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Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie, odcinek dwudziesty drugi — dzisiaj
opowiem o cieckawych ksigzkach o zdrowym odzywianiu. Ja nazywam si¢ Michat Jaworski i w tych
podcastach opowiadam o réznych aspektach zdrowego trybu zycia. Jezeli naprawdg zalezy Ci na tym

czym karmisz swoje ciato i umyst, to te podcasty sa wiasnie dla Ciebie.

Witaj w dwudziestym drugim odcinku podcastu na blogu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie.
Czesto dostaje pytania skad my to wszystko wiemy, to o czym piszemy na blogu. Albo kto$ inny
prosi o radg, lub polecenie jakiej$ ciekawej 1 dobrej ksigzki dotyczacej zdrowego odzywiania, czy tez
zdrowego trybu zycia. Wlasnie takie pytania byly inspiracja do nagrania tego odcinka podcastu. W
pigtnastym odcinku podcastu w ktorym moim gos$ciem byta Tatiana, moja Zzona 1 wspolzatozycielka
naszego bloga uchylali$my rabka tajemnicy, opowiadaliSmy o tym jak prowadzimy naszego bloga —
jezeli jeszcze tego nie sluchate$ to zachecam, link do tego podcastu, jak rowniez wszelkie inne
informacje, tytuty ksigzek, nazwiska autorow znajdziesz spisane w notatkach do tego podcastu pod

bezposrednim linkiem www.wiecejnizzdroweozywianie.pl/022.

Tak wigc ten kto juz shuchat tego odcinka wie, ze wigkszo$¢ wiedzy, ktora posiadamy i1 ktora
dzielimy si¢ na naszym blogu pozyskujemy z ksigzek. Tych dotyczacych zdrowego trybu zycia
przeczytatem juz okoto dwudziestu 1 nadal czytam a dzisiaj zaproponuje Ci pig¢ z nich, ktére

uwazam za najbardziej wartosciowe.

Jak ja wybieram ksigzki, ktére czytam? Na poczatku, gdy tylko zaczynatem swoja przygode ze
zdrowym trybem zycia byt to oczywiscie Internet, czytatem blogi, fora w poszukiwaniu polecanej
literatury. Tak dotarlem do swojej pierwszej ksigzki o ktorej opowiem w tym odcinku. Pdzniej
bazowalem na rekomendacjach z juz przeczytanych ksigzek, zwykle na koncu takiej ksigzki sa
propozycje innych o podobnej tematyce. Ciekawym miejscem poszukiwania sg sklepy internetowe,

mozna zobaczy¢ ktéra ksigzka z danej tematyki dobrze si¢ sprzedaje 1 co wazne od razu podejrzeé
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opinie 0sob, ktore je kupity. Jak juz znajd¢ interesujacag pozycje to zwracam uwage na autora, czy
jest to osoba zwigzana zawodowo z tematyka, jaki ma dorobek naukowy. Gdy przed zakupem mam
okazje taka ksigzke wzia¢ do reki to od razu sprawdzam liste przypisoOw, czy sa tam odwotania do
wynikéw badan, ile ich jest, z jakiego roku pochodza zrédla na ktore powotuje sie autor. Czym

wiecej przypiséw 1 czym sg one bardziej aktualne, mtodsze tym lepiej.

Zanim przejd¢ do omawiania konkretnych tytuléw jeszcze dwa stowa o formie ksigzek, ktore
czytam: papierowe czy elektroniczne. Przeczytalem juz kilkadziesigt ksigzek na czytniku
elektronicznym i bardzo, bardzo lubi¢ ten rodzaj ksigzek. Przede wszystkim ze wzgledu na rozmiar
urzadzenia i ilo$¢ pozycji, ktoére od razu moge mie¢ pod reka. Zauwazyltem jednak, ze efektywniej
pozyskuje wiedze, wigcej] mi zostaje w glowie, jezeli czytam ksigzke w formie papierowej. Ksiazke
czytam zawsze z markierem w dloni i od razu zaznaczam kluczowe dla mnie informacje. Dzigki
temu juz podczas czytania pod$wiadomie rejestruje to co jest dla mnie wazne, czyli wigcej mi zostaje
w glowie. Dodatkowe, taka ksiagzke moge za kilka tygodnie lub miesigcy wzia¢ do reki,

przekartkowac i w kilkanascie, kilkadziesigt minut od$wiezy¢ sobie to co byto dla mnie kluczowe.

No dobrze, to tyle wstepu i juz przechodze do konkretnych pozycji, ktére chciatem Ci
zaproponowac. Beda one uszeregowane zgodnie ze stopniem ich trudnosci, albo lepiej zgodnie z ich

zaawansowania w zakresie roznych aspektow zdrowego odzywiania, zdrowego trybu zycia.

Pierwsza ksigzka: ,,Najwigksze skarby naszej cywilizacji”, Beaty Pawlikowskiej. Nic nie musisz
zapisywaé, wszystko bedzie w notatkach. Jest to pozycja, ktorg przeczytalem zupetlnie niedawno
zachgcony przez kolezanke, ktora regularnie stucha audycji radiowej Beaty Pawlikowskiej. Ksigzka
ta to taki trochg zbior powiesci przygodowych pomiedzy ktore powplatane sa informacje dotyczace
tego co jest dla nas zdrowe, co wspiera nasz organizm w byciu radosnym, pelnym energii i
pozytywnie nastawionym a co niekoniecznie. Beata Pawlikowska jest bardzo sympatyczng pania,
zupehie niedawno ogladatem jej wywiad z Lukaszem Jakubiakiem na jego kanale 20m22ukasza, w
notatkach do tego podcastu bedzie podany link do tego filmu. Bardzo duzo podrdzowatla i nadal
podrézuje, na cele swoich wyjazdow jak sama mowi wybiera miejsca mato uczgszczane przez
turystow, bo tam wida¢ to jak faktycznie zyja ludzie, bez straganéw z pamigtkami catego
zamieszania zwigzanego z przemystem turystycznym. Jak pisze w tej ksigzce jak i1 innych swoich
pozycjach pisze, ze wlasnie podroze byly dla niej inspiracja do zmiany stylu Zycia. Zauwazyla
bowiem, ze w réznych miejscach $wiata, w roznych kulturach ludzie bardzo réznie si¢ do siebie
odnosza, roznie si¢ zachowujg 1 chorujg na rézne choroby. Dzigki podrézom poznata rozne smaki, a

wiasciwie odkryta je na nowo, bo w naszym kraju jest wiele zdrowych i naturalnych produktow,
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ktore odpowiednio przyrzadzone sg pyszne, jednak w nawale tatwo dostepnej i1 wysoce
przetworzonej zywnos$ci, produkty te sa zupelnie zapomniane i niedoceniane. Stad tytut pozycji:
Najwicksze skarby naszej cywilizacji. Ksigzka ta jest odpowiednia dla osoby, ktora nie do konca jest
przekonana, czy zdrowe ozywianie jest dla niej. Dla osoby, ktora ciggle ma watpliwos$ci, czy warto
na wilasng reke szuka¢ wiedzy, na wtasng reke dba¢ o wilasne zdrowie, to co jemy albo z czego
definitywnie rezygnujemy. Dzigki duzej iloSci autentycznych historii przytaczanych przez Panig
Beate, ksigzke fajnie si¢ czyta i jestem pewien, ze jest w stanie przeczyta¢ ja kazdy, nawet osoba,
ktora nie zamierza nic w swoim odzywianiu zmienia¢. Ta ksigzka jako jedyna nie spetnia mojego
kryterium odpowiedniej ilosci przypisoOw i odwotan do badan naukowych. Jednak z uwagi na to, ze
traktuje ja jako wstep do zdrowego odzywiania, co§ co ma nam raczej poszerzy¢ horyzonty niz
przekona¢, ze musimy co$ drastycznie zmieniaé jest to akceptowalne. Tak wiec Pierwsza ksigzka:
~Najwieksze skarby naszej cywilizacji”, Beaty Pawlikowskiej — dla osob wahajacych si¢ czy

utrzymac obecne status quo, czy moze jednak co§ w swoim sposobie odzywiania zmienic.

Ksigzka druga: “Odzywianie dla zdrowia” Paul Pitchford — to jest z kolei pierwsza ksiazka, dotyczaca
zdrowego odzywiania, ktora ja czytalem. Wyglada troche jak encyklopedia, format A4, grubo$¢ 4cm i mozna
ja czytac jak encyklopedie. Tzn. mozna wybraé sobie jaki$ aspekt, np. chce wiedzie¢ wigcej o tluszczach, albo
o tym czym slodzi¢, przeskoczy¢ do danego rozdziatlu i znalez¢ tam wyczerpujace informacje. Nie ukrywam,
ze jak tak na poczatku do tej ksigzki podchodzitem, od razu chciatem zaspokoi¢ ciekawos¢ w kilku
najbardziej mnie interesujacych aspektach zdrowego odzywiania. Jednak potega i moc tej ksigzki ujawnia si¢
dopiero jak przeczytamy ja po kolei od deski do deski. Ksigzka jest pisana na rynek amerykanski, uwzglednia
tamte realia co w mojej ocenie jest zaletg, bo jest pisana prostym jezykiem i adresuje problemy ktore w duze;j
mierze dotyczg rowniez nas, dotycza wszystkich zachodnich spoteczenstw. Dodatkowo autor nie ogranicza si¢
do osiggni¢¢ medycyny akademickiej ale sprytnie nawigzuje do medycyny naturalnej, szczegdlnie azjatyckiej.
Po przeczytaniu catosci zaczyna sie tworzy¢ jaki$ jeden spdjny obraz tego jak powinni$my podchodzi¢ do
naszego zdrowia, obraz tego czym powinnismy si¢ odzywiac. Jedyng wada tej ksigzki jest data jej publikacji,
niektore informacje w niej przekazywane troszke tracaja myszka. Przyktadem moze by¢ np. to co Pitchford
pisze o wplywie tluszczow na poziom cholesterolu, ze dobry to HLD a zly to LDL. Dzisiaj juz nawet
medycyna akademicka przyznaje HDL i LDL to ten sam cholesterol i nie on jest szkodliwy. Szkodliwe sg
wysoce utlenione formy cholesterolu oxyHDL i oxyLDL, ktoére wytwarzaja si¢ w organizmie na skutek
spozywania tluszczow trans. Ale to sg naprawde szczeg6ly, ktore w mojej ocenie nie umniejszajg wartosci
ksigzki. Wedtug mnie ksigzka : “Odzywianie dla zdrowia” Paula Pitchforda to najbardziej kompleksowa,
taktujaca o wszystkich aspektach zdrowego odzywiania pozycja. Polecam ja osobom, ktore juz wiedza, ze cos$
w swoim odzywianiu chca zmieni¢, posiadaja juz jakas wiedzg 1 chca ja poglebi¢ i usystematyzowac.
Dodatkowo w ksigzce tej jest duzo gotowych przepisow na rozne zdrowe potrawy. Ja np. swéj pierwszy

zakwas chlebowy i chleb upieklem wtasnie z wykorzystaniem przepisu z tej ksigzki. Tylko Zeby byta jasnos¢,
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po przeczytaniu tej ksigzki nie bedziesz wiedzial wszystkiego. Na pewno latwiej bedzie si¢ porusza¢ po
gaszczu réznych czgsto sprzecznych informacji, ktére mozesz wyczyta¢ w réznych miejscach np. na blogach
kulinarnych, jednak do pelnej jasno$ci co jest dobre a co niekoniecznie no jeszcze troszke brakuje. To tyle o

ksigzce “Odzywianie dla zdrowia” Paula Pitchforda.

Ksigzka trzecia: “Superodpornosé. Jak z positkow czerpaé zdrowie” - Dr Joel Fuhrman. Wielu oséb, do
niedawna tacznie ze mna nie zdaje sobie sprawy jak ogromne znacznie dla naszej odpornosci ma to co jemy.
Odpornos¢ cztowieka to przede wszystkim uklad trawienny, w jelicie grubym rezyduje ogromna ilo$¢
przeciwciat, ktore strzega nasz organizm przed wirusami, bakteriami i innymi patogenami chorobowymi. W
ksigzce “Superodpornosé. Jak z positkow czerpaé zdrowie” Dr Joel Fuhrman krok po kroku pokazuje jak
poszczegblne grupy zywnosci wspieraja prace naszego ukladu odpornosciowego. Sa to przede wszystkim
warzywa krzyzowe — nazwa ich pochodzi od ksztattu kwiatéw, tworza one znak krzyza, grzyby, orzechy i
nasiona, oraz owoce jagodowe. Furhrman doktadnie opisuje odwotujac si¢ medycyny akademickiej jak
poszczegdlne substancje zawarte w danym produkcie zywieniowym wplywaja na zwigkszenie odpornosci
catego organizmu. Co wazne mowa nie jest tylko o takich dolegliwo$ciach jak przezicbienie, ale okazuje sig,
ze to co jemy ma wplyw na to jak dobrze radzimy sobie ze zmutowanymi komoérkami, czyli jak organizm
zwalcza komoérki nowotworowe i co najwazniejsze jak mozemy mu w tym pomoc. Ja wspaniatych skutkoéw
zwigkszenia odpornosci organizmu doswiadczylem na sobie. Kilka lat temu, gdy wydawato mi sig, ze si¢ w
miar¢ zdrowo odzywiam kilkakrotnie 4,5 razy w ciagu roku mialem infekcje gardta. Taka niekoniecznie
grozna, obywato si¢ zwykle bez antybiotyku, ale musialem wtedy tykac rézne tabletki, typu witamina C, i co$
do ssania. Infekcje przechodzily mniej wigcej po tygodniu. Tego roku miatem tylko jedng infekcje gardta — 4
razy mniej, ktora znikla po 4ech dnia. Nie tykatem zadnych suplementow, zadnych tabletek do ssania.
Wspomagatem si¢ jedynie ptukaniem gardta roztworem cieptej wody i sody oczyszczonej. Takg plukanke
nalezy robi¢ 3-4 razy na dobe, % tyzeczki sody, na pot szklanki wody — temperatura pokojowa. To tyle o
ksiazce “Superodpornosé. Jak z positkow czerpac zdrowie” - Dr Joel Fuhrman, to bardzo dobra pozycja
przede wszystkim dla os6b chcacych poprzez wilasciwe odzywianie zwiekszy¢é naturalng odporno$c
organizmu. Ale oczywiscie nie tylko, to rowniez kopania wiedzy o tym jak funkcjonuje nasz organizm co mu

pomaga a co szkodzi.

Ksigzka czwarta: “Nowoczesne zasady odzywiania”  Colin 1 Thomas Campbell. Wiele os6b moze si¢
zastanawia¢ skad biorg si¢ obecne choroby cywilizacyjne. Kazdy pewnie w glowie ma jakie$ odpowiedzi:
predyspozycje genetyczne, wszechobecne pestycydy, sztuczne dodatki do pozywienia, zywno$¢ genetycznie
modyfikowana itd. Okazuje si¢ jednak, ze sg na Swiecie miejsca, gdzie ludzie zdecydowanie rzadziej choruja
na choroby cywilizacyjne — stynne badanie Chinskie. Ci sami ludzie, gdy przeprowadza si¢ w inne rejony juz
po kilku, kilkunastu latach zaczynaja chorowac. Jak to mozliwe? Co tak naprawdg jest czynnikiem ryzyka na
zachorowanie na choroby wiencowe, cukrzyce, nadci$nienie, nowotwor? Jakim elementem ryzyka jest to
czym si¢ odzywiamy? | najwazniejsze pytanie, co mozemy zrobi¢, aby naszym stylem Zycia, tym co jemy to
ryzyko zminimalizowa¢? Ksigzka ta daje odpowiedzi na wszystkie te pytania. Opisuje badania sprawdzajace i
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udowadniajgce, ze to co jemy bezposrednio przektada si¢ na choroby z jakimi si¢ borykamy. Juz uchylajac
rabka tajemnicy powiem, ze gldéwnym sprawca naszych klopotow jest biatko zwierzece, a wlasciwie jego
ilos¢, bo ludzie w spoteczenstwach zachodnich w swojej diecie spozywaja zdecydowanie za duzo biatka
zwierzecego. W ostatnim rozdziale ksiazki Thomas Campbell odstania troche kulisy wielkiej maszyny
sktadajacej si¢ z przemystu rolniczego, przetworczego i farmaceutycznego i pokazuje dlaczego maszynie tej
niekoniecznie zalezy, aby ludzie jedli mniej mi¢sa. Ksigzka naprawde zmusza do myslenia i ostrzegam, moze
spowodowac¢ rewolucje w Twojej kuchni. To tyle o ksigzce “Nowoczesne zasady odzywiania”  Colin i

Thomas Campbell.

Ksigzka piata, ostatnia “Niebieskie strefy. 9 lekcji diugowiecznosci od ludzi zyjgcych najdiuzej” Dan Buettner.
Pytanie do Ciebie: Ile 0séb zyjacych 100 lub wiecej lat znasz osobiscie? Hm... Ja Zzadnej i nie ma w tym nic
dziwnego. W spoteczenstwie zachodnim szanse dozycia 100 lat ma 1 osoba na 5000. Jednak s3 na $wiecie
miejsca, gdzie stulatkow jest kilka, kilkanascie razy wigcej. Co wazne Ci stulatkowie sg osobami
samodzielnymi, cieszacymi si¢ zyciem i majacymi palny na przysztos¢. Czyz to nie jest niesamowite? Autor
ksigzki Dan Buettner za cel postawit sobie odkrycie tajemnicy, ktorg posiadly te osoby. Odwiedzit i przebadat
blisko 10 spolecznosci, rozrzuconych po catym $wiecie szukajac czgsci wspolnej, jakiej§ uniwersalnej reguty,
lub zestawu regul, ktére mozna by opisa¢ i powielic. Oczywiscie kazda z tych spotecznosci ma swoj
charakter, sw¢j indywidualny sposéb na zdrowg dlugowiecznos¢, jednak po wnikliwej analizie mozna pokusic¢
si¢ o zestaw regut, wspolnych dla tych wszystkich spotecznosci. Ksigzke fajnie si¢ czyta, bo sa w niej zawarte
ciekawe historie prawdziwych osob, ktére w wieku stu i ponad lat prowadza aktywne zycie a w ostatnim
rozdziale znajdziesz przepis na stworzenie swojej wlasnej niebieskiej strefy, swojej wlasnej oazy
dlugowiecznosci. Jak si¢ pewnie domys$lasz dlugowieczno$¢ ma wiele wspolnego ze sposobem odzywiania,
ale nie tylko. Wiec ksiazka ta jest dobra pozycja dla 0s6b szukajacych szerszego aspektu, szukajacych swojej
drogi do zdrowego trybu zycia, drogi zawierajacej dbanie o fizyczng aktywno$¢, wiezy rodzinne, zycie
duchowe, hobby i wiele, wiele aspektéw zwigzanych ze zdrowym stylem zycia. Przypominam tytut ostatniej

ksigzki “Niebieskie strefy. 9 lekcji diugowiecznosci od ludzi zyjgcych najdtuzej” autorstwa Dan Buettner.

To caty material, ktéry w tym odcinku dla Ciebie przygotowatem. Mam nadzieje, ze byt dla Ciebie
ciekawy i1 ze zachecitem Ci¢ do siggnigcia po ktoras z tych ksigzek. Wszystkie kluczowe informacje
0 ktorych mowilem znajdziesz w notatkach do tego podcastu dostgpnych pod adresem

www.wiecejnizzdroweozywianie.pl/022.

Na koniec mam do Ciebie prosbe, wystaw ocene mojego podcastu w systemie iTunes. Dzieki Twojej
ocenie podcast ten bedzie lepiej widoczny w wyszukiwarce iTunes, wtedy wigcej osob bedzie w

stanie do niego dotrze¢. Z gory dzickuje za kazda ocene ©

Dzigkuje za wystuchanie i do ustyszenia w kolejnym podcascie.
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