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WNZO:042: Co ciekawego mozna przeczytaé

na wakacjach? — 10 ksiazek, ktore warto

Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek 42. Dzisiaj opowiem Ci o
ciekawych ksigzkach, ktére przeczytatem i ktére polecam na wakacyjng lekturg. Ja nazywam si¢
Michatl Jaworski i w tych podcastach opowiadam o r6znych aspektach zdrowego trybu zycia. Jezeli
cho¢ troszeczke zalezy Ci na tym czym karmisz swoje ciato i umysl, to te podcasty sa wlasnie dla

Ciebie.

Cze$¢! Dzien dobry, dobry wieczor! Witam Cig jak zwykle serdecznie w 42 odcinku podcastu na

blogu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie. Nieuchronnie, ku uciesze matych i duzych, dzieci i dorostych

Przede wszystkim jest to czas, w ktorym dzieci nie chodza do szkoty i1 na inne zaj¢cia dodatkowe.
Jezeli jeszcze nie wiesz to mamy trojke dzieci, z ktorych dwodjka nastolatkow jest w okresie
szkolnym, no 1 jak to z dzie¢mi, czasem trzeba wykaza¢ si¢ troska rodzicielskg. Sprawdzi¢ lekcje,
niekiedy w nich pomoc, co$ wyttumaczy¢, ogdlnie rzecz ujmujac zmotywowac do regularnej pracy,
aby w wakacje mozna bylo $wigtowac dobre wyniki 1 z czystym sumieniem odpoczywac¢. No wigc w
wakacje tego nie ma, wigc 1 dla nas, rodzicow jest to odpoczynek od szkoly. W wakacje rowniez
zawieszane sg wszelakie zaj¢cia dodatkowe, jezeli na takowe dzieciaki chodzg. Nie trzeba wigc ich
dowodzi¢, przywozi¢ 1 takie tam — ogdlnie jest duzo, duzo wigcej wolnego czasu. Oprocz tego
wakacje to okres wypoczynku letniego, wiec jezeli kto$ skrzetnie regularnie odktadat jakie$s sumy to
moze sobie teraz wyjecha¢ na upragnione wakacje. No tak juz konczac te wychwalanie okresu
wakacyjnego, powiem tylko, ze to czas w ktérym zwykle jest duzo wigcej slonca, dni sa
zdecydowanie dtuzsze, wigc jest to doskonaty okres do odpoczynku na §wiezym powietrzu, ktory

bardzo, ale to bardzo kazdemu z nas jest potrzebny.

Dla mnie wakacje to réwniez okres do ladowania akumulatorow, odpoczynku nie tylko od szkoty i

zaje¢ dodatkowych dzieci, ale rowniez od pracy. I nie mam tu tylko na mysli pracy zawodowe;j ale
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robwniez tego co ja 1 Tatiana robimy bardziej hobbystycznie, czyli prowadzenie bloga.
Najprawdopodobniej, jeszcze do konca nie wiem w jakim stopniu w okresie wakacyjnym na naszym
blogu bedzie troszke mniej si¢ dziato, na ile mniej — zobaczymy.

W okresie wakacyjnym zazwyczaj tatwiej jest wygospodarowaé troche wigcej czasu na przyktad na
czytanie. Ja nie wyobrazam sobie wyjazdu wakacyjnego bez ksigzki. Po aktywnym dniu uwielbiam

zalegna¢ gdzie$ w cieniu i sobie poczytac.

W tym podcascie opowiem ci o dziesi¢ciu ksigzkach zwigzanych ze zdrowym stylem zycia, ktore
przeczytatem podczas minionego roku. Nie beda to wszystkie ksiazki, ktore czytatem, tylko te, ktore
uwazam, ze s3 naprawde wartoSciowe, te ktore w jaki§ sposdb mnie poruszyly i sprawily, ze do

naszego zycia wprowadzili$my jakie§ pozytywne zmiany.

1/ Beata Sokolowska “Alkaliczny styl Zycia” — Beat¢ Sokotowska poznalem osobiscie, gdy
nagrywaliSmy 23 odcinek podcastu pod tytutem: Jak odkwasi¢ organizm. Jest bardzo sympatyczna
osoba, czesto si¢ usmiecha i by¢ moze dlatego do tej pory bardzo mile wspominam to nagranie.
Ksigzka “Alkaliczny styl zycia” to kompendium wiedzy dla osoby, ktora interesuje si¢ zdrowym
odzywianiem, szczegolnie w aspekcie zachowania wlasciwej réwnowagi kwasowo zasadowej. Tu od
razu dopowiem, bo juz od wielu osob styszatem, Ze nie ma czego$§ takiego jak zakwaszenie
organizmu, szczegolnosci krwi, bo przeciez organizm ma wbudowane mechanizmy dbajace o
wlasciwe Ph krwi. Tak to jest prawda, jednak prawda jest réwniez to, ze gdy spozywamy duzo
pokarmoéw zakwaszajacych np. migso, cukier, ogdlnie wszystkie przetworzone produkty to organizm,
aby utrzyma¢ wlasciwe Ph krwi pobiera z tkanek, kosci pierwiastki alkalizujace, typu wapn, sod,
potas, magnez. W dluzszej perspektywie moze prowadzi¢ do ich niedoboréow i wielu, wielu
powaznych konsekwencji. Z ksigzki tej dowiesz si¢ na co zwraca¢ uwage podczas wybierania co i
kiedy jes¢ 1 jaki to ma wplyw na Twoj organizm. Dodatkowo znajdziesz tam duzo przepiséw na
zdrowe 1 proste positki, niektore z nich jak granola na przyktad na stale zagoscity w naszej kuchni.
Ksigzka napisana w prosty 1 przystgpny sposob, zarowno dla oséb poczatkujacych w zdrowym

odzywianiu jak rowniez dla starych wyjadaczy, polecam! Beata Sokotowska “Alkaliczny styl Zycia ™.

2/ Dr Emerson Eggerichs “Milos¢ i szacunek”. Wyobraz sobie taka sytuacje — mgz wraca do
domu z calotygodniowej delegacji. Nie byto go w domu 6 dni, ostatniego dnia delegacji stawal na
glowie, aby zrobi¢ Zonie niespodzianke i wrdci¢ wczesniej. Steskniony wpada do domu a Zona
widzac go wczesniej niz si¢ spodziewala pyta: 4 co Ty robisz o tej porze w domu? Gdybys

powiedzial wczesniej to wracajgc odebratbys dzieci ze szkoly. Ale dobrze, ze jestes, zajmij sie matym,
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bo ja zaraz musze jechaé na wywiadowke do szkoly. I posprzqtaj w kuchni po obiedzie, bo po
potudniu przychodzi do mnie moja sistra na herbate. W jednej sekundzie z me¢za schodzi cate
powietrze, juz nie jest stgskniony, ale zty 1 rozgoryczony. Z trudem panujac nad emocjami zakasuje
rekawy, wchodzi do kuchni 1 méwi: Mito Cie widzie¢ po calym tygodniu... Pdzniej sytuacja ma si¢
tylko gorzej, zona jest zla, ze maz nie uprzedzil jej, ze wroci wczesniej, wtedy inaczej
zaplanowalaby to popotudnie. Dodatkowo jest jej przykro, ze po wejsciu nie zapytal jej jak caty
tydzien sama sobie radzila z dzie¢mi i obowigzkami domowymi. Wieczorem zasypiaja w milczeniu
odwroceni do siebie plecami. Czy ta sytuacja brzmi znajomo? To tylko jeden z przyktadéw jakie
Emerson rozktada w swojej ksigzce na czynniki pierwsze, analizujac dlaczego np. perspektywa
romantycznego wieczoru w jednej chwili zamienia si¢ w bardzo smutny 1 w gruncie rzeczy samotny
dla matzonkéw wieczor. I zdecydowanie nie jest to kolejna ksigzka z typu ,, Mezczyzni sq z Marsa, a
kobiety z Wenus”. Emerson przenosi to ta inny poziom i catg teori¢ relacji mg¢sko damskich stawia na
bardzo fundamentalnym stwierdzeniu. Mianowicie twierdzi on, ze kobiety w zwiazku oczekuja
przede wszystkim mitosci, a mgzczyzni przede wszystkim szacunku. Gdy kobieta czuje si¢ kochana
odwdzigcza si¢ mezczyznie szacunkiem, a me¢zczyzna, gdy czuje si¢ szanowany odwdzigcza sig¢
kobiecie oznakami mitosci. To jest idealna sytuacja do ktorej nalezy dazy¢. Niestety dziata to
rowniez w drugg strone, gdy np. kobieta czuje si¢ niekochana przestaje okazywac szacunek. Na brak
szacunku ze strony kobiety mezczyzna odpowiada brakiem oznakow mitoscei i tak rozpedza sig
btedne malzenskie koto. “Mitos$¢ 1 szacunek” to bardzo madra, pelna przyktadow z zycia wzietych
ksigzka o relacjach damsko meskich. Jezeli zalezy Ci na budowaniu powaznej, trwatej, dojrzatej
relacji z partnerem, partnerka to zdecydowanie polecam jej przeczytanie. Mi ta ksiazka otworzyta
oczy na wiele sytuacji, ktore dotychczas w mojej relacji z Tatiang powodowaly mniejsze lub wigksze
napiecia. Nie znaczy to, ze po jej przeczytaniu jak za dotknigciem magicznej rézdzki znikng
wszelkie problemy, jednak zdecydowanie tatwiej bedzie je rozwigzywaé i przede wszystkim
zapobiega¢ ich powstawaniu. Bo nie oszukujmy sig, idealne zwigzki nie tworza si¢ same.
Dhugoletnie i szczesliwe malzenstwa to efekt pracy, zamierzonych dziatan obydwu partnerdéw, aby
takie relacje stworzy¢ i utrzymac. To oznaka prawdziwej dojrzatosci 1 to si¢ zdecydowanie optaci, a
w ksigzce “Mitos¢ 1 szacunek™ znajdziesz wiele wskazowek jak to robi¢. Dr Emerson Eggerichs

“Mitosc¢ 1 szacunek™.

3/ Dr Emerson Eggerichs “Milo$¢ i szacunek w rodzinie” - to druga ksigzka tego autora. Tym
razem pochylamy si¢ nad wychowaniem dzieci. Co ciekawe tu rOwniez opieramy si¢ na zasadzie
mitosci 1 szacunku. Ot6z wg Emerosna dorosli od dzieci przede wszystkim oczekujg szacunku, a

dzieci o dorostych mitosci. Jezeli dorosli nie czujg si¢ szanowani zwykle reagujg ochtodzeniem 1

str. 3 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

brakiem o znakow mitosci a dzieci odwrotnie. W tym przypadku rowniez dochodzi do dodatniego
sprz¢zenia zwrotnego, brak mitosci powoduje brak szacunku itd. Oprdécz analizy 1 wskazoéwek jak
postegpowac z wychowaniem dzieci na r6znych etapach ich rozwoju, znajdziesz tam rowniez
rozroznienie sposobu wychowania w zalezno$ci czy masz corke czy syna. Jest tam rowniez wiele
praktycznych przyktadow. Ja korzystajac z rad zawartych w tej ksigzce usprawnitem na przyktad
poranne rodzinne $niadania. Wczesniej gdy dzieci rano wstawaly to krecilty nosem na to co
przygotowatem, mowiac: A czemu dzisiaj znowu kasza, przeciez byta dwa dni temu itd. Jednego
wieczoru usiadtem z calg rodzing i ustali$my list¢ naszych ulubionych $niadan. P6zniej spisaliSmy
regule, ze dzieci co wieczor beda mowity co chcg jes¢ na sniadanie dnia nastgpnego. Dodatkowa
zasada mowita, ze jezeli dzieci nic nie powiedzg to dnia nastepnego z usmiechem zjedza to co dla
nich przygotuje. Podpisana lista wisi w kuchni w widocznym miejscu i powiem, ze u nas sprawdzito
si¢ to idealnie. Mamy na ten temat na blogu artykut, nazywa si¢ Jak przekonac nastolatka do jadania
zdrowych $niadan, dam linka do niego w notatkach, tam mozna doczyta¢ wiecej szczegotow jak to
zrobili$my. Jedna wazna uwaga do obydwu ksigzek Emersona, sa one napisane z perspektywy osoby
gleboko wierzacej. Znajdziesz w nich odwotania do pisma $wigtego, sa one jednak naprawde trafnie
dobrane i mysle, ze nawet osoba niewierzaca moze $miato je przeczytaé i wiele z nich dla siebie

wyciggnaé. Dr Emerson Eggerichs “Mitos¢ i1 szacunek w rodzinie”.

4/ Moss Michael ,,Cukier, sol, thuszcz” — ksigzke t¢ czyta si¢ troch¢ jak kryminat, albo powies¢
detektywistyczng. Autor wciela si¢ w role detektywa, ktory metodycznie spotykajac si¢ ze $mietanka
amerykanskich przedsigbiorcow, ludzi, ktorzy w pewnym okresie swego zycia byli naprawde na
szczytach wladzy, odstania kulisy rozwoju przemystu produkujacego wysoce przetworzong zZywosc¢.
W naturalny sposob nasuwa si¢ tu poréwnanie do przemystu tytoniowego, ktéry jak to juz obecnie
publicznie wiadomo zatajat niezbite dowody, zZe to co sprzedaja, to na czym zarabiaja ma negatywny
wpltyw na zdrowie cztowieka, z nowotworami wlacznie. Z drugiej strony z ksigzki wytania sie
jeszcze jeden obraz. Opisuje ona metody w jaki sposob producenci zywnosci wykorzystuja te trzy
magiczne substancje, cukier, sl i thuszcz do wzmocnienia doswiadczen przy ich spozywaniu, aby
byly jeszcze smaczniejsze, aby jeszcze ladniej wygladaly i jeszcze tadniej pachniaty. Mozna by
pomysle¢ Ze nie ma w tym nic ztego, jednak jak si¢ okazuje organizm cztowieka jest bezbronny z tak
perfekcyjnie dopracowanym pozywianiem. Z badan wynika, Ze ludzie nie poprzestaja na zjedzeniu
jednej sugerowanej porcji, ale takie przetworzone produkty jedza bez opamigtania. Ilo$¢
spozywanych pokarmow w polaczeniu z ich zawartoscig, czyli duzo kalorii 1 mato pozostatych
sktadnikéw odzywczych jest gldwna przyczyna wigkszosci obecnych chorob cywilizacyjnych.

Ksigzka ta co prawda opisuje rynek amerykanski, jednak wiele z opisanych w niej mechanizmow,

str. 4 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

sztuczek stosowanych przez producentow zywnosci jest juz stosowanych réwniez przez w Europie 1
oczywiscie w Polsce. Ksigzke t¢ polecam kazdemu, kto kiedykolwiek zastanawiat si¢ dlaczego w
Ameryce jest tyle otylych osob, od razu napisze, ze to nie jest tylko i wylacznie wina GMO.
Rowniez osobom, ktére sg ciekawe co takiego producenci robig i jak to robig, aby nas zmusi¢ do
jeszcze czgstszego siggania po wysoce przetworzone, wysoce kaloryczne produkty. Jako jeden z
przyktadow opowiem o tzw. efekcie btogosci. To jest uczucie, ktore si¢ pojawia po zjedzeniu czego$
stodkiego. Tylko, ze dany produkt nie moze by¢ zbyt stodki, bo wtedy robi si¢ mdly, ani za mato
stodki, bo wtedy efekt nie jest wystarczajaco silny. Okazuje sig, ze efekt blogosci u réznych ludzi
jest osiaggalny przy innej ilosci cukru. Generalnie im bardziej rozwini¢ta nacja (np. kraje zachodnie)
tym wigcej cukru trzeba dodaé, aby go osiggna¢ na optymalnym poziomie. Naukowcy pracujacy na
zlecenie koncernow spozywczych stworzyli nawet modele matematyczne, aby producenci doktadnie
wiedzieli ile cukru nalezy doda¢, aby dany produkt najlepiej si¢ sprzedawat w danym miejscu na
$wiecie. Podobnie jest z solg i1 tluszczem, chociaz tam dziataja inne mechanizmy. Mnie ta ksigzka
skutecznie zniechecita do jedzenia czegokolwiek co jest zapakowane w kolorowe pudetko czy
buteleczkg, oraz utwierdzita w przekonaniu, ze dobrze robimy rezygnujac z produktow
przetworzonych na rzecz prostych, pelnowartosciowych pokarméw, typu: kasze, nasiona, Swieze

owoce 1 warzywa. Moss Michael, ksigzka ,, Cukier, sol, thuszcz”

5/ Charles Duhigg “Sita nawyku” — czy kiedykolwiek zdazyto Ci sig, ze kierujagc samochodem,
si¢ zamyslile§ 1 nie pamietales jak pokonale§ dany dystans? To jest mozliwe, bo prowadzenie
samochodu stalo si¢ dla Ciebie nawykiem, czynno$cia, ktéra wykonujesz automatycznie bez
szczegOlnego si¢ nad nig zastanawiania. Ewolucja specjalnie nas ludzi wyposazyla w taki
mechanizm, abySmy mogli takie czynnos$ci rutynowe automatyzowac, realizowac¢ bez szczegdlnego
obcigzania naszego mozgu, aby w tym czasie mozg mogt si¢ zaja¢ czyms$ bardziej pozytecznym,
kreatywnym, tworczym. Charles dekomponuje mechanizm dziatania mechanizmu na trzy etapy,
wskazowka, czyli co§ co uruchamia dany nawyk, zwyczaj, czyli program, ktory jest automatycznie
wykonywany przez mézg 1 nagroda, motywator, dzieki ktéremu chcemy dany nawyk wykonywac.
Nawykow nie mozna wyltaczaé, ale mozna je przeprogramowac. Na przyklad, masz nawyk, ze
codziennie podczas lunchu w pracy idziesz do sklepu po stodka butke, ktorg potem zjadasz w kuchni
razem z kawa. Wskazowka - lunch, program — kupienie buleczki, nagroda — podniesienie poziomu
cukru we krwi. I teraz najwazniejsze - jezeli utrzymamy te samg wskazowke i t¢ samg nagrodg, to
migdzy nimi mozemy wstawi¢ nowy zwyczaj. Na przyktad codziennie po lunchu idziesz do sklepu
ale kupujesz jabtko. To oczywiscie tylko jeden z przyktadow i rzeczywistos¢ nie jest az taka prosta.

Jednak zdecydowanie nasze nawyki mozna przeprogramowywac, zte nawyki mozna zmienia¢ na
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dobre. Trzeba tyko po pierwsze: wiedzie¢, ze jest to mozliwe, po drugie wiedzie¢ jak to zrobi¢. |
wlasnie po to jest ta ksigzka. Czyta si¢ jg bardzo dobrze, jej tezy sa podparte wynikami wielu badan i
cato§¢ jest naprawde przekonywujaca. Ja korzystajac ze wskazdéwek zawartych w tej ksigzce
wprowadzitem w swoim zyciu kilka zdrowych zwyczajow. Na przyklad poranne ¢wiczenia
rozciggajaca i silowe, albo regularne poranne picie wody z cytryng. U mnie to si¢ $wietnie

sprawdzito, wiec moze rowniez zadziata u Ciebie, polecam! Charles Duhigg “Sita nawyku”.

6/ Greg McKeown “Esencjalista” — ksiazke te polecam kazdej osobie, ktora ma poczucie, ze ma
zbyt duzo obowigzkéw i1 zadan na glowie, przez co nie moze skupi¢ si¢ na rzeczach naprawde
waznych. Cala ksigzka jest absolutnie $wietna 1 zdecydowanie warta przeczytania. W mojej pamigci
najbardziej utkwito porownanie, ktorego Greg uzyt w odniesieniu do naszego zycia. Otdz porownat
on nasze zycie do garderoby do ktorej co i raz doktadamy jakie§ nowe ubranie. Co prawda od czasu
do czasu stajemy przed ta garderoba z zamiarem jej uporzadkowania, no i co wtedy robimy?
Zadajemy sobie pytanie, czy te ubranie kiedy$ mi si¢ jeszcze przyda? Na tak postawione pytanie
tatwo jest odpowiedzieé, ze by¢ moze tak. W efekcie nasza garderoba z roku na rok staje si¢ coraz
bardziej pekata a nam jest coraz trudniej wcisng¢ tam kolejne ubranie. Ta garderoba to oczywiscie
nasze zycie, a ubrania to zadania, ktore na siebie bierzemy. W ksigzce “Esencjalista” podaje on
wiele praktycznych i1 skutecznych sposobow jak odchudzi¢ nasza garderoba, jak odchodzi¢ nasze
zycie. Tak, aby poda¢ przyktad, odchudzajac garderobe wystarczy zadaé sobie pytanie. Czy gdybym
teraz mial kupic¢ to ubranie, czy bym je kupit? Jezeli szczerze sobie odpowiesz, ze nie, to znaczy, ze
czas si¢ juz z nim pozegna¢. Podobnie w Zyciu, wiele aktowos$ci, znajomosci, projektow ciggniemy
tylko po to, bo nie potrafimy postawi¢ sobie wlasciwego pytania, nie potrafimy lub czasem boimy
si¢ powiedzie¢ zdecydowane nie i stworzy¢ miejsce na nowe zadania, nowe wyzwania, ktore przed
nami stawia zycie. Ksigzka ta bardzo mi pomogta 1 nadal pomaga w decydowaniu co jest dla mnie
wazne i w co zdecydowanie chcg si¢ zaangazowac a co, a jakie zadania, aktywno$ci juz musze
zakonczy¢ lub ich w ogole nie zaczynaé. Ksigzka uzmystawia, ze czas jaki mamy do dyspozycji jest
skonczony, 1 ze za kazdym razem jak komu$§ powiesz tak (jakiej$ propozycji) w tym samym
momencie komu$ innemu (moze Twojej zonie, moze Twojemu dziecku, moze zadaniu w pracy)
mowisz nie, bo czasu nie da si¢ rozmnozy¢, przynajmniej na razie. To tylko namiastka tego co
znajdziesz w tej ksiazce, jezeli zmagasz si¢ z nadmiarem obowigzkow, zadan, jezeli notorycznie nie
masz czasu na zadania z kategorii niepilne, ale wazne to jest to zdecydowanie lektura dla Ciebie -

Greg McKeown “Esencjalista”.
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7/ Marek Zaremba “Jaglany detoks” — Marka poznalem w recepcji jednego w warszawskich
hoteli, na chwile przed tym jak nagrywaliSmy razem 33 odcinek podcastu, pod tytutem ,,Jaglany
detoks”. Pamigtam, ze wtedy miatem obawe, bo okazato sie¢, Zze jedyne miejsce, w ktorym moglismy
porozmawiac to byta hotelowa stotdéwka, pelna gosci, bo byta to godzina 8ma rano. Gosci, ktorzy
pracowicie si¢ krzatajac generowali do$¢ znaczny poziom hatasu, takiego typowego jak to na
stotowce. Pamigtam, ze mialem obawy, iz ten hatas negatywnie wptynie na jako$¢ nagrania. Jednak
juz podczas jego obrébki bytem pozytywnie zaskoczony, bo odglosy kuchenne nadaty temu
podcastowi bardzo unikalny i ciekawy wydzwigk. Wracajac do ksigzki Marka, ,,Jaglany detoks”,
sktada si¢ ona z dwoch czesci. Z pierwszej dowiesz si¢ duzo na temat historii kaszy jaglanej, Marek
odwotuje si¢ do starodrukéw w ktérych juz w dawnych czasach jadano w Polsce kasze jaglana,
zarbwno na stolach szlacheckich jak 1 chiopskich. Jest duzo informacji o wiasciwosciach
zdrowotnych kaszy jaglanej jak réowniez o innych produktach spozywczych. Marek duzy nacisk
ktadzie na spozywanie pelnowartosciowych, nieprzetworzonych pokarmoéw. W czes$ci pierwszej
znajdziesz rowniez duzo informacji na temat fizjologii czlowieka, tego co i jak powinien jes$¢, aby
zachowa¢ zdrowie. Opisuje odnowe kultury stolu, czyli w jakim towarzystwie, jakich
okolicznosciach i jakich nastrojach jadamy pokarmy. Jak rowniez opisuje odnowg postu, czyli
przezycia zwigzane z religijnoscia 1 ich wptyw na nasze zdrowie. Jest zwolennikiem holistycznego,
czyli cato$ciowego i petnego dbania o zdrowie, taczac w jedno wszelkie dzieciny zycia, zar6wno te
fizyczne jak 1 duchowe. Wszystkie tematy pierwszej czgsci tacza sie¢ w jeden komplementarny
program nazwany jaglany detoks, dzigki ktoremu on sam odzyskal zdrowie, o czym tez troche pisze.
Teraz dzielagc si¢ Ta wiedza, doswiadczeniem Marek zachgca innych do samodzielnego odbycia
takiego detoksu, czyli konkretnego programu odzywiania bazujacego na daniach zrobionych w
wigkszosci z kaszy jaglanej. Druga czes¢ ksigzki to konkretne przepisy na dania na kazdg pore dnia,
na bazie ktorych kazdy moze sobie samodzielnie przeprowadzi¢ taki jaglany detoks. Przepisy sa
opatrzone pigknymi zdj¢ciami, ktéore Marek sam robit i1 bardzo intuicyjnymi przepisami. Z
niektorych z tych przepisow sami chetnie korzystamy, np. gryczane nalesniki, albo barszcz czerwony
z kaszg jaglana.

Ksigzke te polecam kazdej osobie, ktora chciataby wprowadzi¢ do swojej diety dania z udzialem
kaszy jaglanej. Dzigki tej ksigzce poznasz dwie podstawowe metody gotowania kaszy, poznasz jej
wlasciwosci 1 wiele ciekawych, prostych i smacznych przepisow z wykorzystaniem kaszy jaglanej.

Marek Zaremba “Jaglany detoks”.

8/ Chutkan Robynne “Dobre bakterie” — autorka ksiazki, Chutkan Robynne jest doswiadczonym

gastroenterologiem, lekarzem zajmujacym si¢ schorzeniami uktadu pokarmowego. Haslo
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przewodnie tej ksiazki to: ,,Zyj brudniej i jedz czysciej” x 2. Zaraz wyjasni¢ o co to oznacza.
Robynne pracujac przez wiele lat w zawodzie spotkata si¢ z wieloma przypadkami bardzo ci¢zkich i
ktopotliwych schorzen ukladu pokarmowego, spowodowanych wyjatowieniem naturalnej flory
bakteryjnej naszego organizmu. W naszym ukladzie pokarmowym zamieszkujg tryliony
mikroorganizméw, ktore sg niezbedne dla naszego funkcjonowania. Pomagaja nam trawi¢ pokarm,
syntezuja z niego niezbedne dla nas sktadniki odzywcze jak rowniez sg podstawg naszego uktadu
odporno$ciowego. Zachodni styl zycia, to jest: duzo tlustej i stodkiej przetworzonej zywnosci w
polaczeniu z czasem przesadnym dbaniem o diet¢ i naduzywaniem antybiotykéw powoduje
zubozenie naszej naturalnej flory bakteryjnej i? No wiasnie i co? Najlagodniejsze objawy to
problemy z trawieniem (wzdgcia, biegunki), pdzniej mamy nietolerancje na przyktad na gluten, bo
brak odpowiedniej flory powoduje rozszczelnienie jelit i alergie, oraz szereg innych chorob,
powszechnie uznawanych za nieuleczalne. I teraz chodzi o to, aby z jednej strony $wiadomie
wystawia¢ nasz organizm na oddzialywanie réznych bakterii i wiruséw, ktore w naturalny sposob
wystepuja w naszym otoczeniu i z ktorym od tysigcy lat nasz organizm zyt w symbiozie. Tak
moéwige wprost zy¢ brudniej, nie szorowa¢ za kazdym razem rgk mydtem, pozwoli¢ dziecku si¢
czasem pobrudzi¢ itd. Z drugiej natomiast strony, zadba¢ o to, aby pogram, ktéry spozywamy byt
przyjazny naszemu organizmowi, nie zawieral chemii, byt jak najmniej przetworzony. Bardzo
istotnym elementem dbania o nasze dobre bakterie jest unikanie antybiotykoterapii, juz pigciodniowa
terapia antybiotykiem o szerokim spektrum moze wyniszcza¢ 1/3 Twoich dobrych bakterii. A
odbudowa ich kolonii moze trwa¢ miesigce a nawet lata. Z ksigzki dowiesz si¢ dlaczego dobre
bakterie sg dobre i1 potrzebne. Jak dba¢ o te bakterie, czyli styl zycia i dieta. Dodatkowo jak je
chroni¢, gdy na przyktad jednak musisz wziaé antybiotyk. To co powiedziatem to naprawde tylko
utamek wiedzy, ktéra mozesz znalez¢ w tej ksigzce. Ksigzka jest bardzo dobrze napisana, prostym,

lekkim jezykiem, spokojnie si¢ nada na lektur¢ wakacyjna. Chutkan Robynne “Dobre bakterie”

9/ Tomasz Kozlowski ,,Historia tysiaca lekéw”. Tomka poznalem osobiscie podczas nagrania
podcastu pod tytutem Jak pokona¢ strach. Ten podcast nie jest jeszcze opublikowany, pojawi si¢
najprawdopodobniej tego lata. Jest bardzo bystrym, cieptym, otwartym i przyjacielsko nastawionym
facetem. Rozmowa z nim byta dla mnie wyjatkowo inspirujaca i ciekawa.

Z podcastu tego dowiesz si¢ przede wszystkim tego jak sobie radzi¢ ze strachem i legkiem. Bo wbrew
pozorom to nie to samo, strach jest normalng reakcja organizmu na racjonalny czynnik stanowigcy
dla niego zagrozenie. Kazdy cztowiek si¢ czego$ boi. Lek natomiast jest naszym przerysowanym,
przejaskrawionym wyobrazeniem tego co zlego moze si¢ stac, a to juz nie jest dobre. Pozbycie si¢

fobicznych lgkow wymaga wreez terapii specjalistycznych. Ksigzka ,,Historia tysiaca lekow” jest
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wlasnie o strachu 1 Ieku a tlem do niej jest skok spadochronowy, ktory Tomek wykonat z okoto 11tu
kilometrow ze stratosfery, ustanawiajac przy tym rekord Europy. Skok ten byt uwienczeniem dtugiej
drogi, czasem walki jaka Tomek musiat sam z sobg odby¢, aby do tego skoku doszto. Ksigzka
uzmystawia jedng bardzo wazng rzecz. Na ziemi nie ma super bohaterow. Kazdy czlowiek, czy to
ratownik gorski, skoczek spadochronowy, himalaista, pilot, kazdy cztowiek odczuwa strach, to jest
normalne. Jednak to jak sobie radzisz z tym strachem odroznia te szczego6lne osoby od tych
powiedzmy przecietnych. Tak powstaja super bohaterowie, normalni ludzie robigcy nadzwyczajne
rzeczy. Ksigzka oprocz bardzo ciekawej i merytorycznej tresci ma wyjatkowo ciekawa formg. Czyta
si¢ ja jak Stephen’a Kinga. Tomek uzywa bardzo barwnego jezyka, z duza iloScig pordwnan,
przenosni, powodujac, ze juz od pierwszego zdania czujemy si¢ jakbySmy byli w samym centrum
akcji. JesteSmy w miejscu, gdzie byt Tomek i razem z nim przezywamy jego przygody. Fantastyczna

lektura nie tylko na lato. Tomasz Kozlowski ,,Historia tysigca lgkow”

10/ Beata Sokolowska “Alkaliczny Detoks”. Tak doszliSmy do ostatniej ksiazki, ktora dzisiaj
bede Ci polecat. Ciekawie wyszto, bo dzisiejszy podcast zaczatem od polecania jedne ksigzki Bataty
i koncze go na polecaniu drugiej jej ksiazki. ,,Zielony Detoks” ukazal si¢ na poczatku marca tego
roku 1 od razu wszedt na list¢ najlepiej si¢ sprzedajacych ksigzek w Polsce. Nie ma w tym nic
dziwnego, bo Beata pisze naprawde Swietne ksiazki. Oprocz gruntownej wiedzy jest tam bardzo
duzo przyktadow z jej zycia, oraz zycia osob, ktore zastosowaly zaproponowane przez niej
wskazowki. Naprawde¢ nie ma nic bardziej przekonywujacego niz relacje ludzi, ktorych zycie
znaczaco si¢ poprawito na przyklad po przeprowadzenie detoksu. Ksiazke ,, Alkaliczny detoks”
polecam wszystkim, ktorzy chca wykona¢ gruntowne sprzatanie swojego organizmu. Mowie
sprzatanie bo takiego wtlasnie porownania uzywa réwniez Beata opowiadajac o detoksie, czyli
oczyszczaniu. W ksigzce tej znajdziesz doktadny opis czterech podstawowych polecanych przez
Beate diet oczyszczajacych. Jest to najbardziej chyba wszystkim znana dieta warzywno — owocowa,
dalej mamy diet¢ oparta na kaszy jaglanej, mniej wigcej taka o ktorej pisat Marek Zaremba. Trzecia
to gtodowka, ktéra moze by¢ w wersji lekkiej, czyli na sokach, lub takiej hadrcore’owej czyli na
wodzie. Ostatnie oczyszczanie to detoks pozbywajacy si¢ z organizmu pasozytow. Mowilem dzisiaj
o dobrych bakteriach, czyli takich z ktorym Zyjemy w symbiozie. Jednak w naszym organizmie
moga réwniez zasiedli¢ si¢ pasozyty, ktore nic nam nie daja tylko od nas biorg. Takim najbardziej
dzialajacych na wyobrazni¢ przykladem jest tasiemiec. Ale oczywiscie lista lokatoréw na gape na
nim si¢ nie konczy, mozemy mie¢ dziesigtki innych duzo mniejszych pasozytéw, z ktérym mozemy
zy¢ latami nic o nich nie wiedzac. Ich obecno$¢ moze by¢ niezauwazalna, albo moze réwniez

powodowac jakie§ dolegliwo$ci typu: oslabienie, alergie itd. No bo jak mamy w sobie jakiego$
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lokatora to on produkty swojej przemiany materii wydala w nas, a to sg substancje toksyczne. W
wiekszosci przypadkoéw nasz organizm jako$ sobie radzi z pozbywaniem si¢ tych toksyn, jednak, gdy
sytuacja trwa dlugo, latami to moze si¢ okaza¢, ze idzie mu to coraz slabiej i jakie$ objawy si¢
nasilaja. Co bardzo wazne, takich lokator6w mozna si¢ pozby¢ w do$¢ humanitarny sposob. Poprzez
uzycie naturalnych suplementow, ktore stworzag w naszym organizmie warunki niesprzyjajacy
pasozytom. Tu podkreslam, suplementy te nie trujag nas ani pasozytow, ale zmieniajag czasowo
srodowisko w naszym organizmie, zmieniajg na takie, ktore jest niesprzyjajace pasozytom i w ten
sposob ich si¢ pozbywamy. Na temat tej ksigzki ,, Alkaliczny detoks” nagralem z Betg dedykowany
podcast, to jest odcinek 38, Alkaliczny detoks — jak oczysci¢ organizm. Linka do tego nagrani podam
w notatkach to tego odcinka podcastu. Tak wigc, jezeli chcesz wysprzata¢ swoj orgiazm, przejsé
ktéra$ z czterech diet oczyszczajacych to wszystkie niezbedne informacje znajdziesz w tej ksiazce.
Dodatkowo znajdziesz tam wiele praktycznych porad min. jak przygotowac si¢ do oczyszczania i jak
potem z niego wychodzi¢, aby zmaksymalizowa¢ pozytywne skutki i wiele innych. Polecam! Tak
zeby zacheci¢ Ci¢ do zrobienia sobie takich gruntownych porzadkéw organizmu powiem, ze ja juz
dwa razy przechodzitem glodowke na sokach i jedno oczyszczanie na diecie warzywno-OwoCOWEej.
To jest naprawde niesamowite przezycie zaréwno w sferze fizycznej, samopoczucie w trakcie i co po
ale rowniez w takiej duchowej. Smiato moge powiedzie¢, ze jezeli kto§ co$ raz poprawnie takie
oczyszczanie przeprowadzit to bedzie to robit regularnie, to normalnie uzaleznia, ale tak pozytywnie!
Podkresle to stowa poprawnie przeprowadzi¢, bo zabierajac si¢ do tego od niewtasciwej strony
mozna popehic¢ kilka prostych bledow, ktore zniwecza wlozony trud 1 Ci¢ po prostu zniechgca.
Dobrze jest wczes$niej najzwyczajniej w S$wiecie podpyta¢ kogos, kto takie oczyszczanie
przeprowadzal i moze doradzi¢. W czasie, gdy nagrywam ten podcast Tatiana akurat jest w potowie
swojego kolejnego oczyszczania, to jest tak zwany gruntowny detoks w ktorym efekt oczyszczajacy
jest dodatkowo wzmacniany uzyciem naturalnych suplementéw. Specjalnie chciata to przeprowadzi¢
jeszcze przed wakacjami, aby juz latem nie mysle¢ o oczyszczaniu tylko skupi¢ si¢ na wypoczynku i
na przyklad czytaniu ulubionych ksigzek. O naszych do$wiadczeniach zwigzanych z oczyszczaniem
po wakacjach planujemy nagra¢ dedykowany odcinek podcastu, gdzie opowiemy krok po kroku jak

do takiego oczyszczania si¢ przygotowac i jak je przeprowadzic.

To wszystko na dzisiaj, mam nadzieje, ze z zaproponowanych przeze mnie 10 ksigzek wybierzesz

sobie chociaz jedng 1 zabierzesz j3 ze sobg na wakacje.

Notatki do tego odcinak podcastu znajdziesz pod linkiem

www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/p042, tam beda linki do wszystkich polecanych dzisiaj
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ksigzek i1 pelny transkrypt tego nagrania. Jezeli jeszcze tego nie zrobile$ to bardzo Ci¢ prosze o
poswiecenie kilkudziesieciu sekund 1 wystawienie oceny mojego podcastu w iTunes, dzigki temu
nagrania te beda latwiejsze do odnalezienia przez takich ludzi jak Ty, interesujacych si¢ zdrowym

stylem zycia. Z gory dzigkuje za wystawienie oceny.

A moze Ty ostatnio czytalas, czytales jakas$ ciekawa ksiazke? Ksigzke, ktora w jakis sposob Cie
poruszyla, sprowokowala do przemyslen. Jezeli tak to napisz w komentarzu jej tytul, autora i
jedno maksymalnie dwa zdania o czym jest i dlaczego warto ja przeczytaé. Bede Ci za to

bardzo, bardzo wdzieczny.

Zegnajac sie juz dzisiaj zycze Ci absolutnie fenomenalnych wakacji, podczas ktérych spedzisz
cudowny czas ze swoimi najblizszymi, odpoczniesz i natadujesz akumulatory, aby w nowym
powakacyjnym sezonie zakasa¢ rekawy i ze zdwojong energig zabra¢ si¢ do wdrazania zdrowego

stylu zycia. Tego Ci serdecznie zyczg¢ i do ustyszenia za dwa tygodnie.
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