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PODCAST o

WNZO 021: Post Daniela, czy dieta moze
uzdrawiac¢? — nagranie uzdrawiajacych
wlasciwosciach diety Dr Ewy Dabrowskiej.

Opis odcinka: www.wiecejnizzdroweozywianie.pl/021

WIECEINE
ZDROWE ODZYWIANIE

Stuchasz podcastu Wiecej niz zdrowe odzywianie odcinek 21. Dzisiaj bedzie o poscie
Daniela, czgsto nazywanym dieta Ewy Dabrowskiej. Nazywam si¢ Michat Jaworski i w tych
nagraniach méwie o réznych aspektach zdrowego trybu zycia. Jezeli naprawde zalezy ci na tym,

czym karmisz swoje ciato i umyst, to te podcasty sa wtasnie dla ciebie.

Witam ci¢ serdecznie w powakacyjnym, 21. odcinku podcastu. Tematyka dzisiejszego nagrania
bardzo $cisle taczy si¢ ze zdrowym trybem zycia. Czytajac rozne ksigzki 1 publikacje zwigzane ze
zdrowym odzywianiem, czesto natrafiatem na odwotania do postu Daniela czy tez diety Ewy
Dabrowskiej. Pojawialy si¢ informacj¢ o cudownych wrecz, uzdrawiajacych wlasciwosciach diety, o
tym, ze w sposOb niewyjasnialny przez medycyn¢ akademicka mozna cofng¢ bardzo zaawansowane
zmiany chorobowe. Postanowitem zglebi¢ temat. Na poczatku obejrzatem wyktad prowadzony przez
dr Ewe Dabrowska. Linki do tego wykladu - uwaga, to s3 dwa odcinki po pottorej godziny - znajduja
sic w notatkach do tego podcastu, dostgpnych pod bezposrednim linkiem
www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/021 pisane bez polskich liter i bez spacji. Ciggle jestem pod
wrazeniem tego, co mowita pani Ewa, a dzisiaj zapraszam ci¢ do wystuchania rozmowy z Elzbieta.
Ela ma naprawd¢ ogromne doswiadczenie w przechodzeniu postu Daniela, sama kilkakrotnie taki
post przechodzita 1 aktywnie udziela si¢ na grupie wsparcia dotyczacej diety Ewy Dabrowskiej. Z
gory przepraszam ci¢ za jako$¢ nagrania, rozmowe z Elg prowadziliSmy przez Skype'a, ktory ma
rozne humory i akurat tego dnia miat ,,gorszy dzien”. Z nagrania dowiesz si¢; czym jest post Daniela
1 na czym polega, na czym polega samouzdrawianie, jakie korzys$ci zdrowotne mozna osiagna¢, jak
przygotowa¢ si¢ do postu Daniela i z jakich przyktadowych dolegliwosci mozesz si¢ wyleczy¢

przechodzac post. Zapraszam.

M: Witam ci¢ Elu w moim podcascie.
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E: Ja rowniez ciebie witam serdecznie.
M: Przedstaw sie prosze kim jestes, czym si¢ zajmujesz.

E: Nazywam si¢ Elzbieta Buszkiewicz. Postanowitam kiedys, dosy¢ dawno, takie sobie zrobitam
zalozenie, ze chce umrze¢ zdrowa. To nie dla wszystkich dobrze brzmi, natomiast dosztam do
wniosku, ze tylko ja mogg to sprawi¢ i w zwigzku z powyzszym zaczelam si¢ interesowac réznymi
sposobami dojscia do tego celu, azeby jak najdtuzej wytrwa¢ w zdrowiu, a zdrowie to jest rowniez

dla mnie przepustka do szczesliwego zycia, takze chce dtugo zy¢ szczesliwie, ale umrze¢ zdrowo.

M: Bardzo ladnie powiedziane i przyznam si¢, ze podpisuje si¢ obiema r¢kami pod tym co

powiedzialas. Fanka zdrowego odzywiania, a kiedy to si¢ zaczelo?

E: Zaczeto si¢ to dosy¢ dawno, tj. pietnascie lat temu, dlatego ze mialam sporo klopotdéw
zdrowotnych 1 wiasciwie jak teraz si¢ zacze¢tam zastanawiaé jak to si¢ stalo, ze ja zaczelam, to
dochodze¢ do wniosku jak innym opowiadam, ze chyba to byl jaki$ glos z nieba, ze anioly mnie
natknety. W dwutysigcznym roku przeczytalam, bo ja jestem z wielkopolski, przeczytalam
W Gazecie Poznanskiej ogloszenie, ze jaka$ firma organizuje terapi¢ odkwaszania. I zapisatam si¢ na
te terapi¢ odkwaszania, zupetnie nie wiedzac co to jest, nie wiedzac czy to mi si¢ przyda, na taki
wyjazdowy pobyt dwutygodniowy tej terapii odkwaszajacej i od tego zaczeto sie to moje dalsze juz
takie pojsScie swiadome, bo tam dowiedzialam si¢ wiele rzeczy, ktorych dotychczas nie wiedziatam.
Znalaztam tez - oprocz tego, ze bylam poteznie zakwaszona, dlatego ze ja si¢ bardzo Zle
odzywiatam, fatalnie si¢ odzywiatam, a oprocz tego zytlam w nieustannym stresie - ale to co
najwazniejsze w tym momencie, dowiedziatam si¢, ze mam nietolerancje i alergie pokarmowe. I od
tego si¢ zaczeto dochodzenie stopniowo do zdrowia. I jezeli chodzi o odkwaszanie, to jezdzitam
regularnie raz albo dwa razy w roku na te terapie odkwaszanie i coraz to byto lepiej, ale rzeczywiscie

bytam poteznie zakwaszona i widziatam jakie byty efekty po tych moich kolejnych terapiach.

M: 15 lat to szmat czasu, tak si¢ zastanowilem jak powiedzialas o tym odkwaszaniu, bo to bylo
pietnascie lat temu, a temat ciagle jest aktualny, ciagle widzimy w telewizji reklamy, ktore

maja nam ulatwi¢ odkwaszanie, wiec no jakby ciagle jest to w centrum uwagi ludzi.

E: Tak, tylko ze nie ma tej §wiadomosci, dlatego ze ja tak jak mowie, uznatam to 1 wiedziatam od
tego czasu jak mam zmieni¢ swojg dietg. Ja jadtam bardzo duzo migsa, jak si¢ zastanawiam czy w
ogole jadtam warzywa, to chyba nie wiele, pewnie jaka$ kapuste moze buraczki. I diametralnie
zmienitam swoje odzywianie i od tamtego czasu nawet przez prawie 10 lat, moze 8 w ogole nie
jadtam migsa. Ale potem si¢ okazato, ze jednak to migso jest potrzebne no i w tej chwili
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okazjonalnie jem migso, ale nie za wiele go jem. Natomiast tez wiedzac, ze mam alergi¢ na laktoze i
na gluten, ktory calkowicie wyeliminowalam, najpierw ograniczytam, w tej chwili zupetnie w moim
domu nie ma cukru. Takze to s3 moim zdaniem te trzy podstawowe rzeczy, ktore zakwaszaja, czyli
mig¢so, pieczywo, cukier i jeszcze nabiat. A generalnie odzywiam si¢ warzywami i co nieco owocoOw

do tego jem.

M: Ja tylko doprecyzuje, mowigc pieczywo masz na mysli taki bialy chleb ze sklepu, czy

réwniez np. razowe pieczywo robione na zakwasie?

E: Na pewno lepiej jest je$¢ to razowe na zakwasie, ale jezeli 0 mnie chodzi, poniewaz mam tg

nietolerancje i alergi¢ glutenu, to razowe i zytnie rowniez nie jem.

M: Rozumiem, dzi¢kuje. Dobrze. To juz wiemy kim jesteS. Wiemy, Ze od pietnastu lat
interesujesz si¢ aktywnie zdrowym odzywianiem, natomiast temat dzisiejszego spotkania
dotyczy postu Daniela, tudziez diety Ewy Dabrowskiej, bo te dwa terminy spotyka si¢ i o tym

chcialbym dzisiaj z toba porozmawia¢. Moze zacznijmy od tego, co to jest post Daniela?

E: Wigc jezeli chodzi o ten post, to tak jak pani doktor Dabrowska mowi 1 zaleca, to ten taki typowy
post to jest 40 dni, zeby on odnidst takie spektakularne korzy$ci. Natomiast ja bylam na trzech
turnusach w Gotubiu, w tych os$rodkach, ktére prowadzi dr Dgbrowska i tam turnus wlasciwie jest
dwutygodniowy, wiele osob jezdzi tylko na dwa tygodnie. Ja natomiast, w zwigzku z tym, ze
widziatam taka potrzebe, to przesztam ten 40 dniowy post i ona polega na tym, ze przez te u mnie 40
dni, a ludzie korzystaja tylko z dwoch tygodni, je si¢ tylko warzywa i owoce, ale wcale nie tak fajnie,
ze to sg warzywa i owoce, dlatego ze tych warzyw nie ma wszystkich. Do warzyw zaliczamy
przeciez ziemniaki, a tam ziemniaki s3 wykluczone. Nie ma rowniez ros$lin stragczkowych, ktore tez
sa bardzo fajne. Czyli calkiem warzywa bez tych, a jezeli chodzi o owoce, to sa w zasadzie
dopuszczone tylko dwa - jabtko i grejpfrut i oprocz tego nic. A chodzi o to, ze w ten sposob
odzywiajac si¢ nie dostarczamy budulca w organizmie, czyli nie dostaje organizm ani biatka, ani
cukru, ani tluszczu. I wtedy, w zwigzku z tym, ze tego budulca nie dostaje, to rozpoczyna si¢
wewngetrzne odzywianie. To si¢ nazywa odzywianie endogenne, czyli ze organizm szuka pozywienia
z tego co jest w nas, a w nas jest bardzo duzo rzeczy, im mamy wiecej lat, jesteSmy starsi, tym mamy
wigcej zgromadzonych réznych ztogow, toksyn, ktore wlasnie organizm zjada. I po trzech, czterech
dniach, chyba do pigciu nawet w zalezno$ci od tego jak kto to przechodzi, wtedy juz po takim
sposobie odzywiania, organizm przechodzi na samouzdrawianie. Bo tak nas natura i Pan Bog
stworzyl, ze my jesteSmy samowystarczalni, nie potrzeba nam lekarzy, tylko chodzi o to ,a bySmy
nie psuli swojego zdrowia, a niestety tak nie jest. W zwiazku z tym przystgpuje organizm do
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samouzdrawiania 1 wtedy nastepuja kryzysy ozdrowiencze, ktore nie sg przyjemne. To jest taki
nastepny etap i bardzo czgsto ludzie skarza si¢ na bole glowy. Tutaj wlasnie chciatabym wréci¢ do
tego mojego poczatku w zwigzku z tym, ze ja bylam odkwaszona. Ja wlasciwie przy tej swojej
diecie, ktorg prowadzilam na tych terapiach odkwaszajacych to tez odzywiatam si¢ warzywami i
owocami, z tym, ze miatam troche wigcej, bo miatam oliwe. Jak te warzywa sa z oliwa, to naprawde
sg wspaniate 1 nie potrzeba nic wigcej do szczescia. Do tego byly jeszcze orzechy, nasiona i tez
owoce suszone. Takze ja nie mialam wlasciwe tych kryzyséw ozdrowienczych, nie przechodzitam
tego, dlatego, ze przystgpitam do tego postu juz w jakis sposob przygotowana. A wtedy, gdy kiedy
na przyktad tak z marszu kto$, odzywia si¢ normalnie tam je wszystko co popadnie i zaczyna ten
post no to wtedy wystepuja takie troch¢ trudniejsze chwile, ze te kryzysy ozdrowiencze sg trudne i
czasami tez powoduja to, ze ludzie sg niezadowoleni z tego, ze co$ ich boli, ze si¢ zle czuja. Ale one
naprawde towarzysza temu i sg potrzebne. I jezeli ich nie ma to jest gorzej, niz wtedy, kiedy sa, one

po prostu powinny by¢.

M: Dobrze, jak tak po krotce podsumuje¢ to co powiedzialas. Bylas na trzech turnusach
dwutygodniowych, tylko Ty jak rozumiem jeszcze po powrocie do domu kontynuowala$ po

kazdym turnusie diet¢ dr Ewy Dabrowskiej, tak?

E: To znaczy tak, pierwszy raz jak pojechalam to dwa tygodnie wczesniej czytatam ksigzki, dwa
tygodnie wczesniej zaczelam w domu. Potem pojechatem na turnus do Ewy Dabrowskiej 1 p6zniej w
domu jeszcze kontynuowatam. I dla mnie to nie byto problemu, ja tylko chcialam zobaczy¢ jak oni
tam podaja. A poza tym w tych osrodkach jest dodatkowo duzo zaje¢ duchowych, sa $licznie
potozone. I dlatego tez, dla mnie nie bylo problemu zacza¢ wczesniej, potem tez kontynuowac,
dlatego, ze to niewiele odbiegato od tego co ja dotychczas jadtam. I przeprowadzilam go w ten
sposob, potem nastepny raz bytlam znowu dwa tygodnie i reszt¢ w domu, trzeci raz tez. A w tej
chwili jestem juz na tym poscie w domu sama, dlatego, ze dosztam do wniosku, Ze ja zdecydowanie
smaczniej gotuje ($miech) 1 gotuje to na co mam ochote i wtedy kiedy chce a nie tam to co daja.
Dlatego uwazam, ze jezeli kto$ lubi gotowac, potrafi i chce to robi¢ w domu to nic nie stoi na

przeszkodzie, aby tak zrobic.

M: Dobrze Ela, czyli trzy pelne 40to dniowe posty odbylas, teraz jeste§ na czwartym, juz
samodzielnie u siebie w domu. Teraz tak, bo z tego co méwilas to przyznam sie¢, ze to brzmi
troszke¢ strasznie. Przez 40 dni trzeba jeS¢ same warzywa, nawet nie wszystkie i tylko dwa
owoce. Pojawiajg sie jakieS kryzysy ozdrowiencze, zaraz moze poprosze Cie¢ o jakies przyklady.

No to nie brzmi przyjemnie, po co si¢ to robi?
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E: No robi si¢ to po to, azeby powroci¢ do zdrowia. Wiec, jest pytanie takie, najczesciej. Moze nie
najczesciej, moze przesadzam, z tego co zaobserwowatem bo jednak bylam na trzech turnusach,
siedziatam przy takich stotach, r6zni ludzie przyjezdzaja. Wigc, no powiem tak - U mnie to byto o
tyle proste, ze ja juz tak w tym cyklu bytam, ze ja wiedziatam co to jest to odkwaszanie, to trwalo juz
10 lat u mnie. Ta §wiadomo$¢ byta inna. Natomiast Ci, ktorzy zaczynajg to sg bardzo niecierpliwi,
jezeli ktos$ na przyktad zaczyna to juz od pierwszego lub drugiego dnia teskni, albo za golonka, albo
za kawa, kawy tez nie mozna, herbaty nie mozna i o alkoholu nie wspominajac. I bardzo czesto,
poniewaz my staliSmy si¢ tacy zamerykanizowani, tylko kawg pijemy, ja akurat kaw¢ przestalam juz
dawno pi¢. No to te osoby czesto za czyms$ tesknig, kazdy ma za czym teskni¢. Dla tych ludzi jest to
trudne, natomiast mi si¢ wydaje, uwazam tak, ze warto jest zacza¢ moze probowa¢ w domu. Sobie
zrobi¢ jaki$ weekend, czy 2-3 dni i zobaczy¢ czy jestem w stanie czy nie. Dlatego, ze tutaj jednak ta
bariera psychologiczna jest dosy¢ duza. Szczegdlnie, ze przeciez my wszyscy lubimy sobie jako$
tam dogadzaé, ze te kubki mamy takie a nie inne, te zapachy, ktére gdzie§ tam si¢ unosza. Ja to
wszystko wiem, dlatego, ze ja jestem takomczuchem. Mi tez to wcale nie przychodzito tatwo, przez
te cate lata. Dzisiaj poniewaz wiem jakie z tego sg fantastyczne korzysci to wiedzac to motywacja
jest zdecydowanie wigksza. Dopoki si¢ nie osiggnie pierwszej korzysci jakiej$, to jest to nie
ukrywam jakie$ cierpienie. Dlatego, ze jest to koszem duzych wyrzeczen, szczeg6lnie u tych ludzi,
ktérzy jedza wilasnie duzo pieczywa, serow, wedlin, migs a warzywa to tylko tak, aby byly - 1i$¢
sataty zje$¢. Dlatego tez to jest wazne, wazna jest motywacja. Bardzo wiele 0s6b korzysta z tego
postu po to zeby schudng¢, dlatego, ze to co powiedzialam to si¢ dzieje i nastgpuje ozdrowienie,
nastepuje polepszenie zdrowia natomiast skutkiem ubocznym jest utrata wagi. | te utraty wagi sa
przerdzne, dr Dabrowska mowita, ze po tych dwoéch tygodniach to taka norma jest prawie 5%,
natomiast to jest roznie u roznych ludzi. I kto ma wigcej tych ptynow takich ustrojowych to szybciej
chudnie, inni chudng wolniej. To tez jest taka oczywiscie dodatkowa motywacja pod warunkiem, ze
kto$ chce pozby¢ si¢ tych kilogramow. Bo przyjezdzaja tez osoby takie jak ja bylam, to byly takie
dwie osoby bardzo wychudzone i w ktorym$ tam momencie musialy przesta¢ stosowac ten post
dlatego, ze nie bylo wskazane, aby jeszcze chudly. Natomiast jezeli chodzi o te spektakularne efekty
to powiem tak. Na pierwszym turnusie na ktorym bytam, to byl taki pan, bardzo gruby, nie wiem ile
on wazyl mi si¢ wydaje, ze ze 150 kg. Ledwo chodzit, laskami si¢ podpierat. No i1 okazalo sig, Ze po
tygodniu on moégt juz odstawic¢ insuling, bo byt cukrzykiem. Mial pewnie wiele innych dolegliwosci,
ale jezeli po tygodniu juz mogt odstawi¢ insuling to jest cos cudownego. A pod dwoch tygodniach to
si¢ wlasnie pochwalit, ze byt w sklepie kupi¢ buty trzy rozmiary mniejsze. Trzy rozmiary mniejsze,
bo tak mu obrzeki z ndg zeszty. No i potem oczywiscie my$Smy si¢ rozstali, nie wiem co tam dalej
byto. Jedna byla tez dziewczyna dwadziescia kilka lat, ktora przyjechala dlatego, Ze miata
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reumatoidalne zapalenie stawdw i oczywiscie widziata, ze to wszystko powstato z tego, ze si¢ zle
odzywiata, natomiast lekarze w jakis sposob leczyli, w koncu padta diagnoza taka: ,,No dziewczyno
juz teraz to tylko wozek, chodzisz juz nie bedziesz”. 1 zwigzku z powyzszym ona zaczela szukaé
ratunku, najpierw przeszta na wegetarianizm, to jej troch¢ si¢ poprawito, ale doszta do wniosku, ze
przyjedzie tutaj. Na poczatku to bylo tak, ze ona chodzita o kijkach i po schodach przy pomocy
wiasnie kijkow 1 taka metodg kroku dostawnego, chodzita 1 schodzita. Na ¢wiczeniach prawie si¢ nie
poruszata no i okazalo si¢, ze po tygodniu juz te kijki odlozyla a po dwdch tygodniach ja ja
spotkatam na spacerze, takim, ze przeszta powiedzmy 2 km. No i pdzniej mowi, ze ona to juz bedzie
wszystkim dookota moéwié, ze ni¢ innego tylko wlasnie zastosowaé ten post Daniela. Z resztg w
swoich wyktadach dr Dabrowska o innych takich spektakularnych efektach mowi, ktore sag takie
duze. A z kolei kazdy z nas tez ma cos$, bo mozna chciec si¢ przyby¢ jaki§ dolegliwosci, czy choroby
cywilizacyjnej, ktore sg dzisiaj takie modne. A mozna tez co$ niewielkiego, albo po prostu
profilaktycznie. Ja juz ma jaki$ tam poziom $wiadomosci 1 w zwiazku z powyzszym, bo byla tez taka
pani, z ktoéra rozmawiatam i ona mowi, Ze ona niczym si¢ nie ogranicza, dobrze si¢ czuje, ale tak dla
zwyklej higieny ona tutaj przyjezdza dwa razy w roku na dwa tygodnie. Przez dwa tygodnie oczysci
si¢ no i znowu moze jes¢ co chee, bo ona lubi si¢ odzywia¢ w taki tam sposéb. Takze cele sg rozne i

kazdemu co$ innego przyswieca.

M: Faktycznie te korzysci sa fantastyczne. Wspominala$ o pierwszej tak najbardziej cze¢sto
pozadanej, czyli schudniecie. Ale schudniecie to jest jakby efekt uboczny jak rozumiem.
Po6zniej mowilas o takim wspanialym uzdrowieniu pana z cukrzycy, ktory juz po tygodniu
mogl odstawi¢ insuling, powiedzialas tez o wyleczeniu reumatoidalnego zapalania stawow. A Jak
bylo w twoim przypadku, czemu ty si¢ zdecydowalas na pierwszy a co ciekawe, czemu si¢

decydujesz na kolejne posty Daniela?

E: Teraz zadale§ mi takie pytanie, ktore dotyczy nie tylko mnie, dlatego, Ze ja wyjechalam giownie z
corka, dlatego, ze ona ma klopoty z tarczyca, ma Hashimoto poza tym ma tez ktopoty z watroba. Ja
juz przyzwyczaitam si¢ do tego wszystkiego 1 potrafie¢ si¢ zmobilizowa¢. Ona natomiast nie za
bardzo i wiedziatam, Ze potrzebna jestem jako wsparcie, sama nie wyjechalaby pewnie.
Pojechaly$my we dwie i bylam dla niej wsparciem, natomiast to co ja osiggnetam to w ogole
przeszto moje oczekiwania, bo nie sadzitam, ze moze si¢ co$ takiego wydarzy¢. Dlatego, ze tam tez
sporo schudtam, ale schudlam inaczej niz dotychczas. Tak jakzeSmy na przyktad chodzity na spacer
mowita: ,, Mamo, jakie Ty masz nogi, przeciez to nie sq Twoje nogi, jak Ty wyglgdasz?” Ja nie wiem
co tu si¢ stalo, ale ja wlasnie z tych partii ciala, gdzie nie sadzitam, Ze co§ w ogdlne moze nastapic,
nagle si¢ okazato, ze co$ takiego si¢ wydarzyto. Ja mialam klopoty przez te moje wlasnie zte
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odzywianie 1 nietolerancje, ze stawami to bardzo, bardzo dawno temu 1 rzeczywiscie sprawiato mi
ktopot chodzenie. A tutaj okazalo sig, ze te moje nogi, ktore byty takie jak klody zrobity si¢ zupeknie
inne nie tylko w wygladzie ale i w tym swoim sposobie poruszania si¢. Ja stalam si¢ jaka$ taka, ze
tak powiem duzo lzejsza. Nie tylko w kilogramach ale i w tym, ze moglam si¢ inaczej poruszac.
Natomiast jezeli o nig chodzi to ona, jezeli chodzi o taki wskaznik, ktory si¢ bada przy chorobie
Hashimoto, czyli ANTY TPO, przeciwciala, to jej si¢ zmniejszyly dziesieciokrotnie. I tez sporo
schudta, tez sporo schudla i ona jeszcze prowadzita potem przez dwa tygodnie a ja przez nast¢pne
cztery tygodnie i do tego co juz nastapitlo w tym Gotubiu doszta mi jeszcze jedna rzecz. Okazalo sig,
ze ja przestatam nosi¢ okulary i to tez moja corka odkryta, mowita: ,,Przeciez Ty jezdzisz i
samochodem, czy Ty w ogole cos widzisz? Ja sie z Tobg boje jechac.” Ja mowig: ,, Corcia no widze,
te okulary mi sq niepotrzebne, ja je zaktadam i ja gorzej widze”. Ona na to, ze: ,,Ja nie wierze..”. NO
dobra, Ty nie wierzysz to ja posztam do okulisty, mowie: ,, Pani doktor, wie pani co, podobno ja
powinnam nosi¢ okulary, tu kiedys mi pani zapisata, natomiast rozne rzeczy sie na drodze zdgzajg,
prosze mi zbadac wzrok jaki ja w tej chwili mam”. No 1 usiadlam, ona mi karze czyta¢, to ja czytam
te literki, czytam, czytam... Ona méwi: ,, To niemozliwe! No prosze pani, pani zgaduje!”. Ja méwig:
,,Po co? Ja nie potrzebuje zaswiadczenia do pracy, ja tylko przysztam tutaj, zeby sie upewnic, czy ja
siedzgc za kierownicq musze mie¢ okulary czy nie. Bo ja uwazam, Ze to co widze, to widze
wystarczajgco, moze muszeg widzie¢ cos wigcej, nie wiem. Chce Zeby mi Pani powiedziata”. NO i
potem jeszcze na takich roznych innych przyrzadach mnie przebadata, zobaczyta te cisnienia migdzy
gatkowe czy jak tam si¢ nazywajg. Dno oka itd., wszystko przebadata. No i oczywiscie napisata mi
zaswiadczenie, ze te dioptrie sa w porzadku, ale méwi: ,,Prosze pani, to niemozliwe”. No i zeSmy si¢

rozstaty, pani doktor stwierdzita co jest, ale powiedziala, ze to niemozliwe.

M: Poczekaj, ja chce dopytacé. Jak dlugo nosilas wezesniej okulary i jaka to byla wada wzroku?

Jak duza?

E: Na jednym miatam -2 i +1. Nositam takie okulary z dwiema ogniskowymi, na drugim miatam -

2,5.
M: I ta poprawa wzroku nastapila po jednym cyklu 40to dniowym czy po kilku?

E: Wiesz teraz jak mam opowiadac co ja z tego zyskatam to troche si¢ gubi¢ co w ktérym momencie,
bo nie prowadzitam notatek. Ja wiem co w ogdle zyskatam, bo pytales si¢ co zyskatam 1 dlaczego

jeszcze.
M: Dobrze.
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E: Z kolei co$ tam zostawiam za sobg, nie wiem, kiedy, bo tez jak na tej grupie FaceBook owej tez
mnie si¢ czasami kto$ pyta. Ja mowi¢: ,, Nie wiem, nie wiem, nie pamietam to dla mnie nie jest
wazne”. A co jest w tym wszystkim wazne? Wazne jest to, ze ja wiem, ze mialam sporo
dolegliwo$ci, w tej chwili prawie niewiele natomiast nie mam konkretnych oczekiwan. Bo tez
pewnie zle jest jak kto$ zaczyna ten post 1 mowi: ,, Bo ja chce to zrobi¢!” A co ja zauwazylam? Nie
ma, to nie jest jakas tam czarodziejska kula i jakas tam wrozka, ktora, czy czarodziejka, ktora, o ztota
rybka, ktora spelnia prosby. Tylko jest post i nasz organizm on wie z czym ma si¢ upora¢. U mnie te
wszystkie rzeczy dzialy si¢ w jaki$ tam kolejnosciach 1 wcale nie tak jak ja si¢ spodziewatam. Tylko
czasami si¢ co$ pojawialo, co ja zapomniatam, ze kiedy$ jaka$ takg dolegliwo$¢ miatam i potem
wow! Kurcze! Nagle co$ tam jest! O pierwszym takim wspanialym efektem to bylo to, ze ja
przestatam chrapac. Ja poteznie chrapatam, tak strasznie chrapatam, ze no wtasnie moja corka, bo ja
jestem sama, moja corka jak musiata ze mna spac to po prostu uciekata gdzie$ tam i przykrywata sie.
Jak byt jeden pokdj w hotelu na przyktad to kiedy$ budzitam si¢ w $rodku nocy a ona w tazience
spala bo nie mogta wytrzymac. No a teraz od dtuzszego czasu pytam: Karolinko, czy ja chrapie? Nie
pamigtam. Karolinka, czy ja chrapie? Nie wiem. No wigc nie mozna nie pamig¢ta¢, nie mozna nie

wiedzie¢ w sytuacji, kiedy kiedys$ bylo tak strasznie.
M: Tak, tak.

E: Czyli jednak nie chrapig¢! To byla taka pierwsza dolegliwos$¢, ktorej sie pozbytam. A drugg taka w
konfrontacji z tg takg oficjalng medycyng byla taka, Zze ja mialam torbiel na tarczycy 1 potem gdzies
tam w $Srodku tej torbieli byto jakie§ zwapnienie. I jezdzitam do Poznania do jakiej$ tam pani doktor,
cyklicznie dwa razy w roku no i ona tam mnie badata, badata, badata. No 1 tak pojechatam dwa lata
temu chyba to byto, moze pottora no 1 ona mnie bada i tak wypytuje. Zadaje mi takie trudne pytania,
mysle o co chodzi? Czy mam si¢ baé, czy co$ zle ze mng jest? No 1 odpowiadam, odpowiadam. Juz
w koncu mowi: Prosze pani, ja czegos nie rozumiem. Ja jestem ta sama, aparat jest ten sam a ja nic
nie widze. A ja mowig: A dlaczego to panig martwi? No bo takie rzeczy sie nie zdarzajq. Aha... No i
co Pani z tym zrobi? No wilasnie nie wiem, ja nie moge napisac, Ze pani jest zdrowa, ja moge co
najwyzej napisac, Ze to jest stan po i wymienic co to byto. Wie pani, niech pani pisze co chce, ja sie
ciesze, ze nic nie ma i dlaczego mam sie tym martwié. No taki lekarz, §wietny specjalista, ktory nie
wiedziat, ze mozna si¢ uzdrowié. Bo ja juz dawno powtarzam, ze lekarze nie sg po to aby wyleczy¢,
tylko, zeby zaleczy¢ symptomy. Zeby co$ nie bolalo, Zzeby zaczaé braé jakie$ tabletki w coraz
wickszych dawkach 1 mowié, ze to jest choroba nieuleczalna. Jedna jak i druga, bo jak to mozna
wzrok poprawié, przeciez wzrok moze by¢ tylko coraz gorszy. I tutaj tez ta Pani mi tam tak
wypisala, potem pojechatam na drugi rok i ktade si¢. Ona pamigtata chyba to, albo w papierach
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miata napisane w tym swoim komputerze. No i1 okazalo si¢, tak bada, bada i taka wstrzemie¢zliwa, nic

tam specjalnie nie méwita i mowi: No od ubiegtego roku nic sie nie zmienito. ..
M: (Smiech)

E: Wybrnela z sytuacji, potem popatrzyta na wszystkie moje wyniki 1 uczepita sig, zrobita mi taka
dluga lekcje na temat cholesterolu. Ja mam podwyzszony cholesterol, on mi zupelnie nie
przeszkadza, dlatego, ze ja wiem, ze cholesterol wcale nie jest zadng choroba, tylko to jest wynik
czego$ 1 to co$ co powoduje ten podwyzszony cholesterol trzeba zlikwidowac a nie bra¢ STATYNY.
Ona mnie tak do tych STATYN namawiata: Wie pani, no chociaz malerikg porcje, bo wie pani, w tej
chwili to jest taka norma. Ja mowie: No wiem, ze jest coraz nizsza norma, po to zeby sprzedawac bo
STATYNY sq swietnym biznesem, takze ja dzigkuje. Ale ja jednak bym pani doradzata. Dobrze pani
doktor ja to przemysle. No 1 pozegnatam si¢ 1 wigcej do niej nie pojade, no bo o czym ja beda z nig
rozmawia¢? Mam jeszcze kilka innych ale nie chcialabym o wszystkim mowi¢, natomiast to ostatnie,
ktére mnie najbardziej jeszcze zdumiato to to, Ze ja si¢ cata nie pocitam. Natomiast bardzo mi si¢
pocily nogi, to bylo dla mnie bardzo krgpujace. Dlatego, ze po krotkim nawet czasie noszenia butow
one mialy nie taki zapach i jak trzeba bylo zdja¢ buty to byto dla mnie krepujace. Po ubieglorocznym
poscie przestaty mi si¢ poci¢ nogi. Tez i si¢ nie pocg i nie pachng. To byla taka, niby niewielka
sprawa a dla mnie bardzo wazna. A tez powiedziatam, Zze cata si¢ nie pocilam i to jest moja nowa
zdobycz, ktora moze si¢ wydawac niektorym dziwna. Bo ja si¢ rzeczywisScie nie pocitam 1
uwazalam, ze to jest niedobrze. Dlatego, ze cztowiek powinien si¢ poci¢, powinien wypacac te
wszystkie toksyny a ja si¢ po prostu w ogole nie pocitam. I w tym roku zaczetam sie pocié, najpierw
si¢ ucieszytam, ze si¢ zaczetam pocic. Ale jak bylo tak goraco to moéowig: Kurde, jaka ja jestem cata
lepka. Ja o tym zupelnie zapomniatam, ze co$ takiego kiedy$ miatam, bardzo dawno. A potem w
jaki$ tam sposdb, nie wiem co$ si¢ zamurowalo, by¢ moze poprzez cate te wszystkie paskudztwa i
znowu zaczelam sie poci€. To wszystko jest kwestia tego jak si¢ na to patrzy. Jeden powie, ze fajnie
masz nie potrzebujesz zadnych antyperspirantow itd. No ale jednak zacze¢tam sie pocic 1 si¢ ciesze,
bo ja do tego stopnia si¢ nie pocitam, ze nawet w saunie nie potrafitam si¢ spoci¢. Takze, jest jeszcze
iles tam tych moich dolegliwosci, no ale wydaje mi si¢ to bytoby za duzo abym o wszystkim mowita.
Jest tego naprawde sporo i w tej chwili mam jedna rzecz, dlaczego to ja jeszcze ten post
przeprowadzam. Bolg mnie oczy, te oczy dobrze widza, no ale one mnie bola, one mnie pieka i nikt
mi nie moze powiedzie¢ z jakiej to jest przyczyny. A ja uwazam, ze to tez ma zwigzek z czyms co
jest w $rodku. I one raz mnie bola, raz mnie nie bolg 1 widze, Ze ma to zwiazek jaki$ tez z
jedzeniem. Tylko, Ze jeszcze sama nie dosztam do tego jaki. A tak apropos wiasnie tego dochodzenia
samej to jeszcze powiem moze tak, ze to, ze ja jadtam za duzo migsa to sama do tego dosztam
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dlatego, ze miatam takie bardzo brzydkie schorzenia na rece, okropne. Posztam do dermatologa,
powiedzial, ze moze proszek, moze woda, moze to, moze tamto. I sama do tego dosztam, ze jak nie
jem migsa to mi to schodzi. Ale to juz byto wiele lat temu i nie ma zwigzku zadnego z tym postem. I
jak juz uporatam si¢ z tym wszystkim to teraz juz mi nic nie wychodzi. A wtedy, gdy dwa trzy dni z
rzedu jadtam migso to mi wychodzity takie paskudztwa na dtoni. Takze, ja na przyktad w tym swoim
dazeniu do zdrowego stylu zycia i tego zeby by¢ zdrowym, bo o widzisz i takg mam jeszcze jedng
fajng maksyme, mi si¢ bardzo podoba ten mo6j wynalazek. Chyba to co moge zrobi¢ najlepsze to to,
azebym mogta powodowac, to, zeby na staro$¢ moje dziecko nie musiato si¢ mng zajmowacé. To jest
taka najwicksza mitos¢ dla dziecka to pozwoli¢ mu zy¢ a nie zajmowac si¢ starym rodzicem. Bo
przeciez na dzien dzisiejszy widac jak Zle jest z ludzmi starszymi, ktérzy maja rézne przypadtosci i
potrzebuja opieki, prawda? To jest takie dla mnie bardzo wazne. A druga rzecza jeszcze taka, takim
moim motto, ktére probuje mtodym zakorzeni¢ jest to, ze tylko zdrowa matka moze urodzi¢ zdrowe
dziecko. I zeby mtodzi si¢ za to brali, to jest dla mnie takie wazne, wlasnie, zeby mtodzi przechodzi
te posty, patrzyli co im tam dolega. Ta dziewczyna, kazda, ktora chce by¢ matka zeby najpierw
zlikwidowata to co jej dolega. Zeby dzieci nie miaty nietolerancji pokarmowych, alergii to musza
mie¢ zdrowych rodzicow, jezeli rodzic nie bedzie miat alergii, nietolerancji to urodzg si¢ zdrowe
dzieci. To nie tylko dotyczy matki, to rowniez dotyczy ojca, no bo dziecko dziedziczy po jednym i
po drugim. Wtedy tez bedzie zdrowsze spoteczenstwo i1 ludzie beda szczgsliwszy. Na ile to jest
mozliwe nie wiem, ale jak widzg, jest coraz wigksza §wiadomos¢ wsréd miodych ludzi i to zaczyna
si¢ dzia¢. Idzie to powoli, ale rzeczywiscie zaczyna si¢ to dziaé. To jest bardzo, bardzo wazne, bo ja
wiem, ze moja mama byla chora, dlatego jak ona zmarta to ja teraz wiem, Ze przyczyna jej
dolegliwos$ci byty wlasnie te nietolerancje. No bo takg moja duza przypadio$cig bylo to, ze miatam
nadci$nienie 1 mialam skaczace nadci$nienie. Mialam bardzo duza amplitude tych wahnig¢ jesli
chodzi o ci$nienia 1 skaczace bardzo t¢tno. Jezeli chodzi o tetno to lekarze mi przepisywali tylko
betablokery. Ja bratam bardzo dtugo i potem si¢ dziwili: Pani, tyle lat pani bierze te betalokery. A ja
mowi¢: Czy ja sama biore? No przeciez pan mi przepisuje. No tak, ale co z tym zrobi¢. No ja nie
wiem co z tym zrobi¢. 1 sama do tego doszlam, ze to wiasnie mi pszenica powodowata. Jak
wyeliminowatam pszenice okazalo si¢, ze ja mam tetno ksigzkowe albo 1 lepsze. A zawsze miatem
przewaznie 90 i jak zjadlam jakiego$ pieroga z kapusta i grzybami bo uwielbiatam, czy jaki$

makaron to dochodzito tetno do 120.
M: Czyli ta nietolerancja glutenu.

E: Tak, ale nie wiem, czy jest jakis$ lekarz i ilu ich jest, ktoérzy w to wierza. Bo moj lekarz to mowit:
Prosze pani, a co to za zwigzek ma z tym jedzenie? W zwigzku z tym sama do tego dosziam i
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wyeliminowatam. Ale tez moja corka, wracajac do tych dziedzicznych rzeczy, tez to miata, ona jest
czula, jak co$ zjadata to takie Bum, Bum, Bum, i pyta: Co mam z tym zrobi¢? No wlasnie i tez
wyeliminowala i tez zdecydowanie lepiej si¢ czuje i wie, ze tego nie moze. Ale to tez jak mowie,
moja mama to miata, ja mam, corka moja ma. A gdym bym to wczesniej wiedziala, teraz chce, azeby
ona doprowadzita do tego, aby urodzita zdrowe dziecko. To jest wtasnie bardzo wazne, aby byla ta
swiadomos$¢, chociaz pokusy s3. Tak tez mowi dr Dabrowska, jezeli chodzi o cukier, o produkty
mleczne, jezeli chodzi réwniez o make i te wszystkie zwigzane z pieczywem to bardziej uzaleznia
niz narkotyki. To po prostu jest to i tak to ciggnie i dlatego na tym poscie jest tak trudno wytrwac bo
to tak bardzo uzaleznia. Ja jezeli chodzi o cukier to tak dawno przestatam jes¢, ze juz nie pamigtam
kiedy, mleko i ten caly nabiat to juz z pigtnascie lat a z maka to bylo najtrudniej. Byly jednak te
powroty, no sprobowalam: A taka chrupigca skorka takiego dobrego chleba razowego, no nie no,
pycha... Jeszcze z masetkiem tylko i z solg. NO ale to jest teraz pytanie, czy ja chce to zjes¢ i miec
pie¢ minut przyjemnosci a potem p6ot dnia co$ tam mi dolega? No bo u mnie bole stawoéw to sama tez
do tego dosztam zwigzane byly wilasnie z tymi nietolerancjami. Ja cate zycie bratam jakie$ tabletki
przeciwbolowe. Dzisiaj w domu nie mam zadnych przeciwb6lowych, nie méwigc juz o moich
migrenach, miatam wieczne bole glowy. Moj szef kiedys mowit: Co Ty masz za glowe, ciggle Cie
glowa boli? A dzisiaj nie wiem co to jest bol glowy, nie mam pojecia co to jest bol gtowy. Miatam
potworne bole tej glowy. Takze no jest tego bardzo, bardzo duzo i to stopniowo, stopniowo si¢
eliminowato, ale nie za przyczyng jakiskolwiek medykamentoéw, jakiskolwiek innych rzeczy a
bralam tego sporo. Az trudno pomyslec¢ ile tego bratam. Dzisiaj nie potrzebuj¢ niczego 1 bardzo si¢
ciesze, ze mogg to sobie sprezentowaé, ze to jest mozliwe. Natomiast potrzebna jest konsekwencja,
potrzebne jest samozaparcie. Nie jest to tatwe, ale jest to proces. Ja uwazam, ze jest to proces i tak
jak z kazdym odwykiem, bo to jest odwyk to sag wzloty 1 upadki. Czyli jest lepiej, potem jest pokusa,
to ja sobie tam troszeczke pozwole, to potem zapominam. No ale pojawi si¢ co$ tam znowu, widzg,
ze to wrdcito. Bo te dolegliwos$ci jednak wracaja. Ja teraz tego do$wiadczytam, Ze na przyklad
ubiegly rok miatam taki nieciekawy, troche takich wlasnie chlebkow probowalam sobie piec. No 1 w
tym roku juz tez jakie§ tam zawroty gtowy mi si¢ tam pojawity i te nogi zauwazylam ze tez chyba
jaki§ zapaszek zaczyna si¢ pojawiac. | jeszcze co$ tam innego, w zwigzku z tym dosztam do
wniosku: Nie stop! Nastepne czterdziesci dni i teraz juz bede grzeczna. I teraz juz tak zupetnie,
nieodwracalnie, bo to jednak trzeba po prostu do§wiadczy¢ i nie przejmowac si¢ jaki$ tam matymi
niepowodzeniami. A jest pytanie tak jak ta tej grupie na facebooku’u, jaka$ tam dziewczyna:
Mozebnym wytrzymata? Ja pytam: Co to znaczy wytrzymaé, co Tobie przyswieca? Bo jezeli nie ma
wiekszych dolegliwosci to pewnie chce schudnaé 5 czy 10 kg bo sa takie, ktore wychodzg za maz i
chca w tadnag sukienke si¢ wbic i tez to jest jaki§ tam powdd. Ale kazdy na pewno zostawi jaki$ $lad,
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tak? Do tego bedzie zawsze mozna wroci¢. Takze ja osobiscie proponuje, zeby probowac krotkie
dni, zobaczy¢ jak ja si¢ z tym poczuje. Ale przede wszystkim no to patrze¢, czy ja rzeczywisci te
warzywa potrafi¢ dobrze przyrzadzi¢. Bo tak jak powiedziatam, ja lepiej to gotuje. Dlaczego ja teraz
jestem w domu? Dlatego, ze mam swdj wygodny fotel, swoje wygodne t6zko nie takie jak tam
miatam. Mam swoj pickny ogrod w ktorym si¢ fantastycznie czuje. Wtedy jem, kiedy chce a nie
wtedy kiedy jest godzina. I to moje kazde warzywo ma takg twardos¢ jaka powinno mie¢. Migso si¢
wspaniale gotuje, wsadza si¢ 1 nawet moze 5 godzin si¢ gotowac i nic mu si¢ nie stanie, prawda?
Natomiast warzywo, kazde potrzebuje innego czasu. I to jest wazne, dlatego ludzie si¢ czesto
uprzedzaja do warzyw, bo nie potrafig ich wlasciwie ugotowac. Ja tam dostawatam rozgotowanego

brokuta, czy kalafiora czy nawet cukinie, ja tego nie mogtam jes$¢, dla mnie to byto ohydne.
M: Tak.

E: Surowka owszem, wszystko na surowo mozna. Ale juz do gotowania to trzeba si¢ niestety
przytozy¢ 1 wtedy to bedzie smakowaé. A jak kto$§ nie ma daru do gotowania to ja proponuje zupki
krem. Mozna je zrobi¢ ze wszystkiego, wymieszaé byle co, zmiksowaé i jest fantastyczna zupka i
mozna je$¢ zupki tylko, albo jak si¢ uda to warzywo. No to przegotowatam, dobra, bior¢ wtedy taki
czy inny blender i wychodzi pyszna zupka krem. Wigcej] w niej wody, to tez jest jakie§ tam

rozwigzanie.

M: To juz teraz zdradzilas troche warsztatu jak sobie radzi¢ w kuchni podczas postu Daniela.
Natomiast ja chcialem zapytaé, jakby kto§ chcial rozpocza¢ wlasnie leczenie dieta, przejs¢
przez post Daniela to od czego powinien zaczac¢? Czy on moze samodzielnie to zrobi¢ w domu
tak jak Ty to teraz robié, czy moze pierwszy taki post powinien odbyé¢ pod okiem jakiego$

specjalisty? I gdzie szuka¢ wiedzy o tym?

E: Ja mysle, ze specjalistow to nie ma. Chociaz gdzie$§ tam kiedys znalaztam w Internecie jaka$ pania
doktor juz nie pamigtam czy w Warszawie czy gdzie. Ja uwazam, ze wczasy zdrowotne w Gotubiu to
jest fantastyczna sprawa. To kosztuje tylko 1760 pln chyba na dwa tygodnie z pelnym wyzywieniem.
Mnéstwo zaje¢, tam jest tyle zajeé, ze trudno jest wszystko przerobi¢: jedna gimnastyka, druga,
trzecia. Te spacery z kijami, aqua-aerobik, basen, gimnastyka na pitkach, rowery, no jest ogrom tego
wszystkiego. Najlepiej jezeli jest si¢ parg czy rodzina to jecha¢ razem, poniewaz najwigkszym chyba
utrapieniem jest to, bo generalnie to panie si¢ tym zajmujg, rzadko panowie, ze jezeli w domu trzeba
gotowa¢ na dwie, trzy osoby kazdemu co$ innego. Tez si¢ bardzo czgsto panie skarza, nie moga
gotowac bo tam im to pachnie i ngci a tu probuja co$ tam innego zrobi¢. Czyli to bym polecata
gléwnie zeby jednak parami, na pewno jedna i druga osoba skorzysta zdrowotnie. I jednak
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wczesniej, mino wszystko ja jednak uwazam, ze najlepiej jest wyeliminowac te trzy rzeczy o ktorych
Dabrowska mowi, do ktorych juz po poscie ona mowi nie wolno wracaé, nie nalezy wracaé. Czyli:
cukier, nabial i maka biata, tak? To te rzeczy ona juz po poscie kaze wyeliminowac, bo jezeli si¢ nie
wyeliminuje to wlasciwe ten caty trud idzie na marne, jest to chwila, ze jest lepiej. Czyli najpierw
zobaczy¢ jak ja sobie bede radzi¢ z tym wilasnie po poscie, nauczy¢ si¢ jes¢ bez tych trzech rzeczy,
ktore sg trucizng. Cukier powoduje wszystkie stany zapalne, ostatnio wiasnie si¢ mowi, ze rak si¢
zywi cukrem. Nabial jest do niczego nie potrzebny, ja od pigtnastu lat nie jem nabiatlu. Ja bedac tam
w Gotubiu, tam si¢ robi rozne takie badania specjalistyczne to okazato si¢, ze w gronie ludzi, ktoérych
tam bylo mnostwo, okoto setki, wszyscy badania robili. Ale potem jak byta analiza wynikow to ja z
moj3 corka zesSmy mialy najlepsze wyniki jezeli chodzi o wapn. Zwarto§¢ wapnia w organizmie,
rézne inne rzeczy byly tez badane. My, ktore nie jemy w ogole nabiatu. Pamigtam tez niedawno
robitam sobie robitam badania osteoporozy i inne panie pytaty: A ile Pani jogurtéw je? Ja mowig:
Zero. A ile sera? Zero. To co pani je? No przede wszystkim to nie jem nabiatu. No to jak to? NoO
wlasnie, to jest wazne, zeby zrozumie¢, ze nie nabial powoduje, Ze ma si¢ mocne kosci. Jezeli si¢
uporamy z tym to potem juz jest tatwiej przej$¢. No 1 ograniczy¢ oczywiscie migso. No ja wszystkim

bym odradzata w ogole kurczaki, przeciez to sa tylko sterydy i antybiotyki.

M: Jesli chodzi o migso to ja chcialem dopytaé. Ty wspomnialas, ze przez 8 lat nie jadlas migsa
po czym jednak wrdcilas i sporadycznie jadasz. Co spowodowalo, ze zaczelas sporadycznie

jadac¢ migso?

E: To, ze ja dosy¢ czesto diagnozowalam si¢ na aparaturze Mora, tam si¢ bada wtasciwie wszystkie
elementy jezeli chodzi o nasza zdrowotno$¢, okazato sig, ze kltopot miatam z witaming B12, ktdra
jest tylko w migsie, nie ma jej nigdzie indziej, tej witaminy miatam ciggle brak. I tez aminokwasy i
lekarka mowita: Wiesz od czasu do czasu wez sobie troche i zjedz. Na dzien dzisiejszy nie jem w
ogole drobiu oczywiscie 1 wieprzowiny, bardzo lubie¢ kroliczka sobie zjes$¢, indyka troche no i
uwielbiam jagnigcing. Czasami zjem, ale nie moge powiedzie¢, przy tych ilosciach, ktore ja kiedy$
zjadatam, ja wlasciwie tylko migso jadtam. Ja miatam taki okres czasu, ze tylko jadtam migso. No 1
wlasnie ta dziewczyna, ktéra miala reumatoidalne zapalnie stawow mowita: Jadlam tylko mieso i
czekoladki, nic wigcej nie jadatam. Czyli migso i czekoladki posadzily ja na wozek inwalidzki, to
jest tak. Ludzie nie zdaja sobie sprawy, co jest najgorsze we wszystkim co ja uwazam? Ze kto$ tam
kiedy$ zaczyna si¢ troche Zle czu¢. Tak jak mnie caly czas ta glowa bolata, ja nie wiedziatam
dlaczego. Ja nie wiedziatam dlaczego mnie boli, dzisiaj wiem, dlaczego mnie boli, ale Zaden lekarz
mi tego nie powiedzial. I przeciez ile jest takich osob, ktore rano wstaje i mowi: Ja musze wypic
kawe. Ty nie musisz wypi¢ kawy, Ty zrob cos, aby by¢ zdrowsza, czy by¢ zdrowszy! Bo to witasnie
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to ostabienie takie i inne jakie$ dolegliwos$ci biorg si¢ z tego, ze te stany zapalne, stan zapalny to nie
jest to, ze o wilasnie: Teraz stan zapalny, ja przez diugi okres czasu miatam coraz wyzszy stan
zapalny. Najpierw byto 15, 20, potem si¢ pojawito 50 i pani doktor ja mowig, co teraz? No wie pani,
teraz tak z wiekiem to juz przychodzi, to, to, chyba nic, no zeby ma pani zdrowe, tutaj nic nie widac
to chyba, wszystko w porzgdku, krew jest w porzqdku. A mnie to niepokoito i dzisiaj te moje OB.
Znowu jest jednocyfrowe, tak? Znowu jest jednocyfrowe a juz byto 50 mimo to, ze ja W jaki$ tam
sposob nie bytam chora, tylko to sg takie utajone stany zapalne z ktérych nikt sobie nie zdaje sprawy.
| lekarz ogdlny: No wie pani czasem moze zgb, moze cos tam.. Probujg co$ tam mowic¢ a one si¢
nawarstwiajg, nawarstwiajg a potem sg nowotwory. Bo to nie ma tam, ze jest nowotwor na przyktad
piersi. To nie znaczy, ze pier$ jest chora, tylko to si¢ tam gdzie$§ kumuluje i akurat w tym miejScu czy
w innym, czy na watrobie wychodzi. Te stany zapalne wtasnie pochodzg od tych rzeczy, ktoére pani
dr Dabrowska karze eliminowa¢, jezeli chodzi o mi¢so to Dabrowska mowi: Dwa razy w miesigcu to

wystarczy, raz w tygodniu to juz jest gora. Przeciez ile ludzi je trzy razy dziennie?
M: Tak.

E: Takze takie ja widzg¢ wprowadzenie, co nie znaczy, ze nie mozna tego zrobi¢ z marszu, tylko
wtedy jest wiecej tego cierpienia. Bo jezeli w kazdej dobie, przez te 24 godziny si¢ caty czas mysli:
Kiedy to si¢ skonczy, o jej kiedy ja wreszcie, o jak mi to pachnie. A jak skoncze to ja juz tak bede to
jes¢. To tak to wyglada. Czyli najlepiej najpierw si¢ przyzwyczai¢ i zobaczy¢ czy ja moge. Jezeli si¢
wyeliminuje te trzy rzeczy o ktoérych Dgbrowska mowi to juz jaki$ czas jest takie przygotowanie i
ten organizm si¢ oczyszcza w jaki$ tam sposob. To juz wiadomo, ja uwazam, ze lepiej si¢ dtuzej
dam rady. To jest chyba moim zdaniem lepsze to, zeby tak przyzwyczajac si¢, przyzwyczajaé i
wchodzi¢ w ten nawyk, abym ja nie potrzebowata jes¢ cukru. Bo ja na przyktad kiedys$ robitam
bardzo duzo przetworoéw, potem przestatam na jakis$ czas, dlatego, ze cukier, a cukru nie jem. A teraz
okazuje si¢, ze mozna zrobi¢ rozne na przyktad koktajle. Jezeli ja dam banan stodki albo inne owoce

ja nie potrzebuje zadnego cukru.
M: Tak, albo na przyklad suszone daktyle.

E: O wlasnie, jak gotuj¢ kompocik i mam troch¢ za kwasny to dodaj¢ daktyla, rodzynka czy gruszke,
nie potrzebuje, zadnego dodatkowego cukru. Tylko troszeczke inwencji, poprobowac, ze to mozna, a
jak to smakuje. No jeszcze Ci powiem taka fajng rzecz, ze na ciasta to ja patrz¢ w tych ladach jak na
jakie$ atrapy, co to w ogoéle tam lezy, co to jest? Ale czasami miatam ochot¢ na to, aby zjes¢ loda.
Okazuje sig, ze teraz jak jem loda to ja czuj¢ tam jakie§ paskudztwa, proszek jaki$, jakie§ barwniki.
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Juz tak mam wysublimowane te kubki smakowe, ze ja nie moge tego zjes¢, no czekoladke tez, w
zadnym wypadku. Jeszcze do niedawana czasami kupitam chatwe, bo uwazatam, ze ona jest
najzdrowsza. A teraz patrze: syrop fruktozowo-glukozowy, najwieksza trucizna jaka moze by¢, o

nie! Juz tego ja nie zjem.

M: Moja zona uwielbia chalwe i robi ja w domu. Wystarczy podprazy¢ sezam, zmielic,

zmiesza¢ go z miodem i jest pyszna chalwa.
E: Tak, ja tez juz teraz tak robi¢. Tylko ona si¢ nie chce krucze skleic.

M: A to jest wlasnie kwestia ilosci tego miodu, Zona eksperymentuje od jakiego$ czasu i juz

super recepture¢ znalazla.

E: Acha, to ja wiesz co do tego jeszcze daje. Wlasnie namoczone daktyle to tak bardziej wtedy

zlepie. I ostatnio wtasnie nie wiedzialam co zrobi¢ i wzigtam sobie ulepitam, u kulatam kulki.

M: To ja juz tak troszeczke podsumuje. Jezeli ktos chcialby zaczaé stosowanie diety, albo
przejs¢ diete¢ Ewy Dabrowskiej to powinien zaczaé do takiego przygotowania. Aby zobaczy¢,

czy jest w stanie zy¢ bez cukru, nabiatu i bialej maki.
E: Ja stowo powinien bym zlikwidowatla. Dobrze, Zeby to zrobié, nie jest to warunek.

M: Dobrze, jak juz to zrobi to tez, dobrze jakby zaczal od takich gotowych wczasow
dwutygodniowych, gdzie zobaczy jak takie dania si¢ przygotowywane i zobaczy jak czesto takie
dania si¢ podaje. I jezeli juz takie wczasy to koniecznie z cala rodzina, czy to jest partner, czy

maz czy jeszcze dzieci w to wchodza.

E: Dobrze, dobrze, bo wtedy tez tatwiej jest znalez¢ to porozumienie w domu. Bo co jest tez wazne
jak si¢ tam pojedzie, raz w tygodniu dr Dabrowska ma wyktad, prawie caty dzien tam, kilka godzin

tam jest. To styszenie tam, na biezgco, ta wymiana doswiadczen to jest tez wspaniala rzecz.

M: Dobrze i jak juz po tych dwu tygodniach bo to sa tylko dwa tygodnie a pelen post to jest

sze$¢ tygodni to rozumiem, ze wraca si¢ do domu i juz si¢ na wlasng reke kontynuuje ten post.

E: No albo si¢ kontynuuje, albo nie. Pytanie czy si¢ chce catly, bo ja mysle, ze tez juz mozna zrobic¢
tak. Dwa tygodnie, zobacze¢ ja mi z tym jest. Moim zdaniem najwazniejsze jest to, zeby caly czas,
przed postem jeszcze obserwowal swoje cialo, swoje rozne dolegliwosci 1 je wypisa¢. Bo na
przyktad, niektorzy sa tak przyzwyczajeni, ze si¢ rano musza czuc¢ stabiej, ze jak jest cisnienie: Aha,
dzisiaj jest spadek, dzisiaj jest biometr..l tak pewnie musi by¢.. Jezeli si¢ zle czuje to jak czesto si¢
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zle czuje 1 co to jest. I takie rzeczy sobie wypisywac, ze potem jak juz zaliczy nawet tylko te dwa
tygodnie, to zeby zauwazy¢, czy tamte rzeczy ktore byly czy one sobie juz poszty czy nadal s3. Bo
zeby wiedzie¢. No nie trzeba by¢ akurat nieuleczalnie ci¢zko chorym, zeby z tego wyj$¢. Tylko
czasami sg takie rzeczy do ktérych si¢ przyzwyczajamy. Niektorzy mowia, bo to dotyczy juz osob
starszych: Wiadomo, ze jak po 50ce sie obudzisz i nic Cig nie boli to znaczy, ze nie zyjesz.... Tak? To

wypada, ze to powinno tak by¢, itd., itd.
M: To wcale nie prawda.
E: No nie, o nie.

M: Czyli wypisywa¢ sobie te rzeczy, aby po tych dwéch tygodniach zobaczy¢, zeby poczué¢ na
wlasnej skorze te wspaniale efekty diety i jak rozumiem, Zeby znalez¢ motywacje do

kontynuowania.

E: Tak, bo bardzo czesto widze jak dziewczyny tutaj opowiadaja, ze widza, ze pryszcze si¢
skonczyty, ze skora jest gladka. Duzo lzej si¢ czuja, duzo wigksza energia jest i kazda z takich
rzeczy. A to ja nie wiem, czy to jest od tego? Bardzo czgsto jest tak: A skqd ja moge wiedzied, ze to
jest od tego? To jest takie wiesz, takie podejscie niedowierzania. Wiasnie chodzi o to, zeby
uwierzy¢, ze od tego, no bo od czego innego? No bo moze to si¢ tak zdarzylto, co$ tam innego. Z taka
wdzigcznoscig po skonczeniu podchodzi¢ do tego, Ze ja chce, zeby byto jeszcze lepiej. Bo ja jestem
zdrowy - si¢ styszy, bardzo czgsto si¢ styszy, ze ja nie mam zadnych dolegliwosci. A ja pytam: Po co
jesz tabletki? No bo mam cukier podwyzszony. No a tutaj masz jakies jeszcze. No tak, N0, N0 Wiesz,
nie moge spac... O wihasnie! Wilasnie, w tym teraz poscie uregulowal mi si¢ sen. Juz nie mam

ktopotow z tym, ze si¢ budze w nocy. Fantastycznie mi si¢ $pi.

M: Ale fajnie tak opowiadasz, bo te pozytywne efekty, te cudowne ozdrowienia, one tak sie¢
pojawiaja troche jak kroliki z kapelusza. Po porostu, bierzesz kolejng diete i dopiero po jakims$

czasie zdajesz sobie sprawe, zZe co$ co Ci kiedys doskwieralo nagle juz nie istnieje.

E: No tak jakby si¢ zapomniato, ze nie bylto, a potem aha, ale jednak, ale jednak i fajnie, Ze tego nie
ma. | jeszcze jest jedna taka rzecz, ktorg ja thumacze, ze migso w stanie naturalnym jest bezsmakowe
1 bezzapachowe. Je trzeba przyprawi¢, w zwigzku z powyzszym te warzywa tez mozna przyprawic.
Jest mnostwo w tej chwili réznych przypraw. Kiedys nie byto takiego bogactwa wszystkiego, takze
jak ja na przyktad wczoraj ugotowatam sobie kapuste, poszatkowana tak grubo na kwadraty, troche
datam cebulki i na to jak juz prawie byla migkka pokroilam jeszcze kabaczek i pomidory. No to tak
co$ fantastycznego, $wiezutkie, pachnace. Ja kiedy$ kupitam takg fajng mieszkanke ziotowsg, no
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rewelacja, rewelacja. Bo wiesz ja w tym swoim calym sposobie na to zdrowe odzywianie to musze
si¢ przyzna¢ do czego$ takiego: Ja z domu nie wychodze bez jakiego$ pojemniczka, bo nigdy nie
wiem, kiedy wréce. Czy gdzie$ jak wyjezdzam w podrdz to ja zabieram jeszcze termosiki i inne
rzeczy, zeby nie bylo tak, Ze ja jestem przypilona i musze co$ tam wysoko przetworzonego zjesc.
Dlatego tez gdy si¢ przechodzi na takie zdrowe odzywianie, to skoro ja nie chce jes¢ tej maki to
bior¢ sobie to co mam, co$ innego. Jezeli nie to tatwo sie zatrzymacé, w tej chwili tych pokus jest tak
duzo, to zapiekanke to inne co$ i to. Jeszcze jedna jest rzecz, ze jezeli chcemy do czegos$ dojsc to nie

ma ograniczenie, nie ma stowo ograniczam cukier, nie ma stowo ograniczam nabiat — wykluczam.
M: Tak.

E: Jezeli mamy mie¢ efekty to wykluczam. Chyba, ze jest stan przejsciowy, zeby si¢ przyzwyczajaé.
Ja mysle, Ze to nie ma sensu, zazwyczaj stany przej$ciowe trwajg nieskonczonos¢. No jeszcze troche,
no jeszcze troche, itd. Takze ja wlasnie w ten sposdb przy swoich terapiach odkwaszajacych
podchodzitam do tego, ze za czgsto byto tak, mowitam: A tak, to jeszcze tylko dzisiaj, jeszcze tylko
dzisiaj... Wtedy dopiero zauwazatam: Nie a ja jednak tq mgke jem! Nieduzo, ale jem, i dopiero
wtedy, kiedy wykluczytam to zaczely sie te spektakularne efekty, takze nie ograniczenie —

absolutnie. Albo wykluczy¢, albo nie zawracaé sobie glowy.

M: Dobrze Ela, bedziemy si¢ powoli zbliza¢ do konca. Jezeli ktos mial by do Ciebie jakies
pytanie to jak si¢ moze z Toba skontaktowa¢? Czy moze wlasnie przez ta grupe facebook’owq 0

ktorej wspominala$?

E: No mozna przez grupe facebook’owq, ja powiem tak, ze tez moge poda¢ swojego maila:

buszela@wp.pl, chetnie odpowiem. Zapraszam rowniez na swojego fanpage: Zdrowo i Rozwojowo,

bo ja mam firme, ktéra zajmuje si¢ zdrowiem holistycznie, czyli tym zdrowiem psychicznym 1
réwniez tym fizycznym. I tam tez duzo ciekawostek réznych zamieszczam, to moga by¢ takie
pomocne rézne rzeczy, taka troche¢ jestem na tym punkcie, ze tak powiem, bardzo monotematyczna.
A pytania dotyczace tego konkretnego postu to najlepiej na tej grupie, tam sg tysigce ludzi, tych
aktywnych nie ma zbyt wiele. Ja dosy¢ czesto jestem aktywna, bo mam sporo czasu. Mozna tez
napisa¢ maila na ten prywatny adres, a jezeli bedzie chcial si¢ bardziej skontaktowaé to wtedy

podam numer telefonu.
M: Dobrze, to juz jak bedzie taka potrzeba.

E: Bardzo chetnie, lubie si¢ dzieli¢ i1 lubie¢ mie¢ wktad w to, aby ludziom pomagaé, bo $wiadomos¢
niestety jest bardzo kiepska w tym temacie, bardzo kiepska.
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M: Tak i cokolwiek jesteSmy w stanie zrobi¢, aby ja poprawi¢ powinniSmy to robi¢. Ja bym
chcial zakonczyé¢ jednym z mott, ktore Ty mniej wiecej w polowie tego nagrania juz
powiedzialas. Ja je sparafrazuje¢, jezeli bym co$ tam pokrecil to mnie popraw. PowinniSmy
dazy¢ do tego, aby cale swoje zycie przezy¢ w zdrowiu i nie by¢ ci¢zarem, a bardziej pomoca

dla swoich dzieci.

E: Powiedzialam, ze najwicksza mitoScig jakg mozna okaza¢ dziecku to jest to, zeby nie musiato si¢

mng zajmowac na starosc.
M: Dokladnie, tak jest duzo ladniej. Dziekuje, ze to powtorzylas.

E: Dlatego, ze te milosci czasem sg zupehie niefajne. Wydaje nam sig, ze to jest mitos¢ bo dziecku
co$ tam okazujemy a potem ja mam takie przyktady wsrdd znajomych i wsérdéd rodziny, ze te

przypadiosci tak potem krgpuja zycie tym dorostym i tym dzieci, ze co$ niesamowitego.
M: Dobrze.

E: Najwigkszg miloscia jakg mozemy da¢ swoim dzieciom to to, zeby$my nie musieli ich angazowaé

na staro$¢, zeby nie musialy si¢ nami zajmowac.

M: Fantastycznie, bardzo ladnie powiedziane. Bardzo, bardzo Ci Elu dzi¢kuje¢ za ten wywiad.
Jeste$ skarbnica informacji jesli chodzi wlasnie o post Daniela a i nie tylko. Réwniez skarbnica

informacji dotyczacych zdrowego stylu zycia, takze bardzo , bardzo Ci dzi¢kuje¢ i do uslyszenia.

E: Dzigkuje bardzo, ciesz¢ si¢, ze moglabym si¢ podzieli¢, dlatego, ze to wszystko co przekazatam to
sa moje doswiadczenia. To nie jest tak, ze przekazuje tylko sucha widze, lubie co$ ludziom
przekazywaé, co$ do czego jestem przekonana. Nie wyczytane, tylko wiem, ze to zadziatalo. A
kazdemu dziata inaczej bo to nie mozna powiedziec¢, ze jezeli ja si¢ z czego$ wyleczytam to ty si¢ tez
z tego wyleczysz. To niekoniecznie, ty mozesz zupelnie czego$ innego si¢ pozby¢. Tak jak
powiedziatam, organizm jest taki madry, Ze on porzadkuje to po kolei. Na ile jesteSmy przygotowani,

na ile jestesmy wytrzymali, Zeby wszystko sobie uporzadkowac, to juz jest kwestia wyboru.

Dzigkuje za wysluchanie dzisiejszego odcinak podcastu, wszystkie kluczowe informacje o ktorych
dzisiaj z Elg rozmawialiSmy znajdziesz w notatkach pod bezposrednim linkiem

www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/021 Na mnie rozmowa z Elg zrobita ogromne wrazenie, oprocz

informacji zwigzanych z samych postem Daniela, Ela z uwagi na bagaz osobistych do$wiadczen
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chetnie dzielita si¢ madro$ciami zyciowymi z ktérymi ja si¢ zdecydowanie zgadzam i na pewno
zrobi¢ wszystko co w mojej mocy, aby przynajmniej w jakiej$ czes¢ wdrozy¢ je we wlasnym zyciu.

Dzigkuje na dzisiaj i do ustyszenia w nastgpnym odcinku.
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