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ZDROWE ODZYWIANIE

Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek 68 Dzisiaj bedzie o tym jak

zmiany w diecie i stuchanie tego podcastu zmienia zycie moich shuchaczy.

Ja si¢ nazywam Michal Jaworski 1 w tych audycjach opowiadam o réznych aspektach zdrowego
trybu zycia. Jezeli naprawde zalezy Ci na tym, czym karmisz swoje ciato 1 umysl, to te podcasty sa

wlasnie dla Ciebie.

Witaj w przedwakacyjnym odcinku podcastu! Ten odcinek jest odpowiedzig na prosby, ktore od Was
regularnie otrzymuj¢. Okazuje si¢, ze kazdy z nas, lub przynajmniej wigkszos$¢ lubi stuchaé historie
innych os6b. Moze to po czesci wynikac z takiej zwyktej, ludzkiej ciekawosci, ale rowniez, a moze
przede wszystkim z tego, iz nasz umyst lubi przyktady. Przyktad jest czym$ co urealnia, nadaje
ksztattu, pozwala wrgcz sprobowac i osobiscie si¢ przekonaé, ze teorie o ktérych gdzies kto$
powiedzial, teorie o ktorych gdzie$ kto$ przeczytal ... te teorie dzialajg w praktyce. Ze nie jest to
tylko jaki§ wymyst, ale wskazowka, nawet czasem przepis jak krok po kroki osiggna¢ zamierzony
cel, na przyklad poprawe stanu zdrowia. Oczywiscie kazdy z nas jest inny i to co dziata na jedng
osobe niekoniecznie w 100% tak samo zadziata na drugg — bedzie o tym wspominaé jedna z moich
dzisiejszych rozméwczyni. Jednak dzigki przykltadom mamy dodatkowa motywacje¢, tak motywacje!
Bo jak si¢ okazuje tego nam najbardziej potrzeba. Dzigki przykladom mamy motywacje 1 sitg, aby
sami wprowadza¢ pozytywne zmiany w swoim zyciu. Dzieki przykladom wiemy, ze sg osoby,
ktorym to si¢ udato, wiec dlaczego nie miato by si¢ uda¢ i nam? Dlaczego nie miato by si¢ to udaé
Tobie? No wtasnie! Jezeli wigc szukasz, jezeli wigc potrzebujesz motywacji do pozytywnych zmian

W sowim zyciu to w tym nagraniu znajdziesz co$ dla siebie.
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Ustyszysz dzisiaj trzy historie, pierwsza bedzie z Sylwiag. Sylwia jest bardzo mioda, oczywiscie jak
dla mnie osoba, dopiero co konczy studia i mozna powiedzie¢ - wchodzi w dorostos¢. Tym bardziej
si¢ ciesze, ze naszego bloga, naszego podcastu stuchaja rowniez tak miode osoby. Dlaczego si¢
ciesz¢? Bo wiem, ze im wczesniej zainteresujesz si¢ zdrowym stylem zycia, im wcze$niej przejmiesz
odpowiedzialnos$¢, tak odpowiedzialno$¢ za swoje zdrowie tym szybciej 1 dtuzej bedziesz cieszy¢ si¢
tego owocami. W czasie, gdy nagrywaliSmy te rozmowe Sylwia byta po 3ech miesigcach od zmiany,
takiej do$¢ znacznej zmiany w sposobie odzywiania i miata jeszcze na §wiezo w pamigci to przez co
musiata przechodzi¢ i jakie problemy lub wyzwania z tym si¢ wigzaty. O to réwniez bede ja pytat,

kto wie, moze w jej odpowiedziach Ty rowniez znajdziesz jakas inspiracj¢ dla siebie. Zapraszam!

Michal: Czes$¢ Sylwia!

Sylwia: Cze$¢ Michat!

M: Witam Cig¢ serdecznie w moim podcascie, przedstaw si¢ prosze shuchaczom.

S: Witam wszystkich sluchaczy. Nazywam si¢ Sylwia 1 mam nadziej¢, ze niedtugo bede

fizjoterapeutq, bo na razie konczg studia.

M: Wow! Super! Na ktorym roku jestes?

S: Piaty.

M: No to juz finiszujesz.

S: Mam nadzieje, ze tak.

M: Zaprosilem Ci¢ do tej rozmowy, bo masz do podzielenia si¢ bardzo ciekawa historia -
historig zwiagzang z mozna powiedzie¢ taka transformacjgq dotyczaca zdrowego stylu zycia. I

moze od razu przejdziemy do sedna - powiedz, Sylwia, od jak dawna interesujesz si¢ zdrowym

trybem zycia i co sprawilo, ze si¢ tym zaczelas interesowac?
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S: Mozna powiedzie¢, ze taka intensywniejsza praca nad swoim stylem zycia nastgpita gdzie§ w
okolicach sierpnia-wrzesnia. Ale pierwsze takie mysli dotyczace zdrowego zywienia, zmiana stylu
zycia nastgpita gdzies... pojawity si¢ takie mysli kilka lat wezedniej za sprawa mojej siostry, ktora
ona z kolei miala problemy ze zdrowiem i szukata dla siebie jakiej$ zdrowszej alternatywy. To tak

bardzo w takiej skréconej wersji.

M: Ok. Sierpien czyli w sumie dosy¢...

S: ...calkiem niedawno.

M: ...calkiem niedawno. I co si¢ takiego wydarzylo, Zze wlasnie sierpien-wrzesien to byl taki

okres, w ktorym rzeczywiscie zaczelas si¢ tym interesowa¢ tak mocniej?

S: Po pierwsze tak - zdalam sobie sprawe, ze w moja odpornoscig, z moim zdrowiem jest co$ nie
tak. To byt taki czas kiedy bytam po ktorej$ tam wizycie u lekarza i przepisywali mi coraz to nowe
leki, w szczeg6lnosci byl to alergolog - od zawsze mam z tym problemy. I kazdy problem chcieli
rozwigzywac za pomocg lekow, a to nie dawato spodziewanych rezultatow. No i stwierdzilam, Ze no:
hej, jest co$ nie tak, ze biore te leki i to nic nie pomaga, wigc moze trzeba zmieni¢ co§ w swoim
zyciu. Druga sprawa, ktora przelata catkowicie czar¢ goryczy - moja lepsza potowka byla po
czwartym antybiotyku, po zapaleniu ptuc. No 1 stwierdzitam, Zze nie samymi lekami czlowiek zyje 1
trzeba faktycznie cos zmieni¢. Nie ukrywam, ze Twoj podcast, Twdj blog oraz Twojej Zony mnie do

tego zainspirowat.

M: Wow! Bardzo si¢ cieszymy.

S: Ja réwniez.

M: Czyli tak - znalazla$ inspiracje miedzy innymi w czytaniu bloga i sluchaniu podcastow. A
powiedz na czym ta zmiana w sumie niedawna - bo to kilka miesi¢cy temu - na czym ona

polegala?

S: Po glebokiej analizie stwierdzitam, ze trzeba wyeliminowa¢ mozliwie jak najbardziej - bo nie da
sie wszystkiego zrobi¢ w ciagu jednego dnia, to jest praca na kilka lat co najmniej albo kilka
miesiecy - jedzenie przetworzone. Zadnych gotowych dan, zadnych stoikéw, zadnych pasztetow -
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wszystko co mozna bylo w takiej gotowej postaci wyeliminowaé, wyeliminowatam. Bardzo
ograniczona sol, mysle ze z powodzeniem catkowicie wyeliminowany cukier, mleko, przetwory
mleczne, gluten jak najbardziej si¢ da. Wprowadzone zostaly owoce w ograniczonej ilo$ci z racji tej
Candidy mojej dziewczyny oraz wszystko co da si¢ zrobi¢ samemu, ugotowa¢ samemu, robimy same
- zeby wlasnie nie kupowac¢ w sklepach i nie bra¢ zadnych dan na wynos z jaki$ lokali na miescie.

Co si¢ da, zeby robi¢ wtasnie samemu i1 by¢ swiadomym tego co jest w srodku.

M: Dobrze. To bylo mniej wiecej trzy miesigce temu. Powiedz co przez te trzy miesiace si¢

wydarzylo, jesli chodzi 0 Wasze samopoczucie, Wasze zdrowie?

S: Ja mam takie wrazenie, ze przede wszystkim zmniejszyly si¢ dolegliwosci ze strony takiej
zolgdkowo-jelitowej. Ja mialam bardzo problemy ze zgagq, z refluksem - to po cze$ci ma zwigzek z
tym, ze jestem wczesniakiem 1 mdj zwieracz zotadka nie zostat wyksztatcony do konca 1 to niestety
ma takie konsekwencje dlugofalowe. I o dziwo nie musze¢ braé Zadnych lekow, czy jakis Manti czy
co$ takiego, zeby wlasnie sobie te objawy zlikwidowa¢. Nie ma takiej potrzeby, juz nic takiego si¢
nie pojawia. Jezeli chodzi o moja lepsza potowke, to tez znikngly objawy takie typowo jelitowe
zwigzane z Candidg, bo co$ takiego wlasnie si¢ pojawito. Jest to udowodnione chociazby na
wynikach krwi po tych czterech antybiotykach. Wigc byly problemy, tych probleméw nie ma. Jest
znacznie lepsze samopoczucie 1 nie ma tez takiego poczucia ociezatosci po jedzeniu, co byto

wczesniej takg normg mozna powiedzie¢ - oczywiscie nie takg pozytywna, tylko takg negatywna.

M: Czyli ustapily problemy zoladkowo-jelitowe, poprawily si¢ wyniki krwi u Twojej

dziewczyny. A co to byly za wyniki krwi? Morfologia, czy co$ innego?
S: To byty specjalne badania krwi pod katem obecnosci, czy tam poziomu Candidy w organizmie.
Co$ takiego zasugerowal lekarz, ktOry przerwal antybiotykoterapi¢, bo stwierdzil, Zze czwarty

antybiotyk to juz jest przesada, ze organizm jest zagrzybiony 1 polecit zrobienie takich badan czy tak

naprawde jest jak on sadzi 1 badania to potwierdzity.

M: I co potem lekarz powiedzial co nalezy robi¢, co zaproponowal?

S: W zasadzie to si¢ skonczyto na poleceniu na receptach, na jakis lekach, ktére majg takie dziatanie

nazwijmy to grzybobdjcze, o ile si¢ nie myle. I jezeli chodzi o tg strong, to si¢ w zasadzie na tym
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zalecenia skonczyty. Cata ta dieta 1 moja propozycja dotyczaca ograniczenia cukru i mleka wyszia

ode mnie. Jezeli chodzi o lekarza skonczyto si¢ na takiej typowej farmakologii.

M: Rozumiem. A powiedz Sylwia jak wygladaja kwestie alergii, na ktore wczesniej jakies

lekarstwa bralas$? Czy cos$ sie¢ poprawito?

S: Kiedys$ faktycznie to mialo sens, te moje dolegliwosci ustgpowaty, ale teraz nie za bardzo widze
poprawe, jezeli chodzi o lekarstwa - to faktycznie ich dzialanie zmniejszyto sie, o ile mozna tak

powiedziec.

M: Powiedzialas, ze to co mozecie robicie same, przygotowujecie positki w domu. A powiedz

jak sobie radzicie w sytuacji kiedy trzeba wyj$¢ na uczelni¢ lub do pracy?

S: WyksztatcitySmy w sobie taki nawyk przygotowywania positkow wczesniej. Bywa tak, Zze mamy
zajecia na jakas$ tam pdzniejsza godzing, jakas 10-11, jak to na studiach bywa i zamiast spa¢ dokad
si¢ da, wstajemy wczesnie rano 1 przygotowujemy sobie co$ na wynos. Bez pudelek praktycznie
mozna powiedzie¢, ze nie wychodzimy, Zeby to si¢ nie ograniczalo tylko do kanapek. Zdarza sie, ze
gotujemy sobie jaka$ kasze gryczang, jaglang a do tego jakie$ warzywo, jakie$ mieso, tofu, co nam
wpadnie tak naprawd¢ pod rece. I z takim, mam nadziej¢, pefnowartosciowym positkiem

wychodzimy na uczelni¢ 1 to nam bardzo smakuje 1 stuzy.

M: Swietnie. A powiedz co bylo najtrudniejsze w tej zmianie w tych ostatnich trzech

miesigcach?

S: Ta zmiana wymagata - zmiana stylu Zycia, zmiana sposobu zywienia - wymagata zmiany takiej
troche myslenia, czy mentalnej. Zamiast zastanawiac si¢ co zjemy - to znaczy kiedy$ byta tylko taka
mysl: co zjemy - a teraz to jest tak, ze trzeba znalez¢ czas na sklep, bo zakupy zajmujg nam duzo
wiecej czasu niz kiedys, czytamy absolutnie wszystko co jest na etykiecie, ile to ma cukru, czy
mozna znalez¢ sobie jaka$ zdrowszq alternatywe. Przed zakupami szukamy jaki$§ ciekawych
przepisow, ktore moglybysmy sobie zrealizowa¢ na najblizsze kilka dni - czy to jest na pewno
zdrowe, czy ten przepis nie zawiera wiasnie za duzo cukru, w przepisie jest ile$ tam soli, czy da si¢
tego unikna¢ - taka organizacja. Najtrudniejsza chyba byla organizacja, zeby znalez¢ wigcej czasu na

zakupy 1 wigcej czasu na gotowanie. Bo wcze$niej byty jakie$ tam stoiki, co$ tam mrozonego, a teraz
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trzeba byto wiasnie si¢ tak zorganizowac, zebra¢ w sobie, zeby znalez¢é ten czas na to przygotowanie

obiadu czy positku na wyjscie.

M: A masz moze jakieS juz przetestowane w tym okresie takie rady jak rzeczywiscie sobie z ta
organizacja poradzi¢, zeby pomimo tego Ze kazdy z nas ma duzo obowigzkow - uczelnia, praca
- co$ co tak szczegolnie Wam ulatwia te przygotowywanie positkow, no i zdrowe odzywianie

sie?

S: Fantastyczng rzeczg okazalo si¢ - co wyszto zupetie przypadkiem - przed wyjsciem na jakie$
wieksze zakupy zrobienie sobie takiego spisu mniej wigcej dan jakie bySmy chcialy zjes¢ w ciagu
najblizszego powiedzmy tygodnia. Robimy sobie wtasnie taki spis tych dan i sprawdzamy jakie
sktadniki sa do tego potrzebne i potem sobie spisujemy liste zakupow. Dzigki czemu w ciggu
tygodnia nie musimy fracic¢ czasu na robienie zakupow na biezaco, tylko wracamy do domu i od razu
wszystko jest w domu, mozemy zabiera¢ si¢ od razu do pracy. Bo z mojego doswiadczenia i z
doswiadczenia moich znajomych i rodziny okazuje si¢, ze bardzo takim bolesnym obowigzkiem jest
chodzenie na zakupy po pracy, kiedy juz najchetniej by si¢ wrocito do domu. Okazuje si¢, ze da si¢

tego uniknac.

M: Czyli jak rozumiem planowanie i organizacja - zaplanowanie sobie posilkow na dluzszy
okres czasu, na przyklad na tydzien, przelozenie ich na list¢ zakupow i jednorazowe zrobienie
zakupow, po to zeby juz w kolejnych dniach nie trzeba bylo wychodzi¢ do sklepu i robi¢ tych

zakupow.

S: Tak jest. Wracam do domu, wszystkie sktadniki sg pod reka 1 biorg sie z ochotq do pracy. Zamiast
mysle¢ sobie po wyjsciu z pracy czy uczelni: o Jezu jeszcze musze wyjs¢ do sklepu i1 nie wiadomo

ile czasu mi si¢ to zejdzie.

M: Rozumiem. Powiedz Sylwia, co jesli chodzi o zdrowy styl zycia, o zdrowe odzywianie - co

jeszcze chcialabys osiagnac?

S: Osiggngc¢ tak naprawde chciatabym bardzo wiele 1 planow jest duzo. I mysle, ze wraz ze
skonczeniem studidw, ze zmiang tez mieszkania - bo teraz mamy takie warunki typowo studenckie,
tez troch¢ kwestia finansowa ma tutaj znaczenie - chciatabym jeszcze wigcej robi¢ sama w domu,
jezeli chodzi o positki. Chciatabym na przyktad zaczaé piec sama chleb, robi¢ jakie§ swoje
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przetwory warzywne, owocowe. I mam tez nadziej¢, ze wraz z takim praktykowaniem w kuchni, ze
nabiore takiej bieglosci 1 nie bed¢ musiata za kazdym razem przeglada¢ przepisow w Internecie,
zeby co$ wymysle¢ ciekawego na obiad, tylko bede robita wszystko z glowy. Mam nadzieje, ze to

nastapi w niedtugiej przysztosci. Staram sig.

M: Z tego co méwisz to zapewniam Cig, ze jesteS na jak najlepszej drodze, bo trening czyni
mistrza - to takie moze oklepane powiedzenie, ale rzeczywiscie to si¢ sprawdza. Jezeli robisz
pierwsza, druga, trzecia potrawe no to rzeczywiscie jest trudno, ale jak robisz juz trzydziesta,
to okazuje sie, ze pie¢ kolejnych moZesz wymyslaé jui 7 glowy, bazujac na tej wiedzy i
doswiadczeniu - bo to tez jest wazne. Nie wiem jakie jest Twoje zdanie, natomiast to co ja sie
spotkalam na poczatku swojej drogi - to to, ze nie wszystkie przepisy, ktore bralem do reki,
ktore przekladalem na pokarmy, nie wszystko si¢ sprawdzalo - w sensie to nie bylo takie
smaczne jak czasem autorzy zapowiadali. Wiec na poczatku tych kilka potraw, takich
najlepszych dobrze jest sobie wybra¢ i potem rzeczywiScie mozna juz samemu te potrawy

tworzy¢.

S: Zdecydowanie tak. Absolutnie si¢ zgadzam. Juz teraz wiem, ze trzeba bra¢ poprawke na kazdy
przepis jaki si¢ znajdzie i bazujac na swojej wiedzy, chociazby tej szczatkowej 1 doswiadczeniu, to

trzeba samemu mysle¢ 1 dostosowywac do wlasnych potrzeb.

M: Swietnie. Powiedz Sylwia, co by$ doradzila - jeste§ o tyle bardzo dobra rozméwczynia, bo
zaczelyScie trzy miesiace temu, wi¢c jestem pewien, ze duzo jeszcze pamigtasz w tych
poczatkéw — powiedz, co by$ doradzila osobom, ktore wlasnie sq w takim okresie jak Ty bylas
trzy miesigce temu, kiedy dopiero stwierdzilas: ze ok, ja chce co$ zmieni¢, chce zmieni¢ swoje
odzywianie, sposob zycia, zeby czu¢ si¢ zdrowiej, czu¢ si¢ lepiej - co bys doradzita? Jak do tego

podejsé, zeby si¢ nie zniechecic i uzyskac jak najszybciej jak najlepsze efekty?

S: Tutaj z racji mojego mam nadziej¢ przysztego zawodu troszeczke mi si¢ myslenie zmienito w
ciggu zycia 1 nauczylo mnie co$ tego, ze jezeli sami czego$ si¢ nie podejmiemy, zadnego wysitku,
nikt za nas tego nie zrobi - ani lekarz, ani farmakolog, ani dietetyk, ani trener personalny. Jezeli sami
nie bedziemy chcieli czegos zmienié, nikt za nas tego nie zrobi. Mogtabym zrzucac¢ odpowiedzialnos¢
za moje samopoczucie 1 nie tylko swoje zdrowie na lekarzy, ale jak zycie pokazato to nie przyniosto
oczekiwanych rezultatow. I mysle, ze uswiadomienie sobie tego jest poczatkiem i chyba
najwazniejszg rzecza. Bo jezeli sobie co$ takiego u§wiadomimy, to kazda nastepna decyzja bedzie
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dla nas tatwiejsza. Bo to nie jest tak, ze ktos nam kaze, tylko my sami tego chcemy: ok, musz¢
troszeczke zmniejszy¢ ilo$¢ soli w mojej diecie, bo ja tego chce, musze zmniejszy¢ podaz cukru, bo
ja tego chce. Kazda nastepna decyzja wydaje si¢ by¢ tatwiejsza. I z kazdym nastgpnym dniem kiedy
jestem zmeczona, a mimo wszystko musze co$ sama ugotowaé, nie jest to taka meka, bo wiem, ze
robie to dla siebie i dla moich bliskich, bo to ma si¢ przystuzy¢ mojemu zdrowiu i samopoczuciu, bo

nikt tego nie zrobi za mnie. To jest chyba taka gtowna mysl - nikt tego za mnie nie zrobi.

M: Czyli uSwiadomi¢ sobie, Ze chcesz to zrobi€ i ze to Ty musisz podja¢ ten wysilek, bo nikt

inny Twoim zdrowiem nie zatroszczy si¢ tak dobrze jak Ty.

S: Tak jest.

M: Rewelacja. Bardzo, bardzo Ci dzi¢kuje¢. Powiedz tak na koniec czego moge Wam zyczy¢?

S: Dalej tego zapatu, ktéry jest obecnie, zeby dalej i8¢ tg Sciezka, zeby dalej chcie¢ sie rozwijac w tej
dziedzinie, zeby chcie¢ kontynuowac ten zdrowszy styl zycia i zeby kazdy dzien nastepny byt jeszcze

zdrowszy niz ten poprzedni.

M: O, Slicznie to powiedzialas, wiec naprawde bardzo, bardzo Ci zycze — widze, ze zapalu w
Tobie jest bardzo duzo - to zycze Ci, zeby on nie wygasl, tylko rzeczywiscie kazdego dnia byl
jeszcze wiekszy. Aby ta cheé do zdobywania wiedzy - bo zdrowy styl zycia to przede wszystkim
tez wiedza, zeby wiedzie¢ na tej polce co wybra¢ a czego nie - ZebyScie mialy zapal do
zdobywania wiedzy. I jak najwiecej udanych przepisow i radosci z domowego przyrzadzania

positkow Ci zycze.

S: Dzigkuje bardzo i Wam réwniez tego zycze.

M: Slicznie dziekuje za rozmowe.

S: Dzigkuje bardzo.

W drugiej czesci podcastu poznasz Justyne 1 Grzeska. W historii Grzeska przejrzatem si¢ troche jak

w lustrze... ja rowniez swoja przygod¢ ze zdrowym odzywianiem, ze zwracaniem uwagi na to co
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jem rozpoczatem od checi zrzucenia kilku, no moze kilkudziesieciu kilograméw. A potem to juz

poleciato... Postuchaj ich historii.

Michal: Czes¢! Witam Was serdecznie w moim podcascie.

Grzegorz: Czesc!

Justyna: Witamy!

M: Dzisiaj goszcze¢ dwdjke wspanialych ludzi, wlasnie dziecko im si¢ urodzilo. Mam po drugiej

stronie mikrofonu Grzegorza i Justyne. Przedstawcie si¢ prosze, powiedzcie kilka slow o sobie.

G: Czes¢, jestem Grzesiek. Mieszkamy w Warszawie. Jestem tutaj z moja Zong Justyng 1 corkqg Ala,

ktéra ma 6 tygodni. W Warszawie mieszkamy 8 lat, a pochodzimy z Bialegostoku.

M: Czym si¢ zajmujecie zawodowo?

J: Ja zajmuje si¢ finansami w jednej z takich korporacji powiedzmy, firm. No i zajmuj¢ si¢
generalnie kontrolingiem. Ale teraz obecnie jestem na urlopie macierzynskim 1 zajmuj¢ si¢ nasza

corka, ktora nam si¢ niedawno urodzita.

G: A ja takze pracuj¢ w korporacji, zajmuj¢ si¢ akurat sprzedazq i marketingiem.

M: Dobrze. Powiedzcie czym jest dla Was zdrowe odzywianie i jakq role w Waszym Zzyciu

odgrywa?

G: Wydaje mi sig¢, ze zdrowe odzywianie to jest po prostu chyba podstawa, na ktorej Zyjemy, czy na
ktorej chcemy zy¢ - bo tak jeszcze nie do konca czujemy, ze rzeczywiscie bardzo dobrze si¢
odzywiamy, jest jeszcze wiele rzeczy, ktore chcieliby§my poprawi¢. Ale do mnie akurat najbardziej
dociera to, takie sformulowanie, ktore w ktoryms$ z podcastow ustyszalem ,,jestes tym, co jesz”. 1
chce by¢ najlepszq wersjqg samego siebie, chce jes¢ zdrowo, zeby zdrowo Zy¢ i diugo Zy¢ 1 zeby tak

samo moja rodzina zyla. I to tak w skrocie wtasnie to.
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J: Ja jeszcze tu moze dodam, ze chyba tak naprawde zaczeliSmy od stuchania Twoich podcastow, tak
ponad rok temu, jakos tak jadac na wakacje do Chorwacji. No i tak wtasnie zafascynowaty nas Twoje
podcasty, zaciekawily nas, takze catg droge w zasadzie stuchaliSmy. I postanowili§my po powrocie,
ze wlasnie zaczniemy, ze zaczniemy zmieniac, ze to jest takie inspirujace to co tam wystuchalismy w
roznych tematach, ktorych odstuchiwaliSmy. No i postanowilismy wtasnie zaczaé powoli. Tam tez
byly miedzy innymi te kawatki o jaglanym detoksie - juz wtedy miate$ te podcasty z Markiem
Zaremba. Wiele tych rzeczy, ktore wystuchaliSmy nas przekonato, ze warto sprobowaé. ZaczgliSmy

czytac te ksigzki, ktore tez polecales.

G: Ale rzeczywiscie zaczg¢lo si¢ chyba jak bylismy w Chorwacji 1 postanowiliSmy, ze to jest dobry
czas, zeby zaplanowac zmiany. 1 zaczeto si¢ od South Beach, bo tak jak opowiadate$ swoja historie,
to ja rzeczywiscie jeszcze rok, dwa lata temu - moze to bylo dwa lata temu - miatem ponad 100 kilo
wagi, permanentnie problemy z brzuszkiem i wtedy postanowitem, ze tak jak Ty sprobuje.
Sprobowatem i rzeczywiscie wyniki przyszly szybko, a za pozytywnymi wynikami przyszly tez dobre
nawyki - przynajmniej par¢ z nich udato mi si¢ zmienié. No i dzigki temu udaje mi si¢ trzymac to

nizsza wage.

J: Ja tu jeszcze moze dodam, ze wiasnie Grzesiek juz od wielu, wielu lat uprawial duzo sportu,
biegat, maratony biega 1 jakby ta waga mimo wszystko ciggle tak... no troch¢ spadata, ale to nie byto
jakos tam wigkszej ilosci kilogramow. 1 po wprowadzeniu rzeczywiscie tych zmian w nawykach
Zywieniowych okazalo si¢, ze no jednak to tez jest wazne 1 ze to trzeba wprowadza¢, ze jednak

samym sportem si¢ nie da.

G: No tak naprawde okazato si¢, ze odZywianie jest najwazniejsze, bo to przyniosto o wiele lepsze

efekty niz wiele godzin sportu w tygodniu.

M: Wow! Jest mi szalenie milo, naprawde nie spodziewalem si¢, ze takie mile slowa uslysze —
to, ze dzieki moim podcastom takie zmiany u Was nastapily. Naprawde nie mozna sobie
wyobrazi¢ wiekszej nagrody za prace, ktora si¢ wklada niz takie slowa, ktore teraz

powiedzieliScie. Takze bardzo, bardzo Wam dzi¢kuje.

G: Ale to wiesz Michat - Twoja cigzka praca owocuje.

J: No, dokladnie.
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M: Juz troszeczke odpowiedzieliscie na kolejne pytanie, ktére mam w glowie, ale je zadam, bo
chcialbym to doprecyzowac. StluchaliScie podcastow, czerpaliScie wiedze¢ z ksigzek - jakie byly
Wasze pierwsze kroki? Jaka taka pierwsza wi¢ksza zmiana nastapila w Waszym stylu zycia, w
Waszym odzywianiu, taka ktora pokazala Wam, ze: wow, ze to jest wlasnie ta droga, ze to ma

sens po prostu?

G: Tak naprawde ta pierwsza zmiana to byta dieta South Beach 1 przejscie na catkowicie inny sposob
odzywiania, eliminujgc te wszystkie produkty, ktore byly podstawa mojego poprzedniego
odzywiania - dosy¢ tluste jedzenie, bardzo duzo tego jedzenia, mato warzyw, mato wody. Tak
naprawde nie podeszliSmy do zmiany krok po kroku tylko podeszlismy dosyé rewolucyjnie.
Najfantastyczniejsze w tym wszystkim bylo to, ze to nam super lezato, dobrze si¢ po tym czulismy,
waga poleciata po prostu kosmicznie w dot. I ja w tym samym czasie startowatem w pdtmaratonie 1
pobitem rekord Zyciowy bedac na diecie South Beach, w trakcie tych dwoch tygodni. I to byto
swietne! To byto bardzo dobre. ZauwazyliSmy tylko, ze jak dtuzej byliémy na tej diecie, to na dhuzej

jako$ nam juz tak nie podchodzita, dlatego zdecydowalis$my si¢ zmieni¢ jg bardziej na alkaliczng.

M: A pochwal si¢ Grzegorz - kosmiczny spadek wagi, to konkretnie ile zrzuciles?

G: Wtedy w dwa tygodnie & kilo.

M: No wlasnie, brawo! A Justyna, jak to z Twojej perspektywy wygladalo, te pierwsze kroki?

J: To znaczy u mnie to jest tak, ze ja tez jako$ duzo nigdy nie wazylam - zawsze wazylam okoto 62-
63 kilo, no ale zawsze chciatam tak 5 kilo sobie zrzucié, bo tak zawsze to byto takie moje... ze
fajniej by bylo troche lepiej wyglada¢ 1 czué si¢ lepiej, no czulam, ze potrzebuj¢. Tak tez zawsze
bylam aktywna fizycznie 1 zawsze chodzilam na wlasnie jakie$ fitnessy, probowatam biegania,
chociaz mi to nie za bardzo lezato. No 1 tak nie za bardzo - nie bylam w stanie 5 kilo zrzuci¢, a
czutam, ze bym bardzo chciala. No i1 nagle wilasnie te takie wprowadzenie tych wszystkich rzeczy -
picie duzej ilosci wody... ja tez mam takie problemy zdrowotne, miatam, to znaczy mam nadal
tachykardie, czyli przyspieszong akcje serca, no 1 kardiolog mi zalecit, ze musz¢ duzo wody pic.
Takze to jest w ogole bardzo dobre ogdlnie dla organizmu. 1 to nigdy tego nie pilnowatam - tak
nawet bedac w pracy, no to zwrédcitam na to uwage i po prostu caty dzien udato mi si¢ pi¢ jakie$
wlasnie to napary, to herbatki, woda 1 jakby pilnowatam tego. No zaczg¢liSmy tez duzo gofowac w
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domu, takze te nasze przygotowywane obiady braliSmy do pracy. No bo jakby jednak jedzac jakies
takie rzeczy niekoniecznie przygotowane przez nas, niekoniecznie sg zdrowe, nie wiemy z czego to
jest zrobione. I nawet wilasnie te wszystkie przygotowywane przez nas produkty i obiady ktoére
bralismy, przekaski, no to super jakby ja si¢ czulam, ze ja jem to co sami wiemy z czego zostato
zrobione, przygotowane przez nas. [ w pracy ogromna zmiana - wszyscy mowia, ze ja tak schudtam,
ale ja méwie, ze ja schudtam tylko 5 kilo. I rzeczywiscie tylko te 5 kilo mi si¢ udato, ale bylo tak
ogromnie zauwazalne - jakby to nie bylo tak bardzo duzo na moja wage, no bo to bylo tak akurat, to
co ja potrzebowatam. Ale no nie byto to tez jakie$ takie zatrwazajace, ale wystarczyto na tyle, ze ja

czutam si¢ z tym dobrze, ze czutam si¢ fajnie.

G: I rzeczywiscie nasza gtowng motywacja chyba byto zrzucenie paru kilo, ale to jak sie czujemy
bez tych paru kilo, to nie tylko kwestia lekko$ci, ale kwestia po prostu takiej poprawy samopoczucia
- po prostu jest $wietnie. No czujemy si¢ bardzo dobrze. Ja jeszcze gdzies tam chcialbym zrzuci¢, ale
jest w porzadku, jest fajnie. A jeszcze tak kontynuujac odpowiedZ na pytanie - im dluzej si¢ tym
interesujemy, tym bardziej podchodzimy rzeczywiscie ewolucyjnie do tego. I zaczeliSmy zwracaé
uwage na to co jemy, zaczeliSmy zwraca¢ uwage na to skqd sq produkty, ktorymi sie Zywimy.
Pochodzimy z Biategostoku, tam mieliSmy zawsze §wietny dostep do ekologicznych, prawdziwych
warzyw, owocow, migsa czy jaj wiejskich. W Warszawie po prostu zaczelismy szukac¢ ekologiczne,
za Twoja namowa. No 1 da si¢. Rzeczywiscie szukamy przede wszystkim tylko takich Zrodet i1
wszystko pod to podporzadkowujemy. Gotujemy prawie wszystko sami i tylko w ten sposéb staramy
si¢ odzywiac. Ale tez bez przesady - jest czas na to, zeby wyj$¢ ze znajomymi, spotkac si¢ 1 tez

poswigtowac czasem. To tez jest mila taka odmiana czasem.

M: Tak, to jest wlasnie bardzo dobre, ze dzi¢ki temu, Ze zwraca si¢ uwage na to co jemy
kazdego dnia, to raz na jaki§ czas mozna sobie zrobi¢ mniejsze lub wi¢cksze Swieto i bez
wyrzutow sumienia zrobié jakies odstepstwo, bo zapracowaliSmy sobie na to. I raz na jakis czas
jak co$ wydarzy, to rzeczywiscie nie rujnuje tej pracy, ktora sie wlozylo do tej pory. Zaczelo sie
mniej wiecej rok temu - powiedzieliScie, Ze jesteScie na swoje drodze do zdrowego odzywiania,
Ze s3 jakieS rzeczy do zrobienia. Co w tym roku bylo dla Was najtrudniejsze, jesli chodzi o
zmiany tych nawykow, wprowadzanie nowego sposobu odzywiania? Co bylo najtrudniejsze i

jak sobie z tym poradziliScie?

G: Rzeczywi$cie w ostatnim czasie to raczej skupialiémy si¢ na tym, Zeby...
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J: ...szukanie rzeczy ekologicznych (§miech).

G: ($miech)... tak naprawdg zZrodto zakupu, zrédto tych wszystkich produktow, ktore chcemy miec -
to oczywiscie jest jedna rzecz, ale chyba mniejszy ktopot. Ale sam okres cigzy Justyny i to, zeby w
tym okresie Justyna odzywiata sie jak najlepiej, jak najlepszymi produktami, bo to od tego zalezy
Zycie naszego dziecka nie na rok, tylko na cate zycie - tak naprawde to dla nas byta podstawowa
rzecz. | tak naprawde walczenie chyba z tymi codziennymi pokusami, nawet wtedy kiedy jest juz
p6zno 1 chee sie i8¢ spac, no to dalej kto§ walczyt w kuchni z przygotowaniem obiadu na kolejny
dzien. No to to chyba rzeczywiscie byto wyzwanie, po to wlasnie, zeby jes¢ wiecej warzyw, czy zeby
jes¢ jak najwiecej tych pefnowartosciowych positkow, zeby nie jes¢ w pedzie, zeby nie je$¢ rzeczy
przypadkowych. Bo jak lodéwka jest pusta, to je si¢ to co jest przygotowane przez fabryke, a nie

przez nas samych. A wiadomo, ze to juz nie bedzie tak zdrowe, jak to co sami bysmy zrobili.

M: Takim najwi¢kszym wyzwaniem, to chyba ciagle nieustajacym, jest jednak nieuleganie tym
pokusom jadania rzeczy gotowych, tylko przygotowywanie wszystkiego samodzielnie od

poczatku.

J: Znaczy to tez wymaga wtasnie duzego zaangazowania, no i jednak troche czasu trzeba na to
poswieci¢. No bo jednak jak si¢ pracuje, wracamy wieczorem do domu, no to cz¢sto fatwiej by byto
po prostu nie poswiecac na to czasu. No czasem jest si¢ 1 zmeczonym, no a jednak to troche wymaga
przygotowania, przemyslenie tego co chcemy zrobi¢, mie¢ te produkty w domu tez, Zeby si¢ nie
skonczylo na codziennym chodzeniu do sklepu, tylko wtasnie zaplanowaniu tego wczes$niej co my

chcemy przygotowac, zeby to sprawniej poszio.

G: A teraz tak si¢ zastanawiam, co ja jeszcze chcialbym poprawi¢ w swoim Zyciu, czy naszej rodziny
- to to, zeby rzeczywiscie jeszcze wigcej jes¢ warzyw. Jemy na $niadanie zazwyczaj pod postacia
koktajli, jemy na obiad czy to w surowce czy to po prostu jako danie gtowne, bo migso jemy 1-2 razy
w tygodniu tylko. Ale rzeczywiscie, zeby na kolacje czy jeszcze miedzy positkami je$¢ czesciej
warzywa, bo rzeczywiscie jakie$ owoce - ok. Pieczemy razem chleb i jemy kanapki, ale jeszcze tutaj

mozna by byto co$ poprawic.

M: Wiem tez, ze planujecie przejS¢ oczyszczanie, diete oczyszczajaca. Powiedzcie co to bedzie
za dieta i jakie nadzieje wigzecie w zwiazku z tym? W ogoéle dlaczego decydujecie si¢ co$
takiego przeprowadzic¢?
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G: W zesztym roku przechodzitem alkaliczny detoks - przynidst bardzo fajny efekt, bardzo dobrze po
nim si¢ czutlem. Ale w trakcie detoksu miatem bardzo duze pokusy, kiedy moja zona na przyktad

robita burgery jaglane, ja po prostu... to byta najwicksza stodycz dla mnie w tamtym czasie...

J: ..bo ja bytam w cigZzy wtedy, no i jakby ja si¢ nie zdecydowalam na przeprowadzenie - jakby
stwierdzilismy, ze jednak w cigzy to sobie daruj¢. I wlasnie Grzesiek byt sam, wigc no ja jednak

trochg inne rzeczy jadatam i...

G: ... 1 strasznie mi te burgery smakowaly ($miech).

J: ($miech)

G: To bylo tak, ze bytem na tym detoksie, ktory nie uwzgledniat kaszy jaglanej, dlatego pomyslatem,
ze to jest kolejny krok dla mnie. Sam detoks - bardzo pozytywnie. Tak jak Justyna méwila, dosy¢
aktywnie trenuje. Teraz przygotowuj¢ si¢ do maratonu i chcialbym jeszcze tego lata wystartowaé w
swoim pierwszym triatlonie 1 rzeczywiscie tych godzin treningowych w tygodniu jest duzo i
chciatbym mie¢ troche wiecej kalorii w jadlospisie 1 dlatego jaglany detoks mysle, ze najlepiej by mi

pasowat.

M: A jak dlugo wytrzymales na poscie warzywno-owocowym?

G: Nie, no wtedy bylem dwa tygodnie. Tak - 10 dni samego postu plus 2 dni wprowadzenia 1 2 dni

wyj$cia na zupie jaglanej.

M: Ok. Jakbyscie mieli da¢ jedna rade¢ osobie, ktora zaczyna, ktora zastanawia si¢ nad
wprowadzeniem zdrowego odzywiania, nie wie od czego zaczaé, ma jakieS obawy - jakbyScie

mieli powiedzie¢ jedng rzecz, to co by to bylo?
G: Probowaé, nie bac sie. To jest naprawde §wietna sprawa dla zdrowia siebie 1 swojej rodziny. I

trzeba sprobowac, trzeba chcie€, znalez¢ w sobie motywacje 1 walczy¢. Bo tatwo czasami nie jest,

ale jak si¢ znajdzie w sobie motywacj¢ 1 che¢ do zmiany, to si¢ uda.
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J: Mamy taki przyktad wsrdd naszych znajomych, ktorym polecalismy... tez zawsze im opowiadamy
o Twoich podcastach, co nowego si¢ dzi§ dowiedzielismy. Mamy takg czworke znajomych, ktorzy
czasami troche si¢ z tego $miali: co Wy za nowe diety wymyslacie - bo za kazdym razem co$ tam im
poopowiadalismy. Ale jedna z naszych znajomych, wiasnie z tej czworki, prébowata tez tej diety.
Chyba Ania rozpoczeta South Beach... Podobalto jej si¢, dosy¢ dtugo byta. No ale jako$ tak si¢ troche
poddata, bo w zasadzie chyba byto jej trudno z szykowaniem tych dan. No ale jakby...

G: Tak. Na poczatku kazdy reaguje... jak si¢ spotykaliSmy i przynosiliSmy na na przyktad na imprezy
zamiast tarty z owocami jakiej$ tam stodkiej, no to przyniesliSmy fasolowe brownie ze stewig, no to
oczywiscie byl szok i niedowierzanie. Ale probowali, smakowato. Nie wierzyli, ze to jest z fasoli na
przyktad. Takimi matymi kroczkami gdzie$ tam ich przekonywato. I wilasnie ci najwigksi sceptycy -
bo to nie tylko Ania, ale i wigcej 0sob - zaczeli probowad i1 gdzie§ tam szukac tych informacji,
wprowadzaé je w swoim zyciu. Wigc nikogo nie zniechec¢ do niejedzenia stodyczy, bo sam nie
jestem w stanie si¢ do tego namowié, ale ja zachecam kazdego do picia wigkszej ilosci wody, bo to
jest co$ co kazdy jest w stanie zrobi¢ i to rzeczywiscie przynosi bardzo szybko poprawe i
samopoczucia i stanu organizmu. | wypicie dwoch szklanek wody przed $niadaniem, przed obiadem
1 przed kolacja 1 jeszcze kolejnych czterech szklanek w ciggu dnia, to nie jest duze wyzwanie, nie
wymaga zbyt wiele od siebie, a to jest rzeczywiscie pierwsza taka fajna rzecz, ktéra mozna zrobic¢
dla swojego organizmu. No i1 szuka¢ tych warzyw. Dla nas chyba jeszcze jedng z takich pierwszych
rzeczy, ktora fantastycznie podziatata 1 rzeczywiscie juz od kilku lat to praktykujemy, to sg koktajle

warzywno-owocowe na $niadanie. I to jest po prostu wulkan energii na caty dzien.

J: Nawet przekonaliSmy tymi koktajlami moich rodzicow, ktoérzy wczesniej no tak niekoniecznie
dbali o te ilosci warzyw, a teraz kiedy zawsze do nich przyjezdzamy, no to zawsze jest koktajl
zielony. Takze oni to tez kontynuuja i fajnie, bo tez wiedza, Zze jednak to im pomaga na zbicie
cholesterolu, z ktérym walcza od wielu lat. Takze tez si¢ cieszymy, ze co$ tam mogliSmy wszczepic

wlasnie w naszej rodzinie.

M: Czyli podsumowujac z tych takich rzeczy, aby zacheci¢ osoby ktore zaczynaja, to pierwsza
to jest picie wigkszej ilosci wody, bo to rzeczywiscie nie wymaga jakiegos takiego wielkiego
poswiecenia, a efekty sa bardzo widoczne i przychodza bardzo szybko. A druga rzecz to
przemycanie tych warzyw cho¢by w postaci koktajli owocowo-warzywnych, aby jak najwiecej

tych warzyw alkalizujacych w ciagu dnia w siebie jako$ tam wdusi¢.
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J: Dokladnie.

M: Bardzo mi si¢ podobalo to, ze to jak mowiliScie, Ze poprzez mowienie o tym czego stuchacie,
czym si¢ interesujecie lub jak jecie - dajecie taki przyklad znajomym i to w jaki$ sposob
procentuje, predzej czy pozniej jaka$ czes¢ osob sie zaczyna interesowal. I te dobre wiesci -
poprzez to, ze ja mowie, ze Wy mowicie - one si¢ rozchodza i moze wspdlnie zachecimy wieksza
ilo$¢ ludzi, zeby zadbali o swoje zdrowie, bo to naprawde przynosi efekty w postaci lepszego

samopoczucia i ogélnie bedziemy zdrowsi.

J: Dokladnie. Warto inwestowacé w zdrowie - niz jak ja tam cz¢sto moéwi¢ rodzicom - niz kupowac

p6zniej leki. Bo to fajnie jednak w ten sposob zadbac o siebie.

G: Dokladnie.

M: To tak podsumowujac - pijmy wiecej wody, pijmy wiecej koktajli owocowo-warzywnych, a

wydamy mniej pieniedzy na lekarstwa.

G: ($miech) No 1 mam nadziej¢, ze bedziemy zyli zdrowiej i dluzej.

M: Super. Dobrze. Bardzo, bardzo Wam dziekuje za wywiad.

G: Dzigkujemy bardzo Michat!

J: Dzigkujemy!

Bardzo mi si¢ podobato to co powiedzieli o uprawianiu sportu. Sport, aktywnos¢ fizyczna sa
oczywiscie jak najbardziej wskazane, ale same w sobie nie wystarczg...trzeba czego$ wiecej, trzeba
zmiany tego co jemy, potrzeba zmiany naszych nawykow zywieniowych. No i najwazniejsze, aby w
swojej drodze do zdrowego odzywiania si¢ nie zraza¢. Zeby probowaé, stopniowo wprowadzaé

zmiany i zaraza¢ nimi swoje otoczenie. Tak zaraza¢ nimi swoje otoczenie...

Na koniec mam dla Ciebie szczegdlng histori¢. Gdy pod jednym z artykuléw na naszym blogu
przeczytatem histori¢ Joanny, dostownie 1 wprost tezka zakrecita mi si¢ w oku. Jak réznie mogg si¢

potoczy¢ losy ludzi, jak wielkie wyzwania i zadania czasem stawia przed nami zycie. Temat
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oczywiscie zwigzany z wptywem diety na zdrowie, jednak jak si¢ zaraz przekonasz wykracza daleko

poza zmiang diety... Zapraszam.

Michal: Czesé Asia!

Joasia: Czesc!

M: Witam Cie¢ serdecznie w moim podcascie. Przedstaw si¢ prosze stuchaczom - kim jestes,

czym si¢ zajmujesz?

J: Nazywam si¢ Joanna Data. Mam 32 lata. Kilka lat temu zostatam Zong, niedtugo po6zniej tez
mamg bardzo zywiotowego, mtodego cztowieka. I od tamtej pory wlasciwie to pochtania mnie w
pelnym wymiarze czasu. Zwlaszcza biorgc pod uwage fakt, ze moj synek ma dosy¢ specyficzne

potrzeby, ktorym staram si¢ sprosta¢ kazdego dnia.

M: Powiedz kilka stéw o Kubusiu, Twoim synku, bo wiem, ze ma dosy¢ taka rzadka chorobe,

ktorej nawet trudno mi jest ja wypowiedzie¢.

J: Tak. Kubu$§ urodzil si¢ obcigzony ciezka chorobg genetyczng jaka jest mukowiscydoza.
Mukowiscydoza jest to choroba na te chwile nieuleczalna, ktéra znacznie skraca zycie. Dla
chorujacych w Polsce $rednio do 22 lat, wigc jest to naprawde powazna sytuacja. Przy czym warto
tutaj podkresli¢, ze w innych krajach - nie tak daleko, bo w Wielkiej Brytanii - $rednia Zycia chorych
na mukowiscydoze jest blisko dwa razy diuzsza. Wynika to generalnie przede wszystkim tak
naprawde z warunkow leczenia chorych, z warunkow panujacych w szpitalach - wydaje mi sig, ze to
w gldwne] mierze. Natomiast co do samej choroby, generalnie polega ona na tym, ze w réznych
organach w ciele dochodzi do zalegan bardzo lepkiego Sluzu, co prowadzi w konsekwencji do
zaburzen funkcjonowania mi¢dzy innymi ptuc, watroby, trzustki czy jelit. To ostatecznie prowadzi do
wyniszczenia tych organdéw. Takim jednych z pierwszych objawdw choroby - tak to byto akurat u
mojego synka - jest zewngtrzwydzielniczna niewydolnos¢ trzustki, ktéra ujawnita si¢ tak naprawde
juz w 4 tygodniu jego zycia, wiec bardzo wczesnie. Czyli oznacza to, ze czgsto juz od pierwszych
dni, tygodni zycia chory na mukowiscydoz¢ cierpi na bardzo powazne zaburzenia trawienia i
wchilaniania, co juz jakby samo przez si¢ wskazuje na to, ze dieta na pewno bedzie tutaj odgrywata

bardzo duzg rolg.
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M: Wspomnialas, ze na dlugos¢ zycia oséb dotknietych ta chorobg duzy wplyw maja warunki
leczenia. Powiedz, co medycyna akademicka, taka tradycyjna ma do zaoferowania osobom z

choroba mukowiscydozy?

J: Generalnie, jak wspomniatam, jest to choroba na t¢ chwile nieuleczalna, poza tym jej leczenie jest
leczeniem objawowym. Polega w gldwnej mierze na biezacym odpowiadaniu na problemy, ktore
pojawiaja si¢ u konkretnych pacjentéw oraz zapobieganiu powstawianiu jaki§ ryzykownych
objawow. I tak na przyktad u pacjentéw z niewydolng trzustka - tak jak to ma miejsce w przypadku
mojego synka - stosuje si¢ suplementacje enzymami trzustkowymi, zeby w ogole umozliwi¢ trawienie
thuszczow 1 biatek. Dawka tych enzymow jest dobierana indywidualnie do potrzeb kazdego chorego,
nastgpnie jest ona przeliczana na zawarto$¢ kazdego grama tuszczu znajdujacego si¢ w positku.
Oznacza to, ze ja gotujac musze by¢ swiadoma tego ile porcja, ktorg natoze Kubusiowi na talerz
bedzie zawierata tluszczu, do tego muszg dopasowa¢ doktadnie dawke enzymow, ktére pomoga mu
ten positek strawié. Idac dalej, aby zredukowac jakby ryzyko zalegania wydzieliny w oskrzelach 1
phucach stosuje si¢ inhalacje, ktére maja za zadanie rozrzedzenie tej wydzieliny, a nastgpnie drenaze,
ktére z kolei tg rozrzedzong wydzieling powinny ewakuowaé z drzewa oskrzeli. Tutaj do pomocy
stosuje si¢ na przyktad kamizelki oscylacyjne czy specjalne ¢wiczenia oddechowe, przyrzady wilasnie
stuzace do takiego modulacji oddechu, zeby jak najwieksza ilo$¢ tej wydzieliny moc ewakuowac. Sa
to wrecz takie czynnosci higieniczne - one dla nas sg jak mycie zebow, poniewaz sg to czynnosci
powtarzane rutynowo, codziennie, kazdego dnia. Ich czestotliwos¢ zalezy od biezacego stanu - przy
infekcji jest ich wigcej 1 tak dalej. No jak juz wspomniatam, no jesli méwimy o niewydolnosci
trzustki to moéwimy tez o zaburzenmiach wchianiania, w zwigzku z czym konieczna jest
suplementacja witamin, zwtaszcza tych rozpuszczalnych w tluszczach - mowa tutaj o witaminach 4,
D, E i K. Tutaj konsekwencjg jest tez to, ze bardzo cigzko jest chorym osiagnaé prawidlowg mase
ciala - zazwyczaj sa oni wychudzeni, niedozywieni - stad tez zalecenia stosowania diety
wysokokalorycznej, wysokobiatkowej i wysokottuszczowej. Co mozna tatwo si¢ domysli¢ na dluzsza

mete moze prowadzi¢ do powaznych powiktan, bo jest to dieta jednak bardzo cigzkostrawna.

M: Jakby ja rozumiem, ze jest to choroba nieuleczalna i nie mozna wyleczy¢ przyczyny
choroby, jedne co mozna zrobi¢ to lagodzic¢ jej objawy, ewentualnie doraznie leczy¢ organy,
ktore w jakis sposob funkcja ich pracy zostala zaklécona.

J: Zgadza si¢. Tak to na te chwilg wyglada.
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M: Kubus ile lat ma w tej chwili?

J: No, ponad cztery.

M: OK. I jak si¢ cofniesz pamiecig te 4 lata do tylu, to czy byl jakis taki moment, ktory byl
jakim§ przelomem dla Ciebie, jesli chodzi o leczenie Kubusia albo moze raczej zapobieganiu

rozwoju tej choroby?

J: To znaczy jesli miatabym przytoczy¢ jaki$ taki jeden konkretny moment takiego jakby przetomu,
to byl to przetom jakby nie tyle w leczeniu choroby, co jakby w moim podejsciu do leczenia. Od
samego poczatku bardzo restrykcyjnie i sumiennie przyktadatam si¢ i ja i maz do przestrzegania
jakby zalecen lekarzy, do stosowania si¢ stricte wlasnie do ich zalecen bardzo rzetelnie.
Stosowalismy zalecane przez nich preparaty - mowa tutaj o suplementach multiwitaminowych, a
takze odzywkach wysokoenergetycznych, ktore mialy zapewni¢ Kubusiowi prawidlowg mase ciata.
Teoretycznie tak tez si¢ dziato. To znaczy na papierze wszystko wydawato sie, ze si¢ zgadza - to
znaczy masa Kubusia mieScila si¢ w siatkach centylowych, badania nie wskazywaly zadnych
niedoborow jesli chodzi o witaminy, wyniki krwi byly tez zawsze prawidlowe, natomiast no wida¢
byto, ze w brzuchu nie dzieje si¢ dobrze, ze sa problemy z tym trawieniem. Badanie na poziom
wchlaniania w tym najgorszym takim momencie, kiedy to stan zdrowia Kubusia byt juz naprawde
kiepski, byt na poziomie 60% - to jest naprawde bardzo kiepski wynik. Cierpial po prostu z
powodow czestych wymiotow, braku apetytu, jego positki byty takie bardzo wybiorcze - byly pewne
rzeczy, ktore on byt sktonny jada¢, a innych rzeczy absolutnie nie akceptowat. Natomiast wida¢ byto,
ze co$ jest na rzeczy, ze co$ nie dzieje si¢ do konca tak. No 1 kiedy jakby zaczgtam wigzac¢ jakby
fakty 1 wycigga¢ wnioski 1 szuka¢ tak naprawde wlasnie tego powodu dlaczego cos jest nie tak,
pomimo tego ze na papierze jakby wszystko si¢ zgadza, wyniki sg ok - wida¢ jednak Ze co$ jest nie
tak. Tym momentem i tym impulsem jakby do weryfikacji tego postgpowania byl taki moment, gdy
na polskim rynku zabrakto specjalistycznych witamin, ktore byty sprowadzane z Ameryki. Byl to
wowczas jedyny tak naprawde kompleks witaminowy dedykowany stricte chorym na
mukowiscydoze dzieciom. W owym czasie kiedy nie mogli§my ich dosta¢, zmuszeni byliSmy do
zastapienia tych witamin o wiele prostszymi preparatami 1 paradoksalnie okazato si¢, Ze przyjmujac
te tansze witaminy samopoczucie synka ulegato poprawie. No to dawato do myslenia, no bo jednak
dotychczas stosowaliSmy co$ co miato byc¢ najlepsze, a jednak okazuje si¢, ze efekty wcale nie byty
tego takie, jakich moglibySmy oczekiwaé. Zaczetam si¢ zastanawia¢ z czego to moze wynikac,
przeanalizowatam sklad tego preparatu, ktory wczesniej podawaliSmy. Jak si¢ okazalo zawieral on
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substancje pomocnicze, ktore mogty zaszkodzi¢ nawet zdrowemu, nie wspominajac o tym jak mogty
wplyna¢ na organizm obcigzony chorobg. To dato takg podstawe jakby do zweryfikowania czy
faktycznie mozemy sobie pozwoli¢ na ten komfort takiego $lepego, nawet bardzo restrykcyjnego,
podazania za wszystkimi zaleceniami. Zacze¢tam duzo wtedy czytaé na temat zdrowia, zdrowego
odzywiania, diet leczniczych, szkodliwych substancji znajdujacych si¢ w srodowisku, w pozywieniu.
Ukonczytam nawet kurs dietetyki klinicznej, zeby trochg lepiej zrozumie¢ te procesy, ktore zachodza
w brzuszku mojego synka. Odstawitam odzywke wysokoenergetyczna, ktéra byta tez zalecona przez
lekarzy. Niby nie zawierala nic ztego, skladata si¢ tylko z maltodekstryny - jest to powszechnie
stosowany w przemysle sktadnik uznawany za nieszkodliwy - ale to jednak cukier, ktory no
wiadomo mozZe by¢ pozywkqg dla niepozadanych w organizmie bakterii czy grzybow. Kolejne
wiadomosci, artykuly, zrodta wylanialy taki jakby wspdlny mianownik stosowany przy wigkszosci
réznych schorzen - tym mianownikiem bylo to, ze zaleca si¢ ograniczenie, jesli nie catkowitg
eliminacje z diety glutenu, mleka, cukru i produktow przetworzonych. To byl ten taki ,,core”, ze tak
powiem, to byt ten , clue” wigkszo$ci tych publikacji, z ktérymi si¢ spotkalam. Na poczatku
oczywiscie wydawato mi si¢ to karkotomne i w ogole wrecz niewykonalne zastosowanie do takich
restrykcyjnych eliminacji. Zwlaszcza, ze gdzies caty czas miatam z tylu glowy, Ze no jak to, przeciez
moj synek potrzebuje diety wysokobiatkowej, a ja nagle miatabym wykluczy¢ z jego diety jedno w
najpowszechniejszych i najtatwiej dostgpnych Zrddel biatek - biatko mleka krowiego. Jednak no
zacze¢tam rozwazac to, zaczetam o tym mysle¢ na powaznie, zaczelam szuka¢ kontaktu 1 rozmawiaé
z osobami stosujgcymi takq diete od dtuzszego czasu, dopytywac si¢ - ryzyko jakich niedoborow
moze si¢ pojawi¢, gdzie szukac jaki$ alternych Zrdodet tych substancji, jak sobie z tym poradzi¢, Zzeby
nie zrobi¢ po prostu nikomu krzywdy. Ostatecznie postanowitam sprobowac. Zwlaszcza, ze tak jak
wspomniatam, bylam zdesperowana juz, bo stan Kubusia byl coraz gorszy. Zaryzykowatam,
wprowadzitam te zasady do naszego zycia, bardzo restrykcyjnie, bardzo ze tak powiem gwattownie,
ale tez konsekwentnie. No 1 co? Na efekty nie trzeba bylo dlugo czekaé, bo tak naprawde pierwsze
byty juz zauwazalne po kilku dniach. A po 3 miesigcach od wprowadzenia diety - tak, bodajze to
byly 3 miesigce - powtorzyliSmy badanie na stopien wchianiania, no i tym razem wynik pokazywat
juz nie 60% a 90%. Wigc jest to wynik zaskakujacy. Dalo si¢ tez zauwazy¢ inne efekty - Kubus
wreszcie zaczat przybiera¢ na wadze 1 to bez odzywek zadnych super-hiper kalorycznych, jedzgc
wlasnie zdrowo, jedzac kaszg¢ jaglana, jedzac kasze gryczana, jedzac komose ryzowa, jedzac migso,
drob, tylko 1 wytacznie wlasciwie, jedzac ryby, oczywiscie duzo warzyw, owocow udato si¢ spetnic¢
zatozenia tej diety. No 1 jak si¢ okazalo w momencie takiej dla mnie troche¢ takiej ostatecznej
weryfikacji, czyli podczas jednego z takich systematycznych bilansow, ktérym kazdy chory musi by¢
poddawany, po to zeby oceni¢ wiasnie jego stan zdrowia, postep choroby, stan odzywienia i zeby w
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miar¢ szybko wytapa¢ to czy w organizmie nie dzieje si¢ co$ alarmujgcego, na co mozna by
zareagowac juz zanim to naprawde bedzie niebezpieczne. Podczas jednego wiasnie z takich bilansow
po wprowadzeniu diety, Kuba zostal bardzo doktadnie przebadany, zostaty sprawdzone wlasnie te
wszystkie punkty potencjalnego ryzyka - te miejsca, w ktérych moga si¢ pojawié¢ jakies niedobory
wynikajace wlasnie z zastosowania tak mocno eliminacyjnej diety. Oczywiscie odbylismy tez bardzo
dluga konsultacje dietetyczng - okazato si¢, ze dieta Kuby jest bardzo dobrze zbilansowana,
dowodzily tego rowniez wyniki badan. I pamigtam po prostu jak dzi$ - i tej chwili chyba nigdy nie
zapomne — kiedy opuszczali$my szpital z takim poczuciem satysfakcji i wielkiego tak jakby triumfis,
gdy trzymalam w rece epikryze, na ktorej byto napisane czarno na biatym, podbite pieczatkg naszego
lekarza, ze nalezy kontynuowac dotychczasowe postgpowanie Zywieniowe i dalej kontynuowac
stosowanie tej diety hipoalergicznej, wykluczajacej wlasnie migdzy innymi mleko i gluten. To byto
takim punktem przelomowym - ze wiedzialam, ze faktycznie jesteSmy na dobrej drodze i robimy to
dobrze. Tak jak wspomniate$ i tak ja wcze$niej wspomnialam i chciatabym to podkresli¢ jeszcze raz
- zadna dieta nie leczy mukowiscydozy, natomiast moze bardzo pomoéc w samopoczuciu chorego,

moze bardzo pomodc w jego po prostu codziennej kondycji i w codziennym funkcjonowaniu.

M: Kiedy wprowadzila$ ta diete restrykcyjna?

J: To byto mniej wigcej rok temu... tak, rok temu.

M: I w trakcie tego roku jaki jest stan zdrowia Kuby?

J: Wreszcie ustabilizowaf nam si¢ ten temat, ktory dokuczal nam tak naprawde¢ od urodzenia, czyli
wlasnie te problemy brzuszne. Staty one si¢ do zniesienia 1 staty one si¢ w miar¢ przewidywalne. To
znaczy wiemy, ze mozemy si¢ spodziewaé nasilenia jaki§ objawow brzusznych w momencie jakis$
infekcji, w momencie kiedy spada odpornos¢ organizmu - wtedy wiemy, ze mozemy si¢ ich
spodziewa¢. Natomiast na co dzien funkcjonuje Kubu$ o wiele lepiej. W przeciggu tego roku ani

razu nie bratl antybiotyku, wigc jest to dla nas sporym sukcesem.

M: A powiedz, czy ta dieta, ktora macie dla swojego synka, czy ona jakos si¢ przelozyla na to w

jaki sposob Wy sie odzywiacie?

J: Oczywiscie, absolutnie, tak. Tutaj to moje podejscie byto takie bardzo, ze tak powiem, zero-
jedynkowe. Nie chcialam dopusci¢ do takiej sytuacji, zeby synek cierpiat patrzac na to jak ja
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objadam si¢ na przyklad serkiem, na ktory on ma wielkg ochote, a ja mowitabym mu: nie, bo Ty nie
mozesz. No, absolutnie nie wyobrazam sobie takiej sytuacji. Uznatam, ze skoro oczekuje jakby
efektow od tej diety, to to muszg by¢ efekty, ktore beda pozytywne dla nas wszystkich. 1 tak tez si¢
stalo. Wszyscy jestesmy na takiej diecie od ponad roku, i ja i m6j maz. Wiadomo, no zdarza si¢ tam
nam dorostym, ze tak powiem, jakie$ odstepstwa ($Smiech), ale sa to sytuacje raczej sporadyczne i na
co dzien bardzo $cisle przestrzegamy zasad tej diety, czujemy si¢ $wietnie. No 1 ¢6z tu doda¢? Nie

wyobrazamy sobie w tej chwili innego sposobu odzywiania.

M: Tak jak opowiadalas to sie zamyslilem, bo zaczeliScie od tego, ze dokladnie stosowalas
zalecenia lekarzy, ktore miedzy innymi sprowadzaly si¢ do wysoko odzywczych réznych
srodkow po to, zeby dziecko nabralo masy, jakies witaminy - jak si¢ pozniej okazalo z
dodatkami, ktore nie do konca dobrze stuza zdrowiu. A wystarczylo tak naprawde zmieni¢
diete, uprosci¢ ja, wroci¢ do takiej bardzo prostej diety z eliminacjg jak powiedzialas glutenu,
nabialu, cukru, aby rzeczywiScie odnies¢ bardzo, bardzo wyrazna poprawe. Takie najprostsze

rozwiazania czasami sq najtrudniejsze do odkrycia (Smiech).

J: Tak, tak. Bo jesteSmy jednak przyzwyczajeni do pewnej wygody na co dzien - o wiele latwiej jest
wyja¢ z lodowki jogurt i poczgstowaé nim dziecko, niz samemu ugotowaé zupg. No wiadomo s3 to
rozwigzania czasochlonne, wymagajace pewnej wilasnie konsekwencji, wiedzy, natomiast sg to
niewatpliwie skuteczne rozwigzania. Wigc absolutnie jestem zdania, ze by¢ moze nie dla kazdego te
zalecane przez medycyn¢ srodki moga by¢ az tak bardzo szkodliwe jak to byto w naszym przypadku,
natomiast jestem zdania, ze to co wigkszo$¢ lekarzy uwaza za najlepsze dla wigkszosci chorych, nie
oznacza, ze to bedzie najlepsze dla kazdego. 1 wazne jest tutaj to, zeby pochyli¢ si¢ troche nad swojg
konkretng sytuacjq, zeby zastanowi¢ si¢ nad tym, co tak naprawde mi dolega, co tak naprawde mnie
dotyczy, jakie sg tak naprawde moje obawy, jak reaguje moj organizm, na co, w jaki sposob reaguje.

To moim zdaniem jest takie wlasnie kluczowe do zrozumienia.

M: Powiedz Asiu, czy leczenie Kuby jest kosztowne?

J: Wiadomo dla kazdego co innego moze oznacza¢ kosztowne. Natomiast miesigczny koszt leczenia

moze sigga¢ nawet kilku tysiecy ztotych.

M: No, to duzo.
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J: No, jest to czesto kwota wrgcz niewyobrazalna do zgromadzenia w takich przecietnych
warunkach. Zwtaszcza bioragc pod uwage taki kontekst, ze czesto jeden z rodzicow musi
zrezygnowac z pracy ze wzgledu na duze potrzeby dziecka, na jego czeste choroby, infekcje,
koniecznos$¢ stalego podawania lekoéw, pomocy w codziennym funkcjonowaniu. Takze w tej sytuacji
no sg to koszty karkolomne. No, na szczegscie tutaj przychodzg nam, ze tak powiem, z pomoca
fundacje, ktére prowadza konta swoich podopiecznych, na ktéore mogg by¢ zbierane srodki z 1%

podatkow czy darowizny.

M: Wilasnie o to chcialem zapytaé - jezeli kto§ chcialby jako$§ wspomodc Was w walce z tg

choroba w jaki sposéb moze to zrobié?

J: Oczywiscie kazda pomoc jest dla nas bardzo cenna. Dane do subkonta Kubusia, na ktéorym
zbieramy S$rodki z 1% podatku a takze wszelkie darowizny - wszystkie znajduja si¢ tak naprawde na
stronie na Facebook’u poswieconej wlasnie Kubusiowi. Jest to strona Ratujekubusia - pisane razem.
Tam tez mozna si¢ ze mng skontaktowac¢ w formie wiadomosci. Mozna tez znalez¢ te informacje, a
takze link jakby do programu rozliczajgcego PIT, gdzie s3 z automatu jakby wpisane dane Kubusia
na naszym blogu troch¢ przykrytym kurzem ($miech), ale o tej samej nazwie: ratujekubusia. Ponadto
mozna nas tez spotka¢ na Instagramie, tam tez mozna si¢ z nami skontaktowa¢ pod tym samym
nick’iem: ratujekubusia. Tam troche¢ wigcej widaé takiej naszej codziennosci, tego ze tak naprawde
pomimo tego ze zyjemy z ci¢zka choroba, to nasza codziennos$¢ to nie jest tylko choroba. Przede

wszystkim staramy si¢ by¢ szczesliwi 1 zapewni¢ jak najszczesliwsze zycie naszemu synkowi.

M: No, dobrze zZe to powiedzialas, bo jak kto$ postronny slucha takiej rozmowy, to rzeczywiscie
moze sobie wyobrazaé, ze jest tylko ta choroba i nic wiecej. Ale ja znam kilka osob, ktore
borykaja si¢ wlasnie z takimi wyzwaniami i jak tak si¢ zajrzy do Srodka to rzeczywiscie to sa,
no mozna powiedzie¢, normalne rodziny, ktére maja normalne zycie, a ta choroba gdzie§ tam

jest po prostu w tle, no bo musi by¢.

J: Oczywiscie, ze tak. No wiadomo, my podczas tej rozmowy skupiamy si¢ jakby na tym konkretnym
kontekscie 1 na tym konkretnym aspekcie. Natomiast pewnie na poczatku wydawalo mi si¢ tak, ze
zadne zycie poza chorobg nie istnieje, no bo to jest przerazajgce chyba tak naprawde dla kazdego
rodzica to pierwsze zderzenie w ogole z taka informacja. Zdalam sobie sprawg z tego, ze tak nie
moze by¢. No przede wszystkim jesteSmy ludzmi i mamy prawo do tego, zeby by¢ szczesliwi i
mamy obowiqzek zapewni¢ to szczescie, na tyle na ile jest to mozliwe, naszemu kochanemu dziecku.
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M: Bardzo ladnie to powiedziala§ - mamy obowigzek zapewnié¢ szczescie. Co bys$ poradzila
innym osobom, ktore maja same lub kto§ z ich bliskich ma problem, choruje na jaka$

nietypowa chorobe?

J: To znaczy jest mi bardzo trudno odpowiedzie¢ na to pytanie, bo tak jak mowig - ja jestem
specjalistkg od tego naszego, jednego, konkretnego przypadku. Natomiast to co jest taka, wydaje mi
sie, uniwersalng wartoscig wynikajaca z tego mojego doswiadczenia, to wlasnie to, ze nie warto
Slepo podgzac za wytycznymi, jakby skupiajac si¢ tylko na tej jednej stronie. Bo tak jak
wspomniatam wczesniej - nie wszystko co jest dobre dla wigkszosci, bedzie dobre dla nas. Wazne jest
to, zeby pochyli¢ si¢ nad sobg, zaobserwowac tak naprawde na co, w jaki sposob reagujemy i robic¢
to co nam najbardziej stuzy. Tak postgpowac i w taki sposob, jakby stara¢ si¢ radzi¢ sobie z choroba,
zeby to nam po prostu stuzylo, a nie tylko dlatego ze kto$ tak kazal, bo to moze po prostu nie

zadziatac.

M: Tak. Nie wszystko co dobre dla wi¢ekszos$ci, musi by¢ dobre dla nas, wiec warto szukaé
wlasnych S$ciezek, wlasnych rozwigzan, wshuchiwa¢ si¢ w swoj organizm - to tak
podsumowujgc. A gdyby kto$ chcial pomoc Kubusiowi, to wpisuje: ratuje Kubusia i na pewno

znajdzie informacje jak moze to zrobic.

J: Tak. W Internecie na pewno w pierwszej kolejnosci w wyszukiwarce natknie si¢ na ktores z

mediow, ktorym zarzadzamy.

M: Bardzo dzi¢kuje¢ za wywiad i gratuluje tego zapalu, tego poszukiwania i dazenia do okrycia
tej wiedzy, tych sposobow jak mozna jeszcze pomoc swojemu dziecku, bo z tego co
powiedzialas$, to wlasnie zmiana tej diety byla kluczowa. I tez jestem pod wrazeniem, ze nawet
kurs dietetyki zrobilas, zeby Kubusiowi pomoc. Ale to jak wida¢ to procentuje - bo ostatni rok,
tak jak powiedzialas, bardzo si¢ poprawilo. Wiec gratuluje i trzymam kciuki, aby kolejny rok,

kolejne lata byly jeszcze lepsze.

J: Bardzo mi mito i dzigkuje¢ z calego serca.

M: Dzi¢kuje¢ bardzo.
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Mamy obowigzek zapewni¢ szczescie swojemu dziecku i nie patrzmy §lepo na zlecenia jednej osoby,
instytucji cho¢by nie wiem o jakim autorytecie ale myslmy szukajmy rozwigzan dla nas najlepszych.

Pigknie powiedziane...

Mam nadzieje¢, ze wlasnie wystuchane historie dadza Ci site i motywacje do pozytywnych zmian
réwniez w Twoim zyciu. Przed kazdym z nas, przed kazdym z nas - zycie stawia inne wyzwania, tak
wyzwania. Na kazde, nawet najtrudniejsze wydarzenie z perspektywy czasu mozna spojrzec¢ jak na
wyzwanie, jak na lekcje, ktorg przed nami stawia zycie. Lekcje, ktora ksztattuje nasz charakter.
Lekcje, ktora sprawia, ze jestesmy tacy a nie inni. Kim bedziesz za rok? Kim bedziesz za miesigc?
Kim bedziesz jutro? To wszystko jest w Twoich rekach i zalezy od Ciebie. Mam nadzieje, ze w
wystuchanych historiach znajdziesz sit¢ i moc, aby dokonywaé zmian w swoim zyciu. Zmian dzigki
ktérym za jaki§ czas odwracajac si¢ za siebie bedziesz mogta, bedziesz mogt powiedzie¢. To byt

dobrze wykorzystany czas.

No dobrze, czas wyrwac si¢ z tego filozoficznego nastroju i........ wroci¢ na ziemi¢. A ziemia mowi,
ze mamy koncoéwke lipca 1 za chwile zaczynaja si¢ wakacje. Huuuurrrrraaaaa! Przyznam sie
szczerze, ze ostatnie kilka miesiecy byly dla nas, dla Tatiany i mnie bardzo pracowite. Na blogu
regularnie pojawiajg si¢ wpisy z artykutami i przepisami, co dwa tygodnie byt publikowany nowy
podcast. Rownolegle prowadzimy trzy, tak juz trzy internetowe kursy zwigzane z oczyszczaniem
organizmu i wprowadzaniem zdrowego odzywiania. Jakby tego bylo jeszcze mato tej wiosny tez
organizowaliSmy bezptatne wyzwanie i cykl transmisji na FB na ktorych codziennie przez 2

tygodnie relacjonowatem swoje postgpy w oczyszczaniu organizmu. Duzo tego i.... czas odpoczac.

Dlatego kolejny odcinek podcastu pojawi si¢ dopiero po wakacjach i1 jeszcze nie wiem o czym
bedzie. Mam juz w glowie kilka §wietnych tematow, nawet mam juz co§ wstepnie nagrane, ale... nic
teraz nie powiem. Przez te dwa miesigce bedziecie mogli ode mnie troche odpocza¢ 1 skupi¢ si¢ na

cieszeniu si¢ latem, wakacjami 1 wypoczynkiem.

Na czas wakacyjnej przerwy oglaszam konkurs. Konkurs na Twojego wymarzonego goscia w
podcascie Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie. Konkurs polega na tym, ze zglaszasz do mnie w formie
komentarza do tego podcastu, lub mailem kandydatur¢ goscia, ktérego mam zaprosi¢. Imig,
nazwisko, moze adres bloga, fanepage, cokolwiek co pozwoli mi t¢ osob¢ zidentyfikowac i si¢ z nig
skontaktowa¢. Ale sama osoba nie wystarczy, napisz jeszcze w 1, 2 zdaniach co chciatabys,
chciatby$ si¢ z tego podcastu si¢ dowiedzie¢. Moze konkretne pytania, ktore masz do tej osoby.

Konkurs trwa przez cale wakacje, tj. do konca sierpnia 2017 roku. Po tym czasie zamykam
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przysylanie zgloszen i wybieram 3 najciekawsze zgloszone przez Was osoby do ktéorych wysle
zaproszenie, aby wystgpity w moim podcascie. Mam nadziej¢, ze przyslecie duzo kandydatur, dzigki
temu poznam Wasze preferencje odnosnie przysziej tematyki podcastow, ktorych chcielibyscie
stuchaé. Swoje zgloszenia mozna wpisywaé w komentarzu do tego podcastu pod adresem

www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/p067, albo mailem na adres

michal@wiecejnizzdroweodzywianie.pl Jezeli masz w glowie jaka$ osobe to nie czekaj do konca

wakacji na jej zaproponowanie tylko juz dzisiaj wysytaj swoja kandydature ©

Aha! I mam jeszcze dla Ciebie niespodzianke. Jezeli dopiero zaczynasz swoja przygode ze zdrowym
odzywianiem, nie bardzo wiesz od czego zacza¢ to mam dla Ciebie co$ specjalnego. Wspdlnie z
Tatiang przygotowalismy eBooka — 6 krokow do zdrowego odzywiania. Znajdziesz w nim nasza
historie, to jak zmiana nawykow zywieniowych wptyneta na zdrowie naszej rodziny. Ale to dopiero
poczatek. Jest w nim lista produktéw spozywczych, ktore z kazdej kuchni powinny znikna¢,
dodatkowo przy kazdym produkcie jest wyjasnienie dlaczego. Do tego znajdziesz liste produktow,
ktére warto kupié, aby uzupetni¢ powstate po sprzataniu braki. Przy kazdym ze zdrowych produktow
réwniez jest informacja dlaczego. Co zrobi¢, aby sta¢ si¢ posiadaczem tego ebooka? Wystarczy

wej$¢ na strong www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/prezent x 2 i poda¢ maila, na ktory zupeknie

bezplatnie otrzymasz od nas ten prezent. To nic nie kosztuje, tego eBooka dostajesz od nas zupetnie

bezptatnie. Niech to bedzie dobry poczatek Twojej drogi do zdrowego odzywiania.

Na dzisiaj to juz wszystko, zycze Ci bardzo aktywnych, radosnych, pogodnych, petnych stonca,
dobrego samopoczucia 1 humoru wakacji. Niech ten czas postuzy Ci na odpoczynek. Pamigtaj o
dziennej dawce promieni stonecznych, aby budowa¢ zapasy witaminy D3, pamigtaj o konkursie na
wymarzonego goscia podcatu, zycze mitej lektury eBooka 6 krokow do zdrowego odzywiania i do

ustyszenia po wakacjach! © Cze$¢!
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