, od tego z jakich chordb si¢ wyszto. Réwniez
liczenie kalorii wcale nie jest zle uwazam, poniewaz pomaga tez ludziom. Jezeli oni byli na
tradycyjnej diecie 1 odzywiali si¢ w sposOb niewlasciwy 1 sg to osoby z jakimi$ zaburzeniami, to jak
najbardziej, niech one licza te kalorie. Jezeli im to pomaga - jak najbardziej. Ja juz nie licze kalorii,

ja nie licze kalorii ile moje dzieci zjadajg. Nigdy. One jedza co chcg i kiedy chca.

M: Ja tez nie licze kalorii i duzo lepiej mi z tym.

J: No. Naprawde.

M: Dzigkuje¢. Asiu teraz przejdziemy do takiej czesci, w ktorej zebralem pytania moich
stuchaczy. Bo jak juz wiedzialem, ze bede nagrywal z Toba ten podcast, to taka zapowiedz na
grupie Facebook'owej uruchomilem. I teraz przejde wlasnie do tej sekcji z pytaniami. Pierwsze
pytanie od Karola jest takie: ,,Czy w tej diecie mozna jes¢ migso?” To chyba juz

odpowiedzialas.

J: Tak, tak. To odpowiem Karolowi jeszcze raz - jest witarianizm weganski, gdzie wyklucza si¢
produkty zwierzece, ale sg witarianie, ktorzy spoZywajg mieso. Nie jest t0 migso absolutnie z
supermarketu. Sa to osoby, ktoére majg jakie§ zaprzyjaznione gospodarstwo, jest to migso bardziej
oczyszczone. No nie s3 to po prostu weganie. My weganie nie spozywamy migsa ani zadnych

przetwordw zwierzecych.

M: A to zaraz dopytam, bo mnie to zainteresowalo. Czyli sa witarianie, ktérzy jadaja mieso,
takie ekologiczne, tak?
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J: Tak, tak.

M: A czy to ma co$ wspélnego z paleo?

J: Oczywiscie, tak. To sg moi tam bardzo dobrzy znajomi. (§miech)

M: Ok, czyli to jest tak zwana dieta paleo, tak?

J: Tak. Oni tez wykluczaja ze swojej diety przetworzong zZywnosé. Absolutnie nie kupuja w
marketach, moze co$ tam jakie$ pojedyncze pozywienie. Natomiast skupiaja si¢ tez na ekologicznych

jajkach, spozywaja miod i migso, gdzie tam nie ma zadnych jakby chemicznych dodatkow.

M: Rozumiem, dziekuje. Teraz mam dwa pytania od Beaty, pierwsze: ,,Czy taka dieta

polecana jest w naszym klimacie, czyli w Polsce, szczegélnie zimg?”

J: Ja przechodzitam na witarianizm wtasnie w zimie. Mieszkatam wtedy w Niemczech. I to jest taki
stereotyp, ze dieta surowa, roslinna wychfadza. To jest nie prawda, poniewaz to nie satatki, lecz ten
caly nabiat ze sklepu, przetworzone jedzenie wychtadzajg organizm. Poniewaz energia znajduje si¢
w surowym jedzeniu. | nawet w zimie powinniSmy skupi¢ si¢ na lokalnych produktach, te pdzne
owoce: jabtka, gruszki, marchewka, pietruszka - to sa pokarmy, ktére powinniSmy spozywaé w
zimie plus inne pokarmy, o ktérych wspomniatam wczesniej, ktore mozemy sami sadzi¢ w domu - to
sg te ziofa. To sg pokarmy, ktore ogrzewajg, daja nam bardzo duzo energii na przetrwanie zimy.
Kapusta kiszona, orzechy - to jest rowniez cudowne pozywienie. Tak wigc energia jest w surowym
pozywieniu, a nie w martwym, ktore jakby pozornie nas ogrzewa. Poniewaz jezeli wypijemy mleko
czy tam kakao, to jesteSmy na chwile ogrzani, ale pozniej znowu musimy siegna¢ po te gotowane
jedzenie. Tak wiec uwazam, ze to jest bez sensu. Ja na przyktad bytam zmarzluchem, miatam zawsze
zimne rece, stopy. Dzisiaj nie marzng mi rgce, nie marzng mi stopy, moje dzieci musz¢ namawia¢ do
tego, aby w zimnym klimacie, gdzie§ tam zalozyly - gdzie jesteSmy akurat - zatozyty czapke. W
ogble chodza w krétkim rekawku. M6j maz to budzit w ogole duze zainteresowanie, poniewaz

Nowozelandczyk, on chodzit w krotkim rekawku, w zimie jaki$ tam sweter na siebie zatozy?.

M: ($miech)
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J: Tak wiec nie - surowe warzywa i owoce, kochani, nie wychladzajq. Jest to zywe jedzenie, ktore
dostarcza nam energii. Tylko i wylacznie przetworzone jedzenie wychtadza, jest to na chwilg, na
chwile. Ale oczywiscie jak jest nam zimno, bo tez mi jest zimno - to nie jest tak, ze jestem jaki$
superhero i teraz nagle nie czuj¢ w ogodle gltodu, nie czuj¢ chtodu ($miech). Tak wigc warto si¢
ruszac, dodawa¢ do positkow przyprawy, ktore nas rozgrzeja - imbir, czosnek, kolendra, kurkuma,
cynamon. Mozna stosowa¢ naprzemienne natryski, masowac skorg rekawica, no mnostwo jest takich
rzeczy prawda, ktore powoduja, ze bedziemy si¢ lepiej czu¢. NO nie musimy wcale spozywac
jedzenia prosto z lodéwki, mozemy je troszeczke podgrzac, jezeli chcemy mie¢ akurat troszeczke
cieplejsze. Tak wiec uczucie zimna, ktére dokucza nam na poczqtku witarianizmu, to jest tylko i
wylacznie pozbywanie sie z organizmu toksyn. Pozniej nie wystgpuje juz taki dyskomfort i to
odczucie chtodu powoli zanika. Ja wiem... bo wiem jak to wszystko wyglada. Moze w cieplejszym
klimacie rzeczywiscie jest tatwiej zwlaszcza na poczatku przechodzi¢ na tg diete, poniewaz jest
mnostwo owocow i warzyw. | to stonko, i zawsze jestesmy... to stonko jednak powoduje, ze lepiej
si¢ czujemy i to nie ma w ogole dyskusji mowic, ze to jest nieprawda. Natomiast w Polsce rowniez
mozemy by¢ surojadami, powiedziatam: marchewka, mamy mndstwo, mnostwo jedzenia i przeciez
mozemy tez sobie kisi¢. A jezeli nam to nie odpowiada, zawsze mozemy ten jeden positek gotowany

zjes¢, nic si¢ kompletnie nie stanie nam.

M: Tu mozemy si¢ odwola¢ do tego co powiedzialas - jak Ci zadalem pytanie co bylo dla Ciebie
najtrudniejsze - zeby daé sobie czas, ze to nie musi si¢ wydarzy¢ z dnia na dzien, tylko daé

sobie czas na przyklad rok i tak powoli, etapami przechodzi¢.

J: Tak, tak. | to jest ze wszystkim. To jest tak samo, jezeli kto$ chce schudnaé, to nie jest z dnia na
dzien - wszystko, wszystko potrzebuje czasu. Jezeli mamy tabletki na schudnigcie, czy na to ze
bedziemy si¢ cudownie czu¢? Nie, to wszystko nie funkcjonuje. Musimy da¢ sobie czas, kochac
siebie i powiedzie¢: ,,Nie ja, nie od jutra, nie od pojutrze, nie za tydzien, ja sobie daje czas na to zeby
si¢ zmieni¢”. Bo to nie trwa wszystko dwa tygodnie, miesigc czasu. Przeciez te nawyki, ktore ja jako
dziecko tak, miatam tyle lat, czy kto$ inny. To nie jest zmiana diety z dnia na dzien. Jezeli komus si¢
to udato, to cudownie. Ale ja tutaj mowig o ogole spoleczenstwa. Jest to niemozliwe i nie oszukujmy
si¢, nikt z nas nie jest bohaterem - to nie jest z dnia na dzien nagle, ja to wszystko rzuce i bede super

happy i tak dalej. Nie. Czas jest najwazniejszy.

M: Tak.

str. 13 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

J: Nie narzuca¢ sobie takich, Michale, kajdanéw na rece. Bo ja mowi¢ zawsze, ze odzywianie to jest
przede wszystkim przyjemnosé, to nie jest: ,,O jejku, ja musze je$¢ teraz surowag zywno$¢. Jestem
taka nieszczgsliwa, bo mi brakuje tej drozdzowki”. Nie. Musisz by¢ szczgéliwy, bo stres zakwasza
bardziej niz niewlasciwe jedzenie.

M: Dokladnie. Czyli wiemy, Ze nawet w Polsce, nawet zima mozemy zaczgaé odzywia¢é sie jak
witarianie. Natomiast trzeba wiedzie¢, ze to jest - jak ja uzywam czesto takiego terminu - to nie
jest sprint, tylko maraton - trzeba sobie dobrze rozplanowac¢ sily i wdraza¢é to etapami.

J: Oczywiscie, tak. Liczy¢ sity na zamiary (Smiech).

M: Dokladnie. Drugie pytanie Beaty jest: ,,Czy spozywa si¢ rosliny strgczkowe?”

J: Tak. No sg witarianie, ktorzy spozywaja te rosliny straczkowe, sg tacy ktorzy nie. Tak wiec to
wszystko tez zalezy od ciata. No, trzeba obserwowac siebie. My tez duzo tych ro$lin stragczkowych
nie spozywamy, troszeczke. Jednak sa w naszej diecie.

M: W jakiej formie Asiu, skoro nie gotujecie?

J: Przede wszystkim kietki, kietkujemy.

M: Dobrze. No to wiemy. Straczkowe mozna spozywa¢é po odkielkowaniu.

J: Tak. Tylko tez warto siebie obserwowac, poniewaz nie dla kazdego sa straczkowe akurat dobre. Ja

tez jak za duzo si¢ najem straczkowych, to tez boli mnie zotadek. Tak wigc troszeczke, nie wigcej.
M: Dobrze. Teraz mam pytania Sylwii. W ogole Sylwii to musze podzickowaé, mam nadzieje, ze
nas teraz stucha. Bo Sylwia w ogole zaproponowala mi, aby nagra¢ wywiad z kims, kto jest

witarianinem i podala Twojego bloga.

J: Pozdrawiam Sylwig.
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M: Takze pozdrawiamy Cie, Sylwio. | odpowiemy na wszystkie - raz, dwa, trzy, cztery, pieé -
Twoich pytan. Zaczynam od pierwszego: ,,Co uwazasz o suplementach - czy sa one potrzebne

rowniez na witarianizmie i czy je stosujecie w rodzinie?”

J: Suplementy... no to... ale mi zadate$s pytanie. To jest taki bardzo kontrowersyjny temat, bardzo.

Oh... Jak go tutaj teraz rozwigzac¢? (Smiech)

M: Powiedz, co WYy robicie?

J: My nie stosujemy suplementow, nigdy nie stosowaliémy suplementow i nie byly one nam do
niczego potrzebne. Zaraz powiem, ze trzeba wiedzie¢, ze na niedobory witamin cierpig rowniez ci,
ktorzy sg na tradycyjnej diecie. Przetworzone jedzenie niszczy naszg flore bakteryjng i takie tabletki,
suplementy - to sg takie protezy mozna powiedzie¢, tak - ze mozna zy¢ bez... lepiej zy¢ bez tej
protezy. Nie chc¢ tutaj si¢ wypowiada¢ jako wielki ekspert znowu, tylko moge si¢ podzieli¢
wlasnym doswiadczeniem. My suplementéw nie spozywamy, nie spozywatam suplementow
zadnych bedac w cigzy. Zadnych. Ja juz bytam w tym momencie bardzo oczyszczona, jadtam zdrowe
produkty, nie pozwalatam sobie na jakie$ odchylenia - poniewaz nie miatam takiej ochoty. I w ciazy
miatam bardzo dobre wyniki. Robi¢ oczywiscie te badania co roku, poniewaz staram si¢ by¢
odpowiedzialnym rodzicem. | to nie jest tak, ze ja sobie co$ wbije do gltowy i tak jest, i absolutnie
nikt inny nie ma racji. Raz w roku robi¢ badania. Dzieci sa bardzo zdrowe, majg ponad norme
witaminy B12 - nie wiem jakim cudem, ale maja. Zelazo W normie. Lekarz - akurat mieliémy bardzo
fajnego lekarza w Niemczech, ktory byt bardzo, bardzo nam przychylny i zawsze si¢ $miat i mowit:

,,Ja nie wiem jak Wy to robicie, nie wiem.” (§miech)

M: ($Smiech)

J: I mogliSmy z nim porozmawia¢ dostownie o wszystkim - Ze nie batam si¢ powiedzie¢ nawet tego,
ze jestem wegankg na samym poczatku, a pdzniej przyznatam si¢ do surowego weganizmu. On
bardzo nas podziwial, dlatego ze Sunny urodzit si¢ jako najwieksze dziecko tygodnia w Niemczech.
Teraz jest rowniez Wysoki, mowi w czterech jezykach - jest bardzo rozwiniety jak na swoj wiek. Nie
choruje w ogodle. Moja corka weganka, ktora tez nie bierze zadnych suplementow, nigdy w zyciu nie
choruje. Ona zawsze ma do mnie pretensje, mowi: ,,Czy ja nie moge zachorowaé mamo? Prosze

Ci¢”. A ja mowig: ,,Nie, masz i§¢ do szkoty.” (Smiech)
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M: (Smiech)

J: I no z tym naprawde byto bardzo duzo takich fajnych historii. Ona pamigtam kiedy$s mowi: ,,A ja
sobie kupi¢ Colg i zachoruje”. A ja mowige: ,,A to sobie kup Colg”. A ona méwi: ,,A Ty nie bedziesz
na mnie zta?” A ja mowig: ,,Dziecko, a dlaczego ja mam by¢ na Ciebie zta? Ja Ciebie nauczytam
wszystkiego. Datam Ci jakby tg wedke, a Ty juz reszt¢ zrobisz. Ja przeciez nie bedg... co to moje
ciato? Ja Ci tylko powiedziatam, jak masz si¢ odzywiac. A chcesz pi¢ Cole - pewnie pij. Kupuj sobie
chipsy. Tylko nie przyno§ do domu”. Ona oczywiScie nie pije Coli I nie je chipséw, ale tak si¢
$miejemy. NoO bo dzieci w ogole nie chorujg. Méj syn ma cztery latka, nie choruje w ogdle. Raz miat

tam Katar pot dnia, gdzie mu to przeszto. Zadnych suplementdw - nie, nic nie bierzemy.

M: Ja mysle Asiu, ze Ty i Twoja rodzina jestescie najlepszym przykladem albo takim
wyznacznikiem, czy braé czy nie braé¢ suplementow. Chociaz to tez jest bardzo indywidualne,
bo rézni ludzie maja rézne niedobory i trudno tak jednym zdaniem odpowiedzie¢. Natomiast
to, ze Wy ich nie spozywacie, to wida¢ ze mozna W zupelnos$ci bez suplementow zdrowo sie

odzywiac i nie chorowac.

J: Tak. Oczywiscie Michale. Dlatego ja tez mowig - ja nie chce tutaj... wiesz, bo to jest bardzo
kontrowersyjny temat. Ja znam ludzi, znam osoby, ktore rzeczywiscie dobrze si¢ odzywiajg 1 te
osoby nie biorg suplementow zadnych. Jednak zawsze powtarzam - rozsadnie jest wykonywac te
kontrolne badania w celu sprawdzenia, jak nasz organizm odbiera dang diete, wiesz. Tym bardziej
kiedy mamy dzieci, tak. Nie mozna jakby moéwic¢ - jestem lepszy i tak dalej - bo trzeba mieé
troszeczke dystansu do tego wszystkiego. Tak wigc my nie bierzemy suplementow, natomiast co
roku badamy sig¢, sprawdzamy czy jest wszystko ok, tak.

M: Rozumiem. Drugie pytanie Sylwii jest takie: ,,Chcialabym sprébowaé¢ diety w 100%
surowej, ale zastanawiam si¢ czy w Polsce jest to mozliwe o tej porze roku. Wiem, ze nie
mieszkasz w Polsce i masz dostep do takich owocow, ktérych u nas brakuje zwlaszcza w zimie.
Czy mozliwe jest bycie na 100% surowej diecie w zimie w naszym kraju? Czy znasz moze takie
osoby? Jak sobie radza?” Na pierwsza czes¢ pytania to juz odpowiedzialas, natomiast ta druga

czesS¢ - czy znasz osoby w Polsce, ktore sa na surowej diecie?

J: Znam takie osoby, znam. | najlepiej jest zapisac si¢ na grupe witarianizm na Facebook’u i tam jest
dos¢ sporo takich osob. Jest do§¢ sporo takich osob, ktore §wietnie sobie radza w zimie na 100%
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diecie. Ale teraz - dlaczego 100% dieta na przyktad? Dlaczego sobie na przyktad mowimy - 100%
musze¢ by¢? Na poczatku fajnie sprobowac 60%. Sprobujmy spozywac wigcej surowizny, a pozniej
jezeli nam to bedzie odpowiadaé - tak jak mi to odpowiadato, w moim przypadku — ok, niech bedzie
te 100%. Ale znowu nie zarzucajmy sobie, ze juz te 100% musi by¢ ($§miech). Takze tak - oczywiscie
jest to mozliwe. No zapraszam na grupg¢ Witarianizm, gdzie jest tam duzo naszych rodzimych

surojadkow, ktorzy sa 100% surowi.

M: Dobrze.

J: Sympatycznie surowi ($miech).

M: Tak($miech). Trzecie pytanie Sylwii: ,,Jakie sq koszty jedzenia na surowo? Czy witarianizm

jest bardzo drogi?”

J: No to wszystko zalezy prawda, czy witarianizm jest drogi. Jezeli postawimy na lokalne warzywa,
owoce, jezeli mamy swdj ogrod, W ktory warto zainwestowac - to witarianizm wcale nie jest drozszy
od przecigtnej, tradycyjnej diety. Ja na przyktad powiem, my sobie tak troszeczke szalejemy, ale
pozwalamy sobie raz na drozsze wody, na wode z kokosa miodego - gdzie musz¢ ja na przyktad
sprowadzi¢, bo nie mam takich mozliwosci. Ale na przyktad nie kupuj¢ drogich ubran, nie kupuje w
ogole kosmetykow. Jedynie co uzywam to jest tusz do rzes i kredka do oczu. Takze to jest co$ za cos.
Mozna zy¢ z przecigtnej pensji. Przeciez jakby nie spojrze¢ na to, ludzie bardzo duzo wydaja na
przetworzong zywnosé. Kiedy ja id¢ do supermarketu i widzg co ludzie naprawd¢ wywoza i za co
placa pienigdze, jest to straszne - jest to mnodstwo maki, biatego cukru, jakiej$ przetworzonej
zywnosci bardzo duzo i to tez wcale nie kosztuje mato. A jesli do tego wezmiemy pdzniej skutki
leczenia tego wszystkiego, czy réznych chordb, to warto zainwestowaé w jedzenie. Ja postawitam
catkowicie na zdrowe odzywianie, aby by¢ zdrowa, pelna energii dla moich dzieci, dla moich
wnukow w przysztosci. I kosztem ubran, juz nie potrzebuj¢ szafy pelnej ubran, poniewaz szafe z
ubraniami zamienitam na szafe z rosling. Jestem w tym momencie w Hiszpanii, nie mam domku, bo
akurat wynajmujemy mieszkanie, wiec wziglismy dodatkowo pokdj, gdzie mamy wszystko - jakby
calg roslinnos¢, tak. Oprocz tego jeszcze kupujemy od rolnika tutaj. Takze co$ za cos. OczywiScie
mozna placi¢ wiecej, jezeli kupuje si¢ jakies tam superfoods'y i tak dalej. Mozna zy¢ bez tego,

mozna jes¢ catkiem prosto.
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M: Ja tez moze doloze co$ od siebie. Bo prowadzimy w rodzinie budiet domowy od kilku lat i
wlasnie na przestrzeni kilku lat - gdy zmienialiSmy nawyki zywieniowe w naszej rodzinie,
przede wszystkim duzo mniej mig¢sa, a duzo wigecej warzyw - okazalo sie¢, ze w ciagu tych kilku
lat budzet wcale nie rozroést si¢. Bo jak sie spojrzy w ten typowy koszyk zakupowy, to jedna z
drozszych pozycji jest wlasnie mieso. Wymieniajac go na kasze, ktore sa bardzo tanie,

naprawde moze si¢ okazaé, ze tak naprawde wydajemy mniej, a nie wiecej.

J: Tak. Tak, jezeli jeszcze do tego - tak jak mowie wciaz - u siebie w domu, posadzisz jakie$ roslinki
lub zainwestujesz w ogrod, co jest cudowng inwestycjg, to naprawde nie trzeba wiele, wiele

wydawac.

M: Tak. Czwarte pytanie Sylwii: ,,Czy dieta surowa bedzie odpowiednia takze dla osoby

¢wiczgcej na sitowni? Czy nie bedzie za malo bialka i kalorii?”

J: Trzeba sobie od razu powiedzie¢, ze surojadzi to przede wszystkim osoby ponad aktywne, to sg
osoby ktore nie potrafig usiedzie¢ na miejscu. Mamy bardzo duzo energii. | ja polecam tutaj zajrzec¢
na stron¢ rowniez na Facebook’u - wegariska i witarianska kulturystyka i fitness - i tam sg osoby,
ktore wypowiadajg si¢ na ten temat. Na witarianizmie, moi drodzy, nie brakuje biatka, nie brakuje
kalorii. I ja wiem, nie mozna mie¢ do ludzi zalu o dbato$¢ o biatko. Poniewaz spozywanie za duzo
biatka, zwlaszcza zwierzecego, to zbyt duze obcigzenie dla organizmu. | mozna wszystkie niezbedne
aminokwasy pozyska¢ z naturalnego bogactwa biatek roslinnych - ro§liny straczkowe, orzechy,
nasiona, pestki dyni, sezam, mak, zboza, kasze. Tak wigc mineraty, witaminy, biatko sa w Zywym
pozywieniu. | wciaz si¢ powoluje - dobrze ze mamy taki Internet w dzisiejszych czasach, poniewaz
dobrze jest tak sobie poszukac. Jest mndostwo osob, ktore o tym mowia, sportowcoOw ktorzy czerpia
bardzo duzo wtasnie z roslin surowych. | dlatego polecam wejS¢ na weganskq i witarianskq

kulturystyke i fitness i tam najlepiej zobaczy¢ co ludzie spozywaja, to sg weganie i witarianie.

M: Tak. | to, ze w takiej diecie jest za malo kalorii i bialka, no to jest to jeden z mitow.

J: Oczywiscie. Mozna pozyskac¢ kalorie - wiadomo wigcej z tych owocow, ale ja tez bym nie
skupiata si¢ tylko i wylacznie na kaloriach, tylko réwniez na tym, jak wartosciowe jest nasze
pozywienie. Bo ja na dzien dzisiejszy juz nie spozywam duzo kalorii, natomiast w ogodle nie chudng.
Wedlug dietetykow to ja juz w ogole powinnam mie¢ anoreksje, a mam bardzo umiesnione ciato.
Poniewaz ta waga juz si¢ unormowata, moje cialo pozbylto si¢ toksyn. Juz na dzien dzisiejszy ja nie
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jestem bardzo duzo w stanie duzo zje$¢, mdj maz to samo — mdj maz spozywa dwa positki dziennie.
No, spozywa dwa positki dziennie. Ja tez nie jem duzo. Tak wigc ja skupitabym si¢ na jakosci

pozywienia, a nie tylko na tych kaloriach.

M: Tak. Jak bardzo odiywcze jest pozywnie - ile jest mikroskladnikow i witamin w poréwnaniu

do jednej kalorii, ktora zjadamy.

J: Tak, tak.

M: Piate pytanie Sylwii, na ktore chyba tez juz odpowiadalas, ale je przeczytam: ,,Czy chodzisz
z dzie¢mi do lekarza, zeby kontrolowac¢ ich stan zdrowia? Czy wtedy lekarze nie Krytykujg
odzywiania Twoich dzieci?” O tym jednym lekarzu juz wspomnialas, ktory byl zadziwiony jak
WYy to robicie. Ale to chyba nie jedyny lekarz, jaki stanal na Waszej drodze? Jak to bylo z

innymi?

J: No jezeli... Pamigtam kiedy z Zuzig chodzitam do lekarza, to byto trzynascie lat temu, dwanascie
lat temu - Zuzia ma czternascie lat teraz - lekarze patrzyli na nas dosy¢ nieprzychylnym okiem. Ja
bytam wtedy weganka, Zuzia rowniez. | pomimo tego, ze Zuzia byta zdrowa, zawsze wrozyli mi, ze
w pewnym momencie Zuzia si¢ polamie, bgdzie chora. | powiem, Ze to jest taki powazny problem
tych mam, ktore chcg zywi¢ swoje dzieci w sposdb zdrowy. | w pewnym momencie te wielkie
uczone glowy stoja nam na przeszkodzie. I te mamy szukaja p6zniej jakby porady, wlasnie na tych
stronach witarianskich, weganskich. Lekarze wcigz straszyli mnie - jezeli chodzi o Zuzie, to byto w
Polsce - ze Zuzia nie dozyje dziesi¢ciu lat, ona bedzie potamana, ona begdzie niezdrowa. PozZniej
kiedy si¢ juz przeprowadzitam, juz byto lepiej. Kiedy Zuzia byta witariankg batam si¢ przyznaé, ze
ona je surowe ro$liny same, nieprzetworzone, niegotowane, wigc mowitam ze jest weganka. W
Niemczech juz byto mi o wiele tatwiej, tym bardziej ze Zuzia byta zdrowa. Ja chodzitam tylko 1
wylgcznie na badania kontrolne. I to byt taki chyba powod tego, ze ci lekarze nie mieli si¢ do czego
tutaj doczepi€ 1 absolutnie nawet nie proponowali mi niczego. Oni Zuzi¢ widzieli tylko 1 wylacznie
raz w roku ($Smiech). Tak samo jak jest z moim Sunnym, tak samo jak jest z moim czteroletnim

synem, chodzg tylko i wytacznie na badania kontrolne.

M: Rozumiem. Dzig¢kuje. Jeszcze mam pytanie od GreenMind: ,,A ja chcialbym poznaé

przykladowy jadlospis dniowy”.
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J: Aha, ok. Na moim blogu dziele¢ si¢ tymi jadlospisami - przynajmniej raz w tygodniu tam
wstawiam jaki§ jadlospis. Moge powiedzie¢ co wczoraj jedliSmy. Niech sobie przypomne, bo
kazdego dnia praktycznie spozywamy co$ innego. Wczoraj wypiliSmy wode z rana - t0 jest taka
podstawa dla nas. Ja ucz¢ moje dzieci, zeby z rana wypijaty wodg. Czteroletni Sunny niech wypije

tej wody nawet 100ml, Zuzia szklankg...

M: A powiedz - pijecie wode czysta, czy z cytryng?

J: Wiesz co, moze by¢ woda czysta, moze by¢ woda z cytryng. Jezeli masz dostep do dobrej wody, to
moze by¢. Dla nas to nie ma znaczenia, wiesz - czasami pijemy z cytryng, czasami pijemy bez.
Akurat tutaj w Hiszpanii mamy bardzo dobra wodg, wigc pijemy bez. Ale moje dzieci si¢ juz
przyzwyczaity do picia wody z cytryna, wigc pijg z cytryna tez. | to jest dla nas taki prysznic, ktory
jest najwazniejszy 1 ja ucze tego dzieci. | widze, ze to wchodzi jakby w nawyk, poniewaz pierwsze
co moja Zuzia Kiedy wstaje - pije ta wodg i to jest taki prysznic. Ja mowie¢ ludziom, zamiast tej
kawy... ludzie ida pod prysznic z samego rana, poézniej pija kawe z cukrem, z mlekiem, czy
spozywaja tam jakie$ $niadanie. Najwazniejszy to jest ten prysznic od srodka - to jest ta woda, to jest
najwazniejsze dla nas. Tak wigc wode piliSmy wczoraj, pdzniej zrobiliSmy duzy, duzy sok - ja i
Sunny, teraz wypowiem si¢ w tym temacie - na pi¢tnascie marchewek cztery korzenie pietruszki,
jedna duza cytryna, troszeczke imbiru, dziesiec jablek, pot gtowki fioletowej sataty - zrobilismy dwa

soki. Ja wypitam 1 Sunny. P6znie;j...

M: To od razu z tej porcji? Bo to duzo tego wyszlo...

J: Duzo? Nie, no to sobie sgczyliSmy, to trzeba bardzo powoli pi¢, to nie pije si¢ od razu. To jest
bardzo wazne, Zeby nawet jakby soki pi¢ bardzo, bardzo powoli. Mieszaé ze sling. Tak sobie piliSmy
pot godzinki. Pot godzinki przy zabawie, piliSmy sobie ten sok. Pozniej po potudniu Sunny zjadt
dosy¢ duza porcj¢ spaghetti z cukinii - surowej cukinii, ogorka zielonego, dodatam mu pomidoréw,
oliwek, awokado. A ja zjadlam cztery banany, cztery banany zjadtam. Pdzniej udali$my si¢ na
spacer. Sunny na spacerze zjadt salatke owocowq, zrobitam mu z dwoch mango, dodatam mniszka,
kietkow hemp gar$¢, trzy banany, gars¢ malin, jagéd i wszystko posypalam sezamem i sosem z
nektarynek - znaczy zrobitam taki surowy sok z nektarynek. PdZniej byty orzeszki piniowe okoto
50g, bo to byla taka mala paczka, wigc wiem ile to bylo gram. W domu kiedy przyszliSmy Sunny
jadt rodzynki, tego tez nie byto wigcej jak 509, suszonych moreli chyba z sze$¢, siedem sztuk i zjadt
cztery jabtka - bardzo lubi jabtka moje dziecko. Wieczorem siggnal po chleb z nasion stonecznika,
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chia z selerem, dodatam zielonej pietruszki, z pomidorami, czerwong papryka, swiezym szpinakiem i

awokado. Sunny moj je wiecej niz ja (Smiech)...

M: ($miech) Zdecydowanie.

J: (Smiech) Sunny je naprawde wigcej niz ja. On je w ogble najwiecej z naszej rodziny ($Smiech).
Jakby ktos$ zobaczyt ile moje dziecko je, to nawet chyba by nie uwierzyl, ze tyle jest w stanie zjes¢
czteroletnie dziecko. Ale je naprawdg¢ duzo. No i co, wieczorem przeptukiwanie zegbow olejem

kokosowym. Picie wody, troszeczke. I to wszystko.

M: A to przeplukiwanie olejem kokosowym to chodzi o higiene czy jakie§ wlasciwosci

zdrowotne?

J: Oczywiscie, o tak... i o higieng i 0 wlasciwosci zdrowotne. Ale to trzeba mieé... w tej chwili
mozna kupi¢ olej kokosowy wszgdzie, nawet w Polsce, musi by¢ olej surowy przede wszystkim. |
kazdego dnia przeptukujemy rano i wieczorem usta - wybiela z¢by, ma wlasciwosci zdrowotne,
wyciagga choroby. Warto o tym poczytac, bo jest naprawde bardzo duzo pozycji na ten temat. Ale nie
tylko olejem kokosowym mozna ptukaé, mozna tez ptukaé¢ innym olejem, najlepiej zeby byt olej

surowy.

M: Fantastycznie. To wszystkie pytania jakie od moich stuchaczy zebralem. Ja mam do Ciebie
jeszcze takg prosbe, tak juz zupelnie na koniec - jakby$ mogla w jednym lub w dwéch zdaniach

podsumowa¢ witarianizm, czym on dla Ciebie jest - to co by$ powiedziala?
J: Witarianizm jest stylem Zycia. Stylem zycia, ktory bardzo duzo zmienit. Wspaniata dieta, ale dieta
to jest tak w cudzystowu, poniewaz wszyscy powinnismy spozywaé wickszo$¢ tych surowych

warzyw. Ja mysle, ze to przede wszystkim jest styl zycia, ktory mozna wpoi¢ dzieciom prosto, jezeli

samemu si¢ jest dobrym przyktadem, poniewaz dzieci biora przyktad z rodzicow i tyle (Smiech).

M: Stylem zycia...

J: Stylem zycia, tak. Jest to styl zycia. Cudowny styl zycia. W tym momencie zmienia si¢ WSzystko

jakby - i postrzeganie na $wiat, cztowiek staje si¢ spokojniejszy, bardziej przychylny do innych.
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M: A powiedz jeszcze Asiu, czy ten styl zZycia jest zarazliwy? Czy ze swojego bliskiego otoczenia
masz takie przyklady, ze sq jakie$s osoby, ktore podpatrujac Ciebie i Twoja rodzine wlasnie

zaczely si¢ zmieniac¢ w taki sposob, ze staly si¢ witarianami w jakiej$ czeSci.

J: Tak, jest zarazliwy (Smiech). Trzeba uwazac, zeby si¢ z nami nie spotkac¢ ($§miech).

M: (Smiech)

J: Jest, jest bardzo zarazliwy, naprawde. Dlatego, ze jezeli ludzie obserwujg... na przyktad
gdziekolwiek idziemy my zabieramy naszego czteroletniego syna - Zuzia jest w szkole, wigc jej nie
zabieramy - ale nasze dziecko czteroletnie chodzi z nami. | Sunny juz si¢ potrafi wypowiedzie¢
swietnie na kazdy temat. | to wiadomo, to co my dorosli moéwimy, nie zawsze brane jest na
powaznie. Ale jezeli na przyktad taki czteroletni malec powie, ze on nie chce by¢ w tej restauracji,
poniewaz te jedzenie brzydko pachnie... i wypowiada si¢ w sposob tak fascynujacy, o pietruszce

(Smiech)...

M: (Smiech)...

J: Moze to by¢... jest to styl zarazliwy. Tak, mamy bardzo duzo znajomych ktorzy dzigki nam, jezeli
nie w 100%, to naprawde zmienili ten styl odzywiania. B0 to nie tylko zdrowie, to rowniez stan skory
si¢ poprawia, wszystkiego. No dla mnie jest rewelacyjnie.

M: Fantastycznie. Bardzo serdecznie Ci dzi¢kuje za wywiad.

J: Dzigkuje roéwniez.

M: Do uslyszenia!

J: Pozdrawiam!

Dzigkuje Ci za wysluchanie naszej rozmowy z Joasiag. Mam nadzieje, ze stuchanie jej
sprawito Ci wiele przyjemnosci. Jezeli nagranie Ci si¢ podobato, to ocen je proszg w systemie

str. 22 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

iTunes. Jezeli Ci si¢ podato to daj pie¢ gwiazdek, jezeli nie to mniej. Wazne, aby Twoja szczera
ocena pojawita sie¢ w tym systemie. Dzigki temu ja bede wiedzial, co moge jeszcze poprawic.
Dodatkowo Twoja ocena spowoduje, ze podcast bedzie lepiej widoczny w wyszukiwarce. Dzigki
temu inne osoby interesujace si¢ zdrowym stylem zycia tatwiej beda mogly go znalez¢. Kluczowe
informacje, o ktorych mowilismy wraz z kompletnym transkryptem tego nagrania znajdziesz w
notatkach do tego podcastu dostepnych pod bezposrednim linkiem:

www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/034 - jak trzydziesty czwarty odcinek podcastu.
Na koniec pytanie: Co myslisz 0 surowym weganizmie? Czy to jest co§ dla Ciebie? Wdrozenie
czego planujesz na jakim$ etapie Twojego zycia? Jezeli tak, to jakie sa Twoje najwieksze

obawy i jakie efekty chcialabys$/chcialbys osiagnac?

Odpowiedzi mozesz napisaé w postaci komentarza pod wpisem z podcastem albo wysta¢ mi

bezposrednio na maila - méj adres znajdziesz na naszym blogu w czesci O nas.

Do ustyszenia za dwa tygodnie. Cze$¢!
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