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WECEINE
ZDROWE ODZYWIANIE

Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek 70 Dzisiejszy odcinek bedzie o
tym jakie ksigzki warto przeczyta¢ aby swoja wiedza o zdrowym stylu zycia przenie$¢ na kolejny

poziom.

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

wlasnie dla Ciebie.

Czes¢! Juz od kilku miesiecy dos¢ regularnie zaczeliScie mnie prosi¢ o nagranie podcastu z
rekomendowanym przeze mnie ksigzkami dotyczacymi zdrowego odzywiania, zdrowego stylu zycia.
Nowym sluchaczom, ktorzy nie stuchali wczesniejszych audycji wspomng tylko, ze we
wczesniejszych moich podcastach takie rekomendacje juz si¢ pojawiaty. Byly to odcinki o
numerach: WNZO 022: Pig¢ dobrych ksigzek o zdrowym odzywianiu 1 WNZO 042: Co ciekawego
przeczyta¢ na wakacjach. Tak wigc, jezeli dopiero zaczynasz swoja przygode ze zdrowym
odzywianiem to goraco zachecam przestuchanie tych dwoch wezesniejszych podcastéw i siggniecie
w pierwszej kolejnosci po pozycje, ktore tam polecalem. Jest to o tyle istotne, ze rodzaj i tematyke
ksigzek dobrze jest dopasowac do poziomu, etapu na ktérym si¢ obecnie jest. Mowigc wprost, gdyby
ksigzki o ktorych bede dzisiaj mowil wpadly w moje rece badz to przypadkiem, badz to na skutek
czyjej$ rekomendacji, wpadly w moje rece jeszcze kilka lat temu to pewnie bym przez nie przebrnat,
przynajmniej przez cz¢s$¢ z nich. To nie beda ksigzki o podstawach ale o dos¢ zaawansowanych 1
do$¢ mocno ukierunkowanych zagadnieniach dotyczacych holistycznego podejscia do zdrowego
stylu zycia. Gdybym takie ksigzki zaczat czyta¢ za wczesnie to pewnie stwierdzitabym, ze zdrowe
odzywianie nie jest dla mnie. Latwo wtedy o zniechecenie, a przeciez nie o to nam chodzi, bo temat
bardzo ciekawy i moze mie¢ ogromne przetozenie na nasze, na Twoje zdrowie. Dlatego jezeli
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dopiero zaczynasz si¢ wdraza¢ w zdrowy styl zycia siggnij po ksigzki, ktére rekomendowatem we
wczesniejszych audycjach, to byly odcinki 22 i 42. Natomiast jezeli tamte masz juz przeczytane to w

dzisiejszym podcascie bez watpienia znajdziesz co$ dla siebie.

Przygotowujac si¢ do tego nagrania zrobitem remanent w naszej bibliotece, wyciggnatem wszystko
co w niej znalaztem i skupilem si¢ na pozycjach, ktére czytalem w ostatnim czasie. Z tego co
czytalem wybratem 12 pozycji, ktore adresujg rozne obszary zdrowego stylu zycia. W ostatnim roku
bardzo duzo czytatlem o oczyszczaniu organizmu, chcialem zebrac 1 skatalogowac dostgpng na ten
temat wiedz¢. Chcialem z jednej strony jako$ to sobie w glowie pouktadaé, z drugiej w praktyce
przetestowac to co wydawato mi si¢ ciekawe 1 godne uwagi a z trzeciej jak najlepiej stuzy¢ pomoca
osobom, ktdre razem z nami decyduja si¢ takie oczyszczanie przeprowadzi¢. No ale to nie wszystko.
Dobierajac lekture staram si¢ ja rdéznicowal, aby nie siedzie¢ zbyt dlugo tylko i wylacznie nad

jednym tematem, bo wtedy tatwo o znuzenie i zniechgcenie.

Druga grupa ksigzek, o ktérych bede dzisiaj mowit dotyczy tematow zwigzanych z wychowaniem
dzieci. Kazdy z nas, kazdy kto ma dzieci bez watpienia stara si¢ je wychowac najlepiej jak potrafi.
Wydaje nam si¢, mamy nadziej¢ lub moze nawet tudzimy si¢, ze robimy to najlepiej na $wiecie, ale
praktyka czasem weryfikuje nasze oceny, nie zawsze na nasza korzys¢. No bo przeciez tej trudnej
sztuki niestety nikt, nigdzie nas nie uczyt. Dlatego warto zaglada¢ do literatury, podglada¢ innych

jak to robili, aby niekoniecznie wszystkiego uczy¢ si¢ na wtasnych bledach.

Bede tez mowit o ksigzkach napisanych przez doswiadczone terapeutki, ktore przez wiele lat w

swoich gabinetach leczyly pacjentéw w duzej mierze bazujac na leczeniu dieta.
To tyle tytutem wstegpu, czas przej$s¢ do konkretow.

1. Cud terapii Gersona, ksigzka napisana przez Charlotte Gerson, corke Maxa Gersona, tworce
tej terapii 1 dr med. Morton Walker. Ksigzka przedstawia histori¢ powstawania i dojrzewania
terapii, ktora juz w latach 20tych XX wieku wyrozniata si¢ ponadprzecietng skutecznos$cia w
leczeniu ciezkich chordb przewlektych z nowotworami wiacznie. Co to jest ponadprzecigtne
skuteczno$¢? W leczeniu nowotwordw czgsto pojawia si¢ termin remisji, czyli cofnigcia si¢
zmian nowotworowych. Obecnie, oczywiscie usredniajagc medycyna akademicka szczyci sig¢
wspotczynnikiem remisji na poziomie 12%, co w praktyce oznacza, ze 12% pacjentéw
leczonych metodami medycyny zachodniej przezywa przynajmniej 2 lata. W przypadku

zastosowania terapii Gersona wspotczynnik ten wynosit 42%! Dodatkowo w znaczacej czegsci
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dotyczyl osob, ktore zdecydowaly si¢ na jej stosowanie bedac w przypadku terminalnym,
czyli takim, dla ktorego medycyna akademicka nic oprocz u§mierzenia bolu nie byta w stanie
juz zrobi¢. Jak juz wspomniatem ksigzka opisuje kulisy powstawania tej terapii, bardzo
precyzyjnie wyjasnia na czym ona polega i w jaki sposdb samodzielnie mozesz jg zastosowac
w domu. W duzym skrocie polega ona na rezygnacji z catej przetworzonej zywnosci,
wykluczeniu produktow odzwierzecych, jedzeniu lekko strawnych positkow 1 piciu duzej
ilosci  $wiezo wyciskanych sokéw owocowo warzywnych. Ja po ta pozycje siegnatem
gldwnie po to, porownac ja do obecnie czgsto stosowanych diet oczyszczajacych typu dieta
dr Ewy Dabrowskiej zwana inaczej postem Daniela. Jezeli jeste§ zainteresowany takim
poroOwnaniem to zapraszam na naszego bloga, jest to opisane w artykule zatytulowanym:
Niezwykta moc oczyszczania — terapia Gersona. Oczywiscie linki do wszystkich artykutow,
o ktérych bede wspominat i ksigzek o ktoérych bede mowit w tym odcinku znajdziesz jak
zwykle w notatkach do podcsastu. Notatki do tego odcinka s3 pod adresem:
www.wiecejnizdroweodzywianie.pl/p070. Wracajac do ksigzki, Co ciekawe opisuje ona
rébwniez perypetie zwigzane z proba szerszego upowszechnienia terapii Gersona, np. przez
o6wczesnych dziennikarzy zafascynowanych jej osiagnigciami. Dowiesz si¢ dlaczego pomimo
niespotykanej do tej pory skuteczno$ci terapia ta ciaggle nie jest powszechnie stosowana.

Charlotte Gerson, Morton Walker, ksigzka: Cud terapii Gersona.

Rewitalizacja i diugowiecznos¢, Kinga Wisniewska Roszkowska, to druga pozycja w mojej
biblioteczce dotyczaca oczyszczania organizmu poprzez okresowe posty. Ta ksigzka nie jest
juz dostepna w ciaglej sprzedazy, jednak na popularnych serwisach aukcyjnych ciggle mozna
wyhaczy¢ dobrze zachowane jej egzemplarze. Kinga Wisniewska Roszkowska byta w Polsce
absolutng pionierkg stosowania okresowych postow w leczeniu chorob przewlektych. Wiedze
1 pierwsze do$wiadczenia nabierala w klinikach Zwigzku Radzieckiego, tak to byly stare
czasy. Zachwycona niezwyklymi efektami przyjechata do Polski, wprowadzajac takie
leczenie w swoich praktykach Ilekarskich 1 piszac t¢ ksiazke tj. Rewitalizacja i
diugowiecznos¢. Napisanie ksigzki to jedno a jej wydanie to zupelnie inna sprawa — takie
byly wtedy czasy. Recenzenci sktadajacy si¢ w znaczacej czesci z lekarzy przed publikacja
zazadali usunigcia z ksigzki rozdziatéw opisujacych leczenie glodowkami. Pani Kinga nie
chciata si¢ na to zgodzi¢, uwazajac, ze te rozdzialy sg jej fundamentem. Ostatecznie udato si¢
te ksigzke wyda¢ w catosci korzystajac z bardzo niszowego wydawnictwa Rozdzkaz. Ksigzka
oprécz bardzo kompleksowego podej$cia do ochrony a wiasciwe odbudowy zdrowia, stad
tytut rewitalizacja przedstawia bardzo duzo dowodow, przykladéw na to, ze terapie
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opierajace si¢ na dietach niskokalorycznych rzeczywiscie majg pozytywny wplyw na
zdrowie. Przytacza badania naukowe, np. na populacjach szczuréw, ktorym serwowano diety
niskokaloryczne i pordwnywano ich zdrowie z grupami kontrolnymi karmionymi normalnie.
Do tego w tej ksigzce mamy swoisty przeglad réznych osrodkéw na caty §wiecie stosujacych
w réznych okresach diety niskokaloryczne, wraz z opisem na czym polegaty. Stosujacych je
jako gtowne kuracje w walce z takimi chorobami jak nadci$nienie, cukrzyca, reumatoidalne
zapalenie stawow — generalnie choroby przewlekte z ktérymi medycyna akademicka ciagle
nie radzi sobie dobrze. To co mnie uderzylo po przeczytaniu tej ksigzki bylo to, ze leczenie
glodem, leczenie dietami niskokalorycznymi to nie jest jakas moda, wymyst lat obecnych, ale
rzeczywiscie w rdznych czesciach §wiata takie terapie byly lub nadal sg stosowane od wielu,

wielu lat. Kinga Wisniewska Roszkowska, Rewitalizacja i diugowiecznosé,

Oczyszczanie wqtroby i woreczka Zotciowego, Andreas Moritz. Andreas Moritz jest jednym z
czolowych ekspertow w dziedzinie medycyny naturalnej na §wiecie. Od ponad 30 lat naucza
zasad Ajurwedy, jogi, medytacji i zdrowego odzywiania, ktore praktykuje od czasow
mtodosci. Dzieki swojemu holistycznemu podej$ciu pomogt w osiggnigciu zdrowia wielu
osobom w koncowych stadiach chorob, w przypadku ktérych konwencjonalne metody
leczenia okazaly si¢ nieskuteczne. Oczyszczanie watroby i woreczka z6lciowego to pierwsza
z dwoch ksigzek Andreas’a, ktore bede dzisiaj polecal. Adreas napisat duzo wigcej ksigzek,
od razu powiem, ze nie przez wszystkie bylem w stanie przebrna¢, pewne aspekty, ktore tam
porusza typu leczenie poprzez ogladanie obrazéw olejnych, ktére on wlasnorecznie
namalowal — no pdki co to do mnie nie trafiaja. No, ale pozycje, ktore dzisiaj bede polecat
przeczytatem 1 naprawde sg warte uwagi. Oczyszczanie watroby 1 woreczka zolciowego
mozna podzieli¢ na dwie czeSci. Pierwsza w bardzo przystepny i1 zrozumiaty sposob
wprowadza w anatomi¢ i dziatanie uktadu pokarmowego z naciskiem na watrobg 1 woreczek
z6lciowy. Jak one pracuja, jaka funkcje spetniaja w organizmie, co si¢ moze dziaé, jezeli ich
praca nie jest optymalna itd. Druga cz¢$¢ do mozna powiedzie¢ instrukcja jak krok po kroku
samodzielnie przeprowadzi¢ oczyszczanie watroby. W praktyce polega ona na piciu przez
pewien okres soku jablkowego, ktory zmigkcza kamienie watrobowe, aby na koncu terapii
wspomagajac si¢ oliwag z oliwek 1 chyba solg wydali¢ je razem z katem. Oczywiscie jest to
duze uproszczenie jednak po przeczytaniu tej ksigzki kazdy bedzie wiedziat co jak i1 kiedy
zrobi¢. Po co to w ogole robi¢? Na to pytanie odpowiada pierwsze czes¢ ksigzki, ktora

szczegdtowo opisuje w jakich przypadkach i1 komu takie kamienie watrobowe moga
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przeszkadza¢. Ja osobiscie takiego oczyszczania watroby jeszcze nie robilem, jednak po
przeczytaniu tej ksigzki zaczynam si¢ nad tym coraz bardziej zastanawia¢. Andreas Moritz,

ksiazka: Oczyszczanie watroby i woreczka Zotciowego.

Leczenie glodem w medycynie naturalnej dr med. Herman Geesing, dr med. Thomas Adrian.
Ksigzke t¢ kupitem zachgcony streszczeniem w ktorym wydawca obiecywal, iz znajd¢ w niej
wiele naukowych, uznawanych przez medycyne akademicka dowoddéw na skutecznosc
leczenia glodem. Bardzo chcialem je poznaé, bo jak juz wspominatem medycyna akademicka
bardzo nieufnie odnosi si¢ do leczenia glodem. Mowitem o tym wigcej w podcascie 066:
Glodowki lecznicze — wybawienie czy szalenstwo, zainteresowanych odsylam do tego
nagrania. Praktyka, zawarto$¢ ksigzki nie do konca spetnita moje oczekiwania, bo choé
napisana jest przez dwoch lekarzy medycyny akademickiej, lekarzy, ktorzy w swojej
praktyce lekarskiej wielokrotnie positkowali si¢ takimi terapiami, oczywiscie z sukcesem to
ksigzka ta w wigkszo$ci jest zbiorem ich obserwacji 1 do$wiadczen. Nie znalaztem tam
szczegolnie wiele odniesien do badan naukowych. Z drugiej strony ksigzka ta bardzo
kompleksowo traktuje temat leczenia glodem lub dietami niskokalorycznymi. Adresuje wiele
obszaréw, poczawszy od dobrego nastawienia i wiary w powodzenie terapii, poprzez
stworzenie sobie odpowiednich sprzyjajacych warunkow, wiele, wiele aspektow, ktore jak
cegietki sktadajg si¢ na caloSciowy obraz jakim jest leczenie gtodem. Tak wigc mimo
czesciowego zawodu, polecam t¢ pozycje osobom, ktore chcag wzbogaci¢ swoja wiedze w
obszarze oczyszczania organizmu. dr med. Herman Geesing, dr med. Thomas Adrian,

ksigzka: Leczenie gtodem w medycynie naturalnej.

Ta pozycja konczymy blok tematyczny zwigzany z dietami oczyszczajacymi. Teraz bedzie
kilka pozycji, ktére spodobaja si¢ osobom, ktére po prostu chcg wiedzie¢ wigcej o wpltywie
zywienia na zdrowie, bez sigganie po takie terapie jak posty oczyszczajace. Pierwsza bardzo,
bardzo ciekawa pozycja to: Beztroskie jedzenie, dlaczego jemy wigcej, nizbysmy chcieli?
Brian Wansink. Ksigzka ta jest bardzo trudno dostepna. Pojawia si¢ od czasu do czasu na
znanym serwisie akcyjnym i uprzedzam, Ze kosztuje jak na ksigzke absurdalnie duzo. Gdy
nagrywalem ten podcast byla akurat dostgpna za 80 ztotych, mi si¢ udato ja kupié taniej,
gdzie§ w okolicach 50 pln, wiec warto na nig zapolowac¢. Co w niej jest takiego, ze tak trudno
ja kupi¢? Ksigzka jest naprawde genialna, pokazuje mechanizm przejadania si¢ ludzi.
Rozktada go na czynniki pierwsze zaczynajac od psychologicznych podlozy przejadania, a
skonczywszy na wynikach badan, ktore potwierdzaja utarte schematy zachowan. Najwigkszy
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problem jaki wszyscy mamy jest taki, ze wdaje nam si¢, iz te wszystkie zabiegi koncernow
produkujacych Zywno$é, restauratoréow i sprzedawcow ulicznych na nas nie dziataja. Zyjemy
w zludnym przekonaniu, ze te kolorowe pudetka, porcje XL, pigknie podane dania zupetnie
na nas nie dziatajg i ze zjadamy tyle ile faktycznie sami chcemy. Jezeli tak myslisz, to mam
dla Ciebie ztag wiadomo$¢ — to dziata na kazdego z nas. Chcesz dowodow? W jednym z
Chicago’wskich kin zrobiono eksperyment. Na filmie Mela Gibsona “Godzina Zemsty”
kazdemu widzowi bezplatnie wrgczono torebke popcornu. Torby byly dwoch rozmiarow:
duze i male. Aby doda¢ pikanterii popcorn nie byl pierwszej §wiezosci, tzn. nie byl zepsuty,
ale nieszczegolnie zachecat do zjadania catej porcji. Po zakonczonym seansie zebrano torebki
1 zwazono ile w nich zostalo. Jakie byly wyniki? Grupa jedzaca popcorn z duzych torebek
zjadta go o 53% wigcej. 53% wiecej, tak dziata na nas rozmiar opakowania. To tylko jeden z
przyktadow, badan jakie przeprowadzono, aby bezlito$nie rozprawi¢ si¢ z mitami, ktore
gleboko w nas siedzg 1 jak diabet na ramieniu podpowiadaja, zeby jes¢ wiecej niz faktycznie
potrzebujemy. Pamigtam, ze bytem pod takim wrazeniem tej ksigzki, ze od razu napisalem na
blogu artykut, ktory w gtownej mierze bazuje na tym co tam wyczytalem. Zatytutowany jest
Jak jes¢ mniej — 9 dziatajgcych trikow 1 rzeczywiscie znajdziesz w nim kilka podpowiedzi jak
unika¢ pulapek zastawianych na nas przez producentow zywnosci, restauratorow i
sklepikarzy. Brian Wansink, ksiazka Beztroskie jedzenie, dlaczego jemy wiecej, nizbysmy

chcieli?

Kolejna ksigzka, Zdrowa lekkos¢ brzucha — Robynne Chutkan. To jest juz druga ksiazka
Robynne Chutkan, ktéra polecam. We wczesniejszych podcastch polecatem jej inng ksigzke:
Dobre bakterie. Robynne Chutkan jest lekarzem, praktykuje na rynku amerykanskim. To co
mi si¢ szczegdlnie w niej podoba to to, Zze na pewnym etapie swojej kariery zawodowej
otworzyla si¢ na inne, nie bazujace tylko na farmaceutykach i operacjach chirurgicznych
metodach leczenia chorob przewleklych. Miata i ciagle ma odwage przeciwstawic si¢
takiemu typowemu akademickiemu leczeniu i stworzyla terapie, ktore leczg bazujac gldwnie
na zmianie diety. Ta konkretna ksigzka opisuje jej autorska, sprawdzong w bojach,
sprawdzong oczywiscie na niej samej i jej pacjentach diete dzieki ktorej pozbedziesz sie
wzdeé, zapar¢ 1 ocigzatosci, ktore sa zmorg szczeg6lnie dla kobiet. Dlaczego dla kobiet?
Wynika to miedzy innymi z budowy anatomicznej. Kobiety maja w pordwnaniu do
mezczyzn dhuzsze jelito grube, prawdopodobnie dlatego, aby byly w stanie sprawniej donosi¢
cigze, chodzi o wchianianie ptyndéw, ktore ma miejsce wtasnie w jelicie grubym. Do tego
budowa miednicy i wewng¢trznych narzadow rozrodczych powoduja, Zze ostatni fragment
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jelita grubego u kobiety czesto jest mocno pozakrzywiany, tworzy takie S. Dlatego kobiety
duzo czesciej cierpig na zaparcia i inne dolegliwosci uktadu pokarmowego. W ksigzce tej
znajdziesz wskazowki co i1 jak zmieni¢ w odzywianiu, aby relatywnie krotkim czasie
odzyska¢ zdrowa lekko§¢ brzucha. Ksigzka napisana jest lekkim, fatwym z zrozumieniu

jezykiem. Robynne Chutkan i ksiazka: Zdrowa lekkos¢ brzucha.

Co mi dolega, poradnik skutecznego leczenia dietq — Bozena Kropka. Bozena jest
dietoterapeutka i juz dwukrotnie goscita w moich podcastach, byty to odcinki: WNZO 035:
Jak pokonac alergie? 1 WNZO 053: Jak zapobiegac powstawaniu alergii? Ksigzka ta to
solidna porcja wiedzy o ukladzie pokarmowym czlowieka. Dowiesz si¢ z niej jaka jest
réznica miedzy nietolerancja i alergia, oraz jak je rozpozna¢ i jak sobie z nim radzi¢.
Pokazuje zaleznosci jakie sg migdzy jedzeniem wydawac by si¢ mogto zdrowych pokarmow
typu jogurt owocowy i przewleklymi chorobami typu zapalenie zatok. Co bardzo wazne jest
to praktyczna wiedza, poparta wieloma przyktadami z codziennej praktyki Bozeny. Do jej
gabinetu trafiaja przypadki wobec ktérych medycyna akademicka rozktada rece 1 dzigki
zmianie diety polaczonej z gruntowng odbudowa uktadu pokarmowego wigkszo$¢ takich
przypadkéw udaje si¢ jej wyciagnac na prosta. Jak sama przyznala w jednym z wywiadow
takich trudnych przypadkow z roku na rok trafia do niej coraz wigcej. Dlatego bardzo wazne
jest zrozumienie jak w naturalny sposob, np. poprzez zmiany w diecie mozemy sobie pomoc,
aby unikng¢ takiej eskalacji problemu. Bozena Kropka, ksigzka: Co mi dolega, poradnik

skutecznego leczenia dietq.

Ta pozycja konczymy blok tematyczny poswiecony zdrowemu odzywianiu i przechodzimy
do tematu bliskiemu kazdemu rodzicowi. Kazdy rodzi¢ ktorego ja znam osobiscie robi
wszystko co moze aby jak najlepiej wychowa¢ swoje dziecko lub dzieci. Motywacji jest
wiele, najbardziej podstawowa to zachowanie gatunku, jezeli nasze potomstwo nie przetrwa
to ludzkos¢ przestanie istnie¢. Natura doskonale to obmyslita, kazdy normalny rodzic kocha
swoje dziecko 1 jest w stanie zrobi¢ dla niego wszystko. Tylko czy to wystarczy? Czy dajac
wszystko najlepiej jak to mozliwe przygotowujemy swoje dzieci do dorostosci i
samodzielnos$ci. Oczywiscie, Ze nie... na drodze rodzicielstwa jest wiele putapek i1 zasadzek
w ktore zaslepionym rodzicielska mitoscig rodzicom tatwo wpas¢. Dlatego dobrze jest
positkowa¢ si¢ wiarygodnymi badaniami i do$§wiadczeniami. Dlatego w naszej rodzinnej

bibliotece pojawiaja si¢ roéwniez takie pozycje. Pierwsza: Burza w mozgu nastolatka,
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napisana przez Daniela J. Siegela. Utarlo si¢ takie powiedzenie, ze w nastolatkach buzuja
hormony, ktore zakldcajg racjonalne funkcjonowanie moézgu. Hormonom przypisuje si¢
sprawczo$¢ nieracjonalnych zachowan nastolatkow. Wedlug Daniela J. Siegela,
neuropsychologa jest dokladnie na odwrét. To nie hormony powoduja takie a nie inne
zachowania nastolatkow, ale fizyczne zmiany, ktére do 25 roku zycia dzieja si¢ w mozgu
kazdego dorastajacego cztowieka. Polegaja one na tym, ze mozg dojrzewa i rézne jego
obszary zaczynaja si¢ ze soba komunikowaé, najpierw w nieuporzadkowany, trochg
chaotyczny sposob a potem coraz sprawniej. Co wigcej, okres dojrzewania mézgu w ktorym
nastolatkowie sg bardziej impulsywni, bardziej sktonni do ryzyka, bardziej podatni na wplyw
rowiesnikow nie jest stabo$cig, ktora jakos¢ trzeba przetrwaé. Jest on celowym dziataniem
natury, aby przygotowa¢ mtodych ludzi do opuszczenia gniazda. Dzigki temu sg w stanie
wzig¢ odpowiedzialno$¢ za siebie, na poczatku nieudolnie, moze czasem si¢ parzac i uczac
na btedach, ale dzigki temu sg w stanie sta¢ si¢ dorostymi ludzmi. To tyko taki wstep, aby
pokaza¢ Ci, ze na okres dorastania mozna spojrze¢ z zupelnie innej strony, nie jak na
zagrozenie ale jak na szans¢. Dalej w ksigzce znajdziesz wiele przyktadow, opiséw sytuacji
w ktorych poszczegodlne zachowania nastolatkéw si¢ uwidaczniajg i oczywiscie jak sobie z
nim radzi¢. Radzi¢ w taki sposdb, aby wspomoéc mlodego czlowieka do efektywnego i
bezpiecznego przejécia tego etapu i w konsekwencji stania si¢ dorostym, samodzielnym
cztowiekiem. Temat jest naprawde fascynujacy, szczeg6lnie bliski rodzicom majacym
nastoletnie dzieci. Mnie urzekt az tak bardzo, ze chodzi mi po glowie nagranie odcinek
podcastu wlasnie o tej tematyce, tego jak wspomaga¢ miodych ludzi w ich drodze do

dorostosci. Daniel J. Siegel, ksiazka: Burza w mozgu nastolatka.

To, ze bedziemy rozumie¢ co si¢ dzieje w moézgu naszych pociech, jak ich dziecinne mozgi
staja si¢ doroste na pewno bedzie nam bardzo pomocne, ale nie bedzie to pelny obraz. Aby
optymalnie wykorzysta¢ okazje i potencjat inaczej powinniSmy podchodzi¢ do wychowania
syna 1 corki. Stad na mojej liScie polecanych lektur pojawiajg si¢ wtasnie dwie pozycje
napisane przez Meg Meeker. Pierwsza to Jak wychowac chlopca na mezczyzne. Ksigzke te
polecit mi kolega, ktory wychowal, w sumie nadal wychowuje bo jego starszy syn ma
obecnie 19 lat. Czytalem ja raz, zakre$lajac najbardziej interesujace fragmenty, niedawno
wrocitem do niej, aby od§wiezy¢ sobie wiedz¢. Autorka w sumie w obydwu ksigzkach
pokazuje szerszy kontekst. Pokazuje, ze teraz mlodym dorastajgcym ludziom jest duzo
trudniej odrozni¢ dobro od zta. Gry wideo, autorytety internetowe wyplywajace na fali
jednego popularnego filmiku, agresywny marketing w lawinowym tempie kreujacy potrzeby
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1 napedzajacy konsumpceyjny styl zycia. W obecnych czasach bardziej niz wczesniej dzieci,
synowie potrzebuj¢ silnych autorytetow, ktore kazdego dnia bedg w stanie wyznaczaé im
wiasciwy kierunek. Do tego jest kilka rzeczy, ktéry kazdy ojciec musi da¢ swojemu synowi,
aby da¢ mu szans¢ sta¢ si¢ pelnym wiary w siebie, samodzielnym, odpowiedzialnym
cztowiekiem. Jedng z nich jest akceptacja, §wiadomos$¢ ze syn jest akceptowany. Ksigzka
pelna jest praktycznych porad aktorki, opartych na jej doswiadczeniu rodzicielskim 1
lekarskim. Dzigki nim duzo tatwiej bedzie Ci wychowa¢ zdrowych i szczgsliwych chtopcow
- takich, ktorzy sg uczciwi i prawdomoéwni, odwazni, pokorni i tagodni (Swiadomie panujacy
nad swojg sitg) oraz uprzejmi. Meg Meeker, Jak wychowacé chtopca na mezczyzne

Druga ksigzka wspominanej autorki to: Mocni ojcowie, mocne corki, ta sama tematyka tylko
w relacji tata corka. To co w obydwu tych ksigzkach szczeg6lnie uderzyto mnie i pozytywnie
zaskoczyto to informacja, ze wychowanie dzieci wcale nie konczy si¢ w wielu 9, 12 czy 15
lat. Taka teori¢ podsuneta mi kiedy$ jedna pedagog, mowiac, ze dzieci sg jak koszyki, gdzie
do wieku 12 lat, tak to chyba byto 12 do tego koszyka wktadamy, oczywiscie to jest taka
metafora ich wychowywania a potem mozemy juz tylko wyciagac¢, tzn. zjada¢ kwasne lub
stodkie owoce tego wychowania. Jednak wecale tak by¢ nie musi, nawet jezeli masz
nastoletnig corke 1 masz obawy, ze nie wszystko w konteks§cie wychowania poszio najlepiej
to ciggle jest pole do poprawy, ciaggle jest miejsce na pracg. Oczywiscie to bedzie juz inna
praca, bardziej na zasadzie partnerstwa, ale 1 tak jeszcze wiele mozna zrobi¢. W tej ksigzce
autorka skupia si¢ na relacji tata cérka, podkresla i bardzo dosadnie argumentuje dlaczego
rola taty jest dla corki tak bardzo wazna. Jak zrobi¢, aby wykorzysta¢ te relacje¢, aby pomodce
corce sta¢ si¢ w przysztosci pewng siebie, radosna, otwartg na zycie kobietg. Tak wigc, jezeli
jestes tata 1 masz corke, niewazne w jakim wieku to koniecznie jg przeczytaj. Meg Meeker,

ksigzka: Mocni ojcowie, mocne corki.

No i znowu zmieniamy tematyke. Kolejna ksigzka, juz jedenasta i zarazem przedostatnia z
dzisiaj polecanych to: Rak nie jest chorobg, autorstwa Andreasa Moritza. Tego autora juz w
tym nagraniu polecatem, to byto przy okazji ksiazki Oczyszczanie wqtroby i woreczka
zolciowego. Ksiazka Rak nie jest chorobg jest inna, do§¢ niebezpieczna powiedzialbym bo
moze radykalnie zmieni¢ postrzeganie tej bardzo okrutnej, patrzac na statystyki umieralnos$ci
choroby. Wyobraz sobie sytuacje w ktorej organizm ludzki jest bardzo madry i w swojej
madros$ci robi wszystko, aby przetrwa¢, nawet w najtrudniejszych warunkach. Jak na razie
wszystko si¢ zgadza, prawda? Wyobraz sobie, ze w trudnych warunkach jakie powstaja na
skutek spozywania przetworzonej zywnosci, jadania duzej ilo$ci zakwaszajacych produktow
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zwierzecych, spozywania toksyn i1 zanieczyszczen z pestycydoéw.... W tych warunkach
dochodzi do zaktocenia rownowagi organizmu. Co robi organizm? Stara si¢ przetrwac za
wszelkg ceng. Toksyczne produkty przemiany materii, te, ktorych watroba, nerki, skéra i
ptuca nie sg juz w stanie wydala¢ gromadzi w réznych czgsciach organizmu. Najpierw w
sposob niewidoczny, umieszcza je w tkance laczonej. Powoduje to jakie§ miejscowe
dolegliwosci, dochodzi do stanow zapalnych. Gdy to nie wystarcza w kolejnych etapach
zdegenerowane komorki i toksyczne zlogi umieszcza w odseparowanych, zyjacych wlasnym
zyciem czeS$ciach organizmu, zwanych przez medycyne akademicka nowotworami.
Medycyna chcac doraznie pomédc wycina te wydawac by si¢ moglo niepotrzebne fragmenty
organizmu. Zdesperowany organizm, bo pami¢tasz, zrobi wszystko co moze, aby przetrwac
odtwarza ja w innych miejscach, bo chce te niepotrzebne $mieci trzymaé jak najdalej od
siebie. Kto§ nierozumiejacy tego procesu moglby nazwaé je przerzutami... Brzmi
karkolomnie? Niewiarygodnie? Mi tez tak poczatkowo si¢ wydawato, jednak im wigcej
czytam o holistycznym podejsciu do zdrowia czltowieka, im wigcej czytam o wplywie
jedzenia, §rodowiska i np. stresu na zdrowie tym bardziej oczywiste staje si¢ dla mnie, iz
cigzkie choroby, choroby przewlekte z nowotworami wiacznie sa spowodowane zaktoceniem
delikatnej rownowagi naszego organizmu. A leczenie czlowieka powinno si¢ zaczyna¢ od
przywracania tej rownowagi a nie usuwania efektow, ktore przez brak réwnowagi si¢
pojawiajg. Znowu, to co teraz powiedziatem jest duzym uproszczeniem, w ksigzce temat ten,
mechanizmy powstawiania nowotworow sg opisane bardzo szczegdtowo. Warto przeczytac
chocby po to, aby wyrobi¢ sobie wiasne zdanie na ten temat i potrze¢ na ten problem nie

tylko z jedynej stusznej strony. Andreas Moritz, ksiazka: Rak nie jest chorobg.

12. Na koniec, ostatnia ksigzka o ktérej powiem jest w moim odczuciu peretkg. Cywilizacja w
ktorej zyjemy, mam tu szczegdlnie na mysli kraje rozwinigte, zachodnie ma niestety bardzo
negatywne podej$cie do wieku starczego. Boimy si¢ starosci, za wszelka cen¢ chcemy by¢
ciggle mtodzi. Uwidacznia to si¢ na przykitad w niby zartobliwych ale jednak sarkastycznych
kartkach urodzinowych dla osob starszych, albo jak kto§ ogladal amerykanski serial
animowany ,,Simsonowie”. Jest tam jeden odcinek w ktérym na miejscu zburzonej szkoty
postawiono klinike chirurgiczng. Burmistrz otwierajac ja powiedzial, Ze teraz nie beda nas
juz swoim wygladem straszy¢ stare 30 letnie kobiety. Oczywiscie zdaj¢ sobie sprawe, ze to
jest przejaskrawienie, nie jest az tak zle, jednak wsréd osob zamieszkujacych cywilizacje
zachodnie naprawde niewielu z radoscig wita oznaki starosci. Jednak, sa miejsca, sg enklawy
na $§wiecie, gdzie jest dokladnie odwrotnie. W miejscach tych ludzie z rado$cig witajg kolejne
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oznaki staro$ci a zapytani o wiek najczesciej dodaja sobie jeszcze kilka latek. W miejscach
tych powiedzenie komus, ze wyglada miodo jest wrecz przykroscig. W miejscach tych ludzie
w zdrowiu i radosci dozywaja stu i wigcej lat. Staro$¢ jest tam postrzegana jako okres
spelnienia i upajania si¢ dorobkiem catego, zdrowego, pelnego wyzwan zycia. Jak to
mozliwe? Gdzie sg takie miejsca? Na koniec zapraszam do lektury ksigzki: Zdrowi
stulatkowie autorstva Johna Robbinsa. Opisuje ona krainy Abchzji z rejonu Kaukazu,
Vilcabamby z Ameryki Potudniowej, Hunzy z okolic Himalajow i Okinawy nieopodal
Japonii. Spotecznosci te zostaly gruntownie przebadane przez zespoty lekarzy, psychologow i
innych naukowcow z zamiarem odkrycia sekretu ich zdrowej dlugowiecznosci. I prawdg jest,
ze w niektorych z nich wiek starcow, bo niektorzy deklarowali, ze zyli nawet po 160 lat byt
nieco przesadzony. Ale nawet, jezeli ktos w zdrowiu dozywa 120 lat to co§ musi by¢ na
rzeczy. W enklawach tych nie sg to przypadki odosobnione, w Okinawie na przyktad mamy
najwyzszy na $wiecie odsetek stulatkow, czyli osob, ktore przezyty 100 lub wigcej lat. Jakie
sg wyniki tych badan? Na ich dlugowieczno$¢ wptyw ma wiele aspektow. Szacunek dla
starszych i starosci o ktorym wspomniatem na poczatku jest jednym z nich. W kulturach tych
ludzie starsi sg szanowani, w niektorych kulturach urzadza si¢ na ich cze$¢ S$wigta,
poszczegolne wioski szczyca si¢ tym ilu stulatkow majg wsréd swoich mieszkancow. Innym
bardzo waznym aspektem jest aktywnos$¢ fizyczna, nawet osoby majace 90, 100 1 wiecej lat
do ostatnich dni pracujg fizycznie, najczgsciej na Swiezym powietrzu. Sg to rozne prace, od
pilnowania kéz na gorskich pastwiskach, gdzie najpierw trzeba doj$¢ 1 a potem wrocié, po
mniejsze lub wigksze prace ogrodowe. Kolejnym i z mojego punktu widzenia najciekawszym
powodem ich dlugowieczno$ci jest dieta. Jak si¢ okazuje wszystkie te spotecznosci
odzywiaja si¢ w podobny sposob. Po szczegoty zapraszam do ksigzki teraz tyko wspomne, ze
kluczowym elementem tej diety jest jej niskokalorycznos$¢. Dorosty, aktywny fizycznie
mezczyzna spozywa w tych spotecznosciach 1900 kalorii dziennie, gdzie na diet¢ typowego
Amerykanina, nieaktywnego fizycznie sktada si¢ 2650 kalorii. Oczywiscie nie wystarczy
tylko jes¢ mniej, trzeba jeszcze odpowiednio wybiera¢ produkty spozywcze, po szczegoty
zapraszam do ksigzki. Jest dobrze napisana, pomimo duzej ilosci odwotan do badan

naukowych czyta si¢ ja przyjemnie i szybko. John Robbins, ksiazka: Zdrowi stulatkowie.

To tyle rekomendacji ksigzkowych, ktore chciatem Ci dzisiaj przekaza¢. Mam nadziejg, ze wsrod
tych 12 pozycji znajdziesz co$§ czego jesz czego nie czytalas, czytales, cos co Cig zainteresuje, co$ po
co siegniesz, przeczytasz i co§ co spowoduje, ze Twoje zycie w jakim$ aspekcie zmieni si¢ na lepsze.

Tego serdecznie, z catego serca Ci zycze.
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Linki do wszystkich ksigzek o ktorych mowitem, ksigzek, ktore sg w ciaglej sprzedazy, bo niektore
trzeba szukac¢ na serwisach aukcyjnych, linki te znajdziesz w notatkach do tego podcastu dostepnych

pod adresem www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/p070. Sa to linki afiliacyjne co oznacza, ze jezeli

kupisz ksigzke¢ klikajac na tego linka to ksiggarnia, cze$¢ wartosci transakcji to jest kilka procent
wyptaci mi w formie prowizji. To Ciebie zupehlie nic nie kosztuje, wystarczy przy zakupie

skorzysta¢ z linka, ktory ja umiescitem w notatkach.

Jezeli podcast Ci si¢ spodobal a jeszcze tego nie robiles to poswie¢ prosze chwilke 1 zostaw mi
recenzj¢ w serwisie iTunes. Dzieki takim recenzjom mdj podcast jest lepiej widoczny 1 tatwiej jest
mi dociera¢ do kolejnych fantastycznych stuchaczy takich jak ty © Pod tym samym adresem co

notatki znajdziesz filmik jak takg opini¢ mozna wystawié.

Dziekuje za wystuchanie tego odcinaka podcastu, w kolejnym ustyszysz 0oooo0..... wptywie diety na
potencje seksualng. Tak, nie przestyszates sic © W kolejnym podcascie ustyszysz wywiad z
zatozycielem jednej na $wiecie pracowni kardio sekluologii. Kardio seksuologia jest to dziedzina,
ktéra min. laczy problemy dotyczace uktadu sercowo naczyniowego z dysfunkcjami seksualnymi.
Okazuje sig, ze rozne problemy natury seksualnej moga by¢ wczesnym sygnatem bardzo powaznych
problemoéw uktadu sercowo naczyniowego. Oprécz tego bedziemy rowniez rozmawiaé o
profilaktyce dysfunkcji seksualnych, profilaktyce poprzez co? Oczywiscie poprzez zdrowe

odzywianie. To juz w kolejnym odcinku podcastu, do ktérego goraco zachgcam.

A tak juz zupelnie na koniec powiem, ze jezeli chcesz zacza¢ zdrowe odzywianie 1 nie do konca
wiesz jak si¢ za to zabra¢ to moze zainteresuje Ci¢ eBook - 6 krokow do zdrowego odzywiania.
Dowiesz si¢ z niego co musisz zrobi¢ zanim zaczniesz zmiany w diecie, oraz poznasz produkty,
ktore powinny znikna¢ z kuchni wraz z ich zdrowymi zamiennikami. Co zrobi¢, aby zupetnie
bezptatnie zostac posiadaczem takiego ebooka? Wejdz na adres

http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/prezent/ podaj swojego maila, w ciggu kilku minut

przyslemy Ci tego eBooka. eBook: - 6 krokow do zdrowego odzywiania, adres

http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/prezent/

To wszystko na dzisiaj, zycze Ci przesympatycznego dnia, tygodnia, miesigca i do ustyszenia w

kolejnym podcascie. Czes¢!
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