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Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek 52. Dzisiaj rozmawiam z

Markiem Zaremba o naturalnych sposobach radzenia sobie z przerostem grzyba Candida.

Ja si¢ nazywam Michat Jaworski i w tych podcastach méwig¢ 0 roznych aspektach zdrowego trybu
zycia. Jezeli naprawde zalezy Ci na tym, czym karmisz swoje ciato 1 umyst, to te podcasty sa wlasnie

dla Ciebie.

Cze$¢, dzien dobry, dobry wieczor i w tak w ogodle siemka! © Jezeli nie miate$ okazji przestuchac
poprzedniego odcinka podcastu to goraco zachgcam bo stanowi on doskonale uzupetienie podcastu,
ktorego wlasnie stuchasz. W poprzednim odcinku rozmawiatem 2z Justyna, ktora jest
psychodietetyczka. Omawialismy wtedy psychologiczne aspekty zwigzane z podjadaniem stodyczy,
w szczegb6lnosci na koncu podcastu ustyszysz recepte jak sobie z tym podjadaniem stodyczy

poradzi€.

W dzisiejszym nagraniu kontynuuje temat cukru, stodyczy ale w troszke innym aspekcie. Ot6z nasza
wysoce przetworzona dieta, stres, zycie w ciggtym biegu, niewlasciwe nawyki zywieniowe moga
mie¢ ogromny wplyw na flor¢ bakteryjng w naszym przewodzie pokarmowym. W szczegodlnosci
moze dojs¢ powstania patologicznej flory bakteryjnej, ktorej przykladem jest przerost grzyba
Candida. Cukier i produkty go zawierajace, szczegdlnie te przetworzone sa doskonata pozywka dla
tego perfidnego grzyba. Z dzisiejszego podcastu w ktérym rozmawiam z dieto terapeuta Markiem
Zaremba dowiesz si¢ jakie sa objawy przerostu Candida, na jakie negatywne konsekwencje mozesz
by¢ wtedy narazony i przede wszystkim jak zdrowg dietg nie dopusci¢ a nawet wyleczy¢ si¢ z tego

schorzenia. Zapraszam serdecznie!
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Michal: Witam serdecznie. Dzisiaj goSciem mojego podcastu jest Marek Zar¢ba -
dietoterapeuta, autor ksiazki ,,Jaglany detoks” oraz ,,Leczenie dietg. Wygraj 7 Candidg”. Marek
byl juz gosciem mojego podcastu — byl to odcinek 33, w ktorym rozmawialiSmy o
wlasciwosciach kaszy jaglanej. Marku, czy tak na poczatku chcialbyS co$ jeszcze dodaé

odnos$nie siebie?

Marek: Bardzo dzigkuj¢ za zaproszenie, Michale. To dla mnie wielka rado$¢, ze mozemy wspoélnie
porozmawia¢ o tym co najwazniejsze — o zdrowiu. 1 tez dzickuj¢ za swietny podcast, ktory udalto sie
przygotowac. Pozdrawiam wszystkich tez - ktorzy go stuchali - jeszcze raz serdecznie, jaglanych
bohaterow. Jestem specjalista medycyny detoksykacyjnej. Tak ujmujac to wprost, to jest taki waski
dzisiaj temat. Natomiast $wiadomos$¢ juz jest coraz wicksza, ze oczyszczanie organizmu jest
podstawowym krokiem do tego, aby radzi¢ sobie z wigkszoscia naszych choréb. No mysle, ze to

wystarczy dla wszystkich.

Michal: Dzi¢kuje¢ bardzo. Marku, zaprosilem Ci¢ dzisiaj do tego podcastu, aby porozmawia¢ o
drugim problemie nekajacym ludzi, to jest przerost Candidy - droidiyca. Wiem, ze jeste$
specjalista od radzenia sobie z przerostem Candidy i wlasnie na kanwie Twojej nowej ksiazki
wlLeczenie dietq” powiedz czym jest drozdzyca, czym jest Candida i dlaczego wokol tego jest

tyle szumu?

Marek: Tak. To jest jeszcze taki temat dosy¢ kontrowersyjny, poniewaz medycyna akademicka tak
naprawde dopiero wchodzi w przestrzen zagrzybienia ogolnoustrojowego, co tak naprawdg¢ neka juz
ludzi mozna powiedzie¢ globalnie ze wzgledu na ogromne spozywanie cukru. Cukier jest tutaj tym
stanem problematycznym - to znaczy, ze nadmiar jego spozywania, produkty przetworzone, styl
Zycia szybki, zbyt dynamiczny, brak odpoczynku powoduje, Ze organizm traci odpornos¢ i powstaje
grzybica, kandydoza. Jest pewien szczep grzyba, ktory wystepuje naturalnie w naszym zyciu,
natomiast dokarmiony zbyt duzg ilo$cig cukru z tej pozycji symbiotycznej, czyli pozytywnej dla nas,

zamienia si¢ W pasozyta 1 stad powstaja patologie, ktore sg dla nas niezwykle niebezpieczne.
Michal: Rozumiem. Powiedz, jakie objawy moga Swiadczy¢ o tym, ze kto$ juz wlasnie jest na

tym etapie, Ze ma przerost grzyba, ktory juz zmienil si¢ - jak to ladnie powiedziales - z formy

symbiotycznej w pasozyta?
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Marek: Tak. To jest dosy¢ trudne pytanie, poniewaz wiele objawow kandydozy jest podobnych do
objawdéw innych choréb, prawda. Poniewaz spotykamy tu szczegolnie zmiany skorne - to sg takie
objawy widoczne. Wiemy o tym, ze grzybica paznokci, grzybica narzqdow intymnych na przyktad
jest dosy¢ czesto spotykana - i o tym dokladnie wiemy. Natomiast trudniej rozpoznaé co$§ co si¢
dzieje wewngtrz organizmu. 1 czgsto wlasnie te zmiany skorne juz sg jak gdyby sygnatem, ze duzo
wczesniej powstala grzybica w organizmie. Szczegolnie jelito grube, poniewaz tam tak naprawde
jest to ognisko zapalne. Stad wlasnie wzdecia, rozne problemy gastryczne, czgste odbijania, refluks,
zgaga - jak wiemy to dzisiaj sa patologie dosy¢ czesto spotykane, mogg by¢ juz objawem
zagrzybienia. Natomiast trzeba tez pamig¢tac, ze osoby, ktore maja czeste zmeczenia, bardzo zle $pia,
nie majg checi do zycia, do aktywnosci, wrecz wchodza w stany lekowo-depresyjne, moga spokojnie
podejrzewaé u siebie kandydozg. Szczegodlnie kiedy wiedza, ze przejadaja si¢ stodyczami. To jest

podstawa zrozumienia tego, ze ten grzyb po prostu bardzo ostabia nasza odpornosé.

Michal: Rozumiem. Czy kandydoza, grzybica dotyczy oséb w jakims$ szczegélnym wieku, czy

moze zaatakowac¢ osobe w dowolnym wieku?

Marek: I to jest bardzo dobre, zasadne pytanie, poniewaz wiele osob nie zdaje sobie sprawy, Ze na
przyktad kandydoza u mlodej mamy, ktdra ma juz ta chorobe od lat - rodzi dziecko, ktére juz moze
mie¢ tez przerost grzyba. To jest niesamowite, Zze my nie wiemy o tym jak to jest niebezpieczne.
Wiec tutaj tak naprawde w kazdym wieku moze by¢ to zagrozenie. Tym bardziej nalezy dzisiaj
zwroci¢ baczng uwage na odzywianie, poniewaz wedlug znanego onkologa wloskiego - o czym
pisz¢ w mojej ksiazce - byly juz dawno przeprowadzone badania o tym, ze kandydoza prowadzi do
choroby nowotworowej. 1 warto to doczyta¢ w Internecie, bo bagatelizowanie kandydozy przewlektej

moze prowadzi¢ do niebezpiecznych chordb, w tym wilasnie raka.

Michal: Juz troszeczke¢ odpowiedziales na moje kolejne pytanie, bo chcialem Ci¢ zapytac¢ co si¢
bedzie dzialo, jezeli nie bedziemy leczy¢ kandydozy - to wspomniale$ na przyklad to, ze takim

najbardziej czarnym scenariuszem to moze si¢ to na przyklad zakonczy¢ nowotworem.

Marek: Tak. I to jest naprawd¢ dosy¢ powazna sprawa, poniewaz trzeba tez zrozumie¢ jak leczyc¢
kandydoze. Ja wiem, ze tutaj pewnie przygotowate$s kolejne pytanie. Oczywiscie sama eliminacja
cukru to za mato. | tutaj styl Zycia patrzac caloSciowo — wiesz, ze ja tak podchodze do medycyny
holistycznie, Michale - 1 to jest tez bardzo wazne, ze stan Zycia naszego zewngtrznego, chaos, ped,
brak harmonii czesto pokazuje nasze zdrowie wewnetrzne. Czyli tak jak mamy w medycynie
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klasztornej odzwierciedlenie kosmosu, harmonii, porzadku, ktérego nie ma w makrokosmosie - czyli
w naszym ciele - mozna powiedzie¢, ze jest tutaj symbolika, ze ta choroba zagniezdzita si¢ glgbiej w
naszym zyciu emocjonalno-duchowym. 1 tez, aby trwale wyleczy¢ kandydoze, trzeba to zrozumie¢,

to jest wazne. To sg bardzo wazne rzeczy, ktorych nie wolno bagatelizowac.

Michal: Tak. Jakby zdaje¢ sobie sprawe i ceni¢ sobie w Twoim podejsciu to, ze traktujesz
zdrowie w sposob taki holistyczny - Ze nie tylko to co jemy, ale co myslimy, jak sie zachowujemy,
w co wierzgymy. 1 zaraz przejdziemy do tego jak walczy¢ z kandydoza. Natomiast zanim do tego
dojdziemy chcialem Cie¢ zapyta¢ - czy sq jakie$s sposoby domowe lub bardziej zaawansowane,
aby sprawdzi¢ u siebie czy ja mam rzeczywiscie przerost grzyba Candida czy moze jednak mnie

to na szczescie nie dotyczy?

Marek: Jest pewien taki prosty test ze szklankg wody i ze sling, ktory gdzie$ krazy w Internecie.
Natomiast uwazam, ze takim dosy¢ dobrym testem, sprawdzonym jest badanie z Zywej kropli krwi -
diagnostyka jest dosy¢ szybka, tatwa i skuteczna. Mozna na obrazie krwi zobaczy¢ czy sag jakie$
ogniska wlasnie przerostu grzyba. Natomiast jest tez profesjonalny Instytut w Poznaniu, gdzie
wysyla si¢ probki 1 warto w Internecie to sprawdzi¢. Pisze o tym z reszta w mojej ksigzce, jak to
wykonac, jak poradzi¢ sobie. Natomiast bardzo dobrym jednak jest tez ocena swojego stanu zdrowia,
wlasnie to o czym juz wspomnialem. Czyli jezeli spozywam duzo cukru, a moje zdrowie jest dosy¢
watle, stabe, mam czeste infekcje, stany zapalne, zmiany skorne - to moge spokojnie podejrzewac u

siebie juz przerost kandydozy i zabra¢ si¢ konkretnie za zmiang stylu zycia.

Michal: Rozumiem. Czyli sa sposoby, zeby to zweryfikowa¢ bardziej lub mniej dokladnie.
Dobrze, to teraz zejdzmy poziom nizej i zastanéwmy si¢ jak mozemy sobie radzi¢ z kandydoza,
jezeli ktos - czy to na zasadzie testu szklanki z woda, czy zywej kropli krwi, czy jeszcze inaczej:
obserwujac swoje samopoczucie i objawy - stwierdza, ze rzeczywiScie moze mie¢ przerost
kandydozy, to jak sobie z tym poradzi¢? Wspomniales§ juz ze jednym z elementow jest na pewno
ograniczenie cukru, ale na czym to polega? Ze mam je§é¢ mniej cukierkow czy po prostu

zupelnie rezygnuje na jakis okres z cukru?

Marek: No to jest dosy¢ tez sytuacja trudna. Mam bardzo duzo pytan w tym segmencie - jak tu
dietetycznie podejs¢ do tego. Oczywiscie osoby, ktore zmagajg si¢ 1 sg Swiadome, wrecz majg juz
zdiagnozowang kandydozg, musza podej$¢ do tego naprawdg¢ konkretnie i ten cukier trzeba
ograniczy¢ na diuzszy czas. Natomiast same testy to za mato. My objawowo musimy wychodzi¢ z tej
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choroby, czyli kiedy widzimy zmiany pozytywne po odstawieniu cukru, nawet owocow - uwaga tez
powiem tutaj, ze sg tylko cztery owoce, ktore sg dopuszczone w programie: jest to cytryna, grejpfrut,
owoc granatu i awokado. Weglowodany, nawet nasza najzdrowsza kasza jaglana tez musimy
pamietaé, ze zawiera cukry, wiec dieta musi by¢ odpowiednio zoptymalizowana, proporcje. 1 tutaj
juz tez nie mozemy szale¢ z tg kaszg jaglang, poniewaz tak jak wspomniatem, trzeba odpowiednio ta
diete¢ zbudowac, szczegdlnie w pierwszym okresie - czyli pierwsze dwa, trzy tygodnie, zeby si¢
przekonaé, ze sa zmiany pozytywne. I o tym, ze wychodzimy z choroby decyduje wtlasnie
restrykcyjne podejscie do diety, czyli kiedy bgdziemy naprawde zaangazowani. I wielu ekspertow
znanych, lekarzy akademickich, ktorzy od lat leczg kandydoz¢ - tutaj podaje Lukas de Schepper
znanego francuskiego lekarza medycyny akademickiej holistycznej - potwierdzaja opini¢, ze bez
zmiany diety nie ma szans na wyleczenie kandydozy. OczywiScie stosujemy tutaj rozne lekarstwa,
suplementy. Zwigkszy¢ trzeba tez ilo$¢ sprzymierzencoéw - czyli odbudowaé mikroflore - tez piszg o
probiotykach, ktore sa niezwykle cenne w wyleczeniu i w budowaniu wtasnie odpornos$ci organizmu
1 tego tez nie warto bagatelizowaé. Czyli ze wszystkich mozliwych stron, w naturalny sposob nalezy
w ta kandydoz¢ - mozna powiedzie¢ — uderzy¢, bo tak jak wspomniatem juz to jest choroba, ktora

moze prowadzi¢ do raka.

Michal: Powiedziale$, ze przede wszystkim ograniczy¢ cukier lacznie z owocami - tylko kilka
owocOw jest dozwolonych podczas takiej terapii z kandydoza. Nie szalejemy tez z
weglowodanami zlozonymi, typu kasza jaglana i inne produkty zbozowe. A czy sa jakie$

szczegolne przyprawy, ktore w jakis wyjatkowy sposob wspieraja leczenie kandydozy?

Marek: Tak, oczywiscie. Tutaj wlasnie tez postaratem si¢ bardzo doktadnie to opisac¢ - w ksigzce jest
bardzo obszerna tabela, w ktorej przedstawiam przyprawy o smaku ostrym 1 gorzkim. Tutaj
szczegbOlnie smak gorzki jest bardzo mocno podkreslany, poniewaz cukier jako stodki smak
potrzebuje smaku przeciwstawnego, ktory bedzie go poruszal, przeksztatcat. Wilgo¢, §luz - to s3
patologiczne przyczyny powstawania tego srodowiska, gdzie kandydoza ma si¢ bardzo dobrze w
naszym organizmie. Wiemy o tym, ze cukier jest sluzotworczy, nabial, pieczywo biate, pasztety,
wedzone produkty - to wszystko, na czele z napojami stodzonymi, to jest jak gdyby ta podstawowa
przyczyna dietetyczna, ktdra sprawia, ze mnozy si¢ ten grzyb. I tu trzeba jak gdyby zamienié¢ to
wszystko. I ta dieta jest §wietna, jest radosna, kolorowa - mamy tez dopuszczony dréb, ryby. Takze
tutaj nie ma co si¢ obawiac, ze cztowiek bedzie umierat z glodu. Wregcz przeciwnie - to jest taki
motywacyjny krok, bo cztowiek ktory nie zmieni nic w swoim stylu zycia, no na pewno kandydoza
go doprowadzi do bardzo powaznych choréb, tacznie z depresjg. My - o czym pisze w mojej ksiazce
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z zong - przezywaliSmy z nasza mtodsza corka wtasnie zespof lekowy. Jest obszerny rozdzial na ten
temat, jak my poradziliémy sobie z kandydozg dostownie w trzy miesigce, bez lekarstw w powaznej
chorobie psychicznej. Mozna powiedzie¢ dzisiaj - w czasach, kiedy rodzice bedg si¢ zmagaé z tym
bardzo czesto, nie wiedzac o tym, ze witasnie zte odzywianie, w tym cukier, ma wpltyw na rozwdj tej
choroby - nie warto, podkreslam, bagatelizowac diety u dzieci, bo kiedy dziecko choruje psychicznie,

rodzice naprawde majg duzy problem.

Michal: Dobrze, ze to podkresliles iz ta choroba moze mie¢ wplyw nawet na nasze mysli, nawet

takie zachowania psychiczne...

Marek: Tak, poniewaz grzyb ma ogromng ilo$¢ toksyn. On spozywajac duze ilosci cukru, zywiac si¢
tylko cukrem, glukoza w organizmie, pozostawia po sobie ogromny slad toksyczny, ktory zatruwa
nasza krew. I o tym trzeba pami¢tac, ze bole glowy, zmgczenie, znuzenie, senno$¢ w ciagu dnia to sg

wlasnie objawy tego zagrzybienia i zatoksycznienia krwi.

Michal: Rozumiem. Ja bym jeszcze wrocil do tych smakow, ktore uzywamy przy leczeniu

kandydozy. Wspomniale§ o smaku gorzkim i ostrym - mozesz podaé¢ jakie§S konkretne

priyprawy?

Marek: Tak. I tutaj trzeba pamigta¢ o przyprawach typu: kurkuma, oregano. Oregano jest numer
jeden w leczeniu kandydozy, z reszta tez polecam olejek z oregano, ktory warto dodatkowo wiaczy¢
do suplementacji. Tymianek, rozmaryn, curry - to sa przyprawy - gatka muszkatotowa, ktoére powinny
dominowa¢ w odzywianiu. Warto tez pamigtaé, ze dania powinny by¢ oczywiscie dobrze
doprawione, ale réwniez tez staramy si¢ gofowac makrobiotycznie, czyli mozna powiedzie¢ nie
odgrzewamy wigkszosci positkow, nie mrozimy, to musi by¢ wysokoodzywcza dieta - czyli gotujemy,
spozywamy. Zupy, pieczone dania - cz¢sto osoby z kandydoza sa wychlfodzone. Trzeba sprawdzi¢
swQj stan zdrowia objawowo, trzeba zobaczy¢, czy aby ja nie za duzo spozywam produktéw
wychtadzajacych. Poniewaz organizm, ktory jest wychtodzony najpierw trzeba odpowiednio ogrzac.
Wiec tutaj zmiana stylu gotowania bedzie naprawde bardzo wazna. Natomiast tak jak mowie, to jest
Swietna przygoda. Ja mam tysigce pacjentow, ktorzy si¢ zglaszaja, byli na poczatku terapii
przerazeni - teraz dzigkuja mi za to, ze w ogdle zmienito si¢ ich zycie, ze nabrali mitosci do

gotowania. I to jest najpiekniejsze w tej terapii, Ze ona nie jest smutna - jest wspaniata.
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Michal: Tak, to prawda. I ciekawa rzecz przed chwila powiedziale§ o tym, Ze mozemy
spozywa¢ za duza ilos¢ na przyklad produktow wychladzajacych. Wspominasz o swojej ksiazce
- 0 tym, zeby komponujac potrawy dbac o ich zréwnowazenie termiczne. Mozesz rozwinac¢ o co

chodzi z tym zrownowazeniem termicznym?

Marek: Tak. Tu przede wszystkim trzeba nieco poznaé termike w procesie trawienia wielu
produktow. I tu szczegolnie dzisiaj jest duzy problem, ktory bedzie si¢ rozwijat na diecie wegarnskiej,
cho¢ mozna powiedzie¢ zdrowa dieta. Mam coraz wigcej pacjentow, ktorzy zastanawiajg si¢
dlaczego czujg si¢ coraz gorzej na diecie takiej niby zdrowej. Bo wiasnie przede wszystkim
przejadamy si¢ dzisiaj w tych zdrowych stylach odzywiania wtasnie cukrem, stodyczami, ale tez te
produkty sa wychtadzajace - cukier wychtadza na przyktad. 1 sa techniki gotowania, ktére opisatem
w ,,Jaglanym detoksie”, wtasnie wedtug ktorych nalezy si¢ kierowaé w gotowaniu. Pieczenie na
przyktad wplywa korzystnie na wzrost termiki, gotowanie na parze juz schladza - to jest ciekawe -
niby zdrowa technika, a schtadza. 1 osoba wychlodzona szczegdlnie musi pamigtaé, Ze trzeba
rozpoczyna¢ od cieplego Smniadania i cieptej kolacji jak najczeSciej - to jest podstawa. Pi¢ duzo
cieptych naparow. Jezeli mamy zimne stopy, to wiemy ze mamy stabe nerki, czyli tez warto wiaczy¢
zupy rozgrzewajqce z przyprawami typu imbir wlasnie, napary z imbiru, koper wloski, nasiona
kolendry, cynamon. To sa wlasnie przede wszystkim synergiczne zwiqzki przyczynowe - polaczenia
wlasnie 1 techniki gotowania i odpowiednich produktéw, ktére wzmacniajg nasze narzady. Kiedy na
przyktad mamy do tego wychfodzone dfonie, to juz mamy kolejny sygnat, ze stopy 1 dtonie powoduja
nie tylko wychlodzenie nerek, ale rowniez juz ostabia nasze serce. I to jest taka technika diagnostyki
roznicowej, w takiej terapii dietetycznej, ktora dla nas terapeutow jest catkowicie oczywista,
natomiast ludzie zyjace z zimnymi stopami i dlonmi nawet si¢ nad tym nie zastanawiajg. I to jest
dzisiaj dla nas krok, ktory trzeba wykona¢ kolejny, aby na podstawie swojego indywidualnego
zdrowia podja¢ wiasciwe, indywidualne kroki - bo nie kazda dieta jest dobra dla wszystkich i to
dotyczy tez diety weganskiej - terapeutycznie pozby¢ si¢ wielu probleméw, wiasnie w naturalny

Sposob.

Michal: Czy samodzielnie ktos kto na przyklad ma zimne stopy albo wlasnie w jakis sposob ma
zaburzona ta termike ciala moze to zdiagnozowad i sobie pomoc? Czy to tylko terapeuta moze

rozwiaza¢ tg sytuacje?

Marek: No kiedy na przyktad jest mi ciggle zimno, a ja spozywam ulubione awokado, wypijam super
jogurt na $niadanie z musli, koncze dzien po prostu bialym winkiem, bo go bardzo lubi¢ i spozywam
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do tego kozi ser, no to moge by¢ pewna, ze to nie jest dieta, ktéra mnie ogrzeje, bo to sa produkty
schladzajgce. 1 tutaj naprawde nie jesteSmy ksztalceni w szkole w przestrzeniach dietetycznych i
jestesmy skazani na to, zeby poszukiwac tej wiedzy, ktora juz jest bardzo obszerna. I juz nie jest to
wiedza enigmatyczna, trudna do zdobycia. Ja 23 lata temu, jak bylem przewlekle chory, bardzo
cierpialem - dzisiaj mam lat 47 i powtarzam: czuj¢ si¢ czasem jakbym miat 16 lat, a nie jestem
fanatykiem odzywiania, spozywam tez migso dobrej jakosci czasem. Wigc to pokazuje, ze dieta
detoksykacyjna jest remedium na nasze problemy dietetyczne. Ja poszcze¢ - ja raz w tygodniu
podejmuje post na wodzie. Rozpoczynam $niadaniem, zupa na przyktad i koncze na nastgpny dzien.
I tak naprawde¢ to jest wiasnie klucz do pozbycia si¢ wigkszosci chorob. Nie tyle skupianie si¢
wylacznie na kolorowym talerzu, ale zrozumienie wartosci postu, umiarkowania. I czasem post na
chlebie i wodzie daje wigcej radosci niz sushi w centrum Tokio. My sobie nie zdajemy sprawy, ze
wlasnie chorujemy z nadmiaru, z konsumpcji, z poczucia tylko przyjemnosci ktorej poszukujemy, a

to nie jest zalozeniem bozego planu stworzenia dla cztowieka.

Michal: Pieknie powiedziane. Jeszcze wroce do tych filarow leczenia kandydozy, bo jednym z
nich jest zadbanie o nasza flore bakteryjna - prebiotyki i probiotyki. Powiedz w szczego6lnosci
jezeli chodzi o probiotyki - taki temat zagadka - bo idac do apteki i chcac sobie co$ kupié, no to

mamy cale spektrum roznych probiotykow. Na co zwraca¢ uwage wybierajac coS$ dla siebie?

Marek: No wlasnie to jest tez bardzo dobre pytanie, bo wiemy ze tych producentow jest sporo,
wiemy ze ta mikroflora jest coraz slabsza. Natomiast oczywiscie zawsze podkre§lam, ze odzywianie
jest wazne 1 tutaj ilo$¢ blonnika w diecie oraz produktow kiszonych ma wplyw na te regulacje.
Natomiast przy kandydozie jest czesto osfabiona Sledziona. Natomiast kiedy jest ostabiona
sledziona, ona czg¢sto jest wlasnie stabsza ze wzgledu na spozywanie produktow zimnych termicznie i
kwasnych. Stad na przyklad jesien-zima kiedy zabieramy si¢ za leczenie kandydozy, nie jesteSmy w
stanie strawic¢ produktow kiszonych, kwaszonych, stad musimy tez zastosowac probiotyki. Sa pewne
firmy znane mi, ktore polecam. Probiotyk przede wszystkim powinien mie¢ takie zabezpieczenie na
stres Srodowiskowy, czyli w procesie produkcji juz tegoz suplementu producent ma pewne
technologie, ktére wskazuja na to, Zze on lepiej si¢ przyswaja w organizmie. I na to trzeba zwrdcicé
uwage przede wszystkim - zeby byt bardzo dobrej jakosci 1 mial jak najliczniejszq ilos¢ szczepow, to
jest po prostu tutaj dla nas kluczem. Poniewaz my wiemy dzisiaj, ze kwas solny w zZolgdku czgsto juz
niszczy duza czes¢ tego, wiec tak naprawde niewielka cze$¢ si¢ przedostaje do tego, aby sie
zasiedla¢. Natomiast technologie si¢ zmieniaja i dzisiaj trzeba dopyta¢ doktadnie w aptece wiasnie te
rzeczy, o ktorych wspomniatem.
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Michal: Czy oprocz probiotykéw podczas leczenia kandydozy zalecasz wspomagacd si¢ jeszcze

jakimiS$ suplementami? Jezeli tak, to jakimi?

Marek: To znaczy z takich naturalnych suplementéw ja polecam OPC to sa oligomeryczne
proantocyjanidyny, oczywiscie nazwa jest dosy¢ skomplikowana stad tez zostato to skrocone do
OPC. Tez poswiecitem w ksigzce duzo miejsca. To jest wycigg z otoczki pestki winogrona - to sa
rézne zwigzki, flawonoidy, polifenole, ktére chronig nasz ukfad immunologiczny, wzmacniajac go.
Zwiazki roslinne, ktore majg podobne funkcje wtasnie w swiecie roslin, my spozywajac je jak gdyby
przejmujemy to - 1 to jest konieczne w wielu przypadkach. Czyli musimy poszukiwaé tez produktow,
ktére wzmacniajq nasza immunologie. I tu tez warto podkresli¢ role witaminy C, kiedy przewlekte
infekcje nas dotykaja. Natomiast nie jest to reguta, bo osoby na przyktad wychlfodzone jesien-zima
powinny tez stosowac wlasnie gtownie terapie odpowiednia Zywieniem, czyli wlaczy¢ wilasnie ciepte
zupy. Bo same suplementy tez, powtarzam, nie wylecza choroby. Jest doskonaty wycigg z dzikiego
oregano, ktory warto wlaczy¢. Jest rdwniez wycigg z pestek grapefruita, ktory ma w procesie
trawienia smak gorzki, ktory porusza ta kandydozg, niszczy ja. I tez trzeba sobie zda¢ sprawe, o
czym bede pisat w kolejnej mojej ksiazce ,, Dla rodziny”, ze czgsto przy kandydozie pojawia si¢
réwnolegle nie tyle problem niedoborowy w organizmie, co pasozyty. Ale to, tak jak moéwie, jest

temat na kolejng pewnie rozmowe.

Michal: Tak, na pewno bedzie okazja. Ja jeszcze tylko dopytam, bo z OPC spotkalem si¢ juz w

innych zrodlach. Powiedz, gdzie mozna kupi¢ OPC?

Marek: OPC mozna kupi¢ w aptece, sa tez strony internetowe gdzie mozna poczyta¢. Zachgcam tez
czytelnikdéw do mojej ksigzki, bo tam bardzo duzo miejsca poswiecitem wilasnie OPC. My wiemy
dzisiaj, ze to jest co$ co zostalo juz wyizolowane z winogron w latach 50-tych i niemieccy lekarze
zajeli temu tematowi duzo miejsca 1 badan. To zostalo oczywiscie zepchnigte do lamusa, gdzie§ tam
wcisniete w kat medycyny. Dzisiaj wraca to z impetem 1 wiem, ze wiele ludzi ktorzy stosujg ta
kuracja naprawde sa bardzo zadowoleni. Tak jak mowig, to wzmacnia réwniez w chorobach
autoimmunologicznych nasza odpornos¢, no i bez wspomagania naturalng suplementacja trudno jest
czasem wydosta¢ si¢ z wielu chordb. Jest tez wiele innych suplementoéw, ktore opisatem, jak
chociazby magnez. Podstawg jest tez zbada¢ poziom witaminy D w organizmie, bo czesto jest to tez
zwigzane z ostabieniem naszej odpornos$ci. No, ale tez spokojnie. Ja piszg, ze dzisiaj chcielibySmy
wyleczy¢ dlugoletnig chorobe, potykajac kilka tabletek. To nie jest tatwe, to nie jest tatwe - tu trzeba
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wejs¢ glebiej w przyczyny chorob 1 tak jak wspomniatem juz w czasie wywiadu, ze wszystkich

mozliwych stron podejs$¢ do leczenia.

Michal: Dobrze. Na samym poczatku powiedzialeS, ze w walce z kandydoza to przede
wszystkim ograniczenie slodkich rzeczy: cukru, ale rowniez tych slodkich owocéow. Natomiast
wiele 0s6b ma z tym problem, pojawia si¢ takie zjawisko jak napady glodu cukrowego - ze nagle

masz wielka potrzebe cos chwycic i zjes¢. Jak sobie w takich sytuacjach radzic¢?

Marek: No wiasnie, to jest chyba pigta achillesowa naszego leczenia, bo jest cukier produktem
uzalezniajgcym - to jest duzy problem. Natomiast mozemy sobie z tym dosy¢ tatwo poradzi¢ - przede
wszystkim jezeli bedziemy zdeterminowani, zmotywowani odpowiednio, no to juz jest latwiej
poradzi¢ sobie z kazdym problemem. Kiedy zrozumiemy zagrozenie jakie jest w tej chorobie, tym
bardziej bedzie nam jeszcze lepiej leczy¢ si¢. Trzeba mie¢ pod rgka zawsze jakas przekgske - tutaj
migdaly sa fajne na przyktad. Trzeba przygotowywac sobie dania do termosow. Jezeli gdzies si¢
przemieszczamy warto sobie pomysleé, gdzie bedziemy spozywaé lunch, co serwujg w danym
miejscu - zeby ten program miat sens, zeby on byt faktycznie terapeutyczny. Tu nie chodzi o to, zeby
teraz upadac po spozyciu gdzie$ tam kawatka cukru czy ciasteczka w podrézy, pomimo tego ze juz
2-3 tygodnie nam si¢ udawalo. Absolutnie nie ma co podupadaé¢ na duchu. Trzeba pamigtal, Ze
kazdy krok w tyf jest Swietnym sposobem, zeby zrobi¢ dwa kolejne do przodu - to jest moja dewiza
dietetyczna. Bezstresowo - wyleczymy ta kandydoze. Jezeli jesteSmy zdeterminowani, to jest kwestig
tylko czasu. Trzeba po prostu dziafa¢. Natomiast trzeba tez przestrzega¢ snu - trzeba by¢
wypoczetym, bo cztowiek kiedy jest zestresowany, kiedy jest niewyspany, bardzo tatwo popada w
takie dietetyczne hustawki 1 szybko podejmuje krok niewlasciwy. Kiedy jestem wypoczety jestem
aktywny, zdaje sobie z tego sprawe, ze mam lepszy poziom radzenia sobie ze stresem, stad moje
wybory dietetyczng s3 trafne. No 1 trzeba po prostu gotowac z miloscig, z rado$cia, doczyta¢ w

ksigzce - jest mnostwo przepisow nawet na przekaski.

Michal: Ja tak kréciutko podsumuje¢ te sposoby radzenia sobie z tymi napadami glodu
cukrowego. To przede wszystkim trzymac pod r¢ka jakies przekgski na przyklad migdaly, moze
jeszcze stonecznik albo jakies$ ziarna. I by¢ przygotowanym, Zze w pewnym momencie mozemy
byé¢ glodni, czyli na przyklad jadac w podroz wziaé sobie w termos co$ zdrowego, Zeby nie

musie¢ by¢ skazanym na to, co tam na ulicy w jakim$ automacie bedziemy mieli pod re¢ka.
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Marek: Tak, doktadnie. Szczegolnie tutaj zwracam uwage na to, aby mie¢ tez szczegdlnie w okresie
jesienno-zimowym dobry termos z dobrym naparem. Napary wlasnie - koper wloski, szatwia, napar z
pokrzywy - sa to takie podstawowe, tatwe do przygotowania herbatki, ktore mozemy mieé¢ zawsze
pod r¢gka, ktore tez maja wptyw na to, zeby zaspokoi¢ w pewnym sensie nasz gtoéd. Cieply napar

zawsze ma takie dziatanie, natomiast zimne napoje niestety nie.

Michal: Tak, ja to nawet zauwazam - mam taki nawyk picia wody rano i duzo lepiej si¢ czuje,

gdy pije ta wode cieplq, a nie zimng.

Marek: Osoby, ktore podejrzewaja u siebie kandydoze, a czuja nadmiarowe gorgco, bo to tez si¢ tak
zdarza, powinny wilasnie rozpoczynaé czesto dzien od soku z grapefruita albo na przyktad wody
dobrej jako$ci z wyci$nietym sokiem z cytryny - to tez jest taka terapia, ktora jest dosy¢ skuteczna.
Musimy pamigtaé o tym, ze rownowaga kwasowo-zasadowa jest tutaj bardzo wazna. I kiedy
spozywaliSmy przez nasze zycie duzo wilasnie produktow zakwaszajgcych - cukier jest na czele tej
listy - trzeba sobie zdawaé sprawe, zeby odbudowaé tg wlasnie rownowagg. I tu tez czesto dieta jest
dosy¢ niewystarczajaca, trzeba wprowadzi¢ produkty, ktére usprawniaja, regulujq we wilasciwy
sposob rownowage kwasowo-zasadowa. Jest ich bardzo duzo juz suplementéw dobrej jakosci, warto

tez te sprawy tutaj przygotowac sobie.

Michal: A to bardzo wazny temat poruszyles - rownowaga kwasowo-zasadowa. Wspomniales, ze
odbudowanie tej rownowagi wymaga uzycia jaki§ produktow. Rozumiem sama dieta nie

wystarczy, tak?

Marek: Tak. Rownowaga kwasowo-zasadowa polega na tym, aby zbilansowac¢ odpowiednio nasze
odzywianie. Trzeba tez dodaé, ze brak tej rownowagi jest srodowiskiem sprzyjajacym rozwojowi
kandydozy, poniewaz ona dobrze si¢ czuje nie tylko w wilgotnym $rodowisku, ale tez w kwasnym,
stad trzeba to szybko dosy¢ usprawni¢ poprzez odpowiednie odzywianie. I tu na przyktad wiasnie
kasza jaglana, jak wiemy, wychodzi nam fajnie na przeciw, poniewaz jest produktem zasadowym w
procesie trawienia. W potaczeniu z warzywami, ktoére wigkszo$¢ z nich jest tez zasadowa, mozemy
przejs¢ na odpowiednia diete odkwaszajgcq. Nie zapominajac tez o tym, ze czesto musimy
wprowadzi¢ do naszej diety wilasnie ryby, czy drob, bo zyjemy aktywnie, organizm si¢ tego
dopomina. Trzeba o tym pamigtaé, zeby zawsze odpowiednio bilansowac proporcje - czyli na
przyktad jezeli spozywamy 100g biatka odzwierzecego, no to 200-300g powinno by¢ produktow
warzywnych, zasadowych. Wazng tez jest bardzo w leczeniu kandydozy technika spozywania - czyli
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dieta rozdzielna, poniewaz ona usprawnia procesy metaboliczne, proces trawienia si¢ skraca. I kiedy
zastosujemy diete rozdzielng, to bedziemy naprawde skutecznie wzmacnia¢ nasz uktad trawienny.
Bo wiemy, ze weglowodany trawia si¢ w jelicie cienkim, natomiast biatko w zZolqdku. 1 spozywajac
biatko zwierzece na samym korncu positku - nie trzeba tutaj robi¢ jaki§ szczegélnych przerw, nie
popijajgc tego positku - mozemy by¢ pewni, ze wchianianie bedzie lepsze, przyswajanie 1 bedziemy

si¢ czuli lepiej, radosniej i szczgsliwie podgzac bedziemy do wyleczenia kandydozy.

Michal: Swietnie. Ja jeszcze si¢ wroce krok do tylu, odnosnie budowania réwnowagi kwasowo-
zasadowej - wspomniales, Ze odpowiednie odzywianie, ale tez suplementy. Czy tu masz na mysli

OPC, witamine C i tak dalej — te o ktorych wspominales$ - czy jeszcze jakie$ szczegélne, inne?

Marek: Sa dostepne preparaty zielone, jak to tak si¢ mowi kolokwialnie, bo wiemy ze kolor zielony,
chlorofil jest tutaj kluczem 1 numer jeden w odkwaszaniu organizmu. Soda oczyszczona - tez s3
terapie, mozna doczyta¢ w Internecie. Natomiast ja zawsze uwazam, ze przeciez mamy tyle
wspaniatych produktow roslinnych i dlaczego nie wydluzy¢ tego procesu i tez mie¢ rados¢ wigksza
niz tylko zazywaé suplementy. Natomiast ja stosuje u moich pacjentow Green Trio, osobiScie
sprowadzam tez to ze Szwajcarii, jest to dostepne tez u nas, dla naszych pacjentow. To sa takie
tabletki, w sklad ich wchodzi chlorofil, spirulina i miody jeczmien. One sa dostepne - takie zielone
proszki - albo w postaci tabletek albo w postaci sproszkowanej do rozpuszczania w wodzie. Ale tez
zasadowo dziata na przykltad wspomniana woda z cytryna czy grapefruit. Natomiast cz¢sto jest to za
malo 1 trzeba naprawde wspomagac si¢ wlasnie suplementacja taka odkwaszajaca. Ph balance, czyli
produkty ktore reguluja wtasnie jak gdyby rozpad tej rOwnowagi kwasowo-zasadowej. No trzeba
tutaj jak gdyby szukaé. Ale tak jak mowie, produkty typu dynia, marchewka, ktore oczywiscie w
procesie leczenia kandydozy mozna wprowadzi¢ w drugiej fazie, sg tez zasadowe: szpinak, jarmuz.
No tutaj jarmuz wychodzi nam pigknie naprzeciw, bo to jest produkt bardzo zasadowy 1 tatwo
dostepny, mozna z niego przygotowa¢ mndstwo potraw, jako dodatek do réznych dan. No i trzeba
przede wszystkim poznaé te wszystkie rzeczy, nauczyc¢ sie tego. Dzisiaj ja si¢ Smieje czg¢sto na
warsztatach, ze nasze prababki lepszg miaty wiedze o odzywianiu niz my dzisiaj, w tym $wiecie tak
naladowanym informacjami, prawda. To byta sprawdzona wiedza 1 my dzisiaj si¢ tak naprawde

uczymy na nowo gotowac i to jest jak gdyby ta podstawowa droga.

Michal: Rozumiem. Zblizamy si¢ powoli do konca. Chcialbym Ci¢ na koniec, Marek, poprosi¢

0o podanie przepisu na jednogarnkowq zupe, ktora z jednej strony bedzie daniem
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rozgrzewajacym, dla tych ktérzy maja zimne stopy i rece na przyklad, a z drugiej strony

bedzie przykladem takiego dania wspierajacego walke z kandydoza.

Marek: Takim numerem jeden w naszej polskiej kuchni jest zupa z pieczonej papryki z pomidorami i
do tego dodajemy ugotowang komose¢ ryzowq. Quinoa wlasnie - komosa ryzowa - jest fantastycznym
produktem oprocz kaszy jaglane] w leczeniu kandydozy. Jest coraz bardziej popularna, chociaz
drozsza. Natomiast jest to produkt, ktory trzeba wiaczy¢ do diety. I ugotowang komos¢ mozemy
przechowywac kilka dni w lodowce, podgrza¢ ja na oleju na przyktad kokosowym. I taka zupa z
dodatkiem jest niezwykle poZywna, rozgrzewajgca. Kiedy dodamy do tej zupy jeszcze wiasnie
wspomniane wczesniej przyprawy, typu oregano, kurkuma mozemy by¢ niemal pewni, Ze nawet caly

dzien na takiej zupie mozemy spokojnie przezy¢ radosnie i wspierac procesy leczenia.

Michal: No, ale po kolei - mamy garnek, wode¢, komose¢ - co robimy?

Marek: Tak. Troche cebuli, troszke czosnku, imbir utarty $wiezy, oregano, kurkuma. Pieczemy
papryke w piekarniku, zdejmujemy skorke. Mozemy tez, jezeli mamy lepszy uktad trawienny,
pokroi¢ ta papryke i podsmazy¢ wraz z cebulka, doda¢ pomidory. Doprawi¢ wedtug uznania, troszke
soli himalajskiej 1 mamy juz gotowa zupe, dostownie w 15 minut. Dodajemy ugotowang komose¢
ryzowa na gore, troszke listkdbw bazylii 1 zupa jest ekspresowo przygotowana. Naprawde¢ nie sg to
trudne przepisy. Ja zawsze stawiam na zupe, bo my Polacy mamy tg kulture kulinarng juz w genach,
mozna powiedzie¢, wigec zupa jest drogg do tatwego radzenia sobie nie tylko z kandydoza, ale z

wigkszos$cig naszych probleméw zdrowotnych.

Michal: O ile si¢ nie myle komosa ryzowa wystepuje w roznych kolorach. Czy to ma znaczenie?

Marek: Tak. Ona jest w trzech kolorach dostepna: czarna - taka mniej popularna, poézniej czerwona 1
biata - najbardziej znana nam. Wigkszych rdznic nie ma, natomiast na pewno w procesie gotowania
najlepsza bedzie biata, bo ona jest taka przyjemniejsza - bardziej si¢ rozgotowuje. Czarna bedzie
twardsza najbardziej. Natomiast czarna wzmacnia nerki - osoby, ktore sa wtasnie wychlodzone, ktore
majg stabsze nerki, nie radza sobie ze stresem, powinny szczegélnie zwrdci¢ uwage na takie
produkty typu czarna komosa, czarny ryz, czarna soczewica, czarnuszka, bo one maja takie dziatanie
wlasnie wzmacniajace. Tu wiasnie podkresle jeszcze dzialanie czarnuszki i1 oleju z czarnuszki, ktory

warto w procesie kandydozy tez wlaczy¢ do diety.
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Michal: Rozumiem. Dobrze Marek, bardzo Ci dzi¢kuje¢. Tak juz zupelnie na koniec - jakby
nasi sluchacze mieli zapamieta¢ tylko jedna rzecz z tej naszej rozmowy, to co powinni

zapamietac? Co jest najwazniejsze w kontekscie radzenia sobie z kandydoza?

Marek: Nie warto bagatelizowa¢ problemu - to jest podstawa. Warto zrobi¢ sobie rachunek sumienia,
zobaczy¢ ile spozywam cukru, czy si¢ wysypiam, czy zyje W sposob wilasciwy moim potrzebom
serca i zabra¢ si¢ za zmian¢ stylu zycia. Tak jak to powtarzam - gotowa¢ radosnie, z mito$cig i na

pewno pokonamy wiekszo$¢ naszych probleméw w naturalny sposob.

Michal: Nie bagatelizowa¢. Zrobi¢ sobie rachunek sumienia. Gotowa¢ z radoscia i miloscia.
Bardzo ladnie powiedziane. Dzi¢kuje Ci serdecznie Marku za wywiad, bylo mi bardzo milo

gosci¢ Cie drugi raz w moim podcascie - duzo wartosciowej wiedzy.

Marek: Dzigkuje¢ Ci bardzo Michale, to byt cudowny czas. Pozdrawiam. Trzymaj si¢! Czes¢!

Michal: Czes¢!

Dzigkuje za wystuchanie mojej rozmowy z Markiem, jezeli Ci si¢ podobato to oczywiscie poprosze
o like w postaci oceny lub krotkiej recenzji na iTunes, dzigki temu moj podcast jest lepiej widoczny
w sieci i wiecej takich fantastycznych ludzi jak Ty moze go znalezé, przestuchac i wyciagnaé co$ dla
siebie.

Ci ktérzy wypemili krotka ankiete, ktora rozsylatem subskrybentom newslettera wiedza, ze pod
koniec tego roku planujemy uruchomienie programu Jaglany Detoks w 2 tygodnie. Dzigkuje
serdecznie wszystkim, ktorzy ja wypetnili, w chwili, gdy nagrywam ten podcast jest tam prawie 400
odpowiedzi. Wszystkie sg skrupulatnie analizowane i brane pod uwage, aby program, ktory

tworzymy uwzglednial Wasze oczekiwania i potrzeby.

Jedna z najczestszych obaw, jaka si¢ pojawia jest to czy wytrwam cate dwa tygodnie na diecie

jaglanej, ktéra moze by¢ monotonna i jatowa w smaku.

Program Jaglany detoks zdecydowanie nie polega na tym, Ze przez 2 tygodnie jemy tylko kasze
jaglang. Na kazdy dzien programu przygotujemy 3 przepisy na gtéwne positki 1 2 przekaski. Nie ma
mowy o monotonii, bardziej trzeba si¢ nastawi¢ na odkrywanie nowych smakow, kolorow,

zapachow i faktur. Bedzie smacznie, kolorow i na pewno NIE monotonie.
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Kolejna obawa wigze si¢ z ucigzliwoscig robienia codziennych zakupdéw i zdobywania potrzebnych
sktadnikow spozywczych. Ot6z w ramach programu otrzymasz kompletng liste zakupow, ktore jak
chcesz to zamowisz sobie w Internecie albo za jednym razem, no moze nie za jednym bo warzywa
lepiej je$¢ swieze, ale w 2 lub 3ech partiach kupisz w sklepie stacjonarnym. Dostaniesz od nasz

propozycje sklepow, to beda takie typowe $mieciowki, gdzie dany produkt jest w ciggltej sprzedazy.

Kilka os6b obawia si¢, czy jego organizm begdzie podczas diety wlasciwie odzywiony.
Zdecydowanie tak, program jaglany mozna poréwnaé¢ do typowej diety warzywno-OWOCOWE]
wzbogaconej o zdrowe thuszcze i ztozone weglowodany. Zdecydowanie nie jest to dieta restrykcyjna,
to bedg pelnowartosciowe, lekkostrawne positki, ktére bardzo, ale to bardzo wiasnie Ci¢ odzywig. Ja
powiem tak, jak patrze na program Jaglanego Detoksu i moje codzienne odzywianie to z pewnym
przyblizeniem mogg¢ powiedzieé, ze ja ciggle na nim jestem. No oczywiscie z wyjatkiem $wiat i jakis$

spotkan okolicznosciowych. Czuje si¢ §wietnie, moja waga si¢ ustabilizowala, no same plusy.

Ile takie oczyszczanie jaglane bedzie kosztowato? Kilka osob pytalo. Ot6z koszt skladnikéw
spozywczych bedzie bardzo zblizony a moze nawet nizszy od Twoich normalnych zakupow.
Dlaczego bedzie nizszy? Bo nie bedziesz w tym czasie kupowaé migsa, napojow, serow, alkoholu,
kawy i wszelkich innych gotowcow jezeli takowe czasem zdarza Ci si¢ kupic. Jak spojrzysz na swoj
typowy rachunek to te wiasnie pozycje, ktéry wymienitem sg zazwyczaj najdrozsze. W zamian
bedziesz kupowaé warzywa, owoce, kasze jaglana, kasze gryczana i zdrowe tluszcze ro$linne.
Zadnych suplementéw ani egzotycznych superfoodow. Raczej nie bedzie drozej niz podczas Twojej

zwyklej diety.

Jezeli chcesz sie dowiedzie¢ wigcej o Jaglanym Detoksie, to zapraszam na seri¢ trzech bezptatnych
filméw, w ktérych opowiadamy o naszych poczatkach ze zdrowym odzywianiem. O tym czym jest
oczyszczanie organizmu i dlaczego dobrze jest je okresowo wykonywac, oraz omawiamy o efekty

jakie dzieki niemu mozna uzyskac.

Wigcej 0 kursie, ktory wlasnie wydajemy dowiesz si¢ na

http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/jaglanydetoks, link bedzie w notatkach.

To wszystko na dzisiaj, za dwa tygodnie bedzie podcast z Bozeng Kropka. Bozena, diet terapeutka
byla juz gosciem 35 odcinku podcastu pod tytutem Jak pokona¢ alergie. W rozmowie, ktérg
opublikuj¢ za dwa tygodnie cofniemy si¢ o krok w tyl i opowiemy o tym jak zapobiegaé
powstawaniu nietolerancji i alergii. To bedzie naprawde bardzo ciekawy odcinek, zapraszam

serdecznie.
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To juz za dwa tygodnie, ja si¢ na dzisiaj z Tobg zegnam, zycz¢ Ci udanego dnia, wieczoru lub innej
pory dnia lub noc w zaleznos$ci o ktérej godzinie tego podcastu stuchasz. Bgdzie mi bardzo mito,
jezeli zdecydujesz si¢ na napisanie jakiego$ komentarza lub wys$lesz mi maila z przemysleniami

jakie Ci si¢ pojawity po przestuchaniu tego podcastu i no wlasnie, znowu padng te stowa i.... do ....

ustyszenia....... za dwa tygodnie. Czesc¢!
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